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    Los casos de violencia de género aumentan día a día en todo el mundo y, muchas veces, las mujeres piensan que no tienen salida. Estas relaciones tóxicas de pareja, que comienzan con el menosprecio, las burlas o la manipulación, pueden agravarse. Así, se trate de abuso emocional o físico, siempre reinan el agotamiento corporal, la lucha mental y el clima de inestabilidad.


    En No me maltrato ni me maltratan, Alejandra Stamateas, especialista en motivación y transformación de mujeres, expone de forma clara de qué manera este “hombre de los mil rostros” va construyendo su poder, pero también ofrece las herramientas para detectarlo a tiempo, sanar las heridas y cortar este círculo de control. “Es tiempo de que comiences a darte el valor que verdaderamente tienes. Salir del maltrato no es una opción, es una obligación”.
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    INTRODUCCIÓN


    Prisioneras de los roles sociales


    Vivimos en una sociedad frustrada que maltrata y que no nos enseña a valorarnos ni a querernos como somos. Tenemos que adelgazar, ser rubias, más altas, más bellas, más inteligentes. El concepto sería: “Si no logro estar satisfecha con mi vida, voy a someterme a la vida de otros y ser esclava de sus deseos y su trato”.


    ¿Cuándo se produce la insatisfacción? La insatisfacción en nuestra vida se origina cuando hay una tensión entre lo que estamos haciendo y lo que quisiéramos hacer, cuando estamos haciendo algo que puede ser bueno, agradable, pero aun así, estamos tensionadas, preocupadas, sentimos que no encajamos y quisiéramos hacer otra cosa. Por ejemplo, una mujer me decía: “Alejandra, ¡no sabes cómo deseo estudiar! Mi gran anhelo siempre fue seguir una carrera universitaria, pero nunca pude hacerlo. La vida se me pasó muy rápido, de pronto formé pareja, me casé, tuve mis hijos… Y estoy contenta con todo eso, pero me quedé con la insatisfacción de no haber podido seguir con mis estudios”.


    La pregunta es: ¿por qué vivimos en la insatisfacción? Detrás de todo deseo insatisfecho hay una presión social, cultural, familiar o propia. Las mujeres solemos tener más aspi- raciones frustradas que los hombres porque a nosotras se nos ha impuesto un rol social que determina que nuestra realización personal pasa por atender a los demás, o porque otros (hijos, pareja, etc.) se realicen y nosotras no. Al hombre, en cambio, el rol social que se le ha dado es cumplir con sus objetivos. Está bien visto que él vaya tras sus sueños, que pelee por alcanzar sus metas, pero a la mujer se le impuso la presión social de tener que criar a los hijos, verlos triunfar y respaldar al marido para que lleve a cabo todos sus proyectos.


    Tal vez muchas mujeres piensen que ya superaron ese rol, pues ya tienen su título universitario, sus empleos, su independencia económica. Sin embargo, a pesar de que no vivan para atender y apoyar a otros, hay una presión social y cultural que queramos o no, está marcada en todas nosotras, está arraigada en nuestro ser, y esta es la razón por la que hacemos muchas tareas con culpa, lo que luego nos genera insatisfacción.


    Cada vez que no cumplimos con el mandato cultural, alguien, en algún momento, nos lo va a recriminar, quizás con preguntas como: “¿no están muy solos tus hijos?”, “¿no estarás trabajando muchas horas?”, “¿y ahora se te ocurrió ponerte a estudiar?”, “¿y cómo haces con las cosas de la casa, con los niños?”, “¿tu marido está de acuerdo con lo que planeas hacer?”. Y este reproche viene especialmente de parte de otras mujeres. Cuando estas mujeres le reprochan a otra, también se están confirmando a sí mismas que el rol que deben ocupar es ese y no otro.


    Otras veces, somos nosotras mismas las que nos reprochamos: “tendría que estar más tiempo en casa”, “no debería irme tan temprano y llegar tan tarde”. Entonces, si vamos a trabajar, nos sentimos culpables.


    Las mujeres nos sentimos insatisfechas porque hay una recriminación social frente a algo que se espera de nosotras o que nosotras mismas creemos que tenemos que hacer para ser mujeres correctas o buenas mujeres.


    Para salir de la insatisfacción es necesario identificar qué es lo que nos interesa, para lo cual debemos previamente descubrir cuál es nuestra identidad. Si no sabemos quiénes somos y qué nos apasiona en la vida, vamos a vivir disgustadas, molestas, sirviendo a los intereses de los demás, sin poder ir detrás de nuestros propios deseos.


    ¿Cómo recuperamos la identidad? Conectándonos otra vez con nosotras mismas. Nos conectamos con la vida de nuestros hijos, con la vida de nuestra pareja, los levantamos, los escuchamos, los apoyamos, pero esa es una fuente ajena. Para recuperar la identidad tenemos que desconectarnos de ellos para volver a conectar con nosotras.


    Cuando hablamos de qué nos corresponde en esta vida muchas mujeres manifiestan: “Yo he sufrido tanto que ahora me merezco pasarla bien”, “veinte años aguanté en la esclavitud con ese mal hombre, ahora me toca tener una buena pareja”. Lo cierto es que, querida mujer, por sufrir no nos corresponde nada; por eso debemos sacarnos ese argumento de la cabeza. ¡El sufrimiento no tiene premio!


    Si una mujer estuvo veinte años junto a un hombre que la maltrataba, esa fue su decisión, y no puede esperar recompensa por su sufrimiento porque podría haber salido de esa situación. Lo que merecemos como mujeres no tiene que ver con lo mucho que sufrimos y nos esforzamos, y tampoco guarda relación con nuestra capacidad de aguantar calladas todo tipo de maltrato. Agotarnos en la vida es nuestra elección, y no vamos a tener una retribución por sufrir. Por eso, es tiempo de que dejemos de torturarnos.


    Para tomar lo que nos pertenece tenemos que firmar un contrato con nosotras mismas, para ir por aquello que anhe- lamos, incluso cuando esto signifique dejar algunas cosas de lado. Y para ello, debemos hacernos estas preguntas:


    • “¿A dónde quiero ir?”


    • “¿Qué quiero obtener?”


    • “¿Qué me motiva a hacerlo?”


    • “¿Qué dejaría de lado para obtener eso que quiero lograr?”


    Tenemos que volver a vincularnos con nuestra esencia. Es imprescindible que averigüemos qué es eso que nos sale naturalmente bien y nos hace inmensamente felices, porque esa es la fuente interior a la que debemos reconectarnos para recuperar nuestra identidad.


    Cuando del amor se trata…


    Día tras día, nuestra cultura nos invade con historias y canciones románticas que describen un tipo de relación en la que tanto mujeres como hombres dejan todo por amor. Y en medio de este amor romántico aparecen vendas y máscaras que comenzarán a velar la verdadera identidad del otro.


    Todo ocurre tan fugazmente que solo podemos concentrarnos en cómo nos hace sentir esa persona, y si el hombre en cuestión nos eleva hasta las nubes, seguramente es maravilloso. Esta es una concepción que nos llevará a equivocarnos y ceder más de lo conveniente.


    En medio de este enamoramiento, es común no ver los problemas y las irresponsabilidades que forman parte del pasado o el presente de la persona que hoy está a nuestro lado. Por ejemplo, no advertimos los conflictos que tuvo con otras parejas, sus divorcios anteriores o su falta continua de trabajo; no notamos que, curiosamente, siempre fue víctima de sus exparejas; tampoco vemos que siempre somos nosotras las que pagamos las salidas o las boletas de servicios que él no puede solventar porque nunca le devuelven el dinero que invirtió o le prestó a algún amigo necesitado. Es decir, ¡siempre es la mujer la que termina cediendo!


    Sin darnos cuenta, las mujeres solemos dividir el paisaje emocional de nuestras relaciones en lo que en psicología se denomina “primer plano” y “fondo”. Así lo manifiesta Susan Forward, mi maestra y mentora en el tema, cuyo libro Cuando el amor es odio ha sido mi inspiración para acompañar a mujeres maltratadas. En primer plano estarán las características y los rasgos maravillosos, las virtudes que le otorgamos a ese hombre, mientras que en el fondo en un lugar de poca importancia, quedarán las dudas y los problemas que sospechamos que tiene, pero que no queremos ver. Y así es como las virtudes que le otorgamos cumplirán la función de eliminar del campo visual cualquier información que pueda nublar o “arruinar” el cuadro romántico que nos propusimos observar.


    Por años nos han enseñado que cuando hablamos de amor nos referimos al romanticismo, a la vida en pareja, a un príncipe y un castillo. El romanticismo y los cuentos de hadas nos invitan a fundirnos en el otro, a disolver y anular todo lo diferente; en definitiva, a dejar de lado todo aquello que nos identifica, nos distingue y nos hace seres especiales y únicos. Esta fusión ilimitada puede ser el inicio de una relación codependiente de la que luego te costará salir para volver a ser tú misma. Esta relación codependiente, que analizaremos profundamente a lo largo de todo el libro, se produce cuando “el hombre mantiene el control, haciendo polvo a la mujer”, señala Forward.


    Él te envuelve de tal manera que terminas convirtiéndote en una madre, que siempre lo mima y lo cuida. Y mientras que con un ramo de flores obtiene rápidamente tu perdón, tú tardas mucho tiempo en sanar tu estima por el daño que te hizo.


    El gran problema radica en que algunas mujeres siempre se quedan con la imagen inicial del “hombre perfecto” y convierten a esa persona en su dios, asegurando: “¡No puedo vivir sin él!”. Con el tiempo, se van dando cuenta de que su pareja de dios no tiene nada pero, como se niegan a aceptar esa realidad, surge un gran conflicto. Las mujeres tenemos que creer en acciones, en hechos, ¡no en palabras!


    Muchas de nosotras pedimos permiso para hacer y soñar, cuando realmente es nuestro derecho. No opinamos ni decidimos porque no nos atrevemos a determinar lo que pensamos, y así es como hemos perdido autoridad, aun en nuestro propio terreno. Admiramos lo que tienen los otros, pero en el momento en que aquello que tanto deseamos está delante de nosotras, no nos animamos a tomarlo, olvidando que nacimos para ser exitosas, para brillar y no para estar escondidas bajo velos que opacan nuestro ser. Mientras vivamos creyendo en estas excusas y dependiendo de estas ideas erróneas, estaremos limitando y anulando nuestro futuro.


    ¿Qué hace que un hombre siga al lado de una mujer que desprecia, humilla y considera nada?


    ¿Qué hace que una mujer siga al lado de un hombre que la desprecia, la humilla y la considera nada?


    Esto es lo que vamos a analizar a lo largo de este libro con el fin de descubrir no solo de qué se trata el maltrato, sino también cómo no caer en él o sanar las heridas que ha causado.


    Para que este libro no sea uno más en tu vida y realmente te resulte una herramienta útil, te propongo que antes de avanzar con la lectura consigas un cuaderno de anotaciones, para que utilices en tus momentos de reflexión personal sugeridos en los próximos capítulos. Lo que anotes en ese cuaderno va a ser tu guía y también te mostrará tus progresos. Pero, por sobre todas las cosas, te permitirá plasmar todas las emociones, deseos y sueños que están guardados en tu corazón. Al escribirlos, leerlos y releerlos te resultarán familiares y podrás reconocer en ellos tus anhelos. Escribir será una aventura y transitar las páginas de este libro te traerá libertad. Disfrútalo, naciste para ser libre.


    Querida mujer:


    Es tiempo de que comiences a darte el valor que verdaderamente tienes. Marca fronteras, declara la tolerancia cero al maltrato físico y emocional en tu vida, ¡deja de dar excusas! No aprisiones tu pasión. Salir del maltrato no es una opción, es una obligación.
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    “Es abuso cualquier comportamiento encaminado a controlar y subyugar a otro ser humano mediante el recurso del miedo y la humillación, y valiéndose de ataques físicos o verbales”.


    —Susan Forward, terapeuta, conferencista y escritora estadounidense

  


  
    Sabemos que quien abusa provoca un daño que puede ser psíquico o físico, que generalmente es posible gracias al poder que el abusador tiene sobre la persona abusada. El abuso tiene distintas modalidades, y todas ellas suelen dejar una enorme huella de dolor en la persona que las padece. En este libro nos ocuparemos específicamente del abuso que generan los hombres hacia las mujeres, y que es parte de lo que llamamos violencia de género.


    Hoy en día y, cada vez con más frecuencia, hay hombres que utilizan ciertas formas constantes de maltrato, denigrando y desvalorizando a sus parejas. Nuestra mente es tan vulnerable y receptiva a este tipo de ataques como a un golpe dado con un elemento de tortura.


    En esta violencia psicológica, las palabras suelen ser espadas que hieren y matan una vez que ingresan en nuestras vidas. Cada frase mal hablada, cargada de ira y de odio puede, con el transcurso del tiempo, destruir por completo a la persona a quien va dirigida la agresión, aunque no se vea ni una sola marca.


    Tal vez, en el trajín diario, comenzamos a pensar que el maltrato, el abuso emocional, la manipulación premeditada de nuestras emociones, los malos gestos y las malas contestaciones son normales. Sin embargo, no podemos ni debemos acostumbrarnos a lo malo, ni aceptarlo como algo de todos los días. Todos los seres humanos, hombres y mujeres, nos debemos respeto y buen trato.


    Determinemos qué es abuso emocional:


    • Hacerte dudar de ti misma y de los que te rodean


    • Separarte de tus vínculos más íntimos


    • Desestabilizar tus emociones hasta confundirte


    • Dirigirse a ti con palabras de menosprecio continuo, desvalorización, humillación y descrédito


    • Manipularte


    • Humillarte


    • Ridiculizar tu imagen interior y exterior


    • Degradarte


    • Someter tus emociones y sentimientos a su voluntad


    • Burlarse y menospreciarte sistemáticamente


    Todas estas acciones premeditadas tienen el mismo fin: herir, dañar, lastimar, humillar, degradar y abusar de la mujer que ellos consideran fue creada solo para ser objeto de su dominio.


    Control verbal y gestual


    Al ejercer este abuso emocional, este sometimiento, muchos hombres se sienten poderosos y piensan que su valor adquirirá mayor peso, que tendrán más prestigio y poder delante de otros. Esta forma de trato también es lo que culturalmente han vivenciado o aprendido en su familia durante la infancia.


    “Someter y dominar a mi antojo” es el lema de los abusadores; solo así podrán satisfacer y alimentar su vanidad. Por este motivo, no se detendrán hasta lograr su objetivo. Así encuentran en el sometimiento la manera de conseguir que su pareja sea como ellos quieren o como ellos imagi- nan que una pareja debe ser.


    El manipulador buscará descontrolar tus emociones, intentará que ya no seas capaz de decidir por ti misma, que sientas que sola no puedes escoger bien, que no logres hacer nada sin su aprobación y su mirada.


    Además, agigantará su poder y su figura de dominio menospreciándote. Su premisa es: “El más grande somete al más chico”, y este sometimiento se manifestará por medio del control verbal y gestual que utilizará contigo, su víctima. No le bastará tener el poder, también se encargará de deformar la realidad, haciéndote sentir culpable por todo lo que acontece y por lo que todavía no ocurrió pero puede suceder si él no está allí para rescatarte. Por eso te dice: “¿Qué sería de ti sin mí?, ¿qué hubieras hecho?, ¿dónde estarías hoy?”.


    La mayoría de los abusadores tienen aprendidas las mil y una respuestas que darán ante cualquier reclamo de tu parte, y tratarán por todos los medios de deslindarse de su responsabilidad. Muchos de ellos dirán que no tienen facilidad de palabras, ¿para qué pedir perdón?, ¿para qué decirte que te ves bien si, después de todo, ya lo sabes? La excusa perfecta es que tú nunca entiendes nada. Él ya te pidió disculpas de otros modos, pero tú no te das cuenta.


    No olvides que, pese a lo que él sostiene, es una persona habilidosa con las palabras, por lo que te envolverá de manera tal que terminarás creyendo que él tenía razón. A través del miedo esperará que hagas lo que te pide, que no pienses, ¡y que ni se te ocurra hacer lo contrario!, porque ya sabes lo que pasa si lo desobedeces. Él es bueno y tú eres mala. Siempre será el otro el que tenga la culpa. Querrá convencerte de que para que él cambie, tú tendrás que cambiar primero. Nunca alcanzará el respeto que le tengas, nunca será suficiente el esfuerzo que hagas para complacerlo: el manipulador no tiene límites. Y esta es la razón por la que no acepta que lo contradigas. No obstante, si te atreves a hacerlo, tu “No” lo motivará a insistir hasta lograr su objetivo.


    Sin límites ni parámetros


    El abusador se extralimita y esta es una señal inequívoca que debes tener en cuenta antes de entablar una relación. Veamos algunas características que nos pueden dar un panorama de su falta de límites, que luego trasladará al vínculo de pareja:


    • Exige demasiada admiración


    • Tiene proyectos megalómanos


    • Hace inversiones excesivas (todo o nada)


    • Abusa de sustancias (alcohol o drogas)


    • Es jugador compulsivo


    • Tiene todo tipo de excesos, por ejemplo:


    � Exceso de velocidad


    � Exceso en soportar dolor físico


    � Exceso de entrega al principio de la relación (da mucho en muy poco tiempo o lo da todo, pero luego pedirá diez veces más)


    � Exceso de pulcritud y orden


    El manipulador ha olvidado que en una relación nada debe darse por sentado, nada es obvio, y que es necesario decir: “Te quiero”, “Perdón”, “Lo siento”, “Estás linda”, “¡Qué bueno lo que hiciste!”, “Volvamos a empezar”, “¡Qué bueno es estar juntos!”.


    Él querrá hacerte pensar que tu vida es un error, pero te exigirá que seas exitosa y sobresaliente en todo lo que hagas. Te convencerá de que no tienes valor y de que no eres merecedora de alcanzar tus sueños. El abusador destruirá tu estima poco a poco.


    Sin embargo, es aquí donde debes detenerte por un instante y pensar. Tú eres buena, solo que hasta hoy había un velo en tus ojos y en tu alma que te impedía decidir y descubrir tu verdadero potencial: tu Yo. Pero hoy estás comenzando a correr el telón para que la función comience. Seguramente, al principio no verás la mejor parte de tu vida, sino solamente el dolor, el maltrato, el abuso, la manipulación por la que pasaste. No obstante, a medida que vayas reflexionando, podrás tener la opción de elegir y cambiar lo que has vivido. Luego tendrás las herramientas para comenzar el cambio y que la protagonista seas tú.


    Poner el cuerpo


    Cuando hablamos de abuso físico nos referimos al maltrato corporal. Algunos ejemplos son:


    • Tirar de tu cabello


    • Empujarte


    • Tironearte


    • Zamarrearte


    • Obligarte a tener relaciones sexuales


    • Abofetearte


    • Patearte


    • Torcerte el brazo


    Una vez que la cultura del maltrato se instala en la vida de estas mujeres, y experimentan el encanto del pedido de perdón y las promesas de cambio por parte del hombre, me cuentan de un período de “tranquilidad nerviosa” en el que no pasa nada malo. Sin embargo, ellas saben que en cualquier momento puede pasar. Cada signo que la mujer percibe como posible desencadenante de una crisis del hombre, lo vive con muchísima tensión. Intenta por todos los medios evitar situaciones que puedan perturbarlo, entonces, por ejemplo, se esmera en vestirse de manera que él no sienta celos, le pide a los hijos que no le cuenten que conversó con una amiga que a él no le agrada o los manda a dormir temprano para que él pueda comer “en paz”. Soportar todas estas circunstancias, día tras día, termina alterando su estado mental y físico.


    Antes de asistir a mis conferencias en vivo, muchas mujeres maltratadas han realizado tratamientos psicológicos o psiquiátricos—en ciertos casos, acompañados de medicación—, y han pasado meses escuchando a escondidas mis charlas por Internet. Por eso, cuando llegan están dispuestas a relatar su infierno.


    Hay algunas que reciben solo ofensas verbales y otras que han pasado del maltrato verbal al abuso físico, y hoy sufren ambas vejaciones. Pero lo cierto es que muchas de ellas no quieren separarse de ese hombre, porque manifiestan que lo siguen amando, a pesar de todo. Se acostumbraron a vivir mal, y creen que eso es lo que merecen.


    Es tal la adicción al maltrato que estas mujeres no pueden imaginar su vida sin experimentarlo. Por tal razón, no quieren cambiar de pareja. Desean modificar su situación pero permanecer con él, porque no entienden cómo pudieron hacer una elección tan mala. Ansían comprobar que estaban en lo correcto el día que lo eligieron para compartir sus vidas.


    Solo en el trabajo con su autoestima y el fortalecimiento de su identidad es que se logra el cambio en cada una de ellas. Es un proceso con altos y bajos, hasta que finalmente comienzan a experimentar lo que significa vivir en libertad y salir de la opresión. Cuando están dispuestas a hacerse cargo de sus vidas y no ceder su libertad, están preparadas para entender su elección pasada y recomponer su vida, contando con ellas mismas y ya no con el otro como si fuera un salvavidas al que le deben todo su ser.


    Un vínculo que degrada


    Ahora bien, ¿por qué un hombre que humilla a su mujer no se aleja de ella? Lo lógico sería que la abandone si considera que no sirve para nada porque no lo erotiza o porque no es inteligente. No lo hace porque la persona que humilla se siente débil, razón por la cual siempre necesita tener a alguien para actuar su poder. Al sentirse inseguro, ese hombre busca demostrar con actos de autoritarismo y de descalificación constante que él es el que manda y el que ejerce el dominio. Desgraciadamente, muchas mujeres cometen el error de tenerles lástima y piensan: “¡Pobrecito! Él me dice que soy una estúpida porque en el fondo esa es su debilidad…”.


    ¿Y por qué una mujer que es humillada constantemente por un hombre sigue en esa relación? La mujer que sufre este tipo de maltrato permanece en ese vínculo porque ve al otro como un ser poderoso y este, en consecuencia, ejerce todo su mando. Por ejemplo, si una mujer ve a ese hombre como a un dios, y dice: “Él es muy inteligente. Yo, en cambio, soy una tonta que no sabe cómo manejar las finanzas ni cómo criar a nuestros hijos”, él va a utilizar su poderío para humillarla y decidir por ella. Al mismo tiempo, este tipo de mujer sigue permitiendo ese trato degradante porque está dentro de una relación que es un sube y baja emocional.


    Con todo, hoy puede determinar pensamientos correctos en su mente; quitar y erradicar de ella todo el sistema de mentiras que la llevó a justificar la violencia física o psicológica, a considerar que el abuso y el maltrato eran algo normal, o quizás a sentirse merecedora de ellos. ¡Nada más erróneo que esta creencia!


    Y recuerda:


    Créele a sus hechos y no a sus palabras.

  


OEBPS/Images/Section0010.jpg
PRIMERA
PARTE

Mujeres

\









OEBPS/Images/cover.jpg
AAAAAAAAAAAAAAAAAA









OEBPS/Images/Section0018.jpg
AAAAAAAAAAAAAAAAAA








OEBPS/Images/Section0004.jpg
NO me
waalfi

T me \'
el






OEBPS/Images/Section0012.jpg
CAPITULO1

De marcas
y cicatrices










