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La historia que estds a punto de leer pertenece
a Miranda. Ella, asi como otros sobrevivientes de
abuso sexual infantil en El Salvador, han donado
sus historias con los pasos que siguieron pdadra
superar su trauma, para que sepdas que es posible
salir adelante con ayuda y amor propio. Miranda
viene de una familia tradicional, trabajadora un
hogarcomo muchosenel pais, llenode 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 estas sola/o.

Manuales para sobrevivir es una iniciativa
impulsada por Fundacion Humanos por Humanos,
que reune los pasos de mdas sobrevivientes para
compartir conocimiento con quien quiere
enfrentarensujuventudyadultezloque sufridensu
iInfancia. Entra en www.manualesparasobrevivir.
org y descubre mas recursos, un directorio de
psicdlogos con tratamientos gratuitos o con tarifas
accesibles para que empieces a sanar. Queremos
ayudadrte a liberar la vida que siempre mereciste
tener.

Esperamos leas a Miranda y encuentres
un poco de inspiracion.






Nunca he sido muy buena para escribir, pero me motiva
el pensar que td leerds mi historia y que posiblemente

encontrards en ella fortaleza y esperanza.

El primer dia que tomé unlapicero paracomenzar aescribir
mi historia solamente pude escribir dos lineas. No es facil

escribir que tu padre, el que debia protegerte y amarte, se

habia cagado en tu vida o pretendido hacerlo.

Mi vida ha estado llena de miedo y este se transformo
en: inseguridad, deseo de aceptacion, malas decisiones,
intolerancia, pensamientos suicidas, confusion sexual,
mentiras, introversion, sentirme inadecuadaq, diferente,
Inmaduraemocionalmente, nomerecedorade seramada,

y muchas cosas mas que te iré contando en mi historia.

Mi padre, el que debia protegerme contra todos los
monstruos y demonios de miinfancia, se habia convertido
en ellos y me traspasé con una espada casi mortal. Y digo
casi mortal porque con mi historia deseo transmitirte la
esperanza de que si es posible “supervivir’ al abuso sexual
de tu padre, si es posible sacar esa espada, sanar las

heridas y atestar un golpe mortal al agresor al vivir con

plenitud nuestras vidas.









Miranda, una niiita vivaz, inteligente, curiosq, con ricitos que

enmarcaban su caritag, ojitos que destellaban luz, agil, dientes

“ralos”... Recuerdo que mi madre me decia que era mentirosa

por tener los dientes asi y yo no comprendia por qué habia
sido destinada a ser mentirosa.

No recuerdo mucho, o mejor dicho, no recuerdo casi nada de
mi infancia. Lo que Mmdas ha quedado marcado en mi son el
maltrato de mi padre alcohdlico hacia mi madre, su ausenciaq,
el miedo que sentia cuando escuchaba que llegaba en medio
de la noche después de una larga ausencia, esa ventana que
daba hacia la calle con la sombra de una palmera que habia
en nuestro pequeno jardin externo y su movimiento sutil que
marcaban las horas como unad aguja segundera mientras yo
esperaba con terror su llegada.

Recuerdo dormir pegada a la pared creyendo que iba

a protegerme, recuerdo desear que no regresdrd y me

preguntaba ¢por qué no habia tenido un accidente?.. Ahora
gue reparo en estos pensamientos me pregunto

¢c6mo una nifia puede sentirse tan asustada?

Crela también que yo merecia ir al infierno y que ese diablo

cachudo con su gran tenedor y su cola puntiaguda me llevaria

ahi por alguna razén. ¢Como podia sentirme tan culpable, tan
asustada, tan vulnerable?

No fue hasta mis 45 anos cuando llegué al consultorio de
una psicdloga que, después de analizarme y seguramente
descubrir caracteristicas de adulto que ha sido abusado en
su infancia, me sugirid que hicieramos una regresion.
A medida que iba ahondando en mi subconsciente comencé
a sentir temor. Ese temor se fue convirtiendo en miedo hasta
llegar a ser terror, pero con esa valentia que siempre me
caracterizd enlos momentos dificiles estuve dispuesta a seguir
adelante.



En el ejercicio debia abrir como nifha una y otra puerta. En una
de estas puertas encontré a una nina acostada en su cama.
La puerta de su dormitorio se abriqg, la ventana reflejaba Ia
sombra de la palmera en sus ojos muy abiertos por el miedo,
suUs piernas tensas, detenia la respirc:cic’)n para que el intruso
pensara que no existia, como si el sostener la respiracion le
hiciera invisible. El se acostaba en la cama con su aliento de
borracho, la abrazabag, le daba un beso en la cabecita llena
de colochitos y comenzaba a acariciarla. (Me doy cuenta que
estoyescribiendoentercera persona, ainmecuestaaceptar
que esta es mi historia).

Tensaba mis piernas, pero iba tocdndome poco a poco hasta

que yo cedia ante sus caricias y lo permitia, ya sea por miedo o

por curiosidad al placer que podia sentir. Seguia deteniendo mi

respiracion lo mas que podiq, necesitaba desconectar mi cuerpo

de mi alma y permitir gue el momento pasara sin absorberlo, al
Menos eso creia..



Compartiamos cuarto con mi hermanag, quien es 2 anos
mayor que yo, y queria protegerla, que no se diera cuenta...
sin respiracion, sin ruido, rapido... “No respires, ya pasara”...
Solo recuerdo ese evento, no puedo recordar nada mas, unad
gran parte de mi infancia ha sido borrada como cuando
alguien corta un gran trozo de pastel.. es inexistente. He
aprendido a respetarlo, reconociendo que es porque adn no
estoy lista para recordarlo, asi que tengo paciencia.

Nuestra casa estaba en un pasaje y todos los niflos saliamos
ajugary divertirnos. jiMe encantaba! Es la parte mas felizde mi
Infanciaq, los juegos, las risas, los inventos, andar en bicicletq,
ir al chalet de la esquina a comprar... era un vecindario lindo.

Mi mejor amiga era una nina un poco menor que yo, timidag, de
ojitos claros y pelo rubio, divertida. No recuerdo coOmo paso, me
Imagino que por curiosidad como le pasa amuchos ninos, pero
un dia jnos besamos! Hay algo que recuerdo mucho, teniaomos
entre 8 y 10 anos cuando nuestros juegos se convirtieron el
algo mas sensual, ella descubria su pancita y su vientre y me
pedia que se la besara. Si cierro mis 0jos y voy d ese momento
puedo claramente recordar el olor de su piel.




En terapia recordé que ella me invitd a ir a una casa que estaba
al final del pasaje, la recuerdo verde, vieja, oscura y que adentro
habia un microbus Volkswagen parqueado en el rea del patio en
el que los ninos que llegdbamos, jugdbamos. Algo impactante me
PAso en ese lugar, aun no he podido recordarlo. Mi amiguita y yo
éramos inseparables y el tener este secreto nos unia audn Mas.

Un dia ella y yo estGbamos en el cuarto de servicio acostadas

besdndonos y mimama se asomao por laventanay jnos descubrid!

Peg6 un gran grito y nos pidid que saliéramos del cuarto. AUn me

da escalofrio. Mi mama gritaba, nos dijo que abriéramos la puertq,

sacd a mi amiguita de la casa, me llevdé a mi dormitorio, me pegd

con un cincho y me castigd, no dejdndome salir de mi cuarto todo
el fin de semana.

Pero lo peor fue que tenia terminantemente prohibido volver a ver
a mi amiguita. Fue devastador... Esta ninita era muy importante
en mi vida, posiblemente abusada como yo. Ahora comprendo
que nuestra curiosidad sexual iba mas alld de lo normal porque
ademads de besarnos en la bocag, nos tocdbamos, nos besadbamos
el cuerpo, jugdbamos acostadas de papd y mamay decia... “ya es
horadeiradormir”. jEstanclaroahoraqueloescribo! Me acostaba
y recuerdo gque hasta me gustaba que fuera en un lugar oscuro,
como Mme sucedia con mi papd en la cama cuando él llegaba a
abusar de mi.




De nina tenia pensamientos obsesivos como no patear la

linea de la acera. También creia que tan mala que, si moriq, lo

mMAas seguro era que me iria al infierno, y siempre desde chica

me identifiqué con el suicidio. Era un tema que se trataba en

secreto entre los adultos, pero cuando lograba escuchar algo,

estaba atenta y curiosa por descubrir como lo habia hecho, si
le habia dolido o si era rapido.

Al tratar de recordar esos ainos no puedo ubicarlos en un

espacio de tiempo. Pienso e identifico que durante los anos

que vi el abuso que recibia mi mama y que yo fui abusada por

mi papd, me converti en una niia llena de pavor, no miedo..
ipavor!

Le tenia miedo a la noche, dormia apretada contra la pared

esperando que esa pared dura y fuerte me protegiera.

Atemorizada estaba pendiente de poner un pequefio pasador

que la puerta del dormitorio tenia, mi mama se enojaba que

le pusiéramos el pasador a la puerta, asi que esperaba que se

fuera a dormir para ponérselo, pero a veces se me olvidaba y
él lograba entrar.

AUn de nina justificaba el abuso de mi papd con el alcohol,
desde que tengo recuerdo de él siempre fue alcohdlico. Mi
madre tuvo quelidiar con su alcoholismo todo el tiempo. Abuso
emocional, fisico y sexual. Es (porque aun vive) un alcohdlico
iIrresponsable, abusador y despreciable.

Lo Unico bueno que recuerdo de él es que me ensefiaba a

jugar basquetbol o me llevaba a un pueblo a montar a caballo

O recorrer el campo cuando estaban sembrando cana... pero

siempre acompana a este recuerdo el que era libidinoso,

siempre en la busca de conquistar a alguna mujer, an en mi
presencia.









Me converti en una adolescente insegura, a pesar de que era
muy popular enlaescuela. Habia descubierto miatraccidon por
mis companieritas. Tenia mucho miedo de que las monjas, mi
mama, mi hermana, mis amigas, maestros y todos los que me
rodeaban se dieran cuenta. Pensaba que era algo tan malo
que debiarezary pedir derodillas en la capilla del colegio para
ser perdonada por sentir lo que sentia. La capilla del colegio
era muy lindg, tenia enfrente una virgen con marco dorado
hermoso que yo creia que era de oro, al lado izquierdo habia
un crucifijo impactante como de 4 m de altura que se imponia
y reflejalba mucho dolor y sufrimiento. Recuerdo observarle e
identificarme con ese gran dolor. Por un rato oraba frente a ese
crucifijoyle contaba sobre todo el sufrimiento que pasdbamos
en casa: las borracheras de mi padre, su ausencia y el miedo
de gque regresara a golpear a mi madre, a abusar de ella
verbalmente, a que estuviera en casa.

Después, me pasaba a orar al lado de la virgen hermosa

que me miraba con ojos compasivos y le pedia que Dios me

perdonara por sentirme atraida a las nifas. Creia que era tan

malo lo que sentia que por eso era que Dios no me concedia

el milagro de mejorar las cosas en micasay de parar el abuso
de mi padre.

Fantaseaba con que éramos una familia perfecta,

pero no lo éramos.

En mi casa no habia mucho afecto. Mi madre se habia
neurotizado por pasar pendiente de mi padre borracho vy
mujeriego y yo me sentia muy sola e inaceptada.

Los fines de semana cuando ibamos de paseo, al final del dia

mi padre estaba tan borracho que era imposible que pudiera

manejar bien y adn asi no le entregaba las llaves del carro

a mi madre, por mas gque le rogdramos. Se convertia en un

patdn. Yo iba prendida en medio del asiento del carro en la

parte trasera con un plan imaginario para salvar a toda mi
familia cuando él desviara el timon.



Recuerdo que como a los 14 anos comencé a sentir mucha
humedad entre mis piernas, siempre estaba asi. Pensaba que
teniaalgunaenfermedadincurableyledijeamimadre.Mellevd
al pediatra y él me pidid que me recostara, abrid mis piernas
y me “revisd”. Ahora comprendo que lo que estaban tratando
de descubrir era si habia sido violada por penetracion. Ni mi
madre ni el doctor podian imaginar que mi padre me habia
violado sin penetrarme y que este acto igualmente me habia
dafado fisica,emocionaly espiritualmente paratodalavida.

Yo era una adolescente muy insegura, me sentia feq,

iInadecuada, tonta, no suficientemente buena para ser

aceptada. Ahora reconozco como el ser abusada por quien
debia protegerme y amarme afecté toda mi vida.

Un dia llegd el colegio la chica mas linda que habia visto
en mi vida. Liliana tenia unos ojos color miel hermosos, era
seguraq, inteligente, divertida. Nos hicimos amigas vy, para mi
sorpresq, en dlgun momento se convirtid en mi novia. El estar
con ella me hacia sentir especial. Me sentia protegida, amadaq,
aceptada, admirada. Todo eso que siempre habia deseado
sentir. Irbnicamente, mi madre nunca nos permitia ir a dormir
a otra casa por miedo a que nos abusaran, mas no tenia idea
que el abusador estaba en casa.




Pero casualmente se habian hecho amigos con los padres de
Liliana, y era el Unico lugar al que me permitieron ir a dormir.
Ella y yo aprovechdbamos para tener juegos sexuales, nos
besdbamos y ella acariciaba mis genitales. Pude conectar
cOmMo se repetia lo que mi padre hacia conmigo cuando yo
estaba chica. Al acostarse a la par mia y tocarme, mi mente
registraba que Liliana me amaba incondicionalmente porque
habia aprendido que la persona que te ama hace eso.

Era muy raro que invitara a alguna amiguita a la casa, me
daba pena gque se dieran cuenta de todo lo que sucedia
en nuestro hogar, pero también recuerdo con claridad que
cuando invitaba a alguien o llegaba Liliana, yo estaba muy
pendiente de la forma en que mi papad los abrazaba.

Mi amor por Liliana era incondicional y fuimos novias hasta
que un dia partimos con mi familia a Estados Unidos porque
a mi padre lo trasladaban.



Llegué a Estados Unidos en medio del ano escolar sin saber
hablar inglés, con todas mis inseguridades. Mi mama se
daba cuenta que no me gustaba ser muy femeninag, por eso
se encargod de escoger mi ropa y vestirme lo mds femenina
posible. Esto no me ayudd a sentirme mds segura. Al poco
tiempo de estar en la escuela le pedi a un amigo que me
tradujera y fui a hablar con el entrenador de basquetbol
para que me permitiera entrar al equipo. Mi sorpresa fue
que me dijo que si, jestaba feliz! En la cancha jugando me
sentia yo.

Ademdas, me daba una buena excusa para no estar en mi casa
niir a los paseos largos con mi familia.

Nuestra casa tenia un sétano, recuerdo que mi papd pasaba

dias borracho ahi y una vez escuché el comentario de que

él habia abusado de la empleada que tenia su dormitorio

ahi abajo. Lo que me sorprende ahora es cOmo mama pudo
soportar todo eso.



Recuerdo que en esa época me sentia atraida a un amigo de
mis papds. Era muy feo, pero me veia maliciosamente y esto
produciaenmiunsentimientode miedo, atraccidony excitacion.
Era como ese sentimiento cuando mi papd me abusaba, un
sentimiento lleno de miedo, impotenciaq, pero de un pequeno
placer inexplicable para una nina.
Ahora sé por mis terapias, que es inevitable que una persona
abusada pueda sentir placer cuando el abusador la toca.
Pienso en eso y se me revuelve el estdbmago.

Mimadre eratan opresiva con misexualidad, yole tenia mucho
miedo, por eso escondia en una pequena bodega en el sétano
todas las cartitas y tarjetitas que Liliana me enviaba. De vez
en cuando, con una lamparita, me escondia en ese lugar
oscuro para leerlas y re-leerlas. En ellas encontralba consuelo,
aceptacion, me llenaban de amor y esperanza.

Liliona me escribidé un dia para decirme que ya no deseaba

llevar a cabo nuestro sueno de vivir juntas. Me devasto..

~unavezmas me sentiinaceptada, -
' abandonada, rechazada...




Bloqueé cualquier sentimiento de deseo homosexual y “por
decision” elegi tener relaciones romdanticas con hombres.

Tuve varios novios. Uno de ellos era una excelente persona:
tranquilo, responsable, maduro. Pero no me gustd, me parecia
aburrido y mondétono. Me ofrecid matrimonio y terminé
rechazdndolo. Me casé con uno fiestero, arrogante, mujeriego
e inmaduro. En lo gue mdas me fijé era en que no tomabaq, pero
su personalidad era la de un alcohdlico y eso me llamaba la
atencidon porque era algo a lo que yo estaba acostumbrada.

No he mencionado ningun otro evento de abuso sexual de

mi padre porque no recuerdo mas que el que escribi en mMi

infanciaq, por fortuna. Creo que fue por cobardia o miedo a que

lo delatara. No recordaba su abuso sexual, pero si el abuso

emocionadl y psicoldogico que siempre estaba presente en
nuestro hogar.

Hay tantas teorias de por qué alguien es homosexual. Yo

creo que en dlgun momento preferia ser como mi papd que

ser como mi madre, la que recibia todo el abuso y sufria
iInterminablemente.






Es extrano, pero a pesar de que he estado en terapia varios
anNos y en grupos de autoayudaq, es la primerda vez que me
tomo el tiempo para hablar sobre mi matrimonio.

No me di tiempo para vivir mi fase de adulta joven con
tranquilidad y permitirme madurar y experimentar. Mi
hermana anuncid su matrimonio. Yo habia pasado los mejores
anNos de mi vida a su lado, viviendo las dos en pequenos
dpartamentos en Virginia. Teniamos paz, ambas éramos
muy responsables y nos coordin@bamos muy bien para
hacer lo necesario en la casa. Nos apoydbamos y rara vez
discutiamos. Formamos un hogar lindo, lleno de respeto, y
buena comunicacion. Cuando ella anuncid que se casaria me
senti devastada... Se casaba en mayo y yo me graduaba de la
universidadenjulio.Ahoracomprendoqueteniaunsentimiento
de abandono tremendo. La persona que me habia dado
tanta seguridad se iba de mi lado. No pude ver opciones para
quedarme viviendo en Estados Unidos y desafortunadamente
mis padres estaban tan metidos en sus problemas y en una
dindmica familiar tan enferma, que lo que Mmenos tenian era
tiempo para escucharme y sugerirme.

En ese tiempo mi novio era Pablo. El siempre queria sobresalir,

me propuso matrimonio y yo no lo pensé dos veces para

aceptar su propuesta. Ahoracomprendo que lo hice porque no

queriaregresar alacasade mis padres, al caosy los maltratos

de mipadreylaneurosis de mimadre.Erala salidamas rapida
y facil, aunque con un costo emocional altisimo.




Dos dias antes de casarme me acerqué a mi padre a
decirle que no queria casarme. Pablo me habia maltratado
verbalmente en una cafeteria solamente porque no le habia
llevado labandeja alamesa. Obviamente, yo erauna persona
con problemas emocionales fuertes. Y al haber vivido el abuso
sexual de mi padre, el trauma me habia dejado con muchos
vacios para poder identificar claramente abusos de otras
personas, mucho menos de mi parejq, y ¢coOmo? si no habia
tenido un referente sano.

Mi madre enloquecidé cuando dije que no queria casarme.

Nuevamente no tuve la fortaleza suficiente para defender mis

deseos. Tampoco lo hacia de nifia cuando no deseaba que
mi padre me tocara.

Pasé de un abusador a otro. De mi padre a mi esposo.
La primera vez que abusd de mi verbalmente y fisicamente
fue en nuestra luna de miel. Fue el inicio de una relacion llena
de abusos emocionales, psicoldgicos y fisicos. Cualquier
frustracidon mia o de él provocaban estos episodios. Pensaba
que habia escogido bien porque nadie en su familia tomaba
licor pero qué equivocada estaba... Es duro escribirlo porque
de nifad no tenia eleccidon pero como adulta joven tuve
responsabilidad en escoger. Ahora comprendo qgque mi
mala decision fue consecuencia del abuso: mi confusion, mi
urgencia de casdarme para no estar en mi casa, mis fantasias,

mi inseguridad, mi deseo de ser cuidada y aceptada.



Siempre he deseado tener una relacion estable, he sofado
con tener un hogar lindo y feliz pero ha sido tan dificil.. he
escogido impulsivamente, me he involucrado en relaciones
adelantdndome a tener relaciones sexuales sin conocer al
otro, he sobredimensionado la importancia de la sexualidad,
nunca he creido cuando me dicen que me aman, trato de
hacerlo pero siempre estd la duda sobre sies cierto o no, y esto
Imposibilita mi entrega total en las relaciones, tengo miedo al
compromiso.

Me casé porgue me sentia presionada, tenia mucho miedo de

salir del cldéset, me sentia siempre atraida a las chicas pero

mMi miedo de no ser aceptada, mi miedo de ser rechazada por

mi madre era muy grande. Me divorcié después de 13 anos de

matrimonio, estaba desgastadag, teniade nuevo pensamientos

suicidas y ahora debia pensar no solo en mi bienestar sino
también en el de mis hijos.

Después del divorcio me reencontré con mi novia de
adolescencia e iniciamos una relacidon, desde ese momento
tomé la decisidon de tener relaciones solamente con mujeres.



Al fin habia tenido el valor,a medias, parallevar una vida sexual
con el género con el que me sentia mas confortable. Digo @
medias porque fue un proceso largo y doloroso salir del closet.
Me cansé de mentir, de inventar cualquier historia sobre mis
parejas, sobre los viajes que hacia para verlas porgue al inicio
solo podia pensar en tener parejas fuera del pais. Me cansé de
gue me presentaran a todos los solteros, divorciados y viudos,
querian conseguirme pdareja a como diera lugar. Me cansé de
mentirle a mis hijos. Me cansé de sentirme menos, de sentirme
iInaceptada,desvalorada..no podiacomprender porquédebia
pedir permiso para tener intimidad con quien yo deseara. De
nuevo los traumas de mi abuso se intensificaron.

Pablo se enterd que estaba teniendo relaciones con mujeres

y se encargd de sacarme del closet estrepitosamente. En ese

momento fue doloroso pero después lo agradeci porque me
facilitd el proceso.

Lo mas doloroso en mi proceso fue el decirle a mis hijas.
Estaban en colegios catdlicos y era muy dificil para ellas
reconstruir a su madre con unda nueva imagen.




En ese tiempo fui a una charla de introduccidon sobre meditacion

zen y senti como que habia encontrado el camino espiritual que

toda mi vida habia buscado. Una opcidén en la qgue me sentia

totalmente aceptada, amada, no juzgada. Esta préactica ha

fortalecido mi relacion con mi Poder Superior y me ha llenado
de amor incondicional, aceptacion y fe.

También encontré ayuda en los Grupos de Familia Al-Anon,
grupos para familiares y amigos de alcohdlicos. Encontré en estos
grupos de autoayuda herramientas para vivir con serenidad.
Todo continuaba igual: un padre alcohdlico y abusador, una
familia disfuncional, pero yo cambié. Concentré mi vida en lo
que podia cambiar y solté lo incontrolable. Hice los 12 pasos que
me ensenaban en este grupo con la ayuda de una madrina.
Estos pasos, que son los mismos pasos de Alcohdlicos Andnimos
adaptados para familiares y amigos, me llevaron de la mano y
me ayudaron a renovar mi relacidon con un Poder Superior, No
me daba cuenta lo desconectada que estaba de Dios. El Dios
que me habian presentado de nifia era hombre, me juzgabag, me
observaba todo el tiempo, me castigaba... ¢Qué pensaria de lo
que pasaba entre mi papad y yo? ¢Entre mi amiguita y yo?¢codmo
veria mi atraccion a otras mujeres?

_e pedia en el colegio que mi padre dejara de beber, que pararan
os maltratos, que dejara de asustarme tanto, jque dejara de
legar a mi camal! Lo hacia con tanta fe, trataba de seguir las
iIndicaciones que las monjas me daban para asegurarme que
el mensaje seria recibido y no... jtodo seguia igual! Perdi la fe,
me sentia muy sola. Al-Andén me ayudo a reconstruirla. También
me ayudo a reconocerme con mis defectos de cardcter y mis
cualidades, a poner limites, a aceptar que si no me amo, nadie
va a amarme, si N0 me respeto, nadie va d respetarme.

A mis 52 anos tuve una crisis de salud muy fuerte. En una semana
me dieron tres sincopes cardiacos. Debian colocarme un
marcapasos. El médico cardidlogo que me recomendaron para
la colocacion, tratd de ponerlo tres veces sin buenos resultados,
asi gue tuve gque irme por presion de mi familia a Estados Unidos
para que me lo colocaran porque el médico en El Salvador ya
estaba hasta ofreciendome operacion de corazdn abierto.



Pasé 6 meses en este proceso, estaba cansada y me sentia

completamente rendida. Menciono este evento de salud y la

falta de profesionalismo del médico porque este evento me

llevdé de nuevo a terapia. Estaba teniendo mucha ansiedad y

mucha desconfianza en diferentes planos de mi vida personal
y profesional.

Ungranamigo merecomendd asu psicdloga. Yahabiapasado
por tantos terapeutas que no confialba mucho en ellos. Pero
ella me escuchd con mucha atencidon durante varias sesiones.
Sin yo notarlo, poco a poco fue llevdndome a la conclusion que
el abuso de mi padre estaba intimamente ligado al abuso del
meédico. Esto me liberd, una vez mas me hizo comprender qué
tanfuertey profundo es eldano que causa el abuso sexualaun
nino o nina. Claro, lo que el médico habia hecho era también
una experiencia muy dura que alo mejor requeria terapiq, pero
sinelabusoenmiinfancianohubierallegadoalasdimensiones
que yo percibia. En terapialogré ver claramente como el haber
confiado mi salud, mivida a un médico hombre que habia sido
no solo antiético, sino también déspota y abusador en su trato
conmigo, habia reflejado el maltrato y abuso de mi padre y lo
habia sacado de la profundidad de mi cloaca emocional, lo
habia puesto alli con todo su hedor.

Nuevamente, yo habia decidido ir a terapia y estaba

dispuesta a permitir que llegara al fondo, no podia permitir

seguir sintiendome asi, sabia que para poder sanar debia
permitirme sentir el dolor y debia hacerlo acompanada.




Nuestra mente nos protege de aquellos recuerdos que son

demasiadodolorosos.Pararecordaresimportante cuidarnos,

ser amorosos con nosotros mismos, abrazarnos y respetar
nuestro tiempo.

Mi padre me llamd un dia para preguntarme si estaba de
acuerdo con que él y mi madre tuvieran una relacidon cercana.
Lerespondique preferianoopinar,insistidenquelerespondieraq,
al escuchar que no estaba de acuerdo se molestd, alzd la voz,
me dijo que era una desconsiderada y me colgo el teléfono sin
despedirse. Yo pensé: “esta es la dltima vez que te permitiré
que me maltrates” y asi fue... decidi terminar mi relacién con
él. iCudnto tiempo me tomo6 tomar esa decisidn que parece
tan facil!

Habian pasado como dos anos desde este evento cuando
mi papad fue ingresado para un procedimiento quirdrgico, mi
mama me llamad insistiendo que fuera al hospital a verlo, al ver
tanta insistencia tuve que decirle: “Mama@, ya no quiero tener
una relacion con mipapd porque tengo un proceso muy fuerte
con él que va a tomarme mucho tiempo”, ella me dijo: “Pero
¢qué puede ser tan importante como para que no vayds a ver
tu papd al hospital?



No sabes si ya no vas a volver a verlo”. Respondi: “Mama@,
mi papd abusé sexualmente de mi cuando era nifa”.
InstantGneamente, me imagino que por el impacto y el
deseo de que no fuera cierto lo que le estaba contando,
me respondid: “¢Como podés decir eso Miranda?, ino seds
loca!”, a lo que le respondi: “Le voy a pedir qgue no cuestione
lo que le estoy diciendo, usted es mi madre y si lo hace
estd re-abusando de mi”, yo no podia creer la claridad y
fortaleza que tuve para responderle de esta forma. Lo habia
aprendidoenterapiayreforzadoenlosgruposde autoayuda
y meditacion.

También le he compartido sobre el abuso de mi padre a
mis hermanos, mis hijos y mi primad, quien también fue
victima de abuso sexual por su padre. El compartirlo me
ha validado, me ha descargado y me ayuda a creer que,
si alguno de mis hijos o familiares cercanos igualmente
han sufrido de abuso sexual, se pueden sentir motivados d
iniciar un proceso de recuperacion, sobre todo a motivarlos
a perder la verguenza que las victimas de abuso sexual
sufrimos, como si fuéramos nosotros mismos los agresores.
Perder el miedo a decir es el primer paso padra recuperarse,
esto para los que recuerdan haber sido abusados, en mi
caso por problemas en mi personalidad tuve que recurrir
un psicologo y ella identificd las caracteristicas y me guio
hasta el reconocimiento del evento.

No puedo recordar mds que un evento de abuso, pero
siempre que me refiero a ello hablo en plural.

i que soy una udulta que sufrl abuso ;
= sexual de mi padre, '

que este abuso causd estragos emocionales en mi
personalidad que han influido en mis relaciones, en mis
decisiones, etc. Pero lo mdas importante es que he aceptado
que no deseo ser una victima toda mi vida, he aceptado
ayuda, he buscado opciones para estar mejor: grupos de
autoayudaq, terapia psicoldgica, una prdctica espiritual
que me acompana. Asi como me dije que nunca mas le
permitiria a mi padre que me abusara de ninguna forma,
asi me repito una y mil veces que no permitiré que nadie
vuelva a abusarme emocionalmente, psicoldégicamente,
fisicamente y hasta espiritualmente.



Dos meses después de haberle dicho a mi madre sobre mi
abuso la visité porque la notaba muy triste y le pregunté qué le
pasaba. “Después de lo que me contaste nunca mas voy a ser
feliz”, dijo. Estaba llorando diciendome lo mal que se sentia por
no haber podido protegerme. Una de las responsabilidades de
los padres, por supuesto que es la proteccidon de sus menores.
Claro que ella tiene responsabilidad, pero mi madre ya tiene 78
anosysentieldeseodedarletranquilidad.Laabracéyledijeque
yo estaba bien, que venia trabajando en el trauma desde hace
mucho tiempo, que mi meditacion me habia ayudado mucho,
que erauna personafelizy que esperaba que ellatambién fuera
feliz. Al salir de la casa de mi mama pensé: “¢Como es posible
que yo haya sufrido tanto por el abuso de mi papd, ahora mi
mami estd sintiéndose mal por eso, y él tan tranquilo como si
nada ha pasado?” Porque nunca nadie se atrevid por ser militar
a decirle lo abusador que era.

Asi que decidi, en ese momento, que iba a escribirle una cartaq,
era lo que debia hacer. Mi papad tiene 85 anos y en cualquier
momento puede morir. Senti la urgencia de hacerlo por mi y
por todas sus victimas. Antes de enviarla hice una cita con mi
psicologa para que ella me diera su punto de vista sobre lo que
nabia escrito... después de leerla nos abrazamos conmovidas y
loramos. La comparto con ustedes deseando poder transmitir
a esperanza de gque es posible afrontar a nuestros abusadores
y de esa manera liberarnos:




Papaq,

Lo que estoy a punto de escribir no es nada facil, me causa
mucha ansiedad, tristeza y dolor.

Recuerdo que usted me preguntd, cuando les dije que me
consideraba una mujer homosexual, si usted habia tenido
alguna responsabilidad sobre esto. En ese momento, no sabia
qué responder, lo que se me ocurrid fue decir “no papad, no tuvo
nada que ver”. La realidad es gque si ha tenido mucho que ver...

Durante anos he buscado de diferentes formas el estar en
paz conmigo, el tener relaciones de pareja funcionales, de no
sentirme diferente a los demds, de sentirme merecedora de
ser aceptada y amada... pasé aios en terapia y no lo lograba,
hasta que un dia en una sesion de terapia logré recordar esa
noche en la que usted llegd a mi cama y yo era una nifita y se
acostdoalaparmiaycomenzdatocarme..Desde ese momento
mi vida cambid. Lo escribo y me produce reacciones fisicas...
Sudo, me duele el estdbmago, me pongo eriza de miedo.

Esanocheoesasnochesenlasque mipadreabusdédemi,envez
de protegerme y cuidarme, hicieron que todo fuera diferente,
dejo una herida que he podido sanar poco a poco con ayuda
de terapiq, pero estoy consciente que nunca sanard del todo.

Cuando era nina me moria de miedo cuando escuchaba
gue usted llegaba ya de noche y se parqueaba, (yo sabia
que llegaba tomado porgue asi sucedia cuando no llegaba
temprano). Yo contenia la respiraciéon hasta ya no aguantar,
creyendo que asi no me veria. Recuerdo levantarme rdapido
a ponerle pasador a la puerta. Recuerdo coOmo se acostd a
mi lado y comenz6 a tocarme y yo apretaba las piernitas y
contenia la respiracion.



A consecuencia del abuso sexual que usted me hizo como
niNg, he sido una persona muy asustada. Desde muy chica
pensé en el suicidio... Insegurag, he creido no merecer el amor
gque me prometen, me cuesta creer que las personas que
dicen que me aman, lo dicen con sinceridad. Y ¢cOmo no, Si
el hombre que debia haberme amado y cuidado me habia
hecho tanto dafno? Dano de abuso sexual, de abuso fisico,
emocional y espiritual.. Ver los maltratos a mi mami y recibir
sus maltratos no fue nada facil en toda mi vida con usted,
como nina, como adolescente, como adulta joven y ahora
yd como adulta.

Después de tanta terapia es que decidi poner limite a ese
abuso, después de que me insultara por teléfono sin razon.
Creo que ahora podrd tener clara la razén por la que me he
alejado de usted.

Decidi escribir esta carta porque el tiempo va pasando y a

lo mejor en algln momento ya no tengamos tiempo, ya sea
porgue yo ya no esté o usted. No espero ninguna respuesta,
el solo hecho de escribirlo me hace sentir mejor... Estoy
trabajando en perdonarlo, voy avanzando, a medida que
todas mis caracteristicas de persona abusada sexualmente
de ninad van menguando con la terapiaq, voy sanando. Pero
dicen los psicdlogos que no hay nada mds devastador que
eso padra una nina o nino y debo darme tiempo y abrazarme.

Asi que la respuesta a esa pregunta que me hizo hace anos
era gue si papqg, usted tuvo mucho que ver con mirechazo al
sexo masculino, a mi inseguridad.

Gracias por leerme,
Miranda



Envié la carta conun chofer que tiene mucho tiempo de trabajar
conmigo, queria asegurarme que la carta fuera entregada en
sus manos, la mandé muy temprano para asegurarme que lo
encontrarian en casa. Llamé a las 7:30 a.m. para confirmar la
entregay el chofer se habia retrasado. El corazdn me palpitaba
fuertemente, sentia que se me salia del cuerpo, me sentia hasta
mareada y sin concentracion. Era horrible, hacia muchisimo
tiempo que no me habia sentido asi. Tuve paciencia, me abracé
y le hablé a mi nifa:

n

Todo va a estar bien, yo sby la adulta y voy-a cuidarté', ' o

no tienes por qué tener miedo”

Cuando me confirmaron gque ya le habian entregado la cartq,
pasé un momento de ansiedad pensando que podia llegarami
casaabuscarme,peropocoapocoelmalestarcomenzéaceder
y me invadidé una sensacion de alivio. Me sentia descargada,
senti un agradecimiento profundo y renovador de parte de mi
nina.. Con este acto que requirid de mucha valentiaq, liberé a
mi niAg, la coloqué en el lugar que le corresponde, sintiéndose
protegida por la adultg, la reivindiqué ante su abusador.

jCudnto tiempo ha pasado desde que me atrevi a ser yo,
desde que inicié tantos procesos de terapia! Todo el dolor y
miedo que tuve que afrontar al recordar y procesar, todo eso
ha valido la pena porgque ahora a mis 56 anos puedo decir que
soy iInmensamente felizy que me he liberado de una gran parte
de mi trauma y consecuencias del abuso sexual. Si es posible
llegar a amarse, aprender a poner limites, a confiar, a sentirse
merecedor de ser amado, a sentir que vale la pena vivir, d tener
esperanza... Si yo lo logré, tu también puedes lograrlo.






- T



1. Reconoci que hecesitaba ayuda

profesional y la busqué. Me daban de alta pero al
sentir gque necesitaba volver o hacig, siempre he
buscado ayuda.

2. Cuando un profesional de salud me preguntd si yo
habia sido abusadag, a pesar de sentir miedo,

decidi enfrentarlo y seguir adelante
con la terapia.



3. Busqué otras opciones para
sentirme mejor:

grupos de autoayuda, meditacion, deporte,
lecturqg, arte.




4. Me divorcieé

para adlejarme de un ambiente abusivo y
asi liberarme de patrones aprendidos en mi ninez
gue no debia seguir.




5. Reconoci mi sexualidad,

afronté el miedo al rechazo, me liberé
y me di permiso de vivir mi sexualidad.




6. Hablé con mis hijos
sobre mi sexualidad.

7. Escogi mejor
a las personas que me rodeaban.



8. Decidi alejarme de mi papa.



9. Le escribi una carta a mi papé
enfrentdndolo, esto liberd a mi nina interior.

10. Decidi queyanole permitiria que me
siguiera abusando,

por lo tanto, pasé la pdagina de la victimizacion,
ahora me siento libre y feliz.




daine

Entra a manualesparasobrevivir.org
y encuentra el apoyo para salir adelante,
como lo hizo Miranda.
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