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Este libro me lo dedico a mi misma y a todas las heridas que por
amor he permitido que me ocasionen y también lo dedico al
aprendizaje que me han dado mis cicatrices y que ahora puedo
compartir contigo.
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Curando las secuencias emocionales del
maltrato

Tenia una deuda con este libro. Es el que me faltaba por
escribir y no sé si seguiré escribiendo libros relacionados con el
maltrato pero este tenia que existir porque el maltrato no lo es todo.
Tienes que lidiar con muchas mas cosas, la doble victimizacion, las

inseguridades, el miedo a las personas....

Podriamos decir que el maltrato es como un elefante en una
cacharreria. Su nivel de destrozo persiste con el tiempo y colocarlo
todo en su sitio lleva su tiempo. En este libro quiero compartirte mi
proceso, la forma en como curé mi alma después de las heridas y qué
puedes esperar de los dias que afrontas como persona liberada que

tiene que volver a ordenar las piezas rotas del corazon.

Creo firmemente que el dolor es una gran herramienta de
autoconstrucciéon y, como cualquier reto, enfrentar este tiene sus
dificultades pero todo se disuelve poco a poco, de la angustia a la

libertad.

Nunca tuvo tanto valor la frase “el tiempo lo cura todo”.

Verdaderamente el tiempo es el gran médico del corazon y, lo sé, sé
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lo que vas a pensar: hasta que el tiempo haga su magia ¢podriamos
hacer algo para que las heridas cierren antes? ¢Podriamos acortar
este tiempo? ¢Podriamos dejar de sentir todas las emociones que

nos invaden?

Vivir es sanar. Dedicarse tiempo para si mismo, bajar
nuestras guardias y disfrutar de pequenas licencias, apostar por
nosotros, por nuestro talento y nuestros suefos... todo eso sana y si
acabas de salir de un infierno, bienvenido o bienvenida a una nueva

vida donde la libertad es la protagonista.

Pero cuando rompes la relacién, todavia no hay nada
conquistado. Aun hay peligro y este peligro puede ser de muchos
tipos.... desde el simple peligro de no tener paz, hasta el peligro de
perder la vida y justo en el momento de romper la relacion, es
cuando ese peligro se acentia. La mayoria de los asesinatos se
producen en este momento, cuando las personas han tomado la
decision de separarse de sus peligrosas parejas que se trata de
personas que no admiten un “no” por respuesta y que consideran
que, como sus viejas tacticas de vejacion ya no funcionan, entonces
es el momento de matar. “Si no eres para mi, no eres para nadie”, se

dicen y actian conforme ese terrible lema.

Cuando rompes una relacion de maltrato, tu pareja no piensa

que, simplemente, estés harto o harta de las vejaciones, los insultos,
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las prohibiciones y las continuas faltas de respeto. Llegan a la
absurda conviccion de que te has ido con alguien. Para ellos (o ellas)
t no estas buscando tu libertad perdida... estas buscando tu amante,
ese amante imaginario que tantas angustias te ha ocasionado. Viven
en un mundo en el que sus fantasias de traicién son tratadas como
verdades irrefutables y por tanto, hagas lo que hagas... estés
cumpliendo sus mentiras, las que ellos mismos se fabrican para vivir

siempre en la victimizacion suficiente que justifique su violencia.

En este libro hablaremos de todo lo que ocurre una vez que
has roto la relacion, los peligros a los que te enfrentas, los retos
emocionales que debes sortear y las heridas fisicas pero sobre todo
psicologicas que quedan durante muchos afios después y como

aprender a vivir con ellas.

Con frecuencia, he tropezado con personas que, tras salir de
una relacién de maltrato, han enfermado (la mayoria de cancer).
Llevan tanto tiempo conteniendo la angustia, que esta ha hecho
estragos en sus vidas y cuando por fin salen, ahora les toca bregar

con la enfermedad.

La coleccion de heridas que arrastra quien ha sido victima de
un maltratador, es multiple, variado y de diferentes grados en
funcién del tiempo de exposicion, de la intensidad y, lo que es mas

importante, de como lo han vivido, de como interpretas el mundo, la
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maldad y el dolor. Conozco personas que viven una tremenda
angustia cuando todavia no se han topado con un maltratador en sus
vidas. Cabe preguntar si serian capaces de vivir la experiencia y salir
airosos. Afortunadamente no sabemos quiénes somos y cuan fuerte
somos hasta que la vida no nos lanza el reto del maltrato pero, no
me malinterpretes, no le deseo a nadie que viva esta maldita

experiencia.

Hemos venido a este mundo para ser felices, estoy
convencida de ello pero nuestro objetivo primario, el de ser felices,
lo apartamos a un lado por cuestiones del dia a dia, por
entretenimientos... olviddndonos a menudo de nuestro fin

primordial.

Quiero que este libro vaya de eso, de recuperar nuestro
destino que no es otro que el de vivir con plenitud y disfrutar de la

vida.... por dura que ésta parezca.
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El salto al vacio

Hace mucho tiempo, todavia imbuida en mi relaciéon de
maltrato, conoci a una chica que era libre después de haber tenido
una relaciéon con un chico que no le dejaba vivir. Le conté mi historia
que, por aquellos entonces, todavia me tenia atrapada y le confesé
mi enfado conmigo misma porque no era capaz de romper la
relaciéon. Ella me dijo unas sabias palabras que me ayudaron mucho
y que después he utilizado para ayudar a otras personas justo en esa

situacion.

“Cuando vivimos una relacién de maltrato, tenemos un pie
en el aire y otro en el acantilado. A veces deseamos saltar pero nos
da tanto miedo el vacio que volvemos a la zona segura una y otra
vez... hasta que un dia, con la cosa mas tonta, tomas el valor y

decides marcharte y te sorprendes a ti misma haciéndolo”.

Tal y como ella conto, asi ocurri6... poco a poco el vaso se fue
llenando hasta que la gota méas tonta desbord6 el vaso y siempre
ocurre asi. La historia de las revoluciones, las guerras, el pueblo que
se levanta... es un pueblo agotado por tanto abuso. Los débiles un

dia se levantan y descubren que no eran tan débiles.
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En mi caso, esa gota tonta y absurda fue una comida
congelada. Yo pregunté ¢Qué es eso? y no recuerdo lo que me
contest6 pero recuerdo que lo hizo con mucha violencia verbal.
Entonces le contesté que estaba harta de sus malas formas y poco a
poco se inici6 una discusion que fue incrementandose hasta acabar
en un coche con mi Kit de Fuga. Me marché, me buscé, me llevo de
vuelta a casa y volvi a escaparme a los dos dias. Mientras él estaba
en una comida, yo llené mi coche de las cosas mas importantes y me

fui a una casa y nunca supo dénde ni con quién vivia.

Pens6, como siempre, que tenia un amante. De todas las
acusaciones que sufri por su parte, nunca fue cierta ninguna pero él
las crey6 ciertas todas y me castig6 por cada una de ellas con sus

frases hirientes y sus insultos.

En realidad me fui a vivir con la novia de un pariente suyo
que también habia roto con él justo al mismo tiempo, quiza como un
regalo del universo para darme mi libertad y que a su vez nos
ibamos a casa de una hermana suya que también habia roto con el
novio y le quedaba una habitacion libre en una casa que compartia
con varias personas musulmanas. Asi que nos juntamos tres mujeres
tristes en una casa, cada una con su duelo. Si esto no es un regalo del
universo, hacer coincidir la ruptura de tres parejas para que entre

nosotras nos ayudaramos, no sé qué puede serlo.
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Cuando llegué a la casa nueva, la casa de la libertad, lo
primero que noté es frio, un frio que me helaba los huesos, estando
como estaba acostumbrada a vivir en una casa coémoda con
calefaccion, hidromasaje, velas, aromaterapia... y claro esta,

esclavitud.

Ahora era libre pero no como en los cuentos, sino viviendo
con dos mujeres tristes y un rabe en una casa vieja y fria. Recuerdo
que cogi una gripe terrible y cuando fui al médico y éste me recet6
las medicinas, recuerdo compartirlas con el pobre musulman que
vivia en una de las habitaciones, que no sabia espafiol y que se habia

puesto enfermo, como yo.

Y ahi va la primera herida: la de una mente acostumbrada a
la herida constante que ha encontrado cierto confort en su cama de
insultos y que de repente pasa de una jaula de oro a una casa helada,

rodeada de personas tristes y enfermos y desde ahi hay que arrancar.

En este momento hay que hacer muchas cosas dificiles que
suponen romper barreras personales. Recuerdo que una amiga que
conoci tiempo después me contaba que pedia ayuda para que le
acompafaran al cajero automatico del banco. Yo recuerdo que lo
que méas me aterraba era buscar un alquiler. Todas esas cosas que te
aterran y te dan miedo, en especial si tu pareja ha sido quien ha

tomado las decisiones y resulta ser la primera persona que entra en
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tu vida, todas esas cosas, ahora tienes que hacerlas pero ademas
desde la soledad y con una amenaza que cierne sobre ti de mayor o

menor grado pero que no deja de ser una amenaza.

Antes vivias en un entorno feliz pero desconocido. Ahora
vives en un entorno incierto, lleno de dificultades y de barreras
personales por afrontar... pero no te preocupes, porque después
vienen tiempos més amables donde, tras aprender todo lo dificil,
empiezas a tener el control de las cosas y a sentirse tan seguro de ti
mismo que llegaras a la conclusion, como asi ha sido en mi vida, que
todo lo dificil es superable y que lo tinico que hay que hacer es, como

siempre se ha dicho, coger el toro por los cuernos.

¢Te imaginas una vida en la que no necesitas de nadie para
vivir? Hasta ahora habias estado con tu pareja porque creias que era
un mal necesario. Pensabas que le necesitabas de alguna forma pero
eso es lo que creias, en parte porque tu pareja te convencié y en
parte porque quiza eso es lo que pensabas sin darte cuenta. Pero no
hay nada que te impida tener el absoluto control de tu vida. Lo que
no sabes hacer, lo puedes aprender o incluso puedes pagarle a
alguien para que lo haga por ti. Asi que sblo necesitas dos cosas para

ser completamente independiente: dinero y conocimientos.
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Con dinero y conocimientos, lo tienes todo. No necesitas
convivir con alguien que te hace dano s6lo porque crees que es

necesario.
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Espero que te haya gustado y ayudado este primer capitulo.
Puedes conseguir el libro completo en este enlace:
https://amzn.to/3P4BdbU
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