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PRÓLOGO

Cuando José Antonio me propuso hacer esta pequeña introduc-
ción de su libro sentí una emoción increíble, una gran ilusión. Tras 
colgar el teléfono pensé que no entendía cómo podía pedirme esto 
a mí, si seguro que no sería capaz… ¿a mí? Empecé a sentir miedo, 
ese miedo atroz, que tanto conocemos las mujeres que hemos sido 
maltratadas…

Un miedo que, durante muchos años, ha sido parte de mí. No 
solo reinaba en mi día a día, sino que me paralizaba, me hacía sentir 
pequeñita, con una gran falta de autoestima, me sentía inútil y res-
ponsable de todo lo que me pasaba y estaba provocando todo eso que 
me merecía y que, a la vez, me impedía vivir, todo eso de lo que yo 
tenía la CULPA y que provocaba que me trataran mal, pensaba que 
quizás me lo mereciera.

En mi relación de pareja fueron muchas horas de sufrimiento, 
mucho dolor acumulado, dando a mis hijos un ejemplo de cobardía e 
incapacidad, educándolos en los gritos y en las faltas de respeto. Aho-
ra que lo recuerdo, no puedo entender cómo consentí que mis hijos 
me mirasen y me dijeran: “mami, aunque nos grite, tú deja de llorar”. 
Aún no puedo entender cómo yo, a quien con una extraña forma de 
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querer habían criado con: “tienes que poder con todo”, “estudia para 
que puedas trabajar y nunca dependas de un hombre”, “tienes que 
ser autosuficiente”… llegué a permitir todo ese maltrato al que me vi 
sometida entrando en una espiral de miedo, deseando desaparecer 
o incluso, lo confieso, deseando que desapareciera él. Era la única 
solución que veía ante mi situación. 

 Empecé sin poner límites, sin saber decir NO, cediendo ante 
cada chantaje emocional y fallándome a mí misma porque no podía 
con esa situación. Apareciendo otra vez esa culpa por no ser capaz 
de plantarle cara a quien ni se preocupaba por mis hijos ni por mí. 

He llegado a suplicar cariño, atención o un simple “¿cómo estás?”. 
Tenía la sensación de tener que estar callada aguantando el peso del 
silencio y era peor si intentaba hablar. La mayoría de las veces me 
preguntaba qué estaba haciendo mal ¡¡Ya no podía más!!, no lo podía 
entender. Eran preguntas constantes, dudas, agobios, no quería ver 
lo que me estaba pasando, no quería poner ese nombre, no era capaz 
de reconocer y mucho menos sabía cómo afrontarlo. 

Fue difícil identificar que estaba sufriendo un maltrato, que YO no 
era la culpable. Me sentía sola y no sabía a quién acudir o cómo reaccio-
nar… Ojalá hubiera tenido en mis manos este libro ya que, gracias a él, 
podrás identificar lo que está pasando, serás capaz de ver e identificar 
un maltrato, será una herramienta para llevarte a la acción, para que 
dejes de consentir y justificar. Te ayudará a dejar de creer que nuestro 
amor hará que todo cambie y que no existen los cuentos de hadas…

El problema no es nuestro, de quienes recibimos el maltrato. Esta 
frase deberíamos grabarla a fuego en nuestro interior y educar a las 
nuevas generaciones para que sepan identificar y dejen de creer en 
esas mentiras que a nosotras nos contaron y que, con el tiempo, han 
ido cobrando forma y fuerza en nuestro interior. 

Este libro no solo te abrirá los ojos ante el maltrato, también te dará 
aliento con cada una de sus palabras, esperanza con sus métodos, esa 
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fuerza que necesitas y la inspiración para ser parte de tu propio cam-
bio. Incluso este libro es mucho más, es una guía de ayuda, un manual 
de cómo hacer todo el proceso de la mejor manera posible para romper 
con ese sufrimiento. 

Una vez, cuando yo tenía tanto miedo, ese que os he contado que 
me paralizaba, José Antonio me miró a los ojos y me dijo: “hazlo con 
miedo”. Él fue quien me ayudó a salir, a sanar y a romper con todo 
aquello que me destrozaba, él fue quien me ayudó a decir ¡hasta aquí! 

Ahora me toca a mí decirte: “tienes en tus manos un tesoro, lee 
cada una de sus palabras, hazlas tuyas y siéntelas, no estás sola, pide 
ayuda, rodéate de profesionales, de gente que te quiera, que te quie-
ra bien, entre todos te ayudarán y, sobre todo, piensa en ti y VIVE”.

M. C. C.,
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INTRODUCCIÓN

Cada año muchas mujeres llegan a las consultas de terapia emo-
cional, psicología y psiquiatría por estados emocionales desequilibra-
dos relacionados con situaciones de maltrato. Y digo mujeres porque 
son los casos más habituales, aunque también acuden hombres. Estas 
mujeres, habitualmente, presentan cuadros de ansiedad, depresión, 
agotamiento, nerviosismo constante, fibromialgia y otros síntomas, 
consecuencia de estados emocionales y mentales muy alterados. ¿La 
causa? Situaciones de maltrato, sea por la familia de origen, la pareja, 
los hijos o el entorno.

Estas mujeres llegan a consulta o al despacho de abogacía en un 
estado de desesperación y miedo que, muchas veces, les impide expre-
sar lo que les sucede y lo que sienten de una manera clara. Están en 
estado de alerta, ansiedad o shock, tras años de soportar situaciones 
de maltrato que dañan su cuerpo, merman su energía, desequilibran 
su emocionalidad y bloquean su mente. ¿Cómo han llegado a esta 
situación?, ¿cuánto tiempo llevan viviendo estos maltratos? Algunas 
mujeres han vivido esta situación unos meses, otras, años. Y el precio 
que pagan por “aguantar” es muy alto: perder la libertad, la salud y, 
a veces, la vida.
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Este aguantar, soportar, resignarse y otras actitudes insanas son 
consecuencia de creencias establecidas en el inconsciente colectivo y 
familiar1, creencias que tienen cientos o miles de años de antigüedad, 
nacidas del patriarcado, el machismo, la influencia religiosa o incluso 
el régimen político del país y que antaño, como hoy, siguen mediati-
zando a las mujeres en sus relaciones familiares y de pareja. 

	— ¿Cómo puede estar sucediendo esto en el siglo XXI? 
	— Porque estas creencias siguen arraigadas en el inconsciente. 
	— ¿Estas creencias se pueden cambiar? 
	— Sí. 
	— ¿Cómo? 
	— Cambiando la consciencia de cada persona. 
	— ¿Por dónde hay que empezar? 

Desde las instituciones públicas se ofrece constante información 
sobre el maltrato. Hay campañas informativas en los medios de comu-
nicación, carteles en las farmacias y centros de salud, información 
sobre teléfonos de asistencia…, una gran cantidad de información está 
permanentemente presente y, aun así, sigue habiendo mujeres que 
sufren maltrato. Esto es así porque la solución no solo está en tener 
medios disponibles, sino en tener la voluntad de usarlos y ésta pue-
de verse anulada por muchos condicionantes personales, familiares, 
culturales, sociales, económicos o religiosos. De eso queremos hablar 
en este libro, de las cuestiones que hacen que tantas mujeres vivan 
situaciones de maltrato sin poder prevenirlo, evitarlo o dejarlo atrás. 
Y no se trata de cambiar el foco de la responsabilidad en el maltrato. 
Sin ninguna duda la persona responsable del maltrato es quien lo 
ejerce. Pero la experiencia y los estudios señalan que quien maltrata 
y está posicionado en un lugar de poder, no va a dejar de hacerlo, ya 

	 1.	El inconsciente, sea personal, familiar o colectivo, es el conjunto de creencias, 
ideas, emociones, conductas, etc., que están en la vida de las personas y que se han 
normalizado, automatizado y pasado a la memoria personal, familiar o social, por 
lo que se viven y se repiten sin darse cuenta de ello, aunque resulten insanas para 
la persona. Son lo normal y nadie se las cuestiona, simplemente se viven.
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que perdería su posición privilegiada. Al final, como tantas veces ha 
ocurrido a lo largo de la historia, es la persona que sufre el maltrato 
o el abuso la que tiene que pasar a la acción y tomar sus propias deci-
siones para dejar de vivir dicha situación. Esperar que quien maltrata 
deje de hacerlo es casi una utopía, es más realista que la persona mal-
tratada ponga límites o abandone la situación de abuso en la que vive. 
De este modo no tiene que depender del cambio de nadie, únicamente 
de su propio cambio interior y exterior, que es lo que verdaderamente 
puede estar bajo su control.

Es habitual escuchar diálogos como este en consulta:

	— Cuando estamos bien es que estamos muy bien, pero cuando 
todo se tuerce se convierte en otra persona…

	— ¿Y entonces qué es lo que pasa?
	— Pues que, de un día para otro, sin que haya ocurrido nada impor-
tante que lo justifique, vuelve a enfadarse por todo, a gritarme, a 
insultarme…, y yo me bloqueo y no sé cómo reaccionar.

	— ¿Y eso cuánto tiempo lleva pasando?
	— Llevo así tres años. Ya no aguanto más.

Este ejemplo y otros que irás leyendo a lo largo de este libro se pue-
den escuchar en la consulta de profesionales de la terapia emocional, 
la psicología, la psiquiatría y la abogacía todos los días. No son algo 
puntual, son comunes y ese es el problema, su normalidad.

Pero voy a retroceder en el tiempo y empezar por el principio. Me 
llamo José Antonio, trabajo como terapeuta emocional, tengo más de 
cincuenta años y conozco el maltrato a la mujer desde la infancia. Te 
voy a contar solo una pincelada de mi historia personal para que veas 
que sé de lo que voy a hablar.

Mis padres se separaron cuando yo tenía catorce años. Desde que 
yo recuerdo mi padre era (murió hace años) alcohólico y maltratador. 
En una ocasión leí un diario que mi madre escribía y por ello sé que ya 
antes de nacer mi hermano, que es algo menor que yo, mi madre sufría 
maltrato. Estamos hablando del año 1971. Así que mi experiencia con 
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