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            Introducción: La curación es posible

          

        

      

    

    
      Si has sufrido abusos sexuales, no estás solo. Una de cada tres (o cuatro) chicas y uno de cada seis chicos sufren abusos sexuales antes de cumplir los dieciocho años. Los abusos sexuales afectan a niños de todas las clases sociales, culturas, razas, religiones y géneros. Los niños son abusados por padres, padrastros, hermanos, madres, tíos, abuelos, vecinos, amigos de la familia, niñeras, profesores y desconocidos. Aunque las mujeres abusan, la mayoría de los abusadores son hombres heterosexuales.

      

      Todos los abusos sexuales son perjudiciales, y el trauma no termina cuando el abuso cesa. Si has sufrido abusos en tu infancia, es probable que sufras efectos a largo plazo que interfieren en tu funcionamiento cotidiano.

      

      Sin embargo, es posible curarse. Incluso es posible prosperar.

      

      Prosperar significa algo más que un alivio de los síntomas, algo más que tiritas, algo más que funcionar adecuadamente.

      

      Prosperar significa disfrutar de una sensación de plenitud, de satisfacción en la vida y el trabajo, de amor y confianza genuinos en las relaciones, de placer en el cuerpo.

      

      Este libro trata sobre el proceso de curación: qué se necesita, qué se siente, cómo puede transformar tu vida.

      

      La gente dice que el tiempo cura todas las heridas, y hasta cierto punto es cierto. El tiempo atenuará parte del dolor, pero la curación profunda no se produce a menos que se elija conscientemente. La curación del abuso sexual infantil requiere compromiso y dedicación. Pero si estás dispuesto a trabajar duro, si estás decidido a hacer cambios duraderos en tu vida, si eres capaz de encontrar buenos recursos y apoyo experto, no sólo puedes sanar sino también prosperar. Creemos en los milagros y en el trabajo duro.

      

      OBTENER APOYO

      

      Por muy comprometido que estés, es extremadamente difícil curarse de un abuso sexual infantil en solitario. Gran parte del daño experimentado es el resultado del secreto y el silencio que rodearon el abuso. Tratar de sanar mientras se perpetúa ese silencio solitario es casi imposible.

      

      Es esencial que tengas al menos otra persona con la que puedas compartir tu dolor y tu curación. Esa persona puede ser otro superviviente, un miembro de un grupo de apoyo o un consejero o puede ser una pareja o un miembro de la familia que te nutra, o un hermano que también haya sufrido abusos. Lo ideal es contar con una combinación de muchos recursos.

      

      CÓMO SERÁ LA LECTURA DE ESTE LIBRO

      

      Para usted, la lectura de este libro puede ser una experiencia intensa y sanadora. Cuando empiece a darse cuenta de que su vida tiene sentido y de que no es el único que ha sufrido, puede experimentar una tremenda sensación de alivio. Pero el alivio no es la única reacción que puede tener. Si mientras lees tienes sentimientos desconocidos, incómodos o perturbadores, no te alarmes. Los sentimientos fuertes forman parte del proceso de curación.

      

      Si, por el contrario, pasas deprisa por estos capítulos, es posible que aún no te sientas lo suficientemente seguro como para enfrentarte a estas cuestiones. O puede que estés afrontando el libro de la misma manera que afrontaste el abuso: separando tu intelecto de tus sentimientos. Si ese es el caso, detente, tómate un descanso, habla con alguien para que te apoye y vuelve a leerlo más tarde.

      

      Es esencial que no lleves este libro de la misma manera que llevaste el abuso: adormecido y solo. Si llegas a una parte que te parece abrumadora, el material de esa sección puede ser demasiado difícil para ti en este momento. No te obligues a leerlo. Intenta leer otra sección en su lugar.

      

      También está bien dejar el libro, o ir despacio. Muchas personas lo leen poco a poco, dejando pasar semanas o incluso meses entre una sección y otra. Muchos supervivientes nos han dicho que no han estado preparados para leer el libro en absoluto, sino que lo han mantenido en su mesilla de noche para poder leer simplemente el título una y otra vez. Dicen que el mero hecho de tener el libro cerca les resulta curativo.

      

      Toma el ritmo para poder estar presente mientras lees. Presta atención a los pensamientos, sentimientos y sensaciones que surgen.

      Es posible que la idea de desarrollar una relación de este tipo con tu mundo interior no te resulte familiar. Como mujeres, a muchas nos han enseñado a satisfacer las necesidades de los demás y nos han dicho que centrarnos en nosotras mismas es egoísta. Pero la curación requiere la voluntad de ponerse en primer lugar.

      

      Una mañana, cuando Ellen escuchó su contestador automático, había un mensaje que decía: "Te llamo para decirte que realmente me estoy curando. Y esta es la sensación más dulce que he conocido: estar completa".

      

      Te mereces esta sensación.

      

      ¿HE SIDO VÍCTIMA DE ABUSO SEXUAL INFANTIL?

      

      Cuando eras un niño o un adolescente, ¿te sucedió algo de lo siguiente?:

      
        	¿Acariciar, besar o sostener para la gratificación sexual de un adulto?

        	¿Obligado a practicar sexo oral?

        	¿Violado o penetrado de alguna manera?

        	¿Obligado a ver actos sexuales?

        	¿Sometido a una charla excesiva sobre sexo?

        	¿Acariciado o herido genitalmente mientras se le baña?

        	¿Sometido a tratamientos médicos innecesarios para satisfacer las necesidades sexuales de un adulto?

        	¿Le han mostrado películas sexuales u otro tipo de pornografía?

        	¿Obligado a posar para fotografías seductoras o sexuales?

        	¿Forzado a la prostitución infantil o a la pornografía?

        	¿Forzado a participar en un abuso ritualizado en el que fue torturado física, psicológica o sexualmente?

      

      

      No es fácil reconocer que, de hecho, se ha abusado de ti. Pero ese reconocimiento es el primer paso para sanar.

      

      CUALQUIERA PUEDE UTILIZAR LA ESCRITURA

      

      Utilizar la escritura como herramienta de curación puede ser útil tanto si participas en un taller organizado con otras personas como si no. No es necesario que te consideres un escritor o que te guste escribir. Puede que hayas tenido una educación limitada. Quizá no sepas deletrear o creas que eres un escritor terrible.

      

      Algunos supervivientes tienen bloqueos especiales asociados a la escritura. Si tu madre leía tu diario íntimo, si tu padre era profesor de inglés y siempre criticaba tus trabajos escritos, si tu mejor amigo se pasaba tus cartas íntimas por la cafetería del instituto, es posible que tengas recelo a la hora de poner palabras en el papel. Pero todos tenemos una profunda necesidad de expresarnos. La tuya puede adoptar otras formas distintas a la escritura, pero si quieres probar a escribir como método de curación, ni siquiera los bloqueos anteriores tienen por qué interponerse en el camino. Muchas mujeres que han sido reacias a escribir han realizado estos ejercicios y se han beneficiado enormemente.

      

      TIEMPO Y LUGAR

      

      Elige un momento y un lugar donde no te interrumpan.

      

      Es bueno tener al menos veinte minutos de tiempo de escritura para cada ejercicio, aunque incluso diez minutos pueden producir resultados profundos y poderosos. A muchos supervivientes les resulta útil decidir una hora fija de finalización antes de empezar; esto crea un contenedor que hace más seguro escribir sobre su abuso.

      

      A algunas mujeres les gusta empezar con un ritual -puedes encender una vela, meditar o rezar una oración, preparar una taza de té o simplemente tomarte un momento para sentarte en silencio- y también terminar con uno. Estos marcadores claros a ambos lados de tu tiempo de escritura crean seguridad y pueden ayudarte a reincorporarte a tu vida diaria un poco más fácilmente.

      

      Dado que escribir sobre el abuso sexual suele suscitar fuertes sentimientos, no lo hagas entre la recogida de los niños en el colegio y el comienzo de la cena. Asegúrate de darte un tiempo para asimilar el impacto de la escritura.

      

      Si te sientes sacudida por lo que has escrito, tal vez quieras terminar tu sesión de escritura con cinco o diez minutos de escritura sobre un tema que te recuerde tu resistencia y fortaleza, como "El suelo sobre el que me mantengo" o "Cosas que agradezco" o "Lo que me da fuerza". A otras mujeres les ha resultado útil dar un breve paseo después de escribir o hacer un ejercicio de toma de tierra para anclarse más firmemente en el presente.

      

      SER OÍDO

      

      Escribir en sí mismo es muy útil, pero compartir lo que has escrito también es importante. Después de escribir, lee tu escrito a alguien que te escuche con atención y compasión.

      Si no hay nadie a quien puedas leer de inmediato, léelo en voz alta para ti mismo; al menos estarás leyendo a un oyente atento. El mero hecho de decir las palabras puede hacerlas más reales. A menudo no se siente el impacto de lo que se ha escrito hasta que se dicen las palabras en voz alta. Si le lees tu escrito a alguien que no tiene experiencia en escuchar la escritura personal, dile a esa persona lo que necesitas. No querrás que critiquen o juzguen lo que tienes que decir.

      

      Puede que quieras que te hagan preguntas, que te ayuden a hablar más del tema o que simplemente te escuchen en silencio. Puede que quieras que te reconforten o puede que no. La gente suele responder de forma más satisfactoria cuando les dices lo que necesitas.

      

      EL MÉTODO BÁSICO

      

      Intenta olvidar todo lo que te han dicho sobre la escritura. Lo que vas a hacer es un tipo de escritura libre, o de flujo de conciencia. No se trata de hacer arte, ni de obtener una buena nota, ni de intentar que tenga sentido para otra persona. Es más bien una forma de evitar la censura para llegar a lo que necesitas decir.

      

      Escribe sin parar. Ve a un ritmo que te resulte cómodo y no te detengas. Si te quedas atascado o no se te ocurre nada que decir, puedes escribir: "Este es el ejercicio más estúpido del que he oído hablar" o "Tengo hambre; me pregunto si ya se ha acabado el tiempo". Una mujer que estaba escribiendo sobre sus abusos se detenía cada pocas líneas y escribía: "No puedo decir nada más", y luego seguía diciendo más. Darse permiso para parar le permitió seguir contando su historia.

      

      No es necesario utilizar frases completas. No es necesario que escribas o puntúes correctamente. Puede ser en inglés o en otro idioma. A veces, si de pequeño se hablaba otro idioma, recordarás o escribirás con más fluidez en esa lengua. Si te han maltratado antes de que aprendieras a hablar, tu escritura puede sonar infantil o resultar un lenguaje de bebé.

      

      Utilización de la imagen guiada

      

      Muchos supervivientes han descubierto que la imaginería es una poderosa herramienta de curación. El uso de imágenes guiadas puede ayudarte a descubrir recursos internos y a lidiar con sentimientos abrumadores. Estas técnicas suaves pueden ayudarte a calmarte, a crear un lugar seguro en tu interior y a sentirte enraizado en tu cuerpo. Puedes utilizar las mismas imágenes una y otra vez, reforzando tu conexión con esta sensación de relajación y seguridad.

      

      PREPARACIÓN

      

      Es necesario escuchar, en lugar de leer, las imágenes guiadas.

      

      Puedes pedirle a un amigo seguro o a un terapeuta que te lea las imágenes o puedes utilizar una versión grabada. Dado que los ejercicios de este libro son los que querrás escuchar una y otra vez, tener una cinta o un CD es una buena idea.

      

      Tanto si se habla en persona como si se graba, es importante que se lea despacio. Deje espacio entre las frases y oraciones.

      

      Especialmente en los lugares indicados con una elipsis (. . .), haz una pausa y respira un poco. Cuando escuches las imágenes guiadas, necesitarás tiempo para absorber el material y permitir que surjan las imágenes.

      Esto es más fácil de hacer cuando el ritmo es muy lento, con pausas entre ideas o frases. Lo mejor es una voz suave y apacible, que te proporcione la seguridad necesaria para profundizar. Para algunas personas, la música tranquila de fondo puede ser útil; para otras, es una distracción. Experimenta para ver qué te funciona mejor.

      

      INSTRUCCIONES BÁSICAS

      

      Reserva un momento en el que no te interrumpan para poder instalarte en un espacio interior. Cierra los ojos. Si cerrar los ojos te da miedo o te resulta incómodo, no pasa nada por mantenerlos abiertos, permitiendo que tu mirada sea suave y fácil.

      

      A veces, la gente se preocupa si no es capaz de "ver" nada durante una experiencia de imaginería guiada. Pero la experiencia de cada persona es diferente, y ver imágenes claras no es esencial para que la imaginería sea útil. No te preocupes por hacerlo "bien" o por obtener un resultado concreto. Sé receptivo y simplemente permite lo que venga. El uso de las imágenes consiste en estar abierto a lo que surja.

      

      Incluso si las imágenes guiadas no le resultan eficaces las primeras veces, su experiencia puede cambiar con el tiempo y la práctica. Puede que descubras que hay momentos en los que no ocurre nada, momentos en los que te sientes más relajado, momentos en los que te quedas dormido y momentos en los que surgen imágenes, sentimientos, pensamientos, historias o recuerdos.

      

      Al final de una sesión, asegúrate de dejar un poco de tiempo para volver a tu conciencia habitual, en lugar de apresurarte a tu siguiente responsabilidad.

      A veces, a la gente le gusta escribir o dibujar después para hacer una crónica de su experiencia.
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            Reconocer el daño

          

        

      

    

    
      Los efectos a largo plazo de los abusos sexuales a menores pueden ser tan generalizados que a veces es difícil determinar con exactitud cómo le afectó el abuso. Puede impregnar todo: el sentido de sí mismo, las relaciones íntimas, la sexualidad, la crianza de los hijos, el trabajo, incluso la cordura. Como explicó un superviviente:

      Es como esas fotos que recuerdo de una revista de conciencia. La bicicleta estaba escondida en un árbol, a alguien le salía un plátano de la oreja y toda la gente estaba al revés. El pie de foto decía: "¿Qué tiene de malo esta foto?". Pero había tantas cosas perturbadas y fuera de lugar que a menudo era más fácil decir: "¿Qué tiene de bueno esta foto?"

      

      Muchos supervivientes han estado demasiado ocupados sobreviviendo para darse cuenta de las formas en que fueron heridos por el abuso. Pero no puedes sanar hasta que no reconozcas el impacto del abuso.

      

      Dado que el abuso sexual es sólo uno de los muchos factores que moldearon tu desarrollo, no siempre es posible aislar sus efectos de las demás influencias en tu vida. Si tienes problemas para confiar en la gente, ¿se debe a que abusaron de ti cuando tenías nueve años, a que tu madre era alcohólica o a que te dejaban solo durante horas todos los días cuando eras pequeño? Es la interacción de cientos de factores lo que hace que seamos lo que somos hoy.

      

      La forma en que se trató el abuso cuando se era niño tiene mucho que ver con su impacto posterior. Si la revelación de un niño es recibida con compasión y una intervención eficaz, la curación comienza inmediatamente. Pero si nadie se dio cuenta o respondió a su dolor, usted se sintió abandonado y solo. Si te culparon, no te creyeron o sufriste más traumas, el daño se agravó. Y las formas de afrontar el abuso pueden haber creado más problemas.

      

      No todos los supervivientes se ven afectados de la misma manera. Puede que te vaya bien en un área de tu vida pero no en otra. Puede ser competente en el trabajo y en la crianza de los hijos, pero tener problemas en la intimidad. Algunas mujeres tienen una sensación constante de que algo va mal.

      

      Para otras, el daño es tan generalizado que parece que no se ha salvado nada:

      En lo que a mí respecta, me robaron toda mi vida. No conseguí ser quien podría haber sido. No recibí la educación que debería haber recibido cuando era joven. Me casé demasiado pronto. Me escondí detrás de mi marido. No establecí contacto con otras personas. No he tenido una vida rica. Nunca es demasiado tarde, pero no empecé a trabajar en esto hasta los treinta y ocho años, y no todo se puede recuperar. Y eso me da mucha rabia.

      

      Los efectos del abuso sexual infantil pueden ser devastadores, pero no tienen por qué ser permanentes. Al leer este capítulo, es posible que reconozcas, quizá por primera vez, algunas de las formas en que el abuso sexual afecta a tu vida. Ese reconocimiento puede ser doloroso, pero de hecho forma parte del proceso de curación.

      

      Estas listas no son una herramienta de diagnóstico y no pretenden servir para determinar si has sufrido abusos sexuales.

      

      Leer sobre la variedad de efectos que experimentan los supervivientes de los abusos sexuales a menores puede ayudarte a analizar con sinceridad el impacto de los abusos en tu vida actual.

      

      Algunos de los efectos del abuso sexual infantil son bastante específicos, como las imágenes intrusivas del abuso mientras se hace el amor. Otros son más generales -como la baja autoestima o la dificultad para expresar los sentimientos- y pueden estar causados por una serie de influencias distintas del abuso sexual infantil. El abuso físico y emocional, así como muchas otras circunstancias de la vida que suponen un reto, también pueden conducir a muchas de las dificultades que se enumeran aquí.

      

      Si reconoces tus propios problemas en las siguientes listas, pero no estás seguro de haber sufrido abusos sexuales, no te apresures a etiquetarte como superviviente antes de estar seguro.
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