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Hola mujer

éPor qué has permitido el maltrato sicolégico, emocional o fisico?

Si, Somos maravillosas, bellas, emprendedoras y las que originamos

vida desde nuestras entrafas y somos todo esto y mucho mas cuando nos
miramos de adentro hacia afuera.

Merecemos bienestary calidad de vida desde nosotras mismas cuando nos
amamos, nos valoramos, nos respetamos y hacemos por estos mismos
motivos que se nos trate como merecemos en nuestra cotidianidad. Y
esto solo lo logramos cuando por ninglin motivo ni en nombre del amor
cedemos, cambiamos, negociamos lo que somosy por lo que debemos
vivir.

éPor qué?

Entonces, permitir cuando nos enamoramos y en nombre del amor ceder
todo esto y dejarlo atras para entrar en el dolor y el sufrimiento de

quien nos agrede, nos desvaloriza y nos hace perder nuestra autoestima
con sus groserias, palabras hirientes, golpes fisicos, nos viola todos

los derechos y nos sigue maltratando ain mdas cuando perdonamos, porque

abrimos mas la puerta para cosas peores, o nos quedamos calladas

porque se nos dice que no cumplimos con las expectativas de nuestra
pareja, o “Que laropasucia se lava en casa” y dejamos de denunciar.
iYa no mas mujer!

Basta ya mujer a entregar el poder sobre si misma, es hora de
renunciar a todo ese maltratoy a decir me amo, me amo, y me respeto,
me valoro y merezco ser yo misma; tengo mi podery lo hago valer por
encima detodo.

iY por ese amor que me tengo es que NO puedo ni debo permitir de
ninguna manera ni por ningln motivo ni en nombre del amor de quien
me ha conquistado y luego me ha degradado esos tipos de maltrato!
Si, eres bella, iy mereces alegria, bienestar, armonia y paz

interior y eso solo lo ganas cuando te AMAS!







A ti que estds luchando a diario con la incertidumbre y el miedo, a ti que te despiertas cada dia con dudas y temores al futuro, quiero
decirte que no estas solaynodebestemer. Lasrazones parecen complejasy dificiles de entender, pero silo miras con atencién, quizasla
esperanzacomience allegarati. Historicamente las mujeres nos hemos caracterizado porluchar, porsaliradelanteydefender contodas
nuestrasfuerzasaquellogueamamos, ytunoereslaexcepcion. Tieneslacapacidad devisualizartufuturo, desonarydeempenartodostus
esfuerzos en cumplirtus suenos, sin depender de nadie. Tienes lafortaleza paraalzartufrente ydecidir caminarun camino diferentey
tranquilo, donde no dependas emocionalmente de alguien que te haga sentirinferiory que te diga que ti no puedes, porque iSI PUEDES!
Puedes valerte por ti misma, estudiar, prepararte, surgir de las cenizas, trabajar en lo que te gusta, ver crecer a tus hijos a la par que crecen
tus proyectos, puedes amar sin dolor, y puedes ser amada de una manera genuina y transparente, sin tener que entregar tu autonomiay
libertad a cambio. iTU PUEDES!!, porque eres fuerte y luchadora, porque mereces brillar y sobresalir, mereces sonreir y ser feliz y mereces
vivir una vida libre de violencias de cualquier tipo. iMereces sélo lo mejor!! Porque el amor mas grande que debes tener es el amor propio,

y amarte sin medida a ti misma es la mas bella revolucion

-- ANONIMA







Como mujer mayor te puedo decir que el amor se construye en el dia a dia, sin embargo
nunca permitas que el abusoy maltratotomen dimensiones muy grandes, no calles busca
orientacionyguia,denuncia, hoylamujertiene muchoapoyoyorientaciéon, aprovechaestas
opciones hablaatiempo, peronosoloconaquellaspersonasque encambiode orientartey
fortalecerte te confunden mas, confia en las oportunidades de orientacion profesional ,
conoce y aprovecha estas estrategias que la secretaria Distrital de la mujer ofrece no te

asustes, antes de traerte problemas, hablaratiempo; tal vezayudes atu pareja (sies quela

tienes) a reflexionar y ver en ti una mujer que conoce el respeto y lo proyecta ya que alli
encontraras quien te escuche y te escucharas a ti misma.

DENUNCIA NO ESPERES A QUE LAS COSAS SEAN PEOR. RECUERDA QUE TIENES DERECHOS Y o
VALE LA PENA DEFENDERLOS, NO ESTAS SOLA. TAL VEZ QUIEN TE MALTRATA SE DE CUENTAQUE// f
ERES MAS VALIOSA DE LO QUE PENSABA. /

LUZ CARMENZA ZAMORA
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HOLA QUERIDAS MUIJERES

Mi nombre es Patricia, tengo 32 ainos y tengo un hijo. Esta carta mas que pretender ensefiar algo es compartirles algo de mi historia y decirles que si estan
pasando algun hecho de violencia no lo pasen por alto y recuperen su amor propio y su dignidad. Mi historia comienza a los 21 afios cuando me enamore de un
hombre que me salvé en muchos aspectos, tenia problemas en mi casay él llegd como una “solucién” a todos mis problemas, me e namore perdidamente de él,
al ver como con todos sus detalles llenaba, segun yo, todos los espacios vacios de mi vida. Gran error, pues después de todo eso a prendi que nadie te completa,
te complementa tal vez si, pero no te completa. Yo misma pagué mis estudios y él me ayudaba, pero no con el pago de la carrera, me ayudaba con el transporte
y la alimentacidn, cosa que siempre le agradeci. Fui con el tiempo desarrollando un relacién de codependencia, al principio é | fue violento conmigo, pero no
guise ver, un dia cuando llevdabamos 6 meses me empujo y ahora que lo pienso en ese momento debi alejarme irme, pero no, el uso eso para justificar que lo
hacia porque me queria y tenia rabia y celos, eso en vez de asustarme me enamoro mas, si suena absurdo, pero después lograba que me olvidara de eso con sus
detalles. El salia de viaje y yo me converti en una persona celosa y desconfiada pues él no me mostraba en realidad como era, desaparecia, no me llamaba, a
partir de ahi lo Unico que yo hacia era aguantar por dizque “amor”, pero no, el amor no tiene por qué doler, asi se convirtieron 10 aifos de una relacién de
desconfianza, celos y mucha codependencia. Muchas veces le dije que necesitdbamos ayuda, pero no le gustaba que yo buscara un psicélogo o ayuda espiritual
le molestaba eso y aunque yo me creia una persona con caracter él lograba de alguna forma hacer que cambiara mi forma de pensar y desistiera de pedir ayuda.
Llegd nuestro hijo y fue una gran felicidad para los dos, pero yo tenia claro algo él no iba a cambiar por mi nifio y tampoco era mi pretensidon, aunque reconozco
gue en el fondo guardaba la esperanza. Nunca paso, al contrario, diferiamos muchisimo de las cosas del nifio y su educacion, por ejemplo. En el tiempo del
embarazo trabajé con él y entonces empecé a depender también econdmicamente, me equivoqué de nuevo por eso entiendo tanto a tantas mujeres que pasan
por lo mismo. Como ya me habia graduado, renuncié a mi trabajo, me convencio de iniciar un negocio juntos trabajé con él y fue peor todo. Todo lo que me
habia dado durante afios mientras estudie y mientras estuve ahi trabajando con él, me lo hecho en cara, mi familia estaba cansada de que yo viniera llorando y
después otra vez corriera a los brazos de él, y los entiendo tienen toda la razén, me quieren y lo qgue menos quieren es verme mal. Empecé a asistir terapias
psicoldégicas en una universidad, obviamente él no estaba de acuerdo pero empecé porque sentia que lo que me estaba pasando no era normal, no era normal
llorar tanto y pensar y sentir que sin él se me estaba yendo la vida, eso me ayudd muchisimo ya que yo misma pude analizar que la solucidon estaba en mis
manos y también y lo mas importante fue la ayuda de Dios en ese momento, siempre le pedia que me ayudara, pero nunca me daba cuenta que la solucion
estaba en mis manos.




No estas loca como me decia él a mi, por querer buscar ayuda, al contrario, es de valientes reconocer que estamos fallando y queremos mejorar,

cambiar y mas aun cuando se tiene hijos. También lei mucho, investigué por internet, escuché muchisimos testimonios de mujere s, hasta que llegué al

término de la codependencia y al verlo desde ese punto de vista me di cuenta de que no queria vivir asi y que lo que yo sentia no era tanto amor sino
una necesidad de llenar vacios. Mi hijo es lo mas hermoso de mi vida, no me arrepiento ni un solo instante de todo lo que pas 6 porque ningun camino
gue no llegue hasta donde esta él no tiene sentido, por él precisamente también tomé la decision de terminar con esta relacié n toxica, me trataba mal al
otro dia me queria y asi muchas veces, no queria darle ese ejemplo a mi hijo y que viera por medio de los gritos y peleas que asi se solucionan las cosas,
me niego a repetir los patrones de mi infancia. Me niego a pensar que los hombres son asi y hay que aguantar. Me niego a pens ar que la mujer debe
soportar todo por sostener un hogar. Me niego a dejar que me pisoteen por un poco de amor. Me niego a que mi hijo aprenda que asi es como se deben
tratar las mujeres. Por eso el dia que quiso pegarme delante de mi hijo, fue como un clic, algo cambid en mi, él ya se estaba dando cuenta y para que no
me fuera amenazaba con quitarmelo y yo estaba tan mal y con mi autoestima en el suelo que le creia. Por eso decidi comunicarme con la linea purpura,
busqué ayuda y me aconsejaron, me escucharon, pude hablar con una psicéloga y tenia tanta pena de contarle mis cosas, pero ella me escuchd con
tanto carifio que parecia que me conociera de toda la vida, me entendia y pude tomar mas seguridad de mi decisién. Es muy importante tener espacios
donde las mujeres nos apoyemos y podamos ser alivio para otras asi sea solo con escuchar. No estaba loca como yo pensaba y como él me lo decia,
estaba pasando por maltrato psicoldgico y no es facil recuperarse, pero es peor quedarse en el mismo lugar y no hacer nada por uno para ser feliz.
También tuve mis errores claro una relacion es de dos, y un error bien grande fue no poner limites en todo esto tanto el como yo. Y si a veces pienso que
lo extraio y que quisiera que las cosas no fueran asi, pero me enfoco en la realidad, me desahogo si es necesario, pero sé que es un proceso de sanidad
y que voy a lograr estar plena, por el momento decido dejar el maltrato atras y ver hacia adelante, hacia mi familia y hacia mi. No estas sola, no estas
loca, busca ayuda mirate al espejo la solucidn la tienes tu. Yo pensaba que no podia vivir sin él, senti tal vez lo mismo que tu, por eso te digo si se puede
salir adelante, se puede ser feliz de nuevo y sobre todo libre, entendiendo que el amor no nos lo da nadie mas que primero no sotras mismas, ya es
suficiente de repetir |la historia de siglos, podemos también solas, sino éentonces gracias a quien hay humanidad en el mundo? Es gracias a nosotras
mujeres, animo y espero que mi historia les sirva en algo. Dios te bendiga.

Con carino, PatriciaMartinez







A LAS MUJERES QUE ESTAN O ESTUVIERON EN LA SITUACION EN LA QUE YO ESTUVE
Voy a hablar desde miexperiencia, desde lo que yo vivi. Quizds como una forma de catarsis personal, quizas conlaintencidn de que estas palabradsiijan f€

contencion paraalguien mas. Yosélo que se siente ser maltratada, perotambién sé lo que se siente serrevictimizada al denunciar el maltrato, por Bg
I

instituciones que en principio estan para protegerte y defenderte. Si eres una de las mujeres que esta pasando por esto, sé que te sientes desesperada,
angustiada, triste, avergonzada y sola. Extremadamente sola. Sé, ademas, que aunque hayas crecido en una familia amorosa, nadie de tu entorno edd]
preparado para ayudarte cuando eres victima de maltrato. Tal vez porque no saben cdmo ayudar, o tal vez porque no quieren lidiar con un tema tafomplejo.
Sea como sea, en ambos casos el resultado es ignorar la situacién, como si nada hubiera sucedido. Pero lo cierto es que sucedié demasiado y no se

puede borrar con solo omitirlo o desearlo. No les voy a mentir; ser una victima de violencia intrafamiliar es algo que las acompanara por el resto deug g ISAEb |
algo que se queda en el corazén y que las marca para siempre. La clave estd en saber convivir con ello y de algin modo, continuar. Y, sinceramente [0f0d hvjal
sigo buscando la manera de lograrlo ... Quizas ya sepan que en la sociedad hay una estigmatizacion frente a las mujeres maltratadas; generalmentg]__ g

: ., - . . Jmiic
gue son mujeres de poca educacion, carentes de lazos familiares, de bajos ingresos, que dependen com pletamente (tanto emocional como econo men

de su maltratador. Mi caso demuestra que el hecho de seguir creyendo que ese es el prototipo de la mujer maltratada, invisibiliza y revictimiza a laBdnujerBd

que no encajan en ese modelo. Yo soy prueba de ello; he estudiado toda mi vida, tengo una familia que me quiere, y siempre me destaqué por mic [@¢§idad d

analisisy dereflexion. Yotomé la decisién de casarme con el que luego se convertiria en mi maltratador con conviccidon, porque estaba enamoraday porque
queria construirun futurocon él. Enese momentoyono sabialo que me pasaria, pero cuando empezd el maltratotampoco fuicapazdedecirloenvozaltay
huir. Me costé unanoirme dellugar en el que viviamosy lo hice porque casi pierdo lavida ...Puse distancia de por medioy empecé a encontrarme con la
personaqueeraantesdevolvermeunaccesoriode miesposo.Perofueentoncescuandoéldecidié buscarme, rogarme, llorarme, suplicarme, queledieraotra
oportunidad. Fue escalando cadavez mas. Yo era consciente delasituaciéony poreso le pediel divorcio, pero él se negaba a firmarlos documentos porque
tenia miedode que le quitaralamitad detodos sus bienes. Agolpesaprendique nomeibaadejarir. Todo el odio que él sentia hacia mise desbordd una noche

p-pr¢-ghpreddstando presentes en micasa una pareja deamigos suyos que habian venido desde su pais de origen a visitarlo. Lo mas triste es que, pese

an
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3 | altillol nladlié entrd arevisar qué estaba ocurriendo. Es mas, cuando sedieron lasaudiencias dela Comisaria de Familia, la mujer dela pareja

ohip (S¢llado en el Consulado de su pais) diciendo que no habia pasado nada esanochey que, posiblemente, si se habia dado el maltrato, yo

bte oche encuestiéonyosalide micasaconunabufanda atadaal cuello paraque nosevieranlas marcasde sus manos. Llamé untaxiy me

hrhd Enltré sin hacerruido, casicomo sime estuviera escondiendo. Noledije nada hasta que al otrodia ellase percaté de mipresenciay fue

td, dubndo le conté quellevaba tiempo siendo maltratada por mi esposo. Inmediatamente pedi el divorcio civil, loque me significo

mguno de los bienes del matrimonio. Luegoinicié un proceso legal pararequerir unaorden de alejamiento porque me aterraba que

uscarme para implorarme una tercera oportunidad.




Laverdad es que siempre tuve lasensacion de que la unicaforma enla que él me dejariair era cuando estuviera celebrando mi funeral incluso peor que seguir al lado de
mi maltratador. Nuncaimaginé que denunciar el maltrato intrafamiliar era someterse a ser juzgada, humillada, vilipendiada. Ninguna de las mujeres que me
atendieron en Comisaria de Familia me creyo; por el contrario, le dieron todas las prebendas a él, violando sin miramientos mis derechos. Les pongo un ejemplo, de los
muchos que podria poner: para el dia de la primera audiencia yo solicité que no se me confrontara con miagresory en pleno testimonio, éltocd la puerta de laabogaday
le pidié entrar. Ellame miréy me preguntd silo podia dejar entrar. Ante miasombro le contesté que no, que le tenia miedoy que nolo queria cerca. Laabogada, envezde
atender amisrazones, mereclamoé vehementemente que lo dejara entraraduciendo que para ella era mas facil realizar el procedimiento conlos dos, caraacara. Yosé
que micaso no fue excepcional; vien esa Comisaria de Familia cdmo maltrataban alas mujeres, como las denigraban, como las [lamaban mentirosas e histéricas, cémo las
animaban para quevolvieran consuagresorargumentando que habiaunos hijos de por medio. Yodenuncié ese maltratoynada paso. InclusolaJueza de esa Comisaria
declard por escrito que yo habia gritado en la audiencia del fallo, pese a que yo no asisti a esa audiencia; de hecho, ese diayo nisiquiera estaba en Bogota ... Yaunqueera
tanevidente lafalsedad delalJueza, aunque en el texto de laaudiencia decia especificamente que yo no habia asistido, nada pasd. Ninguna sancion, ningun llamado de
atencién, nada. Nada. Unicamenteinjusticia. Todo lo que cuento es para decirles que ser victima de violencia intrafamiliar no es facil. Nadie, excepto quien lo vive en
carne propia, puede hablar del tema. Nadie, excepto quien lovive en carne propia, puede entender por qué se dan segundas oportunidades, o por qué laverglienza es
tangrande que uno prefiere ocultarlos moretonesy alejarse de quienes lo quieren para evitar admitir el maltrato. Nadie, excepto quienlovive en carne propia, sabe que
lasinstituciones que deben proteger alas mujeres de violencia intrafamiliar lo que hacen es revictimizarlas y juzgarlas por atreverse a denunciar. Y, sin embargo, tengo
la certeza de que la Unica opcidn es denunciar; el Unico camino a seguir para sobrevivir es denunciar. Lastimosamente lo que viene después de la denuncia es el infierno,
pero de alguna manera hay que atravesarlo para seguir con vida. Ylodigo enserio: yo sé que mi exesposo hubieraterminado matandome siyo hubiera seguidoconél. Y
sétambién que probablemente mi muerte hubiera quedado impune: tenia el dinero para pagar buenos abogados, tenia las relaciones publicas para librarse, tenia
el carisma para convenceracualquierade que éljamas habriasidocapazdetocarmeytenia,ademas, lagarantia detrabajarcomo Defensor de Derechos Humanos. Mi
maltratadorera, en efecto, unreconocido funcionario de DDHH en su paisy un estudianteilustre del Doctorado en Ciencias Politicas en la Universidad de Los Andes, en el
mio. Tenia, en consecuencia, unafachada impecable. Loqueles puedo decir, porexperiencia, es que lavidasigue, siemprey cuando sedenuncie. Novaaserunavida
sencilla, novaaser unavidanormal, peroalmenosvanatenerla posibilidad de vivirla. Y vivir sin ser maltratada es una bendicion; deberia ser un derecho, peroen
realidad, enlarealidad en la que vivimos, es practicamente un milagro. Esta es mi historia; no sé cual eslade ustedes. Pero si necesitan hablar con alguien, me ofrezco a
escuchar. Pese atenerla opcidn deiraterapia, sé que ningun terapeuta puede entender lo que sentimos, a menos de que lo haya vivido. Y sé que la Unica forma de
aminorar el sentimiento de soledad es compartiendo la experiencia con las mujeres que estan o estuvieron enla situacién enla que yo estuve. Elsilenciotambiénn

hace daio; tal vez parezca que no, pero ala larga es el que permite que el maltratador siga maltratando. No se queden callzgdgs—parferargendtpeemn

Adriana







Mujer fuerte siempre sigue adelante, incluso con lagrimas.
Cuando la vida se vuelva dura, recuerda que eres la persona

mas fuerte del mundo, jno estas solal Detras de cada
mujer existe una historia que la convierte en guerrera.
Empieza ya a creer en ti; si eres diferente es porque eres
unica, que nada te limite, que nada te defina, que la
libertad sea tu propia sustancia.

SARA







Amiga, hermana, hija, tia, mama, no
estas sola, el 35% de las mujeres en el
mundo estan en tu misma situacion, hoy
te digo que juntas lo lograremos, juntas
nos apoyaremos y saldremos adelante,
es el momento de decir no mas. Tu voz
es la voz de aliento de las demas, no es
momento de callar, es tiempo de ser
libre.

Asesorate y juntas demos el paso final.

MARIA NOGUERA







