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AVISOS IMPORTANTES

Es muy triste pero cada día miles de mujeres, hombres y menores de edad son abusados sexualmente en el mundo. La mayoría de estos casos no son denunciados y sus historias jamás son contadas.

Aunque esté escrito en modo femenino mi propósito con este libro es representar al sobreviviente de abuso sexual infantil sin importar el género. No ha sido mi intención excluir o negar ninguna voz, hablar en femenino surgió naturalmente conforme la obra iba tomando forma. Estoy consciente que la Real Academia Española (RAE) todavía no reconoce la utilización de un femenino genérico, pero no pierdo la esperanza de que esta construcción lingüística se popularice sin que ofenda o excluya a nadie. Pienso que el lenguaje va evolucionando conforme cambian los tiempos, y la función de organizaciones como la RAE es ser testigo de ello y notificarlo.

La información contenida en este documento se ofrece únicamente con fines informativos e ilustrativos. Está basada en mi experiencia personal y escrita meramente para compartirla. No es substituto de un diagnóstico profesional de salud mental o físico. Nada de lo expresado en este libro pretende sustituir la opinión, tratamiento, consejo o atención médica profesional.

Cualquier uso de la información contenida aquí es responsabilidad exclusiva de la persona que la utiliza y lo hace bajo su propio riesgo. Si usted cree que está en peligro o está desarrollando síntomas que necesiten atención inmediata, llame al servicio de emergencia de su localidad y/o consulte a su médico.


DEDICATORIA

Para poder cerrar heridas se requiere de muchas personas dispuestas a brindar su paciencia, apoyo y amor a quien está en este difícil este camino de recuperación. Afortunadamente en estos últimos años la vida ha puesto en mi camino a seres de luz que me han acompañado y guiado en el proceso de sanar mi alma. A ustedes, mis queridos amigos, les dedico estas palabras.

Y a ti, mi amado esposo, en tus brazos encontré la fuerza para confrontar mi pasado y alcanzar mis sueños.

Gracias por ser mi pilar, mi inspiración y mi confidente. Este libro es un testimonio de nuestro amor y de la fortaleza que me has dado.
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PROLOGO

Hay personas que pasan por nuestra vida, sin notarse, como una sombra, sin dejar huella, ni enseñanza alguna, pero otras nos marcan, nos educan, tocan nuestra sensibilidad provocando empatía hasta convertirse en amigos entrañables que nos dan lecciones de vida. Una de ellas es Brenda Silva, la autora de este libro.

La conocí hace varios años, tantos que ya no recuerdo con exactitud. Lo que sí sé, es que me impactó su actitud frente a este tránsito por la vida, que nos pone a prueba tantas veces. Vino con su esposo, Alejandro, o como ella le dice, Angelandro buscando ayuda profesional para promover una exposición de Catrinas que estaba preparando. Todas confeccionadas por ella a mano, en papel maché, cartapesta y en tela, algunas del tamaño de una persona o de las muñecas tradicionales que todos conocemos, incluyendo los detalles, vestidos, accesorios, zapatos, ropa interior y maquillaje.

Me encantaron, me enamoré de su proyecto y la felicité por promover en Estados Unidos nuestras tradiciones y cultura. Para mi sorpresa, me dijo que para ella eso era una terapia, que se sentía así: una mujer joven, muy coqueta, siempre tratando de verse linda, bien vestida, maquillada y peinada dentro de una calavera. Confieso que esta confidencia me impactó tanto que tuve que salir unos minutos de la sala de juntas para respirar profundo. Cuando regresé, me comentó que la idea de su muestra de Catrinas, era crear conciencia sobre la enfermedad que padecía porque existía poca información, especialmente en español y que debido a que tiene más de 100 síntomas es difícil diagnosticar y tratar.

Yo no tenía la menor idea de que era la Fibromialgia, tampoco que causaba dolores tan intensos en todo el cuerpo que hay días que no puedes ni moverte porque hasta el roce de la ropa es insoportable. Que si acudes a un hospital a que te atiendan lo hacen con incredulidad, a veces piensan lo único que piensan los doctores es que eres adicta a las drogas.

Desde entonces hemos recorrido mucho camino juntas, yo aprendiendo y admirando su fortaleza y solidaridad, sus deseos de ayudar a otros, a pesar de que en ocasiones no tiene ni ánimo de levantarse. Su segundo proyecto, fue Rostros de la Fibromialgia donde a través de las redes sociales invitó a las personas que padecían esta enfermedad a enviar sus fotos, contestaron más de 7,000 personas. La respuesta vino de muchas partes del mundo, todo un suceso. Fue una noche extraordinaria, muy emotiva por la participación de muchas de ellas, sus familia y los amigos, más el testimonio de personalidades como Eugenia León, entre otros, completaron esta velada excepcional.

Siempre ha sido apoyada por su incondicional esposo y principal patrocinador, que cuando la ve muy concentrada, le pregunta ¿ y ahora qué se está ocurriendo ?

…. Y sí, con ella siempre hay algo más. En esta ocasión, algo muy impactante e inesperado para mí, organizó una conferencia en un auditorio de San Diego para hablar sobre el abuso infantil. ¡Ella lo había sufrido cuando era pequeña y de joven! Esa fue una sorpresa que me dejó sin aliento. De esta experiencia tan dolorosa, surgió su fibromialgia, que muchas veces es causada por fuertes impactos emocionales.

Por supuesto que como siempre, desde que la conocí, participé en los preparativos y estuve allí, junto a ella. No podía creer que esta mujer que a veces parece tan frágil, tuviera el valor de pararse frente a desconocidos para compartir una experiencia tan cruel y dolorosa de la que generalmente, las víctimas no hablan y mucho menos denuncian.

Angelandro desde abajo del escenario cuando la veía desmoronarse, le decía: “tranquila, respira, vas bien, respira, sigue”.

Ahora sale este libro, llamado “Mi niña enfrentó a sus monstruos”, donde narra su experiencia en voz de la pequeña Brenda, esa niña que vive en su interior. Debo admitir que me costó leerlo, porque es una historia desgarradora, de atropello, temor, violencia, incomprensión e indiferencia pero que contiene importante información sobre el abuso infantil y la fibromialgia.

La sociedad en general, y los periodistas en particular, estamos tan expuestos a estos hechos terribles que nos confrontan con conductas donde la miseria humana se muestra de manera lastimosa, indignante. Ese flagelo nos hace mirar para otro lado y permanecer indiferentes, sin hacer nada. Como si así desapareciera todo lo que nos duele y se evaporaran todos los males del mundo.

Sin embargo, los especialistas en salud mental, aseguran que es necesario hablar sobre esa nefasta experiencia, esa es la única manera de cerrar heridas y sanar. Lo creo, porque ahora veo a Brenda feliz, afrontando su pasado y su enfermedad, ayudando a otras personas a transitar estas pruebas tan difíciles. Siempre pensando en los demás y en lo que sigue.

Estas son las lecciones valiosísimas que, personas como Brenda, dejan como huellas imborrables en nuestras vidas.

Patricia Ciccone


INTRODUCCIÓN

Esa tarde parecía como cualquier otra. Caminaba sin prisa, agarrada de la mano de mi esposo sin imaginar que en pocos minutos reviviría un pasado que creía ya olvidado. Estábamos a unos pasos del gimnasio que en ese tiempo frecuentábamos cuando escuchamos el llanto de una muchacha sentada en unas escaleras cercanas, lo que llamó nuestra atención y la de quienes por ahí caminaban. A medida que se formaba un tumulto a su alrededor, ella comenzó a gritar desesperadamente. Con dificultad, entre sus balbuceos y lágrimas, pude entender que el día anterior ella había sido abusada sexualmente.

Sentí un golpe seco en la boca del estómago. Un frío estremecedor recorrió mi cuerpo y de repente no pude respirar.  Sin saber por qué, yo también comencé a llorar y mi voz se unió a la de ella pidiendo auxilio. En ese momento, sentí como si yo fuera ella, pero no eran realmente mis gritos los que salían de mi boca, sino los de una niña a la que le habían arrebatado su inocencia muchos años atrás.

Mi esposo vio mi rostro se transformaba por el miedo. Traté de hablar sin poder encontrar las palabras precisas para expresar lo que estaba sintiendo, sólo podía gritar. Él me sacudió fuertemente.

“Brenda, ¿qué te pasa? Tranquila mi amor, todo está bien. Estás conmigo. Estás a salvo”. Me decía, mientras me abrazaba.

La gente me miraba como si yo estuviera loca, no podían entender por qué yo también estaba fuera de control. Después de varias sacudidas por parte de mi esposo volví en mí, pero sentía como si me hubiera caído un balde de agua helada. Recuperé la compostura y aparenté seguir con mis actividades normales del día, como si nada hubiera pasado. Sin embargo, en mi interior yo sabía que no estaba bien.

Desde esa tarde, pasar por el lugar donde había observado la escena de la chica,  se convirtió en una tortura emocional. Empecé a tener ataques de pánico y a llorar inconsolablemente a cualquier hora. Me daba terror el simple hecho de apagar la luz, meterme a la cama y sentir la presencia de mi marido. Mi psiquiatra me recomendó buscar la ayuda de una psicóloga especialista en estrés postraumático (PTSD).

¡Vamos! ¿…qué tuviste una infancia difícil? ¡No eres la única! Es lo que siempre me dijeron cuando intentaba hablar sobre el tema con mi familia o algún conocido. Escuché infinidad de veces que debía superarlo y olvidarlo, pero por años me esforcé en hacerlo y no lo lograba. En los meses de terapia entendí que para sanar no era yo quien tenía que contar la historia, sino aquella niña pequeña y frágil que lloraba en un rincón de mi corazón. Darle voz a esa pequeña es la razón principal de este libro.

Mi deseo al abrir mi corazón y compartir esta historia es inspirar a cada mujer que ha sufrido la misma experiencia, a enfrentar valientemente  su dolor. Reconozcamos que dentro de cada una de nosotras reside una parte vulnerable y herida.

Quiero que sepas que no estás sola en este viaje hacia la sanación. Reconocer y confrontar las heridas del pasado puede ser doloroso, pero es el primer paso hacia el autodescubrimiento y la curación.

Ojalá que este relato sirva como una luz de esperanza para todas aquellas que aún luchan en silencio con su dolor. Juntas, podemos encontrar la fortaleza para abrazar a esa niña interior y darle el amor y la comprensión que merece. Es mi firme convicción que al abrazar a esa niña interior con compasión y cuidado, podemos iniciar el camino hacia la restauración emocional. A veces por más miedo que tengas es necesario enfrentar el pasado y a los monstruos que en él habitan, pero unidas podemos encontrar la fuerza para sanar las heridas más profundas y encontrar la paz interior que tanto necesitamos.  

Siente un abrazo cálido de parte de mi niña interior.

“Cuando hablo, no hablo por mi misma. Hablo por esas voces que nunca se escucharon: las de nuestras hermanas, nuestras madres, nuestras hijas que fueron silenciadas.”

Audre Lorde


EL CASTILLO

Hola, quiero presentarme. Mi nombre es Brenda Verónica, tengo 6 años de edad. Mi familia está formada por mis papás, mi hermana mayor, mi hermano y mi abuelita que ya está muy, muy viejita. Yo soy la más chica de todos y nunca me he considerado especial, al contrario, estoy convencida que soy la persona menos importante en el universo.

Siento que mi destino es vivir encerrada en las memorias de la mujer en la que me convertiré.

Es una sensación extraña estar frente a ti mostrándote mi alma y compartiendo mi historia. Nunca antes se me había permitido contar las cosas exactamente como las viví; incluso se me prohibió sentir tristeza o coraje. He sido educada para ser una niña obediente, reservada, incapaz de causar problemas y por lo tanto creí que siempre estaría obligada a callar.

Como viste tengo dos nombres, pero yo prefiero que todos me llamen Brenda. Mi mamá cuando está enojada me dice Verónica. Lo hace con una voz que hace temblar las paredes y me da mucho miedo. Algunas veces papá y mamá me llaman “Vero”, puede que suene con mucho cariño pero aun así a mí ese nombre no me gusta nada.

Nuestra casa es como un castillo muy bonito. Toda las amigas de mamá que nos visitan dicen que es muy bonito, y ella se siente muy orgullosa de que aprecien su buen gusto, sin embargo, ellos no logran ver que también es un lugar oscuro, frío y tenebroso.

Aquí hay muchas habitaciones en las que nunca he podido andar libremente, tengo la impresión de que mi presencia no es bien recibida ni aceptada y que debo de andar de puntillas para no molestar a nadie.

¿Amigas? Yo no tengo ninguna. Soy la única niña de mi edad en la colonia, y los amigos de mis hermanos dicen que soy muy “rara”. Nadie quiere jugar conmigo. ¿Cómo? ¡Claro que me duele que me hagan a un lado! Pero, finjo que no me importa y he aprendido a disfrutar de mi soledad.

¿Quieres saber mis pasatiempos? Me gusta ver la tele. Me encantan los programas donde las familias son felices y muy unidas. En ellos he aprendido valores como honestidad y valentía. Creo que me gustan mucho porque en mi mundo sólo hay miedo, indiferencia y las amenazas de un monstruo que le hela la sangre a cualquiera. Si de algo estoy segura es que no tuve la fortuna de nacer en un hogar feliz.

Pero lo que más me apasiona es leer. Por eso mi habitación favorita en todo el castillo es la biblioteca. Es mi escondite y refugio; sólo ahí estoy a salvo de cualquier peligro. Mis libros son mis amigos y me ayudan a escapar a otros mundos muy diferentes del mío.

Las brujas de los cuentos no me dan miedo, porque sé que siempre hay un hada madrina, animalitos del bosque o alguien que protege a los que son buenos y les ayuda a encontrar el amor y la felicidad.

Al cerrar mis libros, sueño que la maldad que hay a mi alrededor se queda atrapada entre sus páginas y no hay nadie que pueda lastimarme.

Para que sepas de lo que hablo debo contarte más sobre mi familia.
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Mi mamá es como una reina muy hermosa. A ella le gusta que todos la admiren y le traten con veneración y respeto. Las vecinas sienten envidia de ella porque tiene ropa muy bonita y, sobre todo, porque es la adoración de mi papá. Me encanta verla maquillándose frente al espejo, parece una actriz de cine, muy elegante y altiva.

Cuando crezca me gustaría ser igual que ella, pero cuando se lo digo se ríe de mí y me dice que no será posible, que excepto por el “pipirrín” yo soy la viva imagen de mi padre. Dice que la única que heredó su gracia y belleza es mi hermana. Aunque amo a mi papi, no sé porque esas palabras me lastiman mucho.

A veces sospecho que la actitud de mamá le da a mi hermana mucho poder sobre mí. Yo procuro ser niña buena y hacerle caso en todo para que mamá no se enoje conmigo, ya que sus castigos pueden ser muy crueles, pero ¡es muy difícil complacerla!

Cuando veo que hay flores en un jardín, voy y corto las más bonitas para regalárselas, le hago poemas, cartas y muñequitos de tela. Pero a ella no le gusta nada de eso. Me regaña por destruir las plantas, por perder el tiempo en tonterías y por desperdiciar telas e hilos que estaban destinados a cosas más importantes que mis muñecos.

También hace que me arrodille sobre puñitos de arroz hasta que mis rodillas empiezan a dolerme mucho, todo para que aprenda a no tomar las cosas sin permiso. No me importan los golpes o castigos, lo que más me duele es que los muñequitos que hice con tanta ilusión terminen en el bote de la basura porque no son de su agrado.

No sé por qué es diferente conmigo. No le gusta que le de besos como mi hermano lo hace, ni recuerdo si alguna vez me ha dicho que me ama. A veces me gustaría ser como mi hermano para ser merecedora de sus caricias, admiración, atenciones y tiempo.

Algunos días siento que no soy hija suya y ella me dice que me encontró en un basurero. En otras ocasiones me cuenta que nací muy cabezona y le hice mucho daño en sus partes privadas. Me da vergüenza que la despistada de mi cigüeña me dejara en medio de la basura y que mamá le cuente a todos cómo mi cabeza “arruinó su vida”, que yo soy la razón por la que ya no quiso tener más hijos. Yo no recuerdo nada de eso porque era bebé, y si la lastimé, te juro que no fue intencionalmente.

En las tardes, cuando el sol está por ocultarse, miro al cielo buscando a mi cigüeña. Quiero preguntarle si es verdad que me dejó en el lugar equivocado. Si es así tal vez mi mamá verdadera podría estar buscándome y llorando porque no me encuentra. Sin quererlo, mi presencia en este mundo ha lastimado a todos.
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Mi padre es como un rey de chocolate, le digo así porque es muy tierno conmigo. Pero, detrás de su sonrisa veo que está cansado, supongo que eso es normal si se trabaja todo el día. Sé que me quiere mucho porque le gustan mis besitos. Cuando me ve, infla sus cachetes para que le dé mil besos sin parar. Sin embargo mamá se enoja y lo regaña cuando es cariñoso con mi hermana y conmigo. Nunca nos deja a solas con él, parece que quiere a papá sólo para ella y poco a poco nos hemos ido alejando de él.

Los fines de semana que descansa, nos lleva a pasear al malecón. Me encanta correr libre por la calle y río mucho, como mi hermano. Papá se ríe de nuestras travesuras, pero mamá le dice que no debería alentarme, sino corregirme, pues una niña no se debe comportar así. Entonces papá me regaña y debo quedarme quietecita en un solo lugar hasta que volvemos a casa.

También nos lleva de vacaciones a lugares muy bonitos. Cuando vamos en el coche me gusta platicar con él sobre el universo y los planetas. No siempre sabe qué responder y me inventa cualquier cosa; no creas que no me doy cuenta, pero no me importa, a mi me gusta que hable conmigo.

¿Quieres que te platique sobre mi hermano? Él es el príncipe de la casa y tal vez el más feliz de los que habitamos el castillo. Nunca he visto que le castiguen ni tampoco le han amenazado con pegarle. Mi mamá dice que él puede todo hacer lo que quiera, cuando quiera y como él lo quiera. Creo que  el haber nacido hombre le da súper poderes que lo protegen y le hacen ser el mejor en todo.

Todos dicen que es muy inteligente.  Saca puros dieces en la escuela y si hubiera veintes de calificación ¡él también los sacaría! Los adultos lo admiran mucho pues hasta fue a conocer al presidente del país. Mamá y papá anduvieron como pavorreales por meses presumiendo a su hijo con todo el mundo.

Yo no soy como él.  No le tengo envidia, pero quisiera no tener que esforzarme tanto para agradar a la gente o para que mis papás me quisieran un poquito como lo quieren a él. Me gustaría que mamá me viera como alguien importante, no obstante por más que salto y salto con todas mis fuerzas tengo la sensación de que nunca llamaré su atención de la misma manera.

Mi abuelita está muy viejita y vive en su propio mundo, los doctores dicen que tiene demencia senil. Yo creo que ella se dio cuenta que es mejor vivir en otra realidad con las personas que ella más amaba, y no aquí donde tenemos que estar solas y calladitas en un rincón. Ojalá yo también pudiera ser demente y poder vivir en las historias de mis libros.

Hmmm... Sólo falta contarte sobre mi hermana.

Ven, acércate, es un secreto. No se lo puedes decir a nadie, mamá se enojaría mucho. No me mires así que no estoy exagerando.

Mi hermana es cinco años mayor que yo. No me gusta estar cerca de ella. Yo no la quiero y sospecho que nunca lo voy a hacer, porque dime, cómo puedo querer al monstruo que me tortura desde que yo tenía tres años. 

Ese es el secreto que no podemos contarle a nadie. 

Ella se pasea por la casa con grandes cadenas en sus manos, le gusta arrastrarlas en el piso produciendo mucho ruido como truenos en una tormenta, pero solo yo puedo oírlos, tampoco nadie es capaz de notar su horrorosa apariencia ni lo malvada que es su alma. No me gusta jugar a lo que ella quiere, pero me obliga y me siento sucia y culpable por ello.  Cuando me llama  con su voz que a todos les parece melodiosa, me da tanto miedo que me hago pipí. Mamá me regaña y me pega por ensuciarme, lo peor es que le pide a ella a que me ayude a limpiarme sin sospechar que me están condenando a un tormento.

Este año entré a la escuela. Ahí me he dado cuenta que no todas las hermanas son como la mía. Las hermanas de mis compañeras de clase parecen ser amorosas con ellas y he visto que las cuidan y las protegen de cualquier peligro.

¿Será posible sentir tristeza y coraje al mismo tiempo? Eso es lo que siento. No entiendo por qué la mía es tan mala conmigo.

Una mañana le conté a una compañerita las cosas que mi hermana me hace, me sentía muy triste y sólo quería que alguien me escuchara. Unas horas después, cuando el receso terminó y volví al salón, todas me gritaron en coro “cochina, cochina, cola de qüina”. Ahora ya nadie me habla ni se quieren sentar a mi lado. Por favor, prométeme que nunca contarás este secreto a nadie. No me gustaría volver a sentirme rechazada por todos.

Me duele mucho, pero creo que ellas tienen razón. Me siento cochina, sucia al sentir sus manos sobre mí. Daría todo en la vida por tener una hermana diferente. No sé qué hacer o a quien contarle lo que me pasa. No entiendo por qué la tonta de la cigüeña me dejó aquí con este monstruo y nunca más volvió.

¿Mi habitación? Podría decir que es linda y con muchos juguetes. Desde hace algunos años mamá decidió que mi hermana y yo la compartiéramos. Está pintada de rosa, pero cuando ella entra, se convierte en una mazmorra oscura y todo lo que hay dentro es un instrumento de tortura, incluso mis muñecas. Por eso, a veces me voy a dormir al patio con el perro solo para alejarme de ella, pero mamá se enoja mucho y ya me amenazó con regalar al pobre Dólar si lo vuelvo a hacer.

Odio que llegué la hora de dormir y que apaguen las luces. En ese momento comienzo a rogar en mi mente para que mi hada madrina o alguno de los héroes de mis libros vengan a salvarme, si hay alguien a mi lado protegiéndome, sé que ella no me haría nada, pero parece que nadie me quiere escuchar ni salvar. Ella se mete en mi cama y en la oscuridad del cuarto nos quedamos solas, ella, su maldad y yo.

¿Qué dónde están mi mamá y mi papá? Mamá dice que se siente mal todo el tiempo. La pobre siempre está cansada y se va a dormir durante el día pues en la noche dice que no puede pegar ni un ojo. Siempre se queja de que le duele la cabeza y el cuerpo, por eso, si no está cocinando o entretenida en algo, se encierra en su cuarto casi todo el día y nos prohíbe que le hagamos ruido.

Papá trabaja desde la madrugada hasta la noche. Llega a casa bastante tarde, y cuando lo hace se duerme de inmediato. A veces, mis papás salen de compras y se llevan a mi hermano, yo les ruego que no me dejen y me pongo a llorar, pero no me hacen caso, creen que estoy de berrinchuda y se enojan conmigo.

Entonces, corro a esconderme en algún closet, rogando que ella no me encuentre. Pero, aunque quiero hacerme invisible y desaparecer, el monstruo parece conocer todos mis escondites y al final termina encontrándome, obligándome a jugar a lo que ella quiere.

Con lágrimas le he implorado que deje de torturarme, pero ella se ríe de mí. Disfruta verme sufrir y llorar frente a ella no sirve de nada. Con los años he aprendido a ser fuerte porque la reina está muy lejos de mí para notar que mis lágrimas son una manera de pedir ayuda y mi padre llega tan cansado del trabajo que no presta atención a mis gritos de dolor ni ha notado mis silencios. Por eso ya no le doy la satisfacción a mi hermana de ver que me hace daño, aunque destroce mi cuerpo y mi alma.

Parece que en este castillo, haber nacido siendo “yo”, es una condena que tengo que pagar toda mi vida.
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❀❀❀

Sin darme cuenta, como si fuera una película, ha pasado el tiempo. Veo en el espejo mi reflejo y descubro que mi cuerpo ha cumplido diecinueve años.

Cuando cumplí doce años fue la última vez que mi hermana intentó tocarme. Estábamos solas en la casa y cuando quiso agarrarme allá abajo corrí hacia la cocina, tomé un cuchillo y la perseguí por toda la casa gritándole que ya no lo iba a permitir. En ese momento llegaron mis papás, el cuchillo terminó clavado en la puerta de la recámara. Mamá me pegó como nunca, papá me dijo que estaba loca, que midiera las consecuencias de mis actos porque la hubiera podido matar.

Nunca me preguntaron nada. Ese día entendí que a ellos les causaba mucha angustia el que los vecinos escucharan nuestros pleitos o gritos y se dieran cuenta que el castillo no era tan perfecto. Su mayor preocupación no es que yo termine en un manicomio o en la cárcel, sino que caiga la vergüenza en la familia.

Al menos mi hermana nunca más me ha vuelto a tocar. De haberlo sabido desde hace mucho tiempo que me hubiera vuelto loca.

El monstruo se casó dos años después y aunque se mudó de casa casi todos los días está aquí. Aun me golpea y me tortura psicológicamente, por supuesto, nunca delante de mis padres. Siempre me ha dicho que soy fea, que ningún hombre me va a querer porque a ellos les dan asco las chicas que no son vírgenes. Me asusta cuando me dice que las niñas que fueron “tocadas por una mujer” terminan siendo prostitutas de burdel. No sé qué sea eso, pero me da miedo terminar ahí.

Por todo eso, yo la odio con toda mi alma. Me da mucho coraje que frente a mamá o papá pretenda ser una hermana cariñosa y preocupada por mí. Sus abrazos son como el aliento de un dragón que me despelleja en carne viva. Ya no me da miedo mostrar mi rencor hacia ella, aunque mis padres me regañen y me hagan sentir culpable de mis sentimientos. Para ellos sólo soy la loca que odia a su hermana.

Una tarde, papá me dijo que no entendía por qué la desprecio tanto. Cree que la envidio porque ella es más bonita que yo. Tontamente creí que podía contarle mi secreto. Las piernas me temblaban cuando se lo dije. No me atreví a describirle detalles porque con las primeras palabras que pronuncié, el color se le fue del rostro. Por varios minutos estuvimos en silencio. Yo lo miraba fijamente, esperando que me abrazara o me entendiera, pero él no pudo ni siquiera sostenerme la mirada. Se quedó sentado en su cama sin saber qué hacer.
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Comencé a llorar y salí de la habitación con el corazón destrozado. Antes de cerrar la puerta, le supliqué que no le contara nada a mamá pero él no me contestó. Estuve llorando en mi cuarto por horas. Me duele en el alma que papá no se haya dado cuenta que rompió mi corazón en mil pedazos. Siento que él me ha defraudado para siempre.
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Creo que ha amanecido; los pájaros han comenzado a cantar afuera de mi ventana y yo no he dormido nada. ¡Oh, oh! Escucho voces en la sala. Tengo un mal presentimiento. Es muy temprano para que mi hermana esté aquí. Papá se lo ha de haber contado todo a mamá. Ya sabía yo que él nunca puede guardar un secreto. ¡Soy una tonta!  No quiero salir de mi recámara hasta que ella se vaya.

“¡VERÓNICA! “, el grito de mi madre retumba por toda la casa y mi mundo se detiene. No sé qué hacer. Abro la puerta de mi cuarto lentamente, indecisa, y bajo las escaleras como un condenado a muerte que tiene los minutos contados.

En la sala solo están mi madre y mi hermana, sentadas. Papá no ha salido de su habitación desde que hablamos la tarde anterior. No comprendo porque no está aquí para defenderme o para darme su apoyo. Respiro hondo, como si quisiera absorber en un instante todo el valor que hay en el planeta. Mamá tiene los ojos rojos e hinchados, su nariz generalmente fina y respingada se le ve como la de un toro enfurecido por la rapidez con la que respira. Como un preso sin esperanzas me detengo frente a ellas, mi juez y mi verdugo.

“Siéntate”, me ordena mi madre con voz helada y cortante. “Quiero ver si eres capaz de sostener ante tu hermana las mentiras que le contaste a tu padre.”

Cada una de sus palabras es como el golpe de un látigo sobre mi alma. Mientras los ojos de mi madre se clavan en mí sin piedad, volteo a ver al monstruo quien sonríe cínicamente. Toda la vida me advirtió que nadie me iba a creer, que mis padres primero me matarían antes de hacerle algo a ella, y en este momento lo estoy comprobando.

Decido quedarme de pie. Es la primera vez que voy a desafiar a la reina y lo voy a hacer en mis propios términos.

”No estoy mintiendo”, de mi boca salen las palabras y siento como si se desatara un nudo en el estómago. No sé quién me ha dado el valor pero lo agradezco. Me imagino que soy como una guerrera y sosteniéndole la mirada a mi hermana, le reto.

“Por primera vez en tu inmunda vida di la verdad. El odio que te tengo no es gratis, tú te lo has ganado a pulso”, le digo casi gritando.

La sonrisa se le ha borrado de su rostro, supongo que ella esperaba que como siempre me quedara callada. Mi madre voltea a verla incrédula.

“Ay, bueno mamá, yo también era una niña y sólo jugaba con ella”, lo dice como si fuera cualquier cosa.

Mi madre no alcanza a comprender lo que escucha. Se dirige hacia mí.

“Ya lo oíste, eran juegos de niñas”, en su rostro veo no alcanza a comprender la situación. “Como dice su papá todas las hermanas se pelean y es normal que pasen cosas entre niños, pero es momento de que se abracen y perdonen.”

“NO. YO NO PUEDO ABRAZARLA, ESTAR CERCA DE ELLA ME DA ASCO. ¡YO NO PUEDO PERDONARLA!!”, grito con todas mis fuerzas. Doy la media vuelta y corro de regreso a ocultarme en mi habitación.

Pero en esa casa no hay lugar donde uno pueda esconderse de la furia de la reina. A los pocos minutos, escucho el sonido de unas llaves detrás de mi puerta. Con horror, veo que mamá entra y trae un revólver en sus manos. Trato de escapar de ahí pero ella me arrincona en una esquina entre la pared y la cama.

Como si estuviera en un trance hipnótico me dice una y otra vez ¡Mátame! ¿Por qué destrozaste a mi familia? ¡Mátame!

¿Qué está pasando? ¿Por qué mi madre quiere que la mate? No entiendo por qué me culpa a mí de destrozar a la familia, por qué mamá y papá siguen sin escucharme. No se dan cuenta que llevo toda mi vida sufriendo. ¿Acaso mi dolor no es importante para ellos?

Me pone el arma en la mano. Yo no la acepto. Como autómata levanto las manos por arriba de mi cabeza en el momento en que ella comienza a presionar la pistola sobre mi vientre. Me da miedo que me dispare, si quiero salvar mi vida no me queda más remedio que tomarla.

La agarro con la mano izquierda. Es muy pesada. No sé qué hacer con ella. Escucho un disparo. Mamá se deja caer en la cama, derrotada. El impacto de la bala queda marcado en el suelo, percibo el olor de la pólvora y tiro el arma al piso.

Salgo corriendo del cuarto y me topo con mi padre en el pasillo. El ruido del disparo lo hizo salir de su encierro. Le empujo con coraje para quitarlo del camino. Quiero huir y perderme en el bosque pero a mis diecinueve años ya no hay un mundo mágico donde pueda huir. Por fin salgo de esa casa. Los árboles se han convertido en edificios altos que se amontonan frente a mí.

Cierro los ojos y me pierdo en la ciudad.
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❀❀❀

Vuelvo a abrir los ojos, siento como si estuviera despertando  de un largo sueño. Busco desesperadamente un espejo para ver en qué me he convertido. Me doy cuenta que estoy en un cuerpo que tiene veintisiete años. No puedo creer que de nuevo haya pasado el tiempo y yo no me diera cuenta. Se supone que para esta edad yo debería ser toda una profesionista, mi ilusión siempre fue ser maestra, conocer a mi príncipe azul y dar largos paseos por el campo agarrados de la mano. Con desilusión veo que no he cumplido ninguno de mis sueños.

Vivo sola en una pequeña habitación que rento. Ya no creo en príncipes de ningún color, los dos novios que he tenido han sido sapos de estanque que sólo han devorado mi cuerpo sin preocuparse por conocerme o amarme. Con sorpresa, y un poco de espanto, me escucho decir que el amor no se hizo para mí. Recuerdo las palabras de mi hermana “ningún hombre te va a querer…”, y en silencio me pongo a llorar.

Descubro que tengo un trabajo como secretaria en una universidad muy prestigiosa, con él me mantengo y hasta conseguí una beca para estudiar una carrera universitaria.

Pero en el trabajo las cosas no van bien. Recientemente me asignaron a un nuevo jefe y el tipo me da escalofríos. Cuando me voltea a ver siento que me desnuda con la mirada. Instintivamente me tapo los senos con los brazos y le doy la espalda, de reojo alcanzo a ver como en su boca se dibuja una sonrisa espantosa. Es otro monstruo de la misma calaña de mi hermana. Cada vez que llega a la oficina siento que me ahogo y aparecen en mi cuerpo las mismas cadenas con las que ella me hacía estremecer.

Mi lugar de trabajo es un lugar lúgubre y terrorífico en el que no me gusta estar. Procuro no estar cerca de él, su aliento apesta, todo en él me da asco. Le he suplicado que me deje de molestar, pero a él no le importa nada, ¿por qué no entiende que yo no quiero nada con él? He inventado que tengo un novio celoso y sólo se ríe en mi cara.

Me ha amenazado con que si quiero terminar mis estudios debo quedarme callada porque mi beca depende de ello. Me dice que nadie me apoyará si lo denuncio y que no puedo cambiarme de oficina porque todos saben que yo le pertenezco. Parecen las mismas palabras de mi hermana. 
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Tomo valor, me digo a mi misma que debo ser capaz de enfrentarme a cualquier monstruo. Varias veces he tratado de hablar con mis superiores, sólo para darme cuenta que ellos van cambiado las reglas del juego a su favor. A cualquier oficina que voy, se ríen de mí o me ignoran. Dicen que exagero o que quiero perjudicar su buen nombre. Me cierran la puerta en la cara. Para todos soy una mujer histérica y paranoica que se ofende por los halagos de los hombres.

Una de las supuestas representantes de los trabajadores me dice con desprecio “es el costo que las mujeres bonitas y coquetas como tú, deben pagar en cualquier trabajo”. Antes de salir de su despacho me recomienda que deje de  provocarlo, y que no vaya terminar abriendo las piernas. Salgo de ahí llorando.

Nadie entiende lo difícil que es vivir esta situación. Ahora no tengo un refugio o un lugar seguro donde pueda esconderme.


…¿Dónde estoy? No sé cómo llegué a este lugar.

El monstruo me está arrancando la ropa con sus garras. Trato de protegerme y de pelear, pero es más fuerte que yo. Me avienta al piso y con su cuerpo encima de mí me impide moverme. Las lágrimas y los mocos me impiden respirar. Le ruego, le suplico que me deje ir, que no me haga daño, pero se ríe, me agarra con más fuerza, su aliento pestilente golpea la cara.

Intenta besarme, yo volteo mi rostro y aprieto fuertemente mis labios. Siento como su saliva maloliente se queda pegada en mi cara y en el pecho, apestándome la piel.

Mi cuerpo se arquea invadido de náuseas, me vomito y él se detiene por un momento. Pienso que se va a levantar, pero no, eso lo ha excitado aún más y continua su ataque.

¡Yo no quiero estar aquí!, no sé qué hacer para desaparecer.   ¡Ayuda! Intento inhalar aire. No puedo respirar. Mi cerebro está muriendo, mi cuerpo ya lo está.

Hada madrina, ¿dónde estás? Te necesito. Hada madrina, si existes por favor, por favor, ven, hoy más que nunca te necesito. Pero nadie se aparece.

Intento zafarme, sus garras no me sueltan. Se ha introducido en mí. Me desgarra mi interior. Me duele el cuerpo, el alma. Cierro los ojos con más fuerza deseando desaparecer de este mundo.

Me llega el olor a orines, creo que me he hecho pipí. Me he quedado sin energía. Decido ya no pelear. Estoy quieta como un cuerpo sin vida. ¡Ojalá esto termine pronto!

Por fin se levanta.

“Es el mejor sexo que he tenido en mi vida.”, me dice y me avienta un beso desde arriba.  Lentamente abro los ojos y veo en su rostro una sonrisa de satisfacción. Vuelvo a vomitarme sobre la poca ropa que me queda.

Intento pararme, pero el mundo me ha caído encima. Salgo corriendo a la calle, alguien grita que estoy medio desnuda. No me importa, yo sólo quiero morirme. No sé a dónde ir. Me encuentro en un laberinto cuya única salida me lleva a la mazmorra.


❀❀❀

Esta es mi historia. Eso todo lo que recuerdo antes de que me encerraran en esta prisión oscura de recuerdos. Déjame sola, ya no quiero hablar más. He dejado de creer en cuentos de hadas. En este mundo sólo hay monstruos.


CARTA A MI NIÑA INTERIOR

La infancia es una época de vulnerabilidad y sensibilidad, donde las experiencias tempranas moldean nuestra percepción del mundo y de nosotras mismas. En ocasiones, estas experiencias pueden dejar cicatrices emocionales que perduran hasta la edad adulta. La niña interior, esa parte de nosotras que llevamos dentro y que guarda las memorias y emociones de la infancia, a menudo queda relegada al olvido o silenciada en un intento de protegernos del dolor del pasado.

Sin embargo, ignorarla no hace que desaparezcan sus heridas. Por el contrario, el dolor no expresado puede manifestarse de diversas formas en la vida adulta, afectando las relaciones, autoestima y la capacidad para experimentar la plenitud y la felicidad. Es por eso que es crucial acoger a nuestra niña interior, escucharla, validar sus emociones y, sobre todo, pedirle perdón por haberla ignorado y silenciado.
 

Escribir una carta es una forma de establecer un vínculo emocional con tu niña interior y de reconstruir una relación contigo misma basada en la confianza. La relación con ella es un vínculo fundamental que influye en la salud emocional y bienestar psicológico, al escribirle estamos abriendo un canal de comunicación con esa parte vulnerable y herida de nosotras mismas. Estamos reconociendo su dolor, su valor y su derecho a ser escuchada y amada.

Además, al expresarle gratitud por su fuerza y resiliencia, reconocemos su papel crucial en nuestra historia personal. Este, es un acto de amor propio y compasión que nos permite sanar las heridas del pasado, liberarnos del peso emocional que hemos estado llevando y reconstruir una relación más amorosa y empoderada con nuestro interior.

Nutrir esta relación interna, fortalece nuestra capacidad para amarnos a nosotras mismas y para vivir una vida plena y significativa.


Querida Brenda,

Pequeña mía, quiero pedirte perdón porque por muchos años te negué la posibilidad de hablar.

Fuiste una niña que creció necesitada de mucho amor y hoy comprendido que sólo yo, soy la responsable de dártelo como tú te lo mereces.

Lamento que no hayas tenido una infancia feliz ni un hogar donde te sintieras segura o amada. Siento mucho que tuviste que convivir con seres emocionalmente dañados que lastimaron tu cuerpo y alma, a la vez que te hacían sentir que tu voz no era importante.

Muchas veces te vi llorando en un rincón rogando porque apareciera un hada madrina o alguien que te pudiera amar, buscabas en seres imaginarios la protección y el amor que debiste recibir de papá y mamá. Era triste ver que nadie acudía a tu llamado.

Conforme pasaban los años me partía el corazón saber que seguías esperando que alguien te escuchara, reconozco que incluso yo ignoré tus suplicas.

Chiquita, quiero que te des cuenta que en realidad nunca necesitaste de ningún hada madrina. Con alegría y orgullo vi como en tu interior se formaba ese poder especial que te permitió salir adelante y enfrentarte a todos los obstáculos en tu camino.

Eres una niña dulce que siempre notó la belleza, aún en el mundo de oscuridad en el que vivías. Te admiro, principalmente porque tuviste la madurez y el valor para no repetir esos mismos patrones de conducta tan destructivos con nadie más. Luchaste por conservar tu inocencia y al hacerlo te convertiste en esta mujer que hoy pinta universos de colores dando su corazón para hacer de donde te encuentres un lugar mejor.

Así es, hoy eres una luchadora social que busca ayudar desinteresadamente a todos los que ves sufriendo. Esta es una cualidad que ni tu hermana ni cien verdugos podrán quitarte jamás.

Es importante decirte que me has dado muchas lecciones en la vida. Me enseñaste que es posible sobrevivir no importa lo difícil que sea la situación que estés pasando.
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También aprendí que nuestra voz es importante y por eso te prometo no volver a callar nunca más.  De ahora en adelante diré lo que me hace daño, gritaré y pelearé si es necesario para hacer valer nuestros derechos.

¡Estoy y siempre estaré muy orgullosa de ti!

Quiero que comprendas a papá y mamá. Lamentablemente ellos nunca podrán ser capaces de escucharnos ni de entendernos como nosotras lo necesitamos. Sé que te duele mucho pero no debemos pasar toda nuestra vida tristes por ello.

Ha sido un proceso muy difícil bajar a mamá del pedestal de reina y llegar a verla como una mujer. Supongo que ella también fue una niña que tuvo una infancia sin amor, creció con muchas carencias emocionales y aunque nunca lo ha dicho, es muy posible que alguien en su familia le haya hecho el mismo daño que nuestra hermana nos hizo a nosotras.

A pesar de eso, mamá jamás nos pedirá perdón por habernos ignorado y por no habernos creído. Tú sabes cómo es la realeza, una reina nunca reconoce que se ha equivocado. Aunque no se puede hablar del pasado con ella, sé que carga con muchos remordimientos y por ello creo que merece nuestro amor y compasión. Como parte de mi proceso para sanar le he mandado mensajes bonitos de tu parte y sorprendentemente por primera vez ha llegado a decir que me ama y me admira.

Respecto a papá, me da tristeza entender que siempre ha vivido como si tuviera una penitencia que pagar, simplemente por haber nacido. Creo que también está atrapado en los traumas de su niñez. Sé que tú tenías una imagen muy especial de él, y creías que necesitaba de tu ayuda para ser feliz, pero salvarlo no es nuestro trabajo. Como todos, él debe ser el héroe de su propia historia.

A lo largo de los años he querido hablar con él, pero resulta imposible. Sigue negándose a creer que su otra hija por años abusara de ti. No le gusta que utilice la palabra “violación”, menosprecia nuestro dolor e intenta minimizar la situación diciendo que eran cosas de niñas y que debo olvidarlo por el bien de todos. Lo que más me ha dolido es que diga que él sabe mucho del tema y que yo nunca mostré síntomas de ser una niña abusada cuando en realidad ellos fueron los que cerraron los ojos a tu dolor.

Creo que en su mente tú representas un fantasma que amenaza con destruir lo que queda de su castillo de naipes en el que vive, por eso te niega y quiere que sigas amordazada y encerrada en un closet, como si barrer las cosas bajo la alfombra fuera la fórmula mágica para solucionar todo.

Pero yo no voy aceptarlo ni a permitirlo de nuevo. Sinceramente, he perdido la esperanza de que un día nos pueda decir “Lamento haber estado ausente y haber sido tan testarudo para no ver lo que claramente estaba frente a mis ojos”. Supongo que para él es muy difícil aceptar que todo sucediera bajo su propio techo y no se diera cuenta.

Es muy difícil comprender que no hay padres perfectos, sólo son personas que luchan con sus propios demonios.

Ha requerido mucha madurez de mi parte entender que el incesto que viví es una situación muy complicada, que papá y mamá no saben cómo reaccionar ante mi dolor porque las dos somos hijas suyas.

Creo que siempre nos seguirán viendo como chiquillas y vivirán aferrados a la idea de que a los hijos se les debe amar por igual, sin importar las cosas malas que hagan. En sus ojos yo soy y siempre seré una adolescente loca, desquiciada y con mucho rencor. No se han dado la oportunidad de conocer la mujer que ahora soy o de recordarte a ti, mi niña, con toda tu madurez y dulzura.
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Ellos fueron educados para pensar que los hijos no tienen el derecho a cuestionar los actos de los padres, y no puedo cambiarlos. Lo que sí puedo hacer es decidir si quiero tener una relación con ellos y siento que por el momento no es lo más conveniente y saludable para mí. No me cierro a la posibilidad de que un día podamos entablar una relación madura y sana, sólo que no sé cuándo sea posible eso.

Te preguntarás qué pasó con nuestro hermano. En algún momento los príncipes deben convertirse en hombres y sobrevivir en el mundo real. Te puedo decir que no brillo ni voló más alto que nosotras, así que no sientas que debes competir con él, créeme cuando te digo que no hay nada que envidiarle. Solito se dio cuenta que la vida no es tan fácil como se la pintaban de pequeño y esa realización le ha dolido mucho.

No nos hablamos ni convivimos pues desafortunadamente no hay ningún cariño que nos una. Qué triste que sólo se nos enseñó a competir y no aprendimos a ser hermanos. Los dos tenemos vidas separadas y muy distintas, pero eso no es ni malo ni bueno, simplemente es lo que es.

Todos ellos viven en un mundo que ya no es el mío. Ya no tengo ni el deseo ni la obligación de regresar a ese castillo tan frágil como el cristal, lleno de recuerdos que me hacen daño y en donde debo caminar de puntillas porque tu presencia molesta a otros.

Chiquita mía, ha llegado el momento de crecer y disfrutar de la felicidad que tanto trabajo nos costó alcanzar, debemos liberarte de esta celda donde has estado atrapada.  Para lograrlo debo pedirte un favor que va a requerir de toda tu valentía.

Tienes que encarar a quienes te hirieron, con la valentía y determinación que siempre has tenido. No tengas miedo, de la forma en que lo haremos no hay ningún peligro, ya no hay forma de que ninguno nos lastime más.

A veces por más temor que uno tenga es necesario enfrentar el pasado y a los monstruos que en él habitan. En esta ocasión no vas a estar sola, yo te voy a prestar mi voz, te daré mi fuerza y coraje. ¡Vamos a estar bien!

Pero antes de que lo hagas, creo que es muy importante contarte algo que alegrará tu corazón. Sí encontré el amor. A mi lado está un hombre maravilloso que me ama por lo que soy y me apoya incondicionalmente. Ese amor puro y genuino también será nuestro escudo y fortaleza en esta nueva hazaña.

Ven, juntas acabaremos con esos monstruos de una buena vez y les diremos lo que pensamos de ellos.


ENFRENTANDO A LOS MONSTRUOS

En el camino hacia la sanación emocional, es fundamental reconocer que ignorar nuestras emociones y reprimir nuestras experiencias solo va a perpetuar el dolor y la angustia interna. Por ello, aunque encontrar el coraje para hacer frente a aquellos que nos han hecho daño puede ser una tarea desafiante y aterradora, enfrentarse a tus miedos y confrontar las heridas del pasado es un paso crucial en tu vida.

El escribir una carta a quien nos hirió física y/o emocionalmente, aunque por razones de seguridad no se la entreguemos, nos brinda la oportunidad de dar voz a nuestros sentimientos, expresar nuestro dolor y liberarnos del peso emocional que hemos estado llevando.

Leer esa carta en voz alta, imaginándonos que estamos frente a la persona que nos hizo daño, nos permite confrontar nuestros miedos de manera segura y controlada. Esta es una oportunidad de reclamar nuestro poder y voz, y establecer límites saludables que protejan nuestra seguridad y bienestar personal.

Es importante mencionar que no se debe esperar una respuesta o un cambio por parte de la persona que te hizo daño. Este ejercicio es sólo una herramienta terapéutica que te ayudará a validar tus propias experiencias y a fortalecerte emocionalmente en el proceso para liberarte del control que el agresor ha tenido sobre ti y, avanzar hacia una vida de mayor paz, aceptación y empoderamiento.

Escribe cada emoción que llevas guardada por años en lo más profundo de tu ser, cada palabra reprimida, sin juicio ni censura. Escribe una y otra vez si es necesario, léela en voz alta, grita y llora si así lo deseas. Este acto te permitirá sanar las heridas del pasado y abrir espacio para la paz interior que tanto necesitas y mereces.


A mi hermana,

Aunque realmente nunca lo fuiste no tengo otra forma para referirme a ti más que el término de “Hermana”. Crecí a tu lado sin entender cómo alguien que se supone debía amarme, era capaz de lastimarme tanto. Yo necesitaba sentirme protegida, amada y apoyada por ti. Siempre tuve la ilusión de que fueras mi amiga y confidente para poder contarte mis aventuras y hacerte parte de ellas pero sólo fuiste un monstruo malvado que convirtió mi infancia en una tortura diaria.

Muchas veces me he preguntado por qué me escogiste a mí como blanco de tu crueldad. ¿Cómo pudiste hacerme esas cosas tan horrendas? ¿Por qué no a nuestro hermano? No eras tonta, sabías bien que él te hubiera pegado, y nuestros padres sí le hubieran creído a él. Explotaste el hecho que yo tenía tres años y a esa edad todavía no sabía formular las frases precisas para explicar el daño que me hacías. Me sometiste porque no tenía la madurez necesaria para comprender y pelear contra la maldad de tu corazón.

Hasta el momento nunca me has pedido perdón ni te has mostrado arrepentida por haberme violado. Con esa sonrisa cínica siempre pintada en tu rostro sólo has dicho que actuemos como hermanas y olvide lo que paso. Pero no puedo. Fue tu culpa que siempre me sintiera como una mala persona. Pasé años creyéndome ruin y despreciable por odiarte, por haber lastimado a mis papás al contarles de mi tormento. Irónicamente para ellos terminé siendo yo la culpable de haber fracturado a la familia simplemente por haber dicho la verdad.

Fui una niña inocente que vivía atrapada en tu maldad y día a día era traicionada por ti. Durante mi adolescencia estuve herida, rechazando mi cuerpo y dudando de mi orientación sexual por todas las cosas que me decías. Me robaste la oportunidad de confiar en otras personas, llegué a pensar que nunca sería digna de recibir amor.

Sabías que quise acabar con mi vida muchas veces, y te burlabas de mí retándome a hacerlo. No entiendo como mi angustia te daba placer.

Cuando dices que eran juegos de chiquillas has querido restarle importancia a tus actos. La verdad es que no, nunca fueron cosas de niñas. Y aunque mis papás no lo quieran aceptar ni oír, TÚ ME VIOLASTE y lo hiciste durante años.

No puedes seguir escudándote en que “también eras una niña” porque sabemos que eras bastante consciente de lo que hacías.  Aunque detuve tu abuso físico, tú nunca paraste el abuso emocional. Así que ya es momento de que asumas la responsabilidad por tus acciones. Eres un ser malvado, un monstruo y no mereces estar en mi vida.

Quiero que quede muy claro que nunca te voy a amar ni serás alguien a quien recuerde con cariño pues al torturarme dejaste marcada mi alma para siempre. Pero YA NO TIENES PODER SOBRE MÍ.  No voy a permitir que me vuelvas a hacer daño.  Mis padres no me van a obligar a amarte ni pueden seguir haciéndome sentir culpable por haber hablado. Yo no fui quien destrozó a la familia, al contrario, fuiste tú quien cerró la posibilidad de que yo fuera parte de ella.

Ha sido necesario que pasen muchos años, pero hoy sé que siempre he sido más fuerte que tú y tengo una luz en mi interior que me ha permitido sonreír y ser feliz sin importar el dolor en mi alma. Por ello, he tomado la decisión de no vivir odiándote ni dejaré que sigas siendo un ancla en mi vida.

A pesar de todas mis limitaciones sé que soy especial y que hay seres buenos que me pueden amar incondicionalmente por lo que soy. Eso es algo que tú nunca conocerás. No quiero ni me interesa tener contacto contigo y nadie me va a obligar a hacerlo.

No tengo nada más que decirte.
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Al hombre que abusó de mí,

Eres un monstruo heredado del infierno de mi hermana. Sin darme cuenta te presté sus cadenas y te di poder para que me hicieras daño.

Como alimaña te escondiste en su mazmorra para alimentarte de mis miedos e inseguridades. Me perseguiste y acorralaste aprovechándote de que estaba sola sin el apoyo de nadie. Luché contra ti con todas mis fuerzas pero te impusiste. No te bastó con haberme violado, presumiste del hecho humillándome ante todos.

Lamentablemente tenías razón con tus amenazas, cuando te denuncie nadie me apoyó. Tus colegas me  llamaron por nombres denigrantes por el simple hecho de ser mujer. Dijeron que todo era mi culpa por la forma en cómo vestía y comportaba.

Fue injusto como te protegieron. Incluso, te ayudaron a esconderte y al final terminaron recompensándote con una mejor posición dentro de la institución, mientras que a mí me desprestigiaron y hostigaron al punto de tener que renunciar al trabajo. Sólo porque supliqué y me comprometí a callar me permitieron conservar la beca y pude terminar mis estudios.

Estoy consciente de que por años, a pesar de ya no estabas físicamente en mi vida, permití que tu recuerdo se convirtiera en un monstruo que creció y creció sin control, pero no más.

Llegó el momento de reconocer que me tengo a mi misma y que vivo feliz. Tú has quedado en el pasado, no eres más que un fantasma que ya no puede hacerme daño. Ya no me inspiras temor. No voy a permitir que me lastimes más.

A ti y a mi hermana les quito el poder que tenían sobre mí. Soy lo suficientemente fuerte para enfrentarles y vencer cada uno de los miedos que me impusieron. Hoy decreto NO MÁS MONSTRUOS, CASTILLOS NI MAZMORRAS. ¡Fuera alimañas!  Ya no tienen donde esconderse. Ustedes no tienen derecho de formar parte de mi vida.

Con estas palabras reclamo mi poder y mi libertad. Hoy he decidido dejar atrás el pasado y seguir construyendo un futuro lleno de amor, paz e inocencia. No permitiré que ningún monstruo venga a perturbarme. Es hora de escribir una historia llena de luz y plenitud. 
¡Adiós a las sombras, bienvenido sea el amanecer de un nuevo día!
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DULCES SUEÑOS, PEQUEÑA

Querida Brenda,

Gracias por darme la oportunidad de hablar contigo. Juntas nos hemos convertido en esta mujer capaz de desafiar y destruir a sus monstruos. Hemos tenido la fuerza para hacer frente a nuestro pasado y nos hemos liberado de esas cadenas de dolor que nos ahogaban.

Gracias por tu compañía durante este proceso y por ayudarme a entender quién soy. Fuiste una niña muy valiente y madura que cargó con nuestros recuerdos y miles de culpas.

Juntas hemos enfrentado grandes desafíos y estaremos siempre unidas por el vínculo del amor propio. Ahora debo asumir la responsabilidad de mi vida., pero siempre llevaré conmigo tus risas, tus lágrimas y tus sueños.

Ya eres libre para brincar, saltar o expresarte como quieras. Yo como adulta debo vivir por mí, pero ten la tranquilidad de que donde estemos, no importan los retos de la vida, las dos estaremos seguras.

Cierro esta carta con un compromiso solemne: nunca más permitiré que nadie te lastime, ni siquiera yo misma. Yo estoy aquí para defender nuestra felicidad. Eres amada y estás protegida.

Es el momento de despedirnos. Deja a un lado el peso de la responsabilidad que injustamente te impusieron. Ya no necesitas estar en guardia ni cuidar por mí. Te libero de tu prisión y te exhorto a que descanses en la calidez de la seguridad y el amor que te rodea.

Cierra los ojos sin miedo a la oscuridad, relájate y déjate llevar por la serenidad del presente. Aquí, en este espacio de amor y aceptación, encontrarás la paz. Descansa tranquila. Dulces sueños, pequeña.


MI PROCESO

Es curioso que habiendo pasado muchos años desde que deje ese lugar, aún estuviera atrapada en el castillo de mis padres, sintiéndome infeliz y miserable al revivir una y otra vez los abusos de mi hermana.  Siempre tuve pesadillas sobre una casa oscura y asfixiante donde habitaba una niña que era perseguida por monstruos. Ella me culpaba cada vez que alguno de ellos le hacía daño, y yo me sentía impotente por no poder ayudarla.

Cuando me fui de casa de mis padres, no encontré a nadie que me brindara la empatía que necesitaba. Las personas en las que confiaba eran impacientes y apáticas a mi sufrimiento. Todas me decían que lo olvidara, ¡como si fuera algo tan sencillo! Sólo que nunca supieron indicarme dónde encontrar el botón para apagar mis miedos y sentimientos. Algunas me criticaron; según ellas, me había acomodado en el papel de víctima. A otras simplemente les movía el morbo de saber exactamente cómo me habían abusado. Ninguna de ellas era la persona correcta para hablar del tema.

Con el paso de los años visité a muchos psicólogos y psiquiatras. También leí cuanto libro sobre abuso sexual o de autoayuda llegaba a mis manos. Aunque me llegué a sentir identificada con algunas cosas, seguí sin poder sanar ni olvidar lo que había vivido. No me sentía libre de ser yo misma. Todas mis emociones tenían alguna connotación negativa: si me reía, me sentía una tonta, si me enojaba, la gente decía que era una amargada, si estaba triste, quería llamar la atención. Me reprimía constantemente sin darme cuenta de que todas esas voces eran del pasado.

Vivía aterrada pensando en todo momento en las intenciones con la que cualquier persona se me acercaba. Tenía miedo de relacionarme románticamente; una voz dentro de mí me decía que no merecía ser amada. A pesar de querer demostrar lo contrario era muy insegura de mis cualidades y virtudes. Estar frente a alguien, hombre o mujer, que tuviera una posición de poder me intimidaba tanto que era incapaz de expresar mis ideas o sentimientos. 

Yo era la peor enemiga de mi propio cuerpo. No me alimentaba bien, sufría de anorexia y bulimia, odiaba que me dijeran que era bonita porque para mí, eso implicaba que tenían la intención de usar mi cuerpo. Me daba miedo y asco saber que mi cuerpo estaba contaminado de caricias que nunca quise.

El día en que me diagnosticaron con fibromialgia rechacé aún más mi cuerpo y su fragilidad. Quería que los doctores inventaran algún tratamiento para dejar mi cuerpo en el piso como si fuera el cambio de ropa del día anterior, y por fin ser libre de él.

La tarde en que sucedió la escena en las escaleras del gimnasio, me convertí en una niña indefensa ante sus dos abusadores. Me sentí frustrada por ser débil, vulnerable, y me enoje conmigo por permitir que me dieran ataques de pánico. Pero no podía evitar que mi cuerpo se paralizara o que las lágrimas me brotaran sin motivo evidente. Dentro de mí, sabía que esa no era la persona que yo quería ser.

Gracias a la vida, o a que por fin un hada madrina se apiado de mí, encontré a una psicóloga que, con empatía y mucha paciencia, supo guiarme para reconocer que dentro de mí estaba una niña asustada y herida a la que nunca se le había dado la oportunidad de hablar. Recuerdo que su mirada llena de amor maternal me hizo tener la confianza de platicar abiertamente con ella. En su oficina, sentí que tenía libertad para llorar; por fin alguien validaba mis lágrimas y sentimientos,  y me decía que yo no era el problema ni la responsable de haber roto a la familia. Ella me ayudó a entender que no estaba loca, que sí fui abusada sexualmente. También comprendí que mis sentimientos y mi dolor eran reales y eran causados por el trauma que viví. 

Al terminar la primera sesión, pude sentir la presencia de mi madre diciéndome: “Mamá no está enojada, también soy una niña asustada con la enorme responsabilidad de ser madre” y ese pensamiento me dio mucha tranquilidad.

Toda mi vida me convencieron que mi historia, mi dolor y sufrimiento eran insuficientes para tener credibilidad. Crecí pensando que no merecía ser escuchada o respetada, que no valía nada para que alguien me pudiera defender y que los abusadores nunca serían castigados por sus actos. Pero la terapia me ayudó a desbaratar uno por uno esos mitos.

Con su ayuda, por primera vez en la vida, encontré el valor para describir exactamente el abuso sexual de mi infancia. Hasta ese momento, por temor de lastimar a mis papás siempre había usado palabras sutiles que atenuaran el asunto. Sin embargo, comprendí que al no decirlo con todas sus letras, era como si yo también negara que eso hubiera sucedido, y eso era lo que me hacía sentir frustrada, impotente e indefensa.

Sé que me entenderás cuando digo que no ha sido fácil entender o darle sentido a mi propia historia. Me ha costado muchas lágrimas reconocer que mi pasado me hizo ser quien soy y decir sí, la pequeña que recibió el abuso fui yo. Pero por lo mismo, debo sentirme orgullosa de haber sobrevivido una infancia difícil y de haber alcanzado la felicidad por mí misma.

Por supuesto, todavía tengo muchas cosas que trabajar. Todavía me cuesta mucho recibir amor o muestras de afecto sin pensar que las personas quieren algo a cambio o que yo tengo que hacer algo sobrehumano para ganármelas. Pero estoy trabajando para ir poco a poco superando esos complejos.

Nunca me vi como víctima pero sí como una niña indefensa. Todavía es necesario sentarme frente al espejo para platicar con mi niña interior. Hay días en que necesito escucharla con paciencia y recordarle que no necesita a nadie más para defenderse o para ser feliz. Cuando comienzo a tener un ataque de pánico, o hay algo que está despertando algún recuerdo difícil, necesito hacer una pausa, respirar y decirme que ninguna de las situaciones que viví fue mi culpa. Tengo que convencerme que yo no fui responsable de las acciones de maldad de otros, yo no los provoqué, mucho menos quise ser objeto de sus abusos.

Soy una mujer que ha aprendido a decir NO y sé que puedo alejarme de las personas que considero dañan mi salud física y emocional, incluso si son mis padres o hermanos. 

Algo que me costó mucho trabajo entender fue que perdonar no significa olvidar. Perdonar implica liberarme del resentimiento y el rencor que hay en mi corazón, pero no implica borrar completamente el recuerdo de lo sucedido.

Recordar el daño puede servir para protegernos, validar nuestras emociones y poder avanzar. Hay que encontrar un equilibrio en el proceso de sanación y crecimiento personal.

En el tema del perdón, otorgar el perdón a otros es muy difícil, sobre todo cuando ellos no te han pedido disculpas ni se muestran arrepentidos por lo que te hicieron, pero hacerlo alivia el alma.

Aprendí que el pasado no va a cambiar, lo único que puedo hacer es asimilar esas memorias y cambiar mi actitud hacia ellas. Seguir adelante sin que el pasado condicione mi presente.

También me he perdonado a mí misma por todas las culpas que me impuse, solo así podré disfrutar plenamente de la felicidad que el universo tiene para mí.

Para mí, las dos lecciones más importantes de este proceso son:

	No hay que hacer nada extraordinario para ser digna de amor 

	No estoy sola, me tengo a mi misma. Soy SUFICIENTE.  



Puedo gritarle al mundo que soy Brenda Verónica. Estoy libre de ese pasado que me hizo tanto daño, que casi termina con mi integridad, con mi espíritu, mi autoestima y mi fuerza. Hoy tengo a mi lado al amor de mi vida, un hombre maravilloso que me ama, cuida y apoya incondicionalmente, él llegó en el momento indicado. Me siento feliz de saber que también soy importante para él.

Para cerrar el capítulo de mi hermana simplemente diré que para mí ella siempre será un monstruo. Pero ya no lo digo con rencor ni con odio, comprendí que existen individuos que son malos por naturaleza y ella es uno de ellos.

Sin embargo, nadie se va de este mundo sin sufrir las consecuencias de sus actos y ella vive cosechando todo el daño que ha sembrado en su vida. Lo importante es que entendí que no es necesario sentirme culpable por no amarla ni hay porqué temerle, y al hacerlo le quité el poder que tenía sobre mí.

En cuanto al hombre que me violó, hasta hace poco aún me daba miedo pronunciar su nombre, tampoco podía hablar de su acoso y violación. Requirió mucho coraje escribir la carta para él, pero por fin logré romper las cadenas con las que yo solita me mantenía atrapada.

Las historias de horror terminaron. Las pesadillas donde soy acosada han disminuido, si acaso llego a soñar con alguno de ellos soy yo quien tengo el poder de manejar la situación y de decidir en mi sueño qué debo hacer.

Para que mi niña interior pueda vivir tranquila, libre y feliz sé que de vez en cando debo tomarme el tiempo para recordarle lo fuerte que es, hacerle sentir segura y decirle cuanto la amo.

Tal vez la cigüeña no era tonta, sólo un poco sádica y todo era parte de un plan para que yo aprendiera a ser fuerte y me convirtiera en la increíble mujer que soy.
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CAMINO HACIA LA SANACIÓN

En mi experiencia me he encontrado con algo que puede resultar complicado de entender, son esos momentos en los que, a pesar de creer que se ha superado el abuso, de repente te encuentras inundada de dolor y rencor por el pasado. Sé que puede ser desgarrador volver a sentir esas emociones tan intensas, pero quiero que sepas que es normal y que es parte del proceso de curar.

Hablar sobre el abuso que vivimos es un acto de valor incomparable, se necesita fuerza y determinación para enfrentar todas las consecuencias que eso implica. Pero hay una verdad que debemos comprender y aceptar: sanar las heridas que un abuso sexual infantil deja no es un camino lineal. No hay un punto definitivo en el que digamos ¡Lo superé por completo!

Va a haber días en que el pasado parecerá tan distante, y te sentirás empoderada y fuerte. Pero otros días, un recuerdo, una situación, una palabra, un lugar, una escena en una película o incluso un olor puede desencadenar una oleada abrumadora de emociones dolorosas.

¿Por qué sucede esto? Bueno, el trauma es complicado. A veces, pensamos que hemos procesado completamente nuestras emociones, pero algo activa esas memorias almacenadas en lo más profundo de nuestro ser. Y eso está bien. Es parte de la vida. No significa que estés retrocediendo, sino que estás enfrentando nuevas capas de tu trauma.

Entiendo que estos momentos puedan hacer que te sientas vulnerable, pero quiero que sepas que no tienes que enfrentarlo sola. Aquí hay unos consejos que te pueden ayudar a manejar estos momentos difíciles:

Permítete sentir. Es natural querer huir del dolor, pero enfrentarlo de frente es crucial para tu sanación. Permítete sentir todas esas emociones, sin juzgarte a ti misma. Llora, grita, escribe en un diario o habla con alguien de confianza, te aseguro que hacer una de estas cosas puede ser terapéutico.

Practica el autocuidado. Dedica tiempo a cuidar de ti misma de manera amorosa y compasiva. Haz cosas que te hagan sentir bien, ya sea tomar un baño relajante, practicar yoga, dar un paseo por la naturaleza o simplemente descansar.

Busca apoyo. No tengas miedo de pedir ayuda cuando lo necesites. Habla con un terapeuta especializado en trauma o únete a un grupo de apoyo de personas que han pasado por experiencias similares. Compartir tus sentimientos con otras personas que te entiendan puede ser muy reconfortante.

Practica el perdón. Como ya lo mencioné, el perdón no es olvidar o justificar el abuso, sino liberarte del peso del rencor y la ira. Esto puede ser un proceso largo y difícil, pero recuerda que el perdón es un regalo que te das a ti misma, no al abusador.

Cultiva la compasión hacia ti misma. Recuerda que eres una guerrera, una sobreviviente valiente que está haciendo todo lo posible para sanar. Sé amable contigo misma en este viaje y celebra cada pequeño paso que das hacia adelante.

Refúgiate en el amor y el apoyo de seres queridos. Cuando te veas inundada por recuerdos dolorosos, recuerda que tienes a personas que te aman incondicionalmente y están ahí para ti. Tómate un momento para pensar en la persona que más amas y que te reconforta. Imagina su amor, su apoyo y su presencia a tu lado. Deja que esa imagen te llene de seguridad y fuerza para enfrentar cualquier desafío. El amor y el apoyo de tus seres queridos pueden actuar como un escudo protector, ayudándote a borrar de tu mente esos malos recuerdos y recordándote que no estás sola en tu camino de sanación.

Para terminar, dentro de los altibajos y los momentos de dolor, tienes que reconocer tu valentía para recorrer  ese camino lleno de desafíos y dificultades. Si has llegado hasta aquí es porque has demostrado una determinación inquebrantable para enfrentar tu pasado y construir un futuro lleno de esperanza y amor.

No importa cuán difícil pueda parecer el camino por delante, confía en tu capacidad para superar cualquier cosa que se interponga en tu camino. Eres digna de amor, respeto, felicidad y paz interior, y mereces vivir una vida plena y satisfactoria.


ABUSO SEXUAL INFANTIL

En el relato de mi vida, encuentro imperativo profundizar en el fenómeno del abuso sexual infantil. Más allá de relatar mi experiencia personal, es esencial contextualizar y comprender este flagelo desde una perspectiva más amplia y fundamentada. El abuso sexual infantil, en todas sus manifestaciones, no solo deja cicatrices en sus víctimas, sino que también suscita interrogantes cruciales sobre la psicología humana, el funcionamiento de las instituciones sociales y la prevención de la violencia contra los más vulnerables.

En este sentido, mi relato se convierte en una oportunidad para explorar no solo mi propio sufrimiento, sino también para adentrarnos en el conocimiento colectivo sobre este tema sensible y urgente. A través de este capítulo, busco no sólo ofrecer una visión más completa de mi historia, sino también contribuir al entendimiento y, quiero imaginar, la erradicación de esta dolorosa realidad que afecta a incontables niñas en todo el mundo.

El abuso sexual es un tema complejo y devastador cuyas consecuencias van más allá de los impactos físicos inmediatos; esta experiencia traumática deja cicatrices emocionales profundas que pueden perdurar a lo largo de la vida de la persona afectada.                                     

A pesar de la gravedad de estas consecuencias, sigue siendo un tema tabú en nuestra sociedad. Considero que como sociedad preferimos ignorar y minimizarlo. La primer razón para ello sería la falta de conciencia y educación sobre el tema, lo que lleva a muchas personas a no reconocer los signos de abuso o a no saber cómo responder adecuadamente cuando ocurre (Finkelhor et al., 2009). Además, el abuso sexual infantil a menudo ocurre en el seno de la familia o en entornos cercanos al menor, como familiares, amigos o figuras de autoridad, lo que dificulta su detección y denuncia. (Walsh et al., 2008).

Muchas personas creen que es mejor callar y enterrar esas memorias, especialmente cuando la víctima es un menor de edad. En estos casos, se piensa que precisamente por su edad le será más fácil no recordar lo sucedido, por lo que los adultos a su alrededor deciden guardar silencio, no levantar una denuncia y hacer todo lo posible para olvidar los hechos. Sin embargo, el trauma está presente y no hablar de él agrava la situación.

Otro factor que contribuye a la ignorancia social sobre el abuso sexual infantil es el estigma y la vergüenza asociados con el tema. Las víctimas y sus familiares a menudo se sienten avergonzadas y culpables, lo que las lleva a guardar silencio y a no buscar ayuda (Tyler et al., 2007). Además, la sociedad tiende a culpar a las víctimas en lugar de responsabilizar  a los abusadores, lo que perpetúa el ciclo de silencio y ocultamiento (Ahrens et al., 2010).

Esta falta de conciencia permite a la sociedad fingir que no es un problema grave, lo que ha provocado la falta de cifras exactas y actualizadas sobre este tema, así como la ausencia de leyes más estrictas contra los abusadores.

En un estudio sobre la violencia contra los niños en 2006, el Secretario General de las Naciones Unidas estimaba que entre 133 y 275 millones de niñas y niños en todo el mundo vivían expuestos a este tipo de violencia, (Pinheiro, P. S. 2006). Imaginemos los que hay ahora.

El abuso sexual infantil se define como cualquier contacto o interacción entre un niño y un adulto (o incluso otro niño mayor o más poderoso) en el que el niño es utilizado para la gratificación sexual del perpetrador o de otra persona. (Filkelhor, 1994, p. 32). Esta definición oficial utilizada por los profesionales indica que el abuso sexual infantil es un comportamiento abusivo que se aprovecha de la vulnerabilidad del menor de edad.

Los expertos señalan tres niveles de abuso, el primero incluye la proposición de actividades sexuales, exhibicionismo y exposición de órganos genitales o imágenes sexuales. El segundo habla de tocamientos y frotación de los órganos sexuales, y el tercero, actividades sexuales y penetración. Por eso, para todos debe quedar claro que el abuso sexual infantil es cualquier acto de violencia que atenta contra la salud física y psicológica de un menor.

Comprende manoseos a su cuerpo, acariciar o rozar los órganos genitales, exponerlos a conductas y palabras sexuales no adecuadas a la edad y por supuesto la penetración anal o vaginal con el pene o con algún objeto.

El abuso sexual representa el poder de controlar a la persona que lo recibe. Cuando se da entre un adulto y una menor de edad, la pequeña no tiene la madurez mental para consentir participar en este tipo de actividades.  Sin embargo, como en mi caso, el abuso sexual también sucede entre dos menores de edad; el que ejerce la posición de poder se estimula sexualmente y obliga al otro a obedecerle y guardar el secreto, valiéndose de la fuerza, la seducción, el engaño, la manipulación o el chantaje.

Ser abusada sexualmente a una temprana edad tiene repercusiones físicas y mentales que afectan la calidad de vida de quien lo experimenta. Según un estudio realizado por Filkelhor et al. (2009), los niños y las niñas que sufren abuso sexual tiene un mayor riesgo de desarrollar trastornos de ansiedad, depresión y trastorno de estrés postraumático en la edad adulta.
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El abuso sexual en la infancia se ha relacionado con un mayor riesgo de intentos de suicidio (Cutajar et al., 2010). Algunas mujeres desarrollan enfermedades crónicas o síndromes como Fatiga Crónica, Fibromialgia y problemas intestinales. Es posible que en algún momento tengan baja autoestima, desconfianza, presenten aislamiento social, dificultad para concentrarse, disfunciones sexuales, desórdenes de alimentación y hasta abuso de sustancias.

Para las víctimas de abuso sexual infantil e incesto, estas experiencias pueden representar una ruptura profunda de la confianza y la seguridad en sí mismas y en los demás. Como señala Herman (1992), el abuso sexual “destruye la relación entre el niño y su entorno, enseñándole que no puede confiar en los demás ni en sí mismo”. Emocionalmente pueden sentir coraje y rabia porque su niñez, su identidad, sus derechos y voz le fueron robadas. También porque les quitaron la oportunidad de decidir por sí mismas, de explorar su sexualidad a su tiempo y modo. Y como me paso a mí, la capacidad de confiar en otras personas y la sensación de que para ser amadas uno debe dar algo a cambio. Otros sentimientos muy comunes son la culpa y la vergüenza.

El abuso sexual puede distorsionar la percepción de la víctima sobre la sexualidad y las relaciones íntimas, generando sentimientos de culpa, vergüenza y autoevalución negativa (Fergusson et al., 2013).

Aunque la niña no sepa concretamente lo qué es una relación sexual, por el hecho de verse obligada a guardar el secreto intuye que debe ser algo malo y peligroso. Se puede sentir culpable por “haber permitido” que abusaran de ella, aunque no podía hacer nada por evitarlo; o porque su cuerpo experimento placer en algún momento sin que ella lo quisiera, eso le genera vergüenza y puede afectar la forma en que se relacionará con sus futuras parejas.

Según un estudio de Widom et al., (2007), las personas que han experimentado abuso sexual en la infancia tienen más probabilidades de enfrentar dificultades en las relaciones interpersonales.

El abuso sexual infantil puede darse en cualquier lugar, en cualquier ámbito y estrato social. Cuando el contacto sexual se da entre personas que comparten un lazo consanguíneo inmediato o que son percibidos por la sociedad como parientes cercanos (padrastros, madrastras,  parejas de los padres aunque no estén casados, hermanos, hermanastros, primos, tíos, abuelos, etcétera.), se llama incesto.

La Dra. Judith Lewis Herman, psiquiatra especializada en trauma, señala que el incesto es una forma extrema de abuso infantil que compromete la integridad emocional y psicológica del niño. El trauma resultante puede persistir a lo largo de la vida del individuo, afectando su capacidad para establecer relaciones saludables y su autoestima. Herman sostiene que los niños que sufren de abuso sexual por parte de un familiar se enfrentan con una grave disfunción de la confianza y la seguridad que se espera de las figuras de autoridad en sus vidas.

Lamentablemente, los medios de comunicación, como el cine, la televisión, la literatura y la música, han llegado a representar el incesto de manera sensacionalista o romántica. Incluso, han creado la fantasía de que este contacto puede ser consensuado, pero en realidad no es así. El incesto es un abuso y la sociedad debe promover una cultura que rechace y condene esta y cualquier forma de abuso sexual, al tiempo que fomente el respeto, la igualdad y la protección de los derechos de las niñas y adolescentes.

Las dinámicas familiares hacen que el incesto se convierta un tema tabú. Estas dinámicas pueden contribuir a que las víctimas permanezcan en silencio, especialmente cuando el agresor es el principal sostén económico del hogar. (García, 2018). Es bastante común que en la familia no se acostumbre a hablar del tema, se calle por miedo al qué dirán. Esta situación pone a la niña en el dilema entre guardar silencio, reprimir su identidad, autoestima y cualquier sentimiento sobre el suceso y su violador, o hablar y destruir la poca estabilidad en la que vive.

Al estar expuesta a una relación de incesto, la niña aprende que debe obedecer ciegamente porque está indefensa; nadie le ha enseñado que puede tener el control de su vida. Sus deseos, necesidades y decisiones no son tomados en cuenta. El abusador le hace sentir que ella es un objeto más en su casa, o peor aún, una esclava o prostituta que, sin el apoyo familiar, seguirá a merced del responsable de su sufrimiento por años.

Posiblemente durante la adolescencia pueda mostrarse rebelde y hostil, y ese comportamiento la aísla y dificulta la posibilidad de que encuentre ayuda más rápido.

Como adulta, la sobreviviente puede seguir sintiéndose frustrada, enojada, triste y asustada. De la misma forma estará confundida por esos sentimientos ya que le es imposible darse cuenta que no tiene la obligación de seguir haciendo a un lado todas sus emociones.

Así me sentí por años. Como niña, fue una carga enorme sobre mis hombros que me exigieran una madurez que ni los adultos que me rodeaban eran capaces de tener. Me costó mucho trabajo comprender que para superar esa experiencia necesitaba validar todas mis emociones y entender el porqué de cada una de ellas. Solo así pude volver a sentirme segura, establecer límites y hacer mío el derecho a ser feliz y libre.

Sé que puede parecer abrumador conocer toda esta información, pero es necesaria para comprender el dolor y el trauma del abuso sexual infantil. Como sobreviviente de abuso sexual en mi infancia y en la edad adulta, me he sentido con la obligación compartir el proceso que viví para sanar. Es importante contar nuestra historia, no solo para liberarnos del peso del pasado, sino también para iluminar el camino de otros que puedan estar atrapados en la oscuridad del silencio.

Ofrezco una disculpa si al contar mi historia ofendí la sensibilidad de alguien, pero era necesario mostrarlo tal cual es, con la complejidad y crudeza que conlleva.

El abuso sexual infantil y el incesto son traumas que dejan una marca indeleble en la vida de las víctimas. Es normal sentirte herida, tener rabia y coraje hacia aquellos que debieron defenderte y protegerte, hacia tu abusador y posiblemente hacia la sociedad que mantiene tabúes al respecto, pero lo importante es no quedarse con esos sentimientos.

Es natural que el recuerdo de tu infancia te cause dolor, pero recuerda que todo lo que viviste ya está en el pasado, nada de eso fue tu culpa. No hay ninguna razón para sentir vergüenza o culpa por lo que te sucedió. Eres una sobreviviente valiente,  mereces amor, respeto y apoyo. Ahora eres una mujer, no una niña indefensa. Tienes el poder de encontrar tu voz y reclamar tu vida. Tu voz importa. Tu historia importa.

Lamentablemente, el abuso sexual y el incesto no son una situación que podamos definir como blanco y negro; están llenos de matices y sombras muy dolorosas. Para ser feliz debes reconciliarte contigo misma y con el mundo que te rodea. Busca apoyo en aquellos que te aman y te respetan. Averigua sobre terapias y recursos que te ayuden a sanar. Recuerda que mereces amor y felicidad. Eres digna de llevar una vida libre de dolor y sufrimiento.

Te invito a buscar la ayuda profesional necesaria para hacerlo. El camino para superarla es largo, con muchas entradas, salidas y obstáculos. No importa la ruta que tomes o el tiempo que te tardes en recorrerlo, pero recuerda que tener una red de apoyo hará que se vuelva más fácil.

Al final del libro encontrarás una lista de lecturas que me ayudaron en este proceso de sanación; te las comparto con la esperanza de que de alguna manera también te sean útiles. Esta experiencia no es fácil de enfrentar a ninguna edad, mucho menos en la niñez donde somos tan vulnerables; por eso es fundamental brindar apoyo comprensivo y recursos terapéuticos a las víctimas para ayudarles a sanar y reconstruir sus vidas. Es mi humilde deseo que mi historia inspire a otras personas a salir adelante.

Empecé contando esta historia como una niña, pero estoy terminándola como una mujer segura de mí misma y deseo a todas las sobrevivientes de abuso sexual que un día puedan decir lo mismo.


FIBROMIALGIA Y                             ABUSO SEXUAL INFANTIL

Seguramente te estarás preguntando, ¿por qué incluir una sección de fibromialgia en un libro que habla sobre abuso sexual infantil? La asociación entre el abuso sexual infantil y la fibromialgia se ha documentado en numerosos estudios. Se ha observado que las personas que han experimentado abuso sexual en la infancia tienen un mayor riesgo de desarrollar fibromialgia en la edad adulta (Walker et al., 2016).

En mi caso las dos cosas son imposibles de separar. Aunque no tuve un diagnóstico cuando era niña, los dolores físicos inexplicables comenzaron desde la primera vez que mi hermana abusó de mí. El dolor, la fatiga y la depresión han estado presentes en mi cuerpo de la misma forma que están el corazón, mis pulmones o mis dedos. Son míos, han crecido conmigo y son parte de mí.

Debido a eso, durante años se me etiquetó como floja, chiqueona y hasta manipuladora, mis padres y mis hermanos me pusieron el apodo de “lagrimitas” porque de todo me quejaba. Nadie se dio cuenta que mis malestares eran una manifestación física y emocional de mi cuerpo al abuso del que era objeto; no entendían que para mí aun los juegos más simples eran causa de dolor y frustración.

La fibromialgia es un síndrome de dolor crónico caracterizado por dolor musculoesquelético generalizado y sensibilidad a la presión en puntos específicos (Wolfe et al., 2010). Este síndrome afecta el sistema nervioso central del cuerpo. Los síntomas comunes de la fibromialgia incluyen dolor crónico generalizado, fatiga, trastornos del sueño y dificultades cognitivas (Fitzcharles et al., 2012). 

El dolor crónico de la fibromialgia es una realidad desafiante que afecta a millones de personas en todo el mundo, impactando profundamente su calidad de vida y bienestar. La definición de dolor crónico es cualquier dolor que persiste más allá del período esperado de curación, generalmente por más de tres meses. Esta condición compleja no solo afecta la dimensión física del individuo, sino que también influye en su estado emocional, social y psicológico.

Además del dolor, las personas que tenemos fibromialgia manifestamos rigidez o contractura muscular, debilitamiento de las manos, dolor en la mandíbula y los músculos que la rodean, fatiga constante, dolor de cabeza, sensibilidad a la luz, sonidos y olores, mareos, calambres, entumecimiento en diferentes partes del cuerpo, sensación de pesadez, hipersensibilidad (especialmente en el cuello, la espalda, los hombros y las caderas), problemas gastrointestinales, inflamación del vientre, dificultad para tragar, sequedad en los ojos y/o la boca, sensibilidad y alergias en la piel, insomnio o trastornos del sueño, irritabilidad, ansiedad, depresión, problemas de libido, problemas de concentración y memoria, entre otros síntomas.

En el caso de las mujeres no podemos olvidar la cistitis, la acentuación de los síntomas premenstruales y molestias en la vulva, especialmente durante las relaciones sexuales y la menstruación. En los hombres la disminución de la libido también está más acentuada.

Es importante recalcar que aunque la fibromialgia se ha asociado principalmente con mujeres, los hombres también pueden desarrollar esta condición, aunque tienden a ser subdiagnosticados y menos estudiados en comparación con las mujeres" (White et al., 2020).

Actualmente se cree que las personas con fibromialgia tenemos irregularidades en la producción de neurotransmisores y hormonas en nuestro cerebro (serotonina, dopamina, oxitocina, norepinefrina, epinefrina, sustancia P, COX-2, factor de crecimiento neuronal, etc.). Esto provoca una sobre estimulación en la comunicación de las neuronas de tal forma que un estímulo generalmente no doloroso se percibe como tal.

Este síndrome puede afectar cualquier parte externa o interna del cuerpo pero es importante saber que no se presenta de la misma forma en todos los pacientes y los síntomas varían en intensidad. Muchas veces el dolor migra de una parte del cuerpo a otra lo que desconcierta a la paciente y obstaculiza un diagnóstico temprano.

La investigación sobre la fibromialgia es parcialmente nueva por eso los doctores desconocen mucho sobre ella, por ejemplo, hasta hace poco se opinaba que sólo las mujeres de entre 20 a 60 años de edad eran quienes podían tener fibromialgia. Afortunadamente en los últimos años se ha entendido un poco más sobre este síndrome y que también está presente en hombres y menores de edad sin importar su etnia o condición social, lo que ha permitido diagnósticos más oportunos.

En 1990 el Colegio Americano de Reumatología (ACR por sus siglas en inglés), estableció un criterio para diagnóstico de este síndrome, mismo que en la actualidad ya se considera obsoleto; y en 1992 Organización Mundial de la Salud la reconoció consideró como una afección de salud, asignando el día 12 de mayo como el día internacional de la Fibromialgia (WHO, 1992). Pero a pesar de todo eso, muchos todavía la consideran una enfermedad imaginaria o un sinónimo para los hipocondriacos y se burlan de quienes lo padecemos.

Como mencioné, estudios indican que el abuso sexual en la infancia se ha identificado como un factor de riesgo significativo para el desarrollo de fibromialgia en la adultez. Las experiencias traumáticas en la infancia pueden contribuir a la sensibilización central y al desarrollo de síntomas de fibromialgia (Van Houdenhove et al., 2009).

En este estudio llama la atención que las personas comienzan a manifestar síntomas inmediatamente después de un trauma físico o psicológico, y se considera que quienes no lo hacen están en riesgo de presentar estos síntomas aún muchos años después del evento traumático.

Un abuso sexual y otros tipos de violencia en la infancia, pueden modificar la estructura cerebral causando cambios en el comportamiento, la forma de pensar y el modo de procesar información, lo que impide el desarrollo saludable de la menor.

El abuso sexual infantil se ha asociado con alteraciones en la estructura y función del cerebro, incluidos cambios en la conectividad neuronal y la actividad de regiones cerebrales relacionadas con el procesamiento emocional y la regulación del estrés" (Teicher & Samson, 2016).

El cerebro es un músculo maravilloso, tiene más de 86 billones de neuronas que al percibir cualquier estímulo físico o emocional transforman esta información en impulsos eléctricos y en estímulos biológicos y químicos, para convertirlos en memorias y experiencias. Cuando estamos en el vientre materno la primer parte del cerebro que se desarrolla es la conocida como cerebro reptiliano o primitiva, ésta es responsable de nuestras funciones básicas como comer, dormir, respirar, regular la temperatura de nuestro cuerpo, los latidos del corazón, la capacidad de sentir dolor y de reaccionar adecuadamente al peligro.

Arriba de ella se encuentra el sistema límbico, también llamado cerebro mamífero o emocional que comienza a trabajar en el momento del nacimiento. Esta parte regula nuestras emociones, nos permite evaluar las situaciones que vivimos y la forma en que reaccionamos ante ellas. Se puede decir que moldea el cerebro de acuerdo a las experiencias vividas. Por ultimo, está la neocorteza cerebral formada por los dos hemisferios cerebrales, en ella se desarrolla el lenguaje, el pensamiento abstracto, la toma de decisiones, el razonamiento, la imaginación y la conciencia.

La exposición al abuso sexual en la infancia puede tener efectos duraderos en la estructura y función del cerebro, incluida la disfunción en regiones como la amígdala y el hipocampo, que están involucradas en el procesamiento emocional y la memoria" (Andersen et al., 2008). También los científicos han descubierto que el abuso sexual infantil afecta el funcionamiento de la amígdala, incrementa el nivel de la sustancia P en el líquido cerebroespinal y adelgaza la corteza cerebral. Ellos asocian estas condiciones con un umbral de dolor más bajo y sensible. Mismo que está presente en las pacientes con fibromialgia.

Tratamientos

Todavía no podemos decir que hay una cura para la fibromialgia, la realidad es que a pesar de todos los avances que hemos tenido en el tema de tecnología y medicina aún no entendemos plenamente cómo funciona nuestro cerebro. Hay algunos tratamientos que pueden ayudar a aliviar los síntomas y permitir una mejor calidad de vida, sin embargo quiero aclarar que la fibromialgia requiere de un enfoque personal y multidisciplinario donde familiares, amigos y profesionales de la salud se comprometan a ayudar y comprender a la paciente.

El tratamiento farmacológico se enfoca principalmente en reducir o controlar el dolor, y para ello se prescriben analgésicos como ibuprofeno y acetaminofén, antidepresivos, relajantes musculares, anticonvulsivos, medicamentos para el sueño, entre otros.

Los medicamentos más usados para el tratamiento de la fibromialgia aprobados por la Administración de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA) son, la Pregabalina, Milnacipran y Duloxetina.

La pregabalina es un medicamento anticonvulsivo. Se ha demostrado que reduce el dolor y mejora la calidad de vida en pacientes con esta condición, (Arnold et al., 2007).

El Milnacipran es un antidepresivo de acción dual de los niveles de serotonina y noradrenalina, (Clauw et al., 2008). La Duloxetina, es un antidepresivo también empleado para tratar la neuropatía. Funciona como un inhibidor de la recaptación de serotonina y noradrenalina, (Arnold et al., 2004).

Estos medicamentos están regulados y sólo se prescriben con receta médica, por lo que es importante consultar con su profesional de la salud antes de tomar la decisión de usarlos.

Además de los enfoques farmacológicos tradicionales, se reconoce cada vez más la importancia de abordar el dolor crónico de manera integral, considerando aspectos físicos, emocionales y sociales. La terapia cognitivo-conductual, por ejemplo, ha demostrado ser eficaz en la modificación de creencias y actitudes negativas hacia el dolor, promoviendo así estrategias de afrontamiento más adaptativas (Eccleston et al., 2014).

Otros tratamientos a considerar son las terapias alternativas en las que se encuentra la acupuntura, los masajes, la reflexología, los ejercicios físicos que, dependiendo de la resistencia de cada persona, pueden ayudar a mejorar la funcionalidad y reducir la percepción del dolor en personas con dolor crónico (Geneen et al., 2017). La atención multidisciplinaria, que involucra a médicos, fisioterapeutas, psicólogos y otros profesionales de la salud, es fundamental para diseñar un plan de tratamiento personalizado que aborde las necesidades específicas de cada individuo. Visitar al quiropráctico y a un nutriólogo también es recomendable.

Una terapia psicológica es realmente importante ya que nos puede ayudar a encontrar formas de disminuir los niveles de ansiedad y por lo tanto la tensión muscular asociada con el dolor.  De la misma forma, con el apoyo de un psicólogo podemos establecer una reestructuración cognitiva que nos permita manejar mejor las emociones asociadas con el dolor crónico, y encontrar técnicas que ayuden a hacer frente a las limitaciones que la fibromialgia nos impone en nuestro estilo de vida.

El dolor crónico es una experiencia difícil que cambia tu vida por completo, si no se trata adecuadamente puede ser capaz de drenar toda tu energía impidiendo que disfrutes lo que hay a tu alrededor. Pero podemos aprender a convivir con él. Es importante reconciliarte con tu cuerpo y con tus memorias, reconocer tus límites, no ignorar tus síntomas ni tus necesidades, ni mucho menos aislarte. Es importante que aprendas a priorizarte, establecer límites saludables y buscar el apoyo necesario para gestionar tu condición de manera efectiva. Esto puede implicar comunicarte abiertamente con tus seres queridos y colegas sobre tus necesidades y limitaciones, así como buscar ayuda profesional y formar parte de comunidades de apoyo.

Yo fui diagnosticada cuando acababa de cumplir 31 años, así que créeme que te comprendo porque también me he sentido desesperada y deprimida por el dolor, pero puedo decir que a pesar de esta condición y de todo el mar de emociones que ella conlleva, he logrado realizarme como persona y como mujer, he entendido que debo conocer mi cuerpo, aceptar los cambios diarios que en él se presentan y, a informarme lo más posible sobre este síndrome.

Para mí ha sido muy importante tener una terapia ocupacional y concentrarme en el arte, así he comunicado mis sentimientos y emociones que de otra forma nunca hubiera podido expresar.

Independientemente de la causa de la fibromialgia y más allá de los desafíos que conlleva esta condición, creo que es importante decir que las mujeres que vivimos con este síndrome, somos triunfadoras. Nuestro día a día está marcado por la valentía de enfrentarnos a un dolor crónico que puede ser abrumador, pero mostramos una determinación inquebrantable para seguir adelante.

Una de nuestras características más notables es nuestra empatía. Al experimentar el dolor de manera tan intensa y constante, desarrollamos una profunda sensibilidad hacia el sufrimiento de los demás. Nuestra capacidad para comprender y apoyar a quienes están pasando por situaciones difíciles es excepcional.

Además, las mujeres con fibromialgia somos maestras en el arte de la paciencia. La gestión diaria del dolor requiere una gran dosis de paciencia y perseverancia. Aprendemos a apreciar cada momento de alivio y a enfrentar los momentos difíciles con serenidad y calma.

La creatividad es otra cualidad que se destaca en nosotras. Para sobrellevar el dolor y mantener una calidad de vida aceptable, encontramos maneras ingeniosas de adaptar nuestras actividades diarias. Desde técnicas de relajación hasta métodos de gestión del estrés, estamos constantemente explorando nuevas formas de cuidar de nosotras mismas.

La resiliencia es quizás la característica más impresionante. A pesar de los desafíos físicos y emocionales que enfrentamos, nos negamos a ser definidas por nuestra enfermedad. Nos levantamos cada día con determinación, dispuestas a enfrentar lo que sea que la vida nos depare.

Debemos estar orgullosas de nosotras no sólo por haber sobrevivido un pasado y/o circunstancias difíciles sino porque también, a pesar de la falta de comprensión por parte de algunas personas, incluidos algunos profesionales médicos, las mujeres con fibromialgia luchamos por que se nos escuche y buscamos el tratamiento y el apoyo que necesitamos. Esta positividad y perseverancia son testimonio de nuestra fuerza interior y nuestra capacidad para enfrentar los desafíos con gracia y determinación.

Nosotras, las mujeres con fibromialgia, somos un ejemplo de fuerza, empatía, paciencia, creatividad y resiliencia. Nuestra capacidad para enfrentar los desafíos con gracia y coraje es verdaderamente inspiradora y merece ser reconocida y celebrada.
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MENSAJES ESPECIALES

En estas páginas, quiero dirigirme a las valientes sobrevivientes, a los niños que están pasando por momentos difíciles, a las madres y  padres preocupados por sus hijos y a la sociedad en su conjunto. Sé lo difícil que es hablar sobre el abuso sexual infantil y admiro el coraje, la fuerza y valentía que cada uno de ustedes demuestra por tener en sus manos este libro.

Es mi anhelo que en algún momento, todos reconozcamos la importancia de abordar este tema desde diferentes perspectivas y de proporcionar un espacio donde las voces de las sobrevivientes, los niños, los padres y la sociedad en su conjunto sean escuchadas y validadas.

Al ofrecer mensajes específicos para cada uno de estos grupos, espero proporcionar un marco comprensivo que fomente la empatía, la prevención y la curación.

Estas palabras y consejos que aquí brindo están llenos de comprensión y la firme convicción de que juntos podemos crear un mundo más seguro y compasivo para todos los afectados por el abuso. Espero que estas reflexiones les sirvan como una guía en su viaje hacia la sanación.


❀

A ti mujer que sufriste un abuso sexual en tu infancia o vida adulta, lamento mucho que hayas vivido esa experiencia. Espero que mi historia te ayude a entender qué lo que pasó no fue tu culpa y puedas sentarte a hablar con tu niña interior.

Quiero recordarte lo valiente que eres por enfrentar tu dolor y buscar ayuda para sanar. Cuando somos violentadas es normal que en nuestro inconsciente sigamos siendo esas niñas frágiles que tienen miedo de hacerse escuchar, yo te invito a redescubrir tu voz y tu identidad. Lamentablemente el tiempo no lo cura todo, por lo que depende de nosotras trabajar arduamente en nuestro bienestar emocional.

No temas hablar de lo sucedido con alguna persona de tu confianza. Entiendo que alguna de ellas podrá intentar consolarte diciéndote que olvides lo sucedido, que simplemente sigas adelante y pienses en “cosas positivas”. Sin embargo, si ese consejo no te hace sentir cómoda, está bien ignorarlo. No te desesperes ni frustres. Recuerda que muchas personas creen que es muy fácil olvidar todo, pero tú y yo sabemos que lo que viviste es una experiencia muy difícil. Tú tienes el derecho de procesar tus emociones a tu propio ritmo y de abordar tu sanación de la manera que consideres más apropiada. No te sientas presionada a callar tu dolor o a pasar la página rápidamente. No podemos negar ni enterrar el pasado.

Sin embargo, eso no significa que sea imposible sanar el corazón; sólo que nos costará más trabajo lograrlo. Con el tiempo, descubrirás que es posible encontrar formas de vivir con ello y poco a poco, los recuerdos dolerán menos.

Explora diferentes técnicas y terapias que te puedan ayudar a sanar. La meditación, la respiración profunda, el yoga, la escritura terapéutica o el arte son actividades que te pueden ayudar a conectar con tus emociones y liberarlas. Cada persona es única y el proceso de sanación es diferente para cada una.

No siempre es posible ni seguro estar frente a frente a tu abusador para reclamarle o decirle cómo te sientes, pero puedes escribir todo lo que necesites y en el tono en que lo sientas, y leerlo en voz alta. Solo no olvides también hablar con tu niña interior, es muy importante decirle que la amas y lo orgullosa que estás de ella.

Date un tiempo para llorar, no reprimas más esas lágrimas ni sentimientos pues de otra forma siempre se quedarán contigo.

Si lo deseas, un día que estés sola en casa, puedes ponerte de pie en el centro de tu habitación y dejar salir un grito con todas tus fuerzas. Un grito lleno de rabia, de tristeza y frustración para sacar todo lo que llevas dentro. Con cada grito vas a sentir como el peso que llevas se vuelve más liviano y tus emociones se liberan. Está comprobado que el acto de gritar en la soledad de tu habitación ayuda a superar traumas pasados y encontrar una sensación de alivio y claridad mental.

Algunos días pueden ser más difíciles que otros, pero es importante que seas compasiva contigo misma y te permitas sentir y procesar todas tus emociones sin juzgarte ni sentirte culpable por ellas.

Explora en tu interior qué significa el perdón para ti. Perdonar es quitarle el control de tu vida a quien te hizo daño. Perdonar no significa justificar o excusar el comportamiento de nuestro abusador, tampoco es olvidar o seguir permitiendo los mismos patrones de conducta. Perdonar es más un acto de amor hacia ti misma, significa darte permiso para sanar, liberándote del peso del resentimiento y el odio para darte la oportunidad de recuperar aquello que una vez te fue arrebatado.

Si es necesario separarte de todos para aliviar tus heridas, hazlo. Alejarte de ellos significa que te amas a ti misma y que no consentirás que nadie más te haga daño. Dentro de ti está el poder para luchar por lo que necesitas.

Procura vivir plenamente cada momento.

Confía en que la justicia llegará a ti de una u otra forma. El universo no es indiferente a tu dolor y tus reclamos de justicia, créeme cuando digo que los monstruos no gozan de impunidad eterna, en algún momento y de alguna forma pagarán todas sus malas acciones.

Cuida de ti misma física, emocional y mentalmente. Esto incluye dormir lo suficiente, comer bien, hacer ejercicio y practicar actividades que te brinden alegría y paz interior.

Desafía tus pensamientos negativos. La culpa puede manifestarse en forma de pensamientos negativos sobre ti misma. Trata de identificar y cuestionar estos pensamientos, reemplazándolos con afirmaciones positivas y realistas sobre tu valía y autoestima.

Haz la costumbre decirte al menos un cumplido a ti misma antes de irte a dormir. La autoestima es muy importante en nuestro camino a la sanación. Cuando te valoras estás mejor equipada para defenderte y tomar decisiones que te beneficien física y emocionalmente. Si te cuesta trabajo, revalora lo que hiciste en el día y te darás cuenta que tienes mucho de qué estar orgullosa de ti. Tú eres una ganadora simplemente por abrir los ojos. Día a día vences tus miedos, te ves al espejo mientras pintas la mejor de tus sonrisas y aceptas enfrentarte al mundo. Reconoce ese esfuerzo.

Establece límites saludables. Aprende a decir “no” si algo te incomoda. Prioriza tu bienestar emocional y no te sientas obligada a complacer a los demás a expensas de tu propia salud mental.

Sé precavida y busca sentirte segura en tus relaciones con los demás, pero no vivas con recelo del mundo. Sanar requiere paciencia, tiempo y de tu esfuerzo constante, por lo que es importante contar con el amor, la empatía de otras personas y de todo tu amor propio.

Aunque es bueno que platiques con tu niña interior, vuelvo a reiterar la importancia de tener el apoyo de un profesional o una terapia grupal. Es fundamental contar con el apoyo de un terapeuta especializado en trauma y abuso sexual. Ellos están capacitados para ayudar a procesar y sanar las heridas emocionales de manera segura. Busca grupos de apoyo. No estás sola, muchas personas hemos pasado por una experiencia similar y entre todas nos podemos empoderar y ayudar.

No olvides celebrar tu resiliencia. Reconoce tu fuerza y resiliencia por sobrevivir al abuso sexual y seguir adelante con tu vida. Cada paso que das hacia la sanación es un logro significativo que merece ser celebrado.

Por último, te exhorto a que aprendas más sobre el abuso sexual infantil y los efectos en el cerebro y el cuerpo que el trauma conlleva. De esta forma podrás comprender mejor tus reacciones y encontrar estrategias que te ayuden a manejar el estrés y la ansiedad.

[image: ]


❀

A las niñas y niños.

Aunque este no es un libro infantil, si por obra de alguna hada madrina llega tus manos, quiero hablarte sobre algo muy importante para tu seguridad y bienestar: Eres una persona muy especial. Eres importante. Mereces ser respetado y valorado cada día de tu vida, pero sobre todo mereces vivir sin miedo.

Tú tienes el derecho de sentirte seguro y protegido en todo momento, y hay algunas cosas que quiero compartir contigo para ayudarte a mantener esa seguridad.

Es bueno conocer gente, tener amigos y personas cercanas que nos amen y nos brinden su afecto; estar con esas personas debe hacerte sentir bien contigo mismo. Una relación sana con estas personas significa que te van a apoyar y nunca te van a pedir hacer algo que te haga sentir inseguro o inquieto.

Desafortunadamente, a veces las personas pueden comportarse de una manera que nos hace sentir incómodos o tristes. Una alarma dentro de nosotros nos dice: "¡Oye, algo no está bien aquí!". Y debes escuchar esa alarma. Es como nuestro súper poder de protección. Si alguna vez te sientes así en una relación, si alguien te trata mal o te toca de una manera que no te gusta, está bien pedir ayuda.

Otra cosa que debes saber es que TU CUERPO TE PERTENECE. Hay partes que nadie debe tocar.  Nadie, absolutamente nadie, tiene el derecho de tocar partes de tu cuerpo que te hagan sentir incómodo, no importa que quien quiera hacerlo sean amiguitos de tu misma edad, tus hermanos, hermanas o primos, o una persona mayor que tú. Nadie tiene porque acariciarte si tú no lo deseas, ni imponerte que lo guardes como secreto.

Es importante que sepas que está bien decir “NO” cuando te sientas incómodo en una situación. Tú tienes el derecho de decir: ¡Basta! ¡No me toques! Puedes golpearle y hasta morderle para que deje de hacerlo. Pero si no te hace caso y continúa haciéndolo, grita fuerte hasta que llames la atención de alguien más y vengan a ayudarte.

Pelea con todas tus fuerzas, si puedes sal corriendo de ese lugar y busca ayuda. No tengas miedo de contarlo a todas las personas que conozcas hasta que alguien te escuche y te crea.

Tú tienes el derecho de defender tu cuerpo y nadie debe hacerte sentir mal o culpable por ello.

NUNCA DEBES GUARDARLO EN SECRETO.

Además, quiero que estés al tanto de los peligros que pueden existir en las redes sociales. Internet puede ser un lugar maravilloso, pero también tiene muchos peligros. Si algo te hace sentir inquieto, molesto o avergonzado mientras estás en alguna red social, no te quedes callado. No temas hablar con tu familia o alguien de tu confianza. Nadie se va a enojar contigo. Recuerda que lo más importante es tu seguridad y bienestar.

Siempre confía en tus instintos. También es importante que conozcas tus derechos:

Tienes el derecho a ser feliz, a estar seguro y protegido en todo momento.

Tienes el derecho a ser tratado con respeto y dignidad en todo momento, sin importar tu edad, género, raza o religión.

Tienes el derecho a decir "no" si te sientes incómodo o inseguro en cualquier situación. Si algo te parece extraño o temes que algo malo te pueda pasar, aléjate de inmediato y platica con alguien de tu confianza.

Tienes el derecho a recibir ayuda y apoyo. También tienes el derecho a recibir atención médica inmediata en caso de haber sido agredido o haber sufrido algún tipo de lesión. No dudes en buscar ayuda médica si te encuentras en una situación de emergencia o si has sido lastimado. Tu salud y bienestar son prioritarios, y siempre debes buscar la atención necesaria en caso de necesitarla.

Tienes el derecho a expresar tus emociones y a buscar ayuda si te sientes triste, asustado o preocupado.

Tienes el derecho a aprender sobre seguridad en línea y a proteger tu identidad en las redes sociales e internet.

Cuídate y mantente seguro.


❀

A los padres.

Primero que todo, como padres la mejor forma de proteger a tus hijos es mantener una comunicación abierta con ellos. No tengan miedo de explicarles, con palabras adecuadas a su edad, sobre su cuerpo y la sexualidad. Es una prioridad que les enseñen sobre su cuerpo y la importancia de respetarlo, así como también a decir "NO" si alguien intenta tocarle de manera inapropiada.

Fomenten la confianza para hablar de cualquier tema así nadie podrá intimidarles a guardar un secreto que les hace daño. No invaliden, juzguen o ignoren sus emociones y sentimientos. Ustedes tienen la obligación de hacerles sentirse seguros y amados.

Es esencial que estén atentos a las señales de abuso. Tengan en cuenta que los cambios en su comportamiento pueden ser la única forma de mostrar la impotencia y enojo ante la difícil situación que estén viviendo. Posiblemente los pequeños se vuelvan más introvertidos y silenciosos o, al contrario, que lloren, se molesten y hagan berrinches sin que ustedes vean motivo aparente. Otras veces hay pruebas más evidentes como cambios en su alimentación, sus hábitos al dormir o su forma de vestir.

En mi caso, yo andaba sin ropa interior después de que mi hermana abusaba de mí y cuando mi mamá se daba cuenta, en lugar de platicar conmigo, me castigaba sin preguntar o querer entender qué me pasaba. Esa actitud de mi madre confirmaba las amenazas de mi hermana, haciendo imposible que me atreviera a hablar de su abuso por temor a más castigos.

Fíjense en sus juegos y juguetes. Los míos estaban marcados de referencias sexuales y nadie quiso darse cuenta. También tuve problemas más serios. Desde muy temprana edad presenté síntomas del virus del papiloma humano, enfermedad que no es normal en una niña tan pequeña. Ninguno de los doctores o enfermeras que me atendieron se atrevieron a preguntarme; siempre se dirigían a mi madre y aunque por sus caras yo sabía que no estaban muy convencidos de sus explicaciones, (mi madre decía que yo agarraba las infecciones en los baños de la escuela), se quedaban callados y seguían con su rutina normal. Sé que si alguien hubiera platicado conmigo, el abuso que vivía hubiera terminado mucho antes.

Presten mucha atención si los pequeños muestran un repentino temor o aversión hacia una persona en particular. También estén atentos a cualquier comportamiento inapropiado de parte de cualquier persona, adulto o menor de edad, hacia tus hijos. Esto puede incluir buscar oportunidades para estar solos con ellos, darles regalos de manera excesiva o inapropiada, o mostrar un interés inusual en su vida.

Si tu hijo les cuenta que está siendo abusado es importante que no se escandalicen ni se exalten frente a él. Permanezcan calmados, escúchenle atentamente, sean pacientes y compresivos. Requirió de mucho valor para que rompiera su silencio e hiciera a un lado la vergüenza y la culpa. No pidan que les cuente detalles en ese momento, sólo presten atención a todo lo que les diga. No le juzguen, es importante escucharle y creer en su historia.

Deben asegurarle que no fue su culpa, que están agradecidos por su confianza. No hagan comentarios negativos o emitan juicios contra el abusador. Lo que el menor necesita es sentirse protegido por ustedes sin el temor de que está causando un problema o una ruptura familiar.

También es importante que busquen ayuda especializada con un psicólogo para ayudarle a procesar lo que vivió y sanar emocionalmente.

Platiquen con sus hijos sobre la privacidad en línea. Con el aumento del uso de la tecnología, es importante educar a los niños sobre los riesgos en línea y cómo proteger su privacidad. Establezca reglas claras sobre el uso de internet y supervise sus actividades en línea. 

Es importante que ustedes conozcan a los cuidadores y establezcan límites.  No tema investigar a las personas que cuidan de sus hijos, ya sean familiares, amigos o profesionales. Establezca límites claros sobre quién puede pasar tiempo a solas con sus hijos y asegúrese de que estén supervisados en todo momento. 

Si usted tiene alguna sospecha de abuso sexual, actúe de inmediato. Puede ser que a ustedes les cueste trabajo aceptarlo, pero tienen que reconocer que su hogar no es seguro y por el bien de sus hijos separarlos inmediatamente de la persona agresora. Por favor no se callen por temor al qué dirán, ustedes son la voz de sus hijos. La única forma en que el pequeño podrá obtener justicia es DENUNCIANDO.

No siempre hay muestras evidentes de un abuso sexual. Aunque este haya sido reciente puede que no veas lesiones físicas claras, pero si el niño llora incontrolablemente, tiene dificultad para caminar o sentarse, o su ropa muestra huellas de sangre, manchas y/o rasgaduras es importante que le lleven al servicio de emergencias de inmediato.

La recomendación de los expertos es que no le bañen ni le cambien de ropa. Eviten que vaya al baño y si lo hace no la limpien ya que pueden estar eliminando evidencia del abuso. Soliciten al personal de salud hacerle un examen físico completo, un examen de violación y uno de drogas, pidan medicamentos contra infecciones de transmisión sexual; para ser efectivos todo esto deben ser hechos y administrados dentro de las primeras 48 horas posteriores al ataque. El hospital les puede ayudar a contactar a la policía.

Esta es una lista más amplia de las señales de que un menor está siendo abusado.

	Cambios en los hábitos alimenticios  

	Problemas con los hábitos de ir al baño (diarreas frecuentes y/o constipación) 

	Descuido o indiferencia en su forma de vestir  

	Quejas de dolores recurrentes y sin explicación 

	Heridas e infecciones en los órganos sexuales y vías urinarias  

	Lenguaje o juegos sexualizados  

	Ansiedad y miedo a estar cerca de la persona que está cometiendo el abuso  

	Baja autoestima  

	Cambios en sus hábitos de higiene (Se rehúsa a asearse o lo hace en exceso)  

	Cambios en la conducta que va desde agresividad hasta la depresión y pérdida del entusiasmo  

	Problemas para dormir con la luz apagada  

	Miedo de irse a la cama 

	Pesadillas  

	Incontinencia, en la cama o durante el día 

	Fobias  

	Problemas para socializar con otros niños y en la escuela  

	Culpa y rechazo al propio cuerpo  

	Puede volverse sobreprotector con los que considera indefensos, (asume la responsabilidad de defender a otros)  

	Tener confusión emocional y sentimientos de abandono  

	Escaparse de los lugares donde debería de estar 

	Lastimarse a sí mismo  

	Alejarse o sentirse amenazado por el contacto físico  

	En algunos casos tener problemas de alcoholismo, drogadicción y/o delincuencia  

	Llegar a cometer suicidio 




❀

A la sociedad.

Dada la complejidad del tema no pretendo descubrir el hilo negro del asunto, pero considero que es importante urgir a la sociedad a que tome en serio el tema del abuso sexual infantil. Debemos reconocer que nos da miedo tocar esta cuestión, por ello se ha actuado como si no existiera o fuera una situación esporádica.

Como sociedad, es crucial que dejemos de evadir este tema y tomemos acción para proteger a nuestros niños. Necesitamos comprometernos a erradicar el abuso sexual infantil y a sensibilizar a la opinión pública sobre este grave problema.

Es nuestro deber hacer un mundo donde las niñas y niños vivan seguros y sean felices. A través de los medios de comunicación y las redes sociales podemos educar y concientizar a la sociedad sobre la importancia de proteger a nuestros niños., pero lo más importante es que comencemos con nuestra familia.

Es fundamental que estemos atentos para intervenir y detener cualquier situación que ponga en peligro la estabilidad emocional de los menores, ya sea en nuestra propia familia o en la de otros.

Los niños no necesitan llevar un letrero que diga "no tocar", su derecho a ser respetados está implícito desde su nacimiento. Nadie tiene porqué arruinarles la vida. Hay que educarnos para reconocer que NO significa NO. Prevenir el abuso es mejor que remediarlo.

Además, es crucial que promovamos una cultura de escucha y credibilidad en los niños. Debemos fomentemos un ambiente familiar donde se puedan discutir estos temas con sensibilidad, madurez y respeto, y donde se promueva la denuncia en caso de abuso. Callar por vergüenza o por miedo sólo victimiza más a los menores que han sido abusados.

Quienes cometen abuso sexual deben enfrentar las consecuencias legales de sus acciones. Los abusadores pueden ser personas socialmente bien adaptadas, algunas veces consideradas pilares en su comunidad o conocidas como personas de bien y con suficientes recursos económicos. Sin embargo, no importa su estatus social o económico, nadie debe estar por encima de la ley.  

Es necesario reformar el sistema de justicia para garantizar que las sobrevivientes de abuso sexual sean tratadas con respeto y empatía, y que se les brinde el apoyo necesario para buscar justicia. Hasta el momento todo el proceso legal deshumaniza y revíctimiza a las niñas y mujeres que se atreven a denunciar ya que juzgan su forma de vivir y su comportamiento, cuestionan su credibilidad y ponen en ellas la responsabilidad de no provocar el deseo sexual de los agresores.

Seguir de esta forma nos convierte en cómplices silenciosos de los ofensores, les dice a ellos que aprobamos su conducta y que los protegeremos. Eso no es correcto y debe de cambiar ya. Nuestra solidaridad y empatía debe estar siempre con las víctimas.

Finalmente, como sociedad, debemos reconocer a los niños como individuos con derechos propios y escuchar sus voces. No minimizar sus sentimientos ni ignorar sus necesidades. Sólo así podemos crear una cultura donde las niñas y los niños sean vistos como seres valiosos y respetados, con derechos propios, con credibilidad, con participación activa en la sociedad y una autoestima sólida.

Juntos, podemos crear un mundo donde los niños vivan libres del miedo al abuso sexual y donde se respeten y protejan sus derechos en todo momento.


LECTURAS SUGERIDAS

Superar el trauma del abuso sexual en la infancia puede ser un viaje desafiante, pero hay recursos disponibles para brindar apoyo y guía a lo largo del camino. La lectura puede ser una herramienta poderosa en este proceso, ofreciendo perspectivas, conocimientos y estrategias para sanar y recuperarse. Estos son algunos de los libros que he leído y que considero pueden ayudarte en tu viaje de sanación:

“Superar la violación, el incesto y el abuso sexual y emocional”, por SA Ballantyne.

“Abuso emocional. Descubre cómo recuperarte de relaciones dañinas, padres abusivos y amistades tóxicas y a reconocer los signos del abuso”, por Alejandro Vallejo.

“Heal for life, How to heal yourself from the pain of childhood trauma”, por Liz Mullinar AM. Heal for Life Foundation.

“You can heal your life”, por Louise Hay. Hay House, INC.

“Life reinvented. A guide to healing from sexual trauma for survivor and loved ones”, por Erin Carpenter, LCSW.

“Healing the incest wound: adult survivors in therapy”, por Chrisine A. Courtois.

"The Courage to Heal: A Guide for Women Survivors of Child Sexual Abuse", por Ellen Bass y Laura Davis.

"The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma", por Bessel van der Kolk.

"Beyond Survival: A Guide to Abundant Life for Survivors of Childhood Abuse", por Maureen Brady.

"Healing the Shame That Binds You", por John Bradshaw.

"El abuso sexual en la infancia: Guía para padres", por Maribel Rodríguez Mora y Natalia Ramos Díaz.

"Sanar el trauma: Recuperar la sabiduría innata del cuerpo", por Peter A. Levine.

"Abuso sexual en la infancia: Cómo intervenir y acompañar", por Josefina Goberna y colaboradores.

"Abusos sexuales en la infancia: Claves para detectarlos y prevenirlos", por Consuelo Barea Payueta y Mercedes de la Torre Díaz.

"Cómo superar el abuso sexual: Una guía de ayuda para niñas, niños y adolescentes", por Sandra Caqueo-Urízar y Ximena Faúndez.

"El Abuso Sexual en la Infancia: Guía de Sanación para Sobrevivientes", por Ellen Bass y Laura Davis. 

"Sanar el Trauma: Recuperar la Sabiduría Innata del Cuerpo", por Peter A. Levine. 

"Los Vínculos del Dolor: Psicoterapia y Vida Cotidiana", por Alice Miller. 

"El Cuerpo Tiene sus Razones: Autocura y Antigimnasia", por Therese Bertherat y Carol Bernstein. 

"El Poder del Ahora: Una Guía para la Iluminación Espiritual", por Eckhart Tolle. 


"La Danza de la Ira: Una Guía para la Mujer Inteligente", por Harriet Lerner. 

Estas lecturas ofrecen diferentes perspectivas y enfoques para la sanación del trauma del abuso sexual en la infancia. Te animo a explorar estas obras con mente abierta y a encontrar las que resuenen contigo en tu viaje de sanación y recuperación. 
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SECRETOS QUE NO SE CUENTAN. TESTIMONIOS DE PODER, 2018

En un mundo donde el silencio a menudo es el cómplice más poderoso del abuso, surge la campaña “Secretos que no se cuentan. Testimonios de poder”. Imagina un lugar donde los secretos pierden su fuerza, donde las víctimas encuentran el coraje para hablar, y los perpetradores son confrontados y detenidos. Ese lugar es posible, y depende de cada uno de nosotros hacerlo realidad. Esta campaña es un llamado a la acción, una invitación a romper el ciclo del secreto y la vergüenza que rodea al abuso sexual infantil; es un recordatorio de que el silencio solo perpetúa el daño, mientras la verdad y la acción pueden marcar la diferencia en la vida de las víctimas y prevenir futuros abusos.

Te invito a conocer la campaña “Secretos que no se cuentan. Testimonios de poder”.

SECRETOS QUE NO SE CUENTAN. TESTIMONIOS DE PODER.  https://youtu.be/rsmrrbGF5pI

EL ABUSO  SEXUAL INFANTIL SE DEBE PREVENIR.  Secretos que no se cuentan Testimonios de poder. 

https://youtu.be/A18zg-jg7P4

EL ABUSO INFANTIL SE DEBE DETENER.  Secretos que no se cuentan. Testimonios de poder. 

https://youtu.be/WeRORdz2Ihs

TÚ PUEDES SANAR.  Secretos que no se cuentan. Testimonios de poder.  https://youtu.be/uN-MRHdLdxU

PALABRAS DE LA CÓNSUL GENERAL DE MÉXICO, MARCELA CELORIO EN SAN DIEGO, CALIFORNIA.  Campaña Secretos que no se cuentan. Testimonios de Poder. 2018  https://youtu.be/ggAF6oF4OCU
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Hoy decreto NO MAS MONSTRUOS,
CASTILLOS NI MAZMORRAS.
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Tal vez la cigliefia no era tan tonta y no
me dejé en la casa equivocada.
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Tontamente cref que era momento de
contarle mi secreto. Las piernas me
temblaban cuando se lo dije.
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Hay veces en que mis papds nos dejan solas, yo corro
a esconderme en el closet rogando que ella
no me encuentre.
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El abuso sexual representa el poder
de controlar a la persona
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Mi madre es una reina muy hermosa.
Mi padre es un rey de chocolate.
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. FILOSOFIA PARA
“ NINAS INTELIGENTES

COMO ENTENDER A TUS PADRES
Y NO MORIR EN EL INTENTO

M:is libros son mis amigos y también una ventana que
me permite escapar a otros mundos muy
diferentes del mio.
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Independientemente de la causa de la fibromialgia,
las mujeres que la tenemos somos triunfadoras.
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Cémo superé el abuso sexual de mi infancia
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No estds sola, muchas personas hemos
pasado por una experiencia similar y entre
todas nos podemos empoderar y apoyar.
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Cada vez que él llega a la oficina siento
que me ahogo con las mismas cadenas
con las que ella me hacia estremecer.
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Es muy dificil comprender que no hay
padres perfectos, sélo son personas que
luchan con sus propios demonios.
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Cierro los ojos y me pierdo en la ciudad.
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Yo lo miraba fijamente esperando que me abrazara pero
él no pudo sostenerme la mirada.
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YA NO TIENES PODER SOBRE MI.
No voy a permitir que me vuelvas
a hacer dano.





