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COMO UTILIZAR ESTE CUADERNO DE EJERCICIOS

Si tiene este cuaderno de ejercicios en sus manos, entonces ya ha tomado el primer
paso en el proceso de hacer cambios positivos en su vida. Ha decidido abrir la puerta
a la posibilidad de sanar sus relaciones. No le vamos a mentir: esto requiere de un
trabajo duro, de perseverancia y paciencia. Las personas que maltratan

a sus parejas y familias pueden y logran cambiar, pero se requiere

de tiempo y esfuerzo.

Si usted se empena

Los ejercicios de este cuaderno estan disenados
en lograr una verdadera

para ayudarle a dar los primeros pasos hacia el transformacién, vera que
cambio; se basan parcialmente en entrevistas con el tiempo su trabajo
con nifos y ninas cuyos papas han sido rendira frutos. En definitiva,

. . . usted sera mas feliz. El que su
abusivos y cuyas mamas padecieron abuso.

conducta cambie no garantiza

También se inspiran en entrevistas con papas que la relacion que tiene

que han maltratado a sus parejas, renunciado con su familia mejore, pero
el abuso y reparado las interrelaciones con sus no hacer nada al respecto
hijos e hijas cierra la puerta a cualquier

oportunidad de sanacién
Aunque usted puede hacer estos ejercicios por su propia
cuenta, le recomendamos buscar a alguien que le brinde
apoyo. El proceso de cambio es dificil, y por esto, es bueno
que alguien mas le ayude a mantenerse en curso. Le sugerimos
que sea alguien en quien confie, pues usted debe ser tan honesto
como sea posible respecto a su conducta. Lo ideal seria encontrar a alguien
que lo escuche sin que usted se sienta avergonzado, pero con quien puede ser franco
sobre lo que necesita hacer para lograr un verdadero cambio. Esta persona puede ser
una amistad cercana o un familiar de confianza; incluso puede ser un lider religioso
en quien confie o un integrante de su congregacion (en caso de ser parte de una), o un
lider de su comunidad.

y reconciliacion.

Esta persona no debe ser su pareja intima, ni su expareja, ni la pareja con la
que tenga hijos o hijas. Por favor, tampoco le pida a sus hijos o hijas que le
ayuden de esta forma, pues, simplemente empeoraria las cosas.

Estos ejercicios se pueden hacer, aunque no tenga contacto con sus hijos o hijas,
pareja o expareja. De hecho, le recomendamos que los haga por su propia cuenta,
aunque siga en contacto con su familia. Usted tiene que sanarse primero, antes de
intentar reparar su relacién con otras personas a las que haya maltratado. Intentar
hacer las paces de forma prematura puede perjudicar aun mas la relacidn que tiene
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con sus seres queridos.

La mayoria de los ejercicios que aqui se presentan son apropiados para papas de
ninos y ninas de todas las edades. En algunos casos, sugerimos posibles variaciones en
funcidn de la edad de sus hijos e hijas.

Recuerde que también puede buscar apoyo profesional. Existen programas para
personas que son abusivas en muchas partes de los Estados Unidos y Latino-
América. Si necesita ayuda para encontrar uno de estos programas, llame a la

Linea Nacional de Ayuda contra la
Violencia Doméstica al 800-799-SAFE (7233).

Las operadoras hablan espanol. También puede encontrar un programa para
padres, un grupo de apoyo para hombres o un terapeuta especializado en violencia
domeéstica. Si tiene visitas supervisadas con sus hijos e hijas, es posible que los
monitores le proporcionen apoyo.




ALO LARGO DE ESTE TEXTO, HEMOS DECIDIDO UTILIZAR

CIERTOS SiIMBOLOS PARA FACILITAREL USO Y LA LECTURA:

Este es un simbolo

importante. Todos

los capitulos incluyen

consejos para recordarle

que debe practicar m
autocuidado. Los ejercicios //"’\\
pueden ser dificiles y #‘%
es importante prestar

atencidn a su propio

bienestar.

Todos los ejercicios en este
cuaderno requieren de total
honestidad. En ocasiones,
utilizaremos este simbolo
para recordarle que debe
prestar especial atencidén a
su nivel de honestidad.

Este simbolo significa que L .
Algunos ejercicios requieren

el ejercicio implica escribir,

pero también puede que usted grabe sus respuestas

grabar todas las actividades en el celular u otra grabadora

en su teléfono celular o (Lo sabra al ver este simbolo).

cualquier otra grabadora. Asegurese de saber como

Le recomendamos que grabar y escuchar la grabacidn.
Si no tiene un dispositivo en

escriba a lapiz, en caso de
: donde grabar, puede optar por
que requiera hacer alguna L
escribir sus respuestas.

correccion.

Este simbolo indica que el

ejercicio implica dibujar. Lo Este simbolo significa
ideal es que tenga acceso que el ejercicio requiere
a crayones o lapices de que marque sus
colores, pero también re;puestas o q,ue las
puede utilizar un lapiz o encierre en un circulo.

incluso un boligrafo.

jEste es un simbolo crucial!
(que ya hemos usado en la

I ‘ pagina anterior). Significa

Cuando vea este
simbolo, se le pedira
que vea un video

en linea desde su
computadora, tableta
o teléfono celular
inteligente.

que debe prestar especial
atencidn al texto escrito en
letras rojas, de lo contrario
podria poner a su familiay a
usted mismo en peligro.




ok k

Si en algiin momento piensa o
siente que se puede lastimarse a
usted mismo o a otras personas, por
favor Llame a uno de los teléfonos
que encontrara en la pagina 52
de este cuaderno.

ok k

Este cuaderno de ejercicios es tan solo un comienzo, no un fin. El trabajo
de mejorar su comportamiento y posiblemente reparar sus relaciones
familiares es un proyecto a largo plazo y, tal vez, durara toda la vida. Sin
duda habra otros pasos a seguir una vez que termine las actividades

de este cuaderno (o incluso mientras las realiza). Hemos enumerado
algunos recursos en la pagina 52 que le podran resultar utiles a medida
que continlie en este camino.

UNA NOTA SOBRE EL LENGUAIJE:

Una nota sobre el lenguaje que usamos en este cuaderno: Al referirnos a “sus hijos e
hijas” no solo nos referimos a los que son bioldgicos, sino a todos los nifnos y nifas que
tiene en su vida, incluidos los que han sido adoptados, sobrinas y sobrinos, nietas y
nietos, etcétera. Ademas, suponemos que haya lectores que tengan solo una hija o un
hijo en sus vidas. Aun asi, para facilitar la lectura, hemos decidido escribir “hijos e hijas” a
lo largo de este texto.

Asimismo, este texto esta escrito para todos los papas, padrastros y figuras paternas, no
importa cdmo se identifiquen. Para evitar el uso de multiples términos para referirse a
una pareja intima (como esposa, esposo, novia o novio), hemos decidido escribir “pareja
o expareja” o “la persona con la que tiene hijos e hijas”.



Es posible que usted haya obtenido este cuaderno de ejercicios
CAPITULO porque considera que ser un buen padre es importante. Asi que,
empecemos por ahi. De alguna manera, es posible que usted
CQ.Ué ya sea un buen padre, aunque siempre hay oportunidad de

mejorar. Todo padre o madre puede aprender nuevas formas
eésperanzas de interactuar con sus hijos e hijas de forma positiva.

tiene para sus Nuestro primer ejercicio consiste en escribir una carta a cada
hijos e h|jas7 uno de sus hijos e hijas. Si le resulta mas sencillo, también
puede hacer una grabacién en su teléfono celular.

Estas cartas no las debe entregar a sus hijas, hijos ni a la
persona con la que los tiene.

Mas bien, son mensajes que le permitiran recordar lo que busca para
usted mismo y sus hijos e hijas.

Escriba o grabe una carta para cada uno de sus hijos e hijas. Comience por escribir

Querida o Querido (hombre):
Me encanta ser tu papa porque...
Sé que suenas con ser o hacer...
Cuando seas grande, tengo la esperanza de que puedas...
Quiero que recuerdes lo siguiente sobre nuestra familia...

Quiero que recuerdes lo siguiente sobre nuestra cultura...
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Después de haber escrito o dicho todo lo que queria expresar sobre cada uno de sus

Escribir estas cartas me hizo sentir... (le puede ayudar elegir emociones primarias, como
felicidad, tristeza, miedo o ira)

Estas son algunas de las acciones o estrategias que puedo utilizar para hacer que las
esperanzas de mis hijos e hijas se hagan realidad:

Estas son algunas de las acciones o estrategias que puedo utilizar para lograr apoyar los
suenos de mis hijos o hijas:

Estos son algunos de los obstaculos que hay en alcanzar los objetivos que tengo para mis
hijos o hijas:

Estas son algunas cosas que hago que pueden danar las esperanzas que tengo para mis
hijos e hijas (enféquese en acciones propias y no en las de otras personas):

Estas son algunas acciones o estrategias que puedo utilizar para superar
las barreras y obstaculos que pueden danar las esperanzas que tengo para mis
hijos e hijas:



i\

e

Ejercicio de respiracion circular Al terminar esta actividad o en cualquier
momento en que se sienta afligido, intente hacer el siguiente ejercicio de
respiracion:

Siéntese comodamente, reldjese y coloque sus pies en el suelo; si lo deseaq, cierre
los ojos. Inhale mientras cuenta por cuatro segundos, mantenga la respiracion
durante cuatro segundos, exhale mientras cuenta por cuatro segundos, mantenga
la respiracidn durante cuatro segundos. Repita este ejercicio al menos 3 veces o
tantas veces como desee.

A este ejercicio de respiracion se le llama respiracidn circular y ayuda a que las
personas se sientan mas tranquilas. Claro que, si este ejercicio no le hace sentir bien,
no lo haga. En lugar de esto, puede simplemente inhalar y exhalar durante cuatro
segundos sin contener la respiracion. Puede practicar la respiracidn circular en
cualquier momento, y no necesita estar sentado ni cerrar los ojos. jInténtelo!

A lo largo de este texto, haremos referencia a la respiracién circular. Cuando lo
necesite, puede volver a esta pagina para ver las instrucciones.

Incluimos otra carta en blanco. Puede sacarle copias o escribirla para usarla con mas de
uno de sus hijos o hijas.

Querida o Querido (nhombre del hijo o hija):

Me encanta ser tu papa porque...

Sé que suenas con ser o hacer...

Cuando seas grande, tengo la esperanza de que puedas...
Quiero que recuerdes lo siguiente sobre nuestra familia...

Quiero que recuerdes lo siguiente sobre nuestra cultura...



¢Alguna vez se

’ ha preguntado
CAPITULO 2 qué opinan

;_Cémo lo sus hijos o
.. hijas de usted
ven sus hijos como papa?

o hijas? Si es como
la mayoria
de los padres,

es probable que

quiera que sus hijos e hijas tengan
una imagen positiva de usted y que,
ademas de amarlo, lo admiren. Lo
cierto es que la mayoria de los hijos
e hijas tienen percepciones tanto
positivas como negativas de sus
padres. Estas percepciones a veces
son mas positivas o negativas segun
la edad de los hijos e hijas y las
experiencias que hayan tenido con
los padres.

Nunca podremos saber con certeza cémo
nos ven nuestros hijos o hijas (a menos

que se los preguntemos, y a estas
alturas no es buena idea hacerlo).

Sin embargo, si somos honestos,
podemos imaginar cémo nos ven. EL
siguiente ejercicio esta disenado para
ayudarle a imaginar cémo lo ven sus hijos
e hijas.

Este ejercicio esta dividido en dos
partes. La primera consiste en
observar una serie de cinco dibujos
hechos por nifos y nifas a los que
se les pidieron que dibujaran a sus
papas. Se les dijo que podian dibujar
y también escribir y que el titulo del

dibujo seria “Como veo a mi papa.”

Dedique tiempo suficiente para
observar cada dibujo en detalle. Es
posible que decida escribir o grabar
su propia reaccion ante cada una de

las imagenes.




PRIMERA PARTE

Este dibujo lo hizo un nifio de ocho
anos. El texto dice: “Asi veo a mi

j papa porque es muy enojon y se
pone borracho, y se le ponen los ojos
rojos”.

-

notas

asi vee @ mi papel

Porque €s muy cnojoh

y se pene borrache

y sele ponen los ojos rojos {

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Este dibujo lo hizo un nifo
de trece anos. No escribid
ninguna palabra.

notas




Este nino de trece anos eligié hacer
dos dibujos. El de la izquierda dice
“por dentro” y el de la derecha

dice “por fuera”. También escribié:
“No lo debo juzgar por sus actos ya
que él me dio la vida, pero es un

irresponsable”.
notas
«— Por dentro
ctComo  va tv P"'Q" Y

A

Este dibujo lo hizo una nina de
once afnos. El texto dice: “Como un
superhéroe”.

notas




El altimo dibujo lo hizo un nino de trece
anos que escribié: “Si de la montana de
la vida resbalo, mi padre me da su mano

4

que me da fuerzas para seguir subiendo”.

Si de la montafa de \a uidq

vesbale mi Padre me da Su mane
que me da fuersas para seguir
subiéndo ., : ‘ T

notes

Cuando haya terminado de ver cada dibujo y de identificar sus sentimientos,

3 ,’, o
/’/ﬁ.%\\' \
Ver estos dibujos me hizo sentir... (felicidad, tristeza, ira o miedo)

Me identifico mas con los siguientes dibujos (describalos):

Estas son las razones por las que me identifiqué con los dibujos:
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SEGUNDA PARTE

La segunda parte del ejercicio consiste en que usted dibuje. No importa si

considera que es bueno o malo para dibujar, lo importante es intentarlo. Seria /’:/,”.\~
oA

ideal que utilice crayones o lapices de colores. Si no los tiene, utilice un lapiz
o incluso un boligrafo. Use las paginas en blanco que incluimos aqui o use dos
hojas en blanco.

Debera imaginar que usted es uno de sus hijos o hijas y que alguien le ha pedido que
haga dibujos como los que acaba de ver. El titulo debe ser “Asi veo a mi papa”. También
puede utilizar palabras.

Hara 2 dibujos, uno positivo y otro negativo. Para el segundo, trate de imaginar cémo lo
ve su hijo o hija después de una pelea con la persona con la que tiene a sus hijos e hijas.
Sea tan honesto como le sea posible.

DIBUJO UNO

Positivo



DIBUJO DOS

Negativo
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Cuando haya terminado de hacer los dos dibujos, respire profundamente o haga

3 .’. o
/'///.\\\\'
Hacer estos dibujos me hizo sentir... (felicidad, tristeza, enojo o miedo)

Vea el dibujo negativo que hizo y complete las siguientes oraciones:

Creo que mis hijos e hijas me ven asi porque he hecho estas cosas mi pareja o expareja:

Creo que mis hijos e hijas me ven asi porque les he hecho estas cosas:

///,\\ CONSEJO DE AUTOCUIDADO

"
o\
Diélogo interno Al terminar este ejercicio, trate de prestar atencién a su
“dialogo interno”, es decir, lo que escuchamos en nuestra mente, en especial
cuando estamos enojados. Por ejemplo, es posible que se diga a si mismo :
“Soy un desastre”, “mi hijo me odia” o “soy el peor padre.” Generalmente, estos
pensamientos solo nos hacen sentir peor sobre nosotros mismos. Por esto, es
esencial reconocerlos y tratar de sacarlos de nuestra mente y remplazarlos con
pensamientos positivos como “puedo convertirme en un mejor padre” o “si me
esfuerzo, la relacién con mi hijo o hija puede cambiar.” Cuanto mas ponga atencién
a su didlogo interno negativo, sera mas facil contrarrestarlo y mejorar de rumbo. Si
esto le cuesta mucho trabajo, busque ayuda con su persona de apoyo (si tiene una
disponible).




A medida que avanzamos, los ejercicios pueden volverse
mas dificiles. Sin embargo, si esta leyendo esto, justed
ya hizo una de las tareas dificultosas! Quedan mas por
Enfre ntar hacer, pero vamos de poco a poco. La clave esta en

. no rendirse y seguir siendo tan honesto como pueda.
Ia rea '.|dad El siguiente ejercicio consta de 3 sencillas partes y le
puede ayudar con esto.

CAPITULO 3

Vuelva a la pagina 12 y vea el dibujo del diablo en el
capitulo anterior. Quizas sea dificil imaginarse lo que

un padre le ha hecho a su hijo de 8 anos para que lo dibuje asi. En este

ejercicio, imagine que el nifio es un adulto y que no quiere volver a ver a su

padre.

En la primera parte del ejercicio escriba o grabe en su teléfono celular una lista

esta situacion. Escriba o grabe todo lo que le vengan a la mente. Intente

incluir al menos 15 oraciones. Algunos ejemplos pueden ser:

+ El padre se emborrachaba frecuentemente.
+ El padre insultaba y menospreciaba a su pareja con frecuencia.
+ El padre a menudo golpeaba a su pareja.

Continde aqui.
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Cuando haya terminado de escribir todo lo que se le ocurra, pase
a la segunda parte del ejercicio: siendo totalmente honesto, lea
la lista y marque las oraciones que se parezcan de a algo que
usted le haya hecho a su familia. Si esta grabando sus respuestas,
escuche la grabacién 2 o 3 veces y recuerde qué oraciones ha elegido.
Dedique el tiempo necesario para hacer esto con calma. Si se encuentra

pensando: “Yo no he hecho ninguna de estas cosas”, piénselo mas. Aunque
tal vez nunca haya golpeado a la persona con la que tiene hijos o hijas, ;ha
demostrado tener alguna conducta abusiva? ;Alguna vez la ha empujado,
insultado o atemorizado? A esto nos referimos cuando le pedimos que

sea completamente honesto. Si responde con honestidad, tal vez logre
identificar alguna de estas conductas.

s

Antes de pasar a la ultima parte del ejercicio, respire profundamente o haga algunas

A veces me emborracho mucho.
He insultado o menospreciado a mi pareja.

He empujado a mi pareja/la persona con la que tengo hijos o hijas.

Entonces, debajo de cada oracién, haga una lista de las medidas que puede tomar

A veces me emborracho mucho
Dejaré de beber. Si es necesario, iré a Alcohdlicos Andnimos.

He empujado a mi pareja/la persona con la que tengo hijos e hijas.
Nunca le pondré las manos encima, aunque esté furioso.

.
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Continte aqui

Si fue honesto, este probablemente fue un
ejercicio complejo. También puede resultar
abrumador comprometerse a cambiar
conductas que ha tenido desde hace mucho
tiempo. Nadie cambia de la noche a la
manana. El verdadero cambio requiere de
tiempo y esfuerzo, pero el primer paso es
tener el deseo y comprometerse a hacerlo.
En este ejercicio, usted se compromete a
cambiar algunos comportamientos que
podrian haber danado a sus hijos e hijas

o a la persona con la que los tiene. En

los siguientes capitulos, exploraremos
diferentes herramientas que pueden
ayudarle en su compromiso a convertirse en
un mejor padre y en una mejor persona.

20

CONSEJO DE AUTOCUIDADO

Un momento de tranquilidad
Es importante encontrar momentos

en el dia en los que podemos
relajarnos y dedicar un momento para
nosotros mismos. Si su trabajo es muy
demandante y su vida familiar es muy
ocupada, esto puede resultarle dificil.
Sin embargo, tan solo diez minutos de
calma pueden hacer una diferencia. Si
usted vive con su pareja y/o sus hijos

e hijas, puede decirles que aprendid

la importancia de buscar un momento
de tranquilidad. Puede decirles con
anticipacién que le gustaria tomarse
unos minutos cada dia para estar a
solas y animeles a que hagan lo mismo.
Puede buscar un lugar tranquilo en su
casa, o incluso salir a dar un paseo. No
utilice este momento de tranquilidad
para ver television, usar drogas o beber
alcohol, ni tampoco para hablar con
otras personas. En lugar de esto, intente
estar presente, hacer respiraciones
circulares o profundas, y contradecir
cualquier didlogo interno negativo que
tenga. No salga mas tiempo del que
haya acordado con su familia y, al volver,
trate de estar completamente presente
con ellos o ellas.



Hay cientos de estudios cientificos que demuestran que los nifios y ninas se ven

muy afectados cuando hay abuso en sus familias, aun cuando este no sea dirigido
a ellos. Es muy danino para los nifios y nifias ver que uno de los padres lastima
al otro fisica, emocional y por supuesto, sexualmente. De hecho,

los ninos y ninas no necesitan ver esto con sus propios ojos.
Los ninos y nifas casi siempre se dan cuenta cuando sus
padres pelean. Esto es asi incluso cuando los padres
estan en otra habitacion o fuera de la casa. Los nifios
y ninas escuchan las peleas y ven las consecuencias
después del abuso. Se dan cuenta cuando se rompen
cosas, cuando hay agujeros en las paredes y cuando
el padre o madre tiene moretones en el cuerpo. Pueden
sentir la tensién en el entorno y en los padres. Cuando los
ninos y ninas viven en una casa donde hay abuso, a menudo comienzan a mostrar
conductas que son sintomas de dolor emocional. Estos comportamientos varian
segun la edad del nifio o niRa. Aun asi, son similares a los sintomas que muestran
los ninos y ninas que reciben abuso directo de los padres.
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BEBES
Molestias y mucho llanto | Enfermedades frecuentes | Dificultad para dormir

NINOS Y NINAS EDAD PREESCOLAR
Agresividad con los demas | Aislamiento y tristeza | Desarrollo retardado
Habilidades motrices limitadas | Ansiedad/miedo generalizado | Dolores de estémago
Pesadillas | Accidentes de orina o excremento

NINOS Y NINAS EN EDAD ESCOLAR
Agresividad/bullying | Ansiedad | Dolores de estémago | Pesadillas
Accidentes de orina o excremento | Malas calificaciones o reprueba uno o mas grados
Baja autoestima/habilidades sociales limitadas | Problemas digestivos
Dolores de cabeza | Miedo al abandono | Tristeza extremay culpa

ADOLESCENTES
Aislamiento | Pesadillas | Malas calificaciones o reprueba o abandona la escuela
Dolores de cabeza o ulceras | Episodios violentos | Destrucciéon de propiedad
Huir de casa | Incapaz de expresar sentimientos | Se niega a traer amistades a casa
Sentirse responsable de las tareas del hogar y del cuidado de la victima adulta.
Se une en el abuso de la victima adulta | Baja autoestima

Falta de confianza para comenzar nuevas tareas

Antes de continuar, respire profundo
o practique la respiracidn circular.
Tome un descanso si lo necesita.
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Después, complete las oraciones

Hacer este ejercicio me hizo sentir...
(felicidad, tristeza, miedo o ira)

Me siento asi porque...

Este ejercicio puede ser dificil en especial si reconoce de forma honesta cdmo
es que su conducta ha afectado a sus hijos e hijas. Es posible que incluso se
sienta desesperado y sin esperanza. Es natural sentirse de esta forma, pero no
le sera util quedarse en estos sentimientos. Ademas, hay buenas noticias. Los
ninos y ninas son fuertes y a menudo pueden recuperarse de algo perjudicial.
Asi como los huesos se reparan, las emociones de los ninos y nifas también
pueden hacer lo mismo, solo que toma mucho mas tiempo. Claro que una
herida emocional o fisica no puede sanar a menos que se elimine lo que ha
causado el dano. Si tenemos un hueso roto al que seguimos golpeando, nunca
se va a recuperar, de hecho, va a empeorar. Lo mismo ocurre con las heridas
emocionales: pueden sanar, pero hay que dejar de danarlas. Comenzaremos a
explorar cdémo hacer esto en el préximo capitulo.

Tal vez se pregunte: ; Qué pasa si mi pareja/expareja ha sido abusiva? ;Eso no
perjudica también a los hijos e hijas? La respuesta es si, pero usted no puede
controlar el comportamiento de su pareja. Lo mejor que puede hacer es no
engancharse en discusiones interminables con su pareja. Por lo general, al
tranquilizarse usted, la otra persona también lo hara. Si no, siempre puede tomar
una pausa (ver el siguiente capitulo).

Usted puede ser un consuelo y apoyo para sus hijos e hijas sin importar cual sea
el comportamiento de su pareja. Las investigaciones muestran que el amor de
los padres llega a proteger a los hijos e hijas y evita que desarrollen muchas de
las conductas de las que hablamos anteriormente en este capitulo. Usted puede
asumir ese papel, pero no debe culpar ni hablar mal de su pareja o expareja

ni criticarla delante de sus hijos e hijas, ya que eso solo empeorara las cosas. Si
no puede decir nada positivo de su pareja, es mejor no decir nada. En cambio,
puede expresar amor y apoyo a sus hijos e hijas, pues eso les ayudara a largo
plazo.
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Pedir apoyo Al comienzo de este cuaderno, le sugerimos que buscara una
amistad o familiar de confianza para que le ayudara a hacer los ejercicios. Aun si
decidié trabajar solo con este cuaderno, le recomendamos acercarse a alguien que
conozca y a quien respete para buscar apoyo con este proceso de cambio cuando
sea necesario. Puede ser alguien como un padrino de Alcohdlicos Anénimos, que
es una persona a quien puede llamar en caso de querer danarse a usted mismo o a
alguien mas cuando se siente enojado o estresado. Debera hablar con esa persona
con anticipacién, en un momento de tranquilidad cuando pueda explicarle cémo
pueden ayudarle en este proceso.

Recuerde, esta persona no debe ser su pareja o expareja ni sus hijos o
hijas (aunque ya sean mayores).



A estas alturas, ya debe estar claro que debe estar ;
comprometido a detener el abuso. No puede seguir danando a CAPITULO 5
sus hijos e hijas y, esperamos que tampoco quiera maltratar a
la persona con la que tiene hijos e hijas.

Antes que nada,

debe dejar de danar
Es importante recordar que el abuso no es solo fisico. asu parejaya
También puede ser emocional, econédmico o sexual. Cualquier
cosa que alguien haga para atemorizar y controlar a la persona
con la que tiene hijos e hijas o, a los ninos y ninas, es una forma
de abuso. Algunos ejemplos de lo que constituye abuso fisico
son golpear, patear o empujar a alguien. El abuso emocional incluye
insultar a alguien o menospreciarle constantemente. El abuso econédmico es menos
conocido: implica controlar el dinero de la familia, no dejar que la pareja trabaje o
forzarla a trabajar. El abuso sexual es cualquier actividad sexual en la que se obliga a una
persona a participar en contra de su voluntad.

sus hijos e hijas

En cierto modo, el abuso fisico es el mas facil de detener, aunque no es sencillo. Tal

vez tenga menos consciencia de otras formas en las que lastima a su pareja de manera
emocional, econdmica o, incluso, sexual. No puede cambiar las conductas abusivas de
la noche a la manana, es algo que requiere de tiempo y esfuerzo. En ocasiones, lograr el
cambio requiere que alguien le ayude, ya sea un familiar, una amistad o un profesional.

Este cuaderno de ejercicios no puede brindarle toda la informacién que necesita para
detener su comportamiento abusivo y cambiar su vida. Sin embargo, sirve como un
punto de partida.

Hay muchas formas de cambiar las conductas destructivas. Nos gustaria proponer una
forma llamada Método de PODER. La siguiente ilustracion resume este enfoque:




Asi es como funciona el enfoque de PODER. Al encontrarse
en una situacion estresante en la que posiblemente se vuelva
usted abusivo, siga los siguientes pasos:

Deje de hacer lo que esté haciendo. Respire profundamente o practique la respiracién
circular. Aléjese de la situacidn, si no es posible hacerlo fisicamente, hagalo mentalmente.

Puede tomar un descanso o salir a caminar, pero asegurese de decirle a la otra persona
que saldrd a dar una vuelta y que volverd en un determinado periodo de tiempo, y
regrese a la hora que ha especificado. Este periodo de tiempo debe ser el tiempo que
necesita para tranquilizarse. No debe ser mas de una hora, sobre todo si sigue los pasos a
continuacion.

ORGANICE

Organice sus pensamientos y emociones e identifique las reacciones fisicas que esta
viviendo. Haga un autoanalisis: ;tengo hambre, estoy cansado, estoy enojado por otra
cosa? ;Cémo reacciona su cuerpo cuando empieza a enojarse? ;Se pone tenso, comienza a
sudar, o a caminar de un lado a otro?

¢ Qué siente ademas de ira? ;Esta triste, asustado o deprimido?

¢Qué dialogo interno negativo esta ocurriendo? ;Siente alguna clase de celos? ;Esta
reutilizando creencias negativas sobre su pareja (como “nunca me da crédito” o “es
tan idiota”)? ;Esta sacando conclusiones precipitadas (como “ahi va de nuevo”) o
esta asignando culpas (como “me hace enojar mucho”)? o, jestad adoptando actitudes
destructivas (“soy el hombre de la casa y deberia estar a cargo.”).

Intente reemplazar sus pensamientos negativos con otros positivos o con formas de
pensar mas constructivas.

:DE DONDE?

¢De dénde vienen estos pensamientos y sentimientos? A veces las emociones fuertes

no surgen de la situacién actual. A lo mejor es una circunstancia que nos trae recuerdos
dolorosos de nuestra infancia, especialmente de nuestros padres. Preguntese: ;A qué me
recuerda esto? ;Cudando fue la primera vez que me senti asi?

EXAMINE

Examine las repercusiones. ;Cuales son las posibles consecuencias de las diferentes
acciones y qué ha sucedido en el pasado bajo circunstancias similares? ;Qué pasara
si lastimo a mi pareja o expareja fisica, emocional, econdmica o sexualmente? ;Cémo
afectaran estas acciones a mi pareja y a mis hijos e hijas?
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RESPONDA

Responda de una forma en la que se parezca al tipo de padre, pareja y persona que quiere
ser. Recuerde sus metas como padre y los suefios que tiene para sus hijos e hijas (del

Capitulo 1). Preguntese: ;Esto me conduce hacia mis metas y suefios o me aleja de ellos? Si
cree que se esta alejando de sus metas y suenos, tome medidas para cambiar la situacién.

Puede imprimir varias copias de la tabla de
PODER al final de este capitulo y utilizarlas
cuando haga una pausa. Es importante que,
cuando esté mas tranquilo, vuelva y hable
con su pareja o expareja del tema que
estaban tratando antes de haber tomado
una pausa. Si asi lo requiere jhaga otra pausa
y siga el proceso de nuevo!

El método de PODER es solo una de las
técnicas que puede utilizar para detener

su comportamiento abusivo y es mas dificil
de lo que parece. Como todo lo demas,
requiere de practica. Antes de dominar
completamente este método debera repetir
cada paso muchas veces. Aun cuando

ya lo haya dominado, tendra que seguir

practicando. CONSEJO DE AUTOCUIDADO
Si este método no esta funcionando,
busque ayuda. Si tiene una relacién de Pensamientos positivos En
confianza con un familiar, una amistad o un ocasiones es dificil lograr un
lider religioso de su comunidad, llameles dialogo interno positivo si estamos
mientras toma una pausa. Explique el a la mitad de una discusién o si nos
método de PODER a la persona y pidale sentimos mal con nosotros mismos.
que le ayude con cada paso. Al menos al Intente hacer lo siguiente: Escriba
inicio puede ser mas facil si lo hace con habitualmente en pedacitos de
alguien que lo apoye. papel frases con un dialogo positivo,
metas personales, o pensamientos
Si no puede detener su comportamiento inspiradores y péngalos en un frasco.
abusivo por si solo ni con la ayuda de Cuando se sienta deprimido, puede
alguna amistad, busque ayuda profesional. tomar uno y leerlo para recordar por
Hay programas en los Estados Unidos y qué esta haciendo este esfuerzo. En
Latinoamérica que estan disenados para otro frasco puede poner pedacitos
ayudar a las personas que abusan de sus de papel con pensamientos positivos
parejas. También puede buscar la ayuda de sobre su pareja y su relacién. Puede
un terapeuta especialista en la atencién a utilizar este frasco cuando esté
la violencia doméstica. Si necesita recursos tratando de calmarse tras una pelea
profesionales, vea la pagina 52. cloli) Sl (PRl



Tabla del enfoque de PODER

(para cuando tome una pausa)

¢ Qué le dijo a su pareja o expareja antes de tomar una pausa?

;Le dijo cuando regresaria? Si no lo hizo, ;puede enviarle un mensaje de texto? (Debe
tardar menos de una hora).

Trate de no conducir distancias largas y, sobre todo, no beba alcohol ni use drogas.
¢Tiene una persona de confianza a la que pueda llamar y que pueda ayudarle a calmarse?

ORGANICE

Organice sus pensamientos y emociones e identifique las reacciones fisicas que esta
sintiendo.

¢Tiene hambre, estd cansado o enojado por otra cosa?

¢Cémo reacciond su cuerpo cuando empezd a enojarse?

¢Se estd poniendo tenso, esta sudando o caminando de un lado a otro?
¢ Qué siente ademas de ira? ;Esta triste, asustado o deprimido?

¢Qué dialogo interno negativo esta ocurriendo? ;Cédmo puede cambiarlo a un dialogo
interno positivo?

:DE DONDE?

¢De dénde vienen estos pensamientos y sentimientos?
¢Qué le recuerda esta circunstancia?
¢Cuando fue la primera vez que se sintid asi?

EXAMINE

Examine las repercusiones.

¢Cuales son las posibles consecuencias de las diferentes acciones y de lo que ha pasado
en circunstancias similares?

¢Qué pasara si lastima a su pareja o expareja fisica, emocional, econdmica o sexualmente?
¢Cémo afectaran estas acciones a su pareja y a sus hijos e hijas?

RESPONDA

Responda de una forma que le acerque al tipo de padre, pareja y persona que quiere ser.
¢Cuadles son sus metas como padre y los suenos que tiene para sus hijos e hijas?

¢Sus acciones lo conducen hacia sus metas y suenos o lo alejan de ellos?

Si cree que se esta alejando de sus metas y suenios, tome medidas para acercarse a ellos.

Cuando se sienta mas tranquilo, vuelva y trate de hablar con su pareja sobre el
tema del que estaban teniendo una discusién antes de que usted se retirara. Si asi
lo requiere jhaga otra pausa y comience el proceso de nuevo!
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Como mencionamos en el
capitulo anterior, el primer
paso para cambiar su vida

El ejercicio de este capitulo esta

CAPITULO 6

es abandonar la conducta El siguiente paso primeras dos secciones en

abusiva, pero esto no es dar el ejemplo su teléfono celular o en
es suficiente. Ademas, con conductas GOV

tiene que comenzar a positivas
mostrarle a su familia que
estd cambiando al demostrar S OGPPPT oo

conductas positivas. Con esto ) » )
dara hi hi b . L La primera seccién consiste en

ara a sus nijos e nijas un buen €JeMpLo  racordar a su padre. Si no conocié a
a seguir. A final de cuentas, asi es como su padre, piense en su padrastrou  \ )
aprenden los nifios y ninas: por medio otra figura paterna, como un tio.
del ejemplo y no por lo que se les dice
que hagan. Ellos y ellas aprenden al
ver lo que usted hace. Asimismo, les
estara ensenando a sus hijos e hijas una
lecciéon fundamental: que las personas
pueden aprender de sus errores y
cambiar.

Primero, piense en un momento en

el que su padre le puso un buen

ejemplo de cdmo tratar a su madre

o a una figura materna con amor

y respeto. Puede ser util recordar
cuantos anos tenia usted. Comience

También es esencial que les ensefie a 2RI SE T (Tl LS CIEERIMENTS G 57

sus hijos varones que hay hombres que padre, como si estuviera sentado junto

respetan a las mujeres sin importar de a él. Comience diciendo: “Papa (o como
qué cultura provengan, y que, de igual sea que lo llamara), recuerdo una vez que
forma, en cada sociedad hay hombres fuiste muy amable con mi mama (o figura
que son abusivos contra las mujeres. materna).” Luego, cuente la historia de lo
Usted puede ser un buen ejemplo de que recuerda. Intente acordarse y grabar
cdmo son los hombres respetuosos en todos los detalles que sean posibles.

su cultura. Esto es importante porque Dedique todo el tiempo necesario para

a veces los ninos perciben que los hacerlo. Si no le viene a la mente ningtin
hombres de ciertas culturas son mas momento en que su padre haya tratado
irrespetuosos hacia las mujeres que los bien a su madre, pase mas tiempo tratando
hombres de otras culturas, lo que es de recordar. Debe haber al menos una
falso. vez en la que haya presenciado un buen

comportamiento. No tiene que ser algo
muy importante, puede ser solo un gesto
pequeno que recuerde.
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Haga una pausa o detenga la grabacién y respire profundamente. Cuando esté listo,
piense en un momento en que su padre (o figura paterna) le dio un mal ejemplo al
haberse comportado mal o haber sido abusivo con su madre o figura materna. Tome
el tiempo que sea necesario ya que esto puede resultar un ejercicio dificil. De nuevo
trate de recordar cuantos anos tenia. Grabe de nuevo como si estuviera hablando con
su padre. Comience diciendo: “Papa (o como sea que lo llamara), recuerdo una vez
que lastimaste mucho a mi mama (o figura materna).” Puede ser una ocasiéon donde el
dano haya sido fisico o emocional. Luego cuente la historia de lo que recuerda. Intente
recordar y grabar todos los detalles posibles. Dedique todo el tiempo que necesite y
haga pausas cuando sea necesario. Recuerde respirar profundamente. Una vez mas, si
no puede pensar en una ocasidn en la que su padre haya lastimado a su madre o figura
materna, haga un esfuerzo por recordar. No tiene que ser un incidente terrible, puede

simplemente ser que se haya expresado de forma hiriente.

/"/i, 3‘\\\'\' N4

Al terminar haga un autoanalisis para identificar cémo se siente. Si esta molesto,

Hacer este ejercicio me hizo sentir... (felicidad, tristeza, miedo o ira)

Algo positivo que aprendi de mi padre sobre cémo
tratar a las mujeres y/o a mis parejas intimas es:

Algo negativo que aprendi de mi padre sobre cémo
tratar a las mujeres y/o a mis parejas intimas es:

Algo positivo que aprendi de mi padre sobre cémo se
trata a las mujeres o a las parejas intimas en mi cultura es:

Algo negativo que aprendi de mi padre sobre cédmo se
trata a las mujeres o a las parejas intimas en mi cultura es:



Esta es la primera seccién del
ejercicio. Puede pasar a la
segunda seccién de inmediato o
esperar a hacerlo mas tarde.

La segunda seccién de la
actividad es muy similar a
la primera. Debera empezar
escuchando las grabaciones que
ha hecho hasta ahora. Después,
elija a uno de sus hijos o hijas para \_LJ
imaginar que es usted ese hijo
que le estd hablando a usted como padre.
Considere la edad de su hijo o hija. Una vez
mas, hara dos grabaciones.

Comience la primera grabacién diciendo:
“Papa (o como sea que su hijo le llame

a usted), soy (diga el nombre de su hijo).
Recuerdo una vez que fuiste muy amable
con mi mama (o figura materna).” Luego,
cuente la historia de lo que recuerda, pero
desde la perspectiva de su hijo o hija.
Intente recordar y grabar todos los detalles

que sean posibles. Esta parte del ejercicio
no deberia ser muy dificil.

La segunda parte es lo dificil.
Como siempre, esto funcionara
mejor si es completamente
honesto. A estas alturas, ya sabe
lo que debe hacer. Prenda la grabadoray
hable como si su hijo le estuviera hablando:
“Papa (o como sea que su hijo le llama a
usted), soy (diga el nombre de su hijo o
hija). Recuerdo una vez que fuiste muy
abusivo con mi mama (o figura materna).”

Una vez mas, cuente la

m historia de lo que recuerda,
#’*’\\ pero desde la perspectiva

ﬁ.& de su hijo o hija. Témese
su tiempo mientras intenta recordary
grabar tantos detalles como sean posibles.
Tome descansos si los necesita. Recuerde
hacer una autorreflexién y practicar el
autocuidado que necesite cuando haya
terminado.

Cuando esté listo, complete las siguientes oraciones:

Hacer este ejercicio me hizo sentir... (felicidad, tristeza, miedo o ira)

Algo positivo que le he ensefnado a mis hijos sobre cémo
tratar a las mujeres y/o a parejas intimas es:

Algo negativo que le he ensefiado a mis hijos sobre
cémo tratar a las mujeres y/o a parejas intimas es:

Algo positivo que le he ensenado a mis hijos sobre cémo
se trata a las mujeres y/o a parejas intimas en mi cultura es:

Algo negativo que le he ensenado a mis hijos sobre cémo
se trata a las mujeres y/o a parejas intimas en mi cultura es:



;Puede identificar alguna conexidn entre sus conductas y las de su padre? Nuestros

padres son nuestros primeros y mas influyentes maestros. Ellos nos transmiten

conductas positivas y negativas que, a su vez, han aprendido de sus propios padres.

Es posible que usted haya aprendido la conducta abusiva que tienen con su pareja

de su padre o de otro adulto. O tal vez lo haya aprendido en otro lugar. Puede ser util

saber de dénde vienen estas conductas. Sin embargo, esto no debe ser una excusa

ni una justificaciéon de su conducta, pues eso no le sirve a nadie. Aunque usted no es

responsable de lo que le ha pasado de nino, si es responsable de sus conductas como

adulto. Usted no podra lograr un proceso de cambio si no se responsabiliza de sus

acciones por completo (veremos mas de esto en el Capitulo 9).

La tercera parte de este ejercicio es mas
bien una tarea. En los préximos dias
debera escuchar la segunda
grabacién que hizo. Después,
piense en una accién que le
ayude a ser un mejor ejemplo
para sus hijos e hijas. Piense
en una forma en la que puede
ser mas respetuoso con la madre o figura
materna de sus hijos e hijas. Esto debe ser
algo positivo que no haga normalmente
0 que nunca haya hecho, pero que
piensa que lo convertird en un mejor
ejemplo para sus hijos e hijas. Tenga en
cuenta que se va a comprometer a hacer
estas acciones en las préximas semanas.
Asegurese de elegir cosas que pueda hacer
de manera realista en un corto plazo.

Si la madre de sus hijos o hijas
tiene una orden judicial de
prohibicién de contacto en
contra de usted, no debe tratar

de contactarla por ninguna razén

o circunstancia. Lo mismo aplica si le ha

dicho que no quieren tener contacto con

usted.

No tener contacto (o contacto limitado)
con sus hijos e hijas o la madre de ellos
no significa necesariamente que no puede
completar este ejercicio. Puede encontrar
formas de desarrollar una relacién mas
respetuosa con la madre de sus hijos e
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hijas. Por ejemplo, puede procurar hablar
de ella con mas respeto, incluso si existe
una orden judicial de prohibicién de
contacto. Otros ejemplos pueden incluir
obedecer estrictamente la orden de no
contacto, no hablar mal de la madre de sus
hijos e hijas con otros y pagar la pensién
alimenticia puntualmente.

A continuacidn, anote o registre al menos

Si tiene una amistad o familiar de
confianza que le ayude con estos
ejercicios, digales lo que ha elegido hacer
y pidales que le ayuden a hacerlo. Cada
semana, cuando haya hecho lo que se
comprometid a hacer, puede elegir una
nueva accion.
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Técnicas de relajacion Otra forma de tranquilizarse cuando se siente molesto

o deprimido son las técnicas de relajacién o de estar en el presente. Hay formas
sencillas de utilizar esta técnica, como beber un vaso de agua fria. También puede
sentarse y poner los pies en el piso, si quiere, cerrar los ojos e imaginar que es un
arbol fuerte y hermoso. Imagine que su cabello son las hojas que se mueven con
el viento y que sus brazos son las ramas del arbol (no tiene que moverlas). Piense
que su cuerpo es el tronco e imagine que sus pies y piernas son las raices. Respire
profundamente y, al hacerlo, imagine incluso que sus raices son mucho mas largas.
Imagine que llegan hasta el centro de la tierra y que usted es inamovible y flexible.




Mucha gente se hace esta pregunta. jLa respuesta es sil Aunque

; solo si la persona misma decide cambiar. Nadie puede

CAPITULO7 obligarle a cambiar. Es una decisiéon que tiene que tomar
¢Pueden usted. No es facil, pero es posible si hace el esfuerzo.
cambiar Nos gustaria compartir algunas historias reales de

las personas? hombres y padres que eligieron cambiar. Estos hombres

cuentan sus historias en un documental de 15 minutos

llamado Lo que hizo mi padre. Como vera, los tres hombres

de la pelicula crecieron con padres abusivos y tuvieron que

tomar algunas decisiones criticas para mejorar sus vidas.

Ahora vea el video. Puede encontrarlo en YouTube:

https://youtu.be/Ou3Nb7 TwimA?si=ttaXQyPAY30-D8OF

Al terminar de ver el video, complete las siguientes oraciones.

Hacer este ejercicio me hizo sentir... (felicidad, tristeza, miedo o ira)

Me identifico mas con (marque con un circulo: Duane, Scott o Moné) porque...

Aprendi lo siguiente sobre el impacto del abuso en los nifos y nifas:

Aprendi lo siguiente sobre la posibilidad de cambiar el comportamiento abusivo:
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Todos los hombres de la pelicula hablan de
recuerdos dolorosos de la infancia con sus
padres, de forma similar a la grabacién que
hizo usted en el capitulo anterior. Queda
claro que el abuso de sus padres les afecté
profundamente aun en su vida adulta. Sin
embargo, en algun momento, todos ellos
elegieron no volverse abusivos, o dejar de
serlo.

Moné (la tercera historia) decidié nunca ser
como su padre. Duane (la primera historia) se
dio cuenta de que comenzaba a parecerse a
su padre y decidié cambiar cuando era joven.
Scott (la segunda historia) siguié los pasos de
su padre y se volvié abusivo con su esposa
Nancy y sus hijos. Aun asi, a la larga, decidié
que no podia seguir asi y buscé ayuda para
dejar de ser violento. Con mucho trabajo, pudo
mejorar su relacién con Nancy y los ninos.
Hablaremos mas sobre este proceso en el
préximo capitulo.

Si estos tres hombres pudieron romper ciclos
generacionales de abuso, usted también
puede lograrlo. Esto va a requerir de esfuerzo
y determinacién, pero no es una meta
inalcanzable. {Nadie mas que usted puede
tomar esta decisién!

V/

(LN

Cultivar la alegria La préxima vez
que tome un momento de calma
procure hacer lo siguiente: cierre los
ojos si lo desea y piense en algun
momento en el que se haya sentido
muy feliz. Intente recordar todos los
detalles que sean posibles. ;Cuantos
anos tenia? ;Quién estaba con usted?
¢Qué estaba haciendo y diciendo?
¢En dénde estaba? ;Qué hora del
dia era? Mientras los recuerdos
agradables fluyen por su mente,
preste atencidn a lo que sucede en su
cuerpo. ;Se siente tenso o relajado?
¢Esta apretando la mandibula o los
puhos? ;Siente los hombros y otras
partes de su cuerpo relajadas? ;Su
corazodn late rapido o lento? Intente
relajarse cada vez mas al mismo
tiempo que respira profunda y
lentamente y continta recordando
ese momento de alegria.

T\




Tenemos el ejemplo de Scott
(segunda historia) que esta en el
CAPITULO 8 video Lo que hizo mi

: padre. El dejé de
Cse pueden ser violento y sand
FHEIAEDS la relacién con su

relaciones familia.

que han sido Vea el video de nuevo y

Esta es una pregunta

complicada, pero la
respuesta es que si, aunque
no siempre. A veces las
relaciones se han visto tan
afectadas que la persona

danadas? escriba o grabe algunas de

lastimada decide no volver
a ver a quien cometié el

abuso. Esto es comun entre las

parejas intimas que han vivido abuso |, _ .o T T
y, también algunas veces en los hijose . " . .o

hijas. Aun asi, hay muchos hijos e hijas

que quieren tener una relacién con
sus padres siempre y cuando hayan \ )
cambiado de verdad sus conductas

y actitudes de abuso. Algunas de Esto es lo que Scott tuvo que hacer para
reparar la relacién con sus hijos y con su

estas conductas y actitudes incluyen esposa Nancy:

comportarse como el “rey de la casa”,
es decir, tratar a su pareja o expareja
como alguien que vale menos que
usted, o expresar que los hombres son
superiores a las mujeres.

Lo mas importante que debe recordar es
que sus hijos e hijas son quienes deben
decidir si quieren tener contacto con
usted o no. Esto puede parecer duro,
pero es parte del proceso de sanacién. Tal
vez quiera obligar a sus hijos e hijas mas
pequenos a verlo pero en algln punto
podran tomar sus propias decisiones y
pueden elegir cortar todo contacto con
usted. Obligarlos a verlo solo empeorara
las cosas. A pesar de que no ver a sus hijos

Como ya mencionamos, Scott tuvo que
detener el abuso fisico y emocional
que le causaba a Nancy y a sus hijos.
También tuvo que demostrar un
comportamiento positivo. Una de las

e hijas es algo doloroso, esta situacion formas que se muestran en el video es
puede cambiar en el futuro siempre y responsabilizdndose de preparar la cena
cuando usted siga los pasos correctos (aun  para la familia y apoyar a Nancy en su
asi, no hay garantias). nuevo empleo.

36



Ademas, Scott asumid plena responsabilidad por su conducta abusiva y dejé de culpar
a Nancy. Es decir, tuvo que dejar de negar que era abusivo y de excusar su conducta.
Tuvo que reconocer el dano que le hizo a su familia y aceptar las consecuencias de su
comportamiento.

La historia de Scott y su familia no es unica. Otros ninos, nifas y jévenes que han crecido
con padres abusivos mencionan que es necesario presenciar acciones similares para
poder reparar la relacidn con sus padres. Otros padres con conductas abusivas, como
Scott, también han trabajado para reconstruir la relacién que tienen con sus hijos e hijas.
Ademas, describieron haber tomado exactamente las mismas medidas.

Si quiere reparar la relacién con sus hijos e hijas, comience por escuchar los consejos

de otros padres y, sobre todo, de los ninos, ninas y jévenes que han pasado por esta
situacién. Aunque esto no garantiza que todas sus relaciones familiares sanaran, al menos
le brindara la oportunidad de hacerlo. Usted solo puede hacer lo que le corresponde; no
puede controlar lo que los demas elijan hacer.

Ya mencionamos que los dos primeros pasos necesarios para sanar las relaciones
consisten en detener la conducta abusiva y adoptar una conducta positiva. Los siguientes
pasos estan descritos en los préximos tres capitulos. Por favor, tome en cuenta que

este proceso no tiene un orden especifico, paso a paso. Aunque cada paso es esencial,

es posible avanzar y retroceder al seguir este proceso. Cada paso requiere de tiempo y
esfuerzo, y en ocasiones tendra que hacerlos al mismo tiempo.

//},\\‘\ CONSEJO DE AUTOCUIDADO
7o\

Deshacerse de lo innecesario Una forma comprobada de sentirnos mas

felices es deshacernos de lo que ya no necesitamos. Esto incluye posesiones
materiales, ideas, emociones e incluso personas. Si su hogar esta muy saturado y
desorganizado, trate de deshacerse de algunas cosas que ya no necesita y/o trate
de ordenarlas. Si vive con su pareja o con alguien mas, consulte primero con ellos.
No queremos que se pelee con ellos a causa de esto. Seguramente se sentira mas
feliz cuando comience a deshacerse de las cosas innecesarias que ocupan espacio
en su hogar. Asimismo, puede limpiar su mente de las cosas que ya no necesita al
deshacerse dialogo interno negativo. Si le esta costando trabajo hacerlo, puede
preguntarse lo siguiente: ;Quiero tener la razén o ser feliz? Esperamos que elija lo
segundo. A veces hay que dejar ir a la gente. Esto puede referirse a las amistades o
conocidos que no le ayuden en el proceso de cambio y de sanacién. Lo mas dificil
es dejar ir a las personas que queremos, pero, en ocasiones también tenemos que
hacer esto, en especial si las hemos lastimado. Por ejemplo, tal vez tenga que dejar
ir a una expareja que decidié seguir con su propia vida. O incluso puede que tenga
que dejar ir la relacién con sus hijos e hijas si es lo que ellos o ellas quieren. A veces,
aunque no siempre, cuando dejamos ir a las personas a las que amamos, con el
tiempo vuelven a nuestras vidas cuando estan listas para reanudar una relacién con
nosotros.



CAPITULO 9 Todos hemos hecho cosas de las que no estamos
orgullosos. Cuando alguien nos confronta a causa de
nuestra mala conducta, por lo general lo negamos (no
lo hice). O tratamos de minimizar lo perjudicial de la
situacién (no fue para tanto), o inventar excusas (no
estaba prestando atencién) y/o culpar a alguien mas (él
me obligé a hacerlo). Muchos de nosotros aprendimos desde
la infancia que es mas sencillo ocultar la verdad sobre nuestro
comportamiento destructivo que responsabilizarnos por ello. El problema es
que, aunque esto pueda ser cierto a corto plazo, no lo es a la larga. Las mentiras y
enganos siempre salen a la luz y crean mas dafio que si nos responsabilizamos en
el momento.

Para realmente cambiar un comportamiento es esencial ser sinceros y asumir
toda la responsabilidad. ;Cédmo podemos cambiar un comportamiento que nos
negamos a reconocer? De hecho, asumir la responsabilidad total por nuestras
acciones puede ser muy poderoso. Esto a menudo da miedo, pero nos puede dar

esperanza para el futuro pues nos ayuda a cambiar las cosas y mejorar.

El siguiente ejercicio busca ayudarle a avanzar hasta que tome plena responsabilidad por
sus acciones. Como sucede con otras actividades de este cuaderno, este es un proceso
que seguramente no dominara a la primera. Es algo que debera practicar con frecuencia.

Siga los ejemplos y elija tres cosas daiinas que le haya hecho a su pareja o a sus hijos e
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Al terminar el ejercicio, complete las siguientes oraciones.

Hacer este ejercicio me hizo sentir... (felicidad, tristeza, miedo o ira)

En sus propias palabras, describa por qué es importante asumir la plena responsabilidad
de sus acciones:

Por supuesto que, responsabilizarse plenamente por su conducta es un excelente
ejemplo para sus hijos e hijas, aun si es la primera vez que lo hace. Negar, minimizar,
culpar y crear excusas por su comportamiento no es solo un pésimo ejemplo, sino que
ademas puede lastimar emocionalmente ain mas a sus hijos e hijas. Sus hijos e hijas se
dan cuenta de la conducta abusiva, en especial conforme van creciendo. Si finge que

es algo que no esta pasando, que es algo que no esta mal, o que no es su culpa, los
puede hacer sentir como que estan locos y puede lastimarlos. Una parte del proceso de
sanacion incluye afirmar a sus hijos e hijas que el abuso que percibieron es real y que
reconoce lo daiino que ha sido. Hablaremos mas de esto en el préximo capitulo.

Al final de este capitulo incluimos un cuadro en blanco para que siga practicando este
ejercicio. Puede sacarle copias, hacer el cuadro usted mismo o grabar la informacién.

YN

Tomar una ducha fria Aunque tal vez esto no parezca un consejo de
autocuidado, tomar una ducha fria es una forma de ayudarle a tranquilizarse
cuando se sienta enojado. Es un remedio tradicional y se han hecho estudios que
han comprobado su efectividad. Si no puede ducharse, lavese la cara con agua fria o
salga a caminar sin usar un abrigo si es invierno. Incluso puede practicar terminar su
ducha habitual con agua fria. {Vera que funcional!
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Tanto los ninos

. y hinas que
CAPITULO 10

crecieron
Aceptar con padres
lo que abusivos
ha hecho como los
padres que

sanaron las
relaciones con
sus hijos e hijas
concuerdan en otros puntos. Ademas
de asumir toda la responsabilidad,
los padres abusivos deben reconocer
el dano que han causado a la familia.
Como hemos visto, el abuso puede
causar un dano duradero y quienes
lo han padecido quieren ver que la
persona abusiva comprende la gravedad
del asunto. Esto es parte del proceso
de sanacién. A lo mejor no sabe todas
las formas en las que ha lastimado
a las personas a las que ama, pero
seguramente conoce algunas.

Ademas, hay otro elemento esencial para
lograr sanar y reparar sus relaciones: la
persona abusiva debe aceptar todas las
consecuencias de su conducta. Algunos
consideran esto como parte de un proceso
de reparacion. Esto representa que se
aceptan las consecuencias legales tales
como el pago de multas, el cumplimiento
de las érdenes judiciales de prohibiciéon de
contacto, las visitas supervisadas, e incluso
pasar un tiempo en prisién; asimismo, la
aceptacion de las consecuencias no legales
como la pérdida de la confianza, del amor
e incluso del contacto con sus hijos e

hijas y con la persona con la que los tuvo.
Esta podria ser la parte mas compleja del
proceso, pero es vital. Cuando acepta todas
las consecuencias les transmite a sus hijos
e hijas el mensaje de que esta tomando en
serio el cambio. Ademas, les esta poniendo
un excelente ejemplo.

El siguiente ejercicio es una extension del anterior. En este debe tomar las oraciones
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Culpa y vergiienza Es fundamental que entienda la diferencia entre dos
sentimientos que a menudo se confunden: la culpa y la vergiienza. La forma

mas sencilla de razonarlo es que la culpa representa sentirse mal por algo malo
que hemos hecho y la verglienza es sentirnos mal por nuestra forma de ser. La
vergilienza es un sentimiento que puede atraparnos en un circulo vicioso. Cuanto
peor nos sentimos con nosotros mismos, mas repetimos las conductas negativas.
Por otro lado, la culpa es un sentimiento que puede resultar util pues nos anima a
cambiar nuestra a conducta con el fin de dejar de dafiarnos a nosotros mismos o a
otros. El dialogo interno positivo le resultara util para manejar estos sentimientos.
Por ejemplo, cuando sienta vergiienza, culpa o ambas cosas, puede decir: “Soy una
buena persona, que ha tomado algunas malas decisiones. Puedo empezar a tomar
decisiones diferentes y cambiar quién soy como persona, padre y pareja”.

A
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De cierta forma, el contenido de este cuaderno de ejercicios se
enfoca en lo que sus hijos e hijas necesitan y quieren de usted.
Ya hemos hablado de la importancia de apoyar las esperanzas
y suenos de sus hijos e hijas, ademas de las propias; de
comprender cémo lo perciben, tanto positiva como
negativamente; de detener sus conductas abusivas y actitudes
daninas y de demostrar conductas positivas. También hemos
abordado cémo el abuso que han recibido de su parte les ha
afectado, ademas del impacto que esto tiene en la persona con la

CAPITULOT

¢ Qué necesitan

y quieren sus
hijos e hijas
de usted?

que tiene hijos e hijas. Asimismo, hablamos sobre la necesidad de asumir

plena responsabilidad por el dafo causado, dejando atras la negacidn, la minimizacién,

las excusas, la asignacién de culpas, y la aceptacién de las consecuencias de sus actos

pasados. Estas son cosas que los ninos y ninas que han crecido en hogares donde habia

abuso dicen que necesitan y quieren. Incluso, hay mucho mas.

Todos los nifos y ninas quieren sentirse a
salvo, queridos y amados por sus padres. Si
puede tener contacto con sus hijos e hijas,
entonces tiene la oportunidad de hacerles
sentirse especiales. Puede escucharlos,
interesarse genuinamente en sus vidas y
apoyar sus esperanzas y suefnos. En otras
palabras, estar presente como papa. La
forma en que lo hace varia dependiendo
de la edad de sus hijos e hijas.

En un estudio en el que se le pregunté

a ninos y ninas qué era lo que querian

de sus padres, todos dijeron que una
parte esencial en el proceso de sanacidn
es mostrar respeto por el otro padre o
madre. Muchos dijeron que no querian
seguir viendo a sus padres si ellos seguian
maltratando a sus madres o viéndolas
como alguien inferior.

Ademas, querian que los padres asumieran
su responsabilidad y fueran buenos
companeros para el otro padre o madre,
dedicando tiempo y esfuerzo a su relacién
con ellos. Expresaron que los padres no
solo deben respetar, sino también apoyar
al otro padre o madre y asumir su parte
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en las responsabilidades de crianza. No
solo deben participar en las actividades
divertidas como ir al parque o salir a comer,
sino también en lo mas pesado como
limpiar la casa, lavar los platos, cambiar

los panales (si tienen bebés), llevar a los
ninos y ninas a la escuela, participar en las
funciones escolares, etcétera. Los ninos y
ninas querian que sus padres demostraran
una relacién de igualdad con sus madres.

Cuando se hablé de reparar la relacién
con sus padres, los hijos e hijas expresaron
que querian estar a cargo de este proceso.
Dijeron sentir que sus padres a menudo
querian apresurar el proceso de sanaciéon
y simplemente pasar a otra cosa. Aun asi,
y a pesar de lo jévenes que eran, dejaron
muy claro que sanar emocionalmente

es un proceso que lleva tiempo y que
quienes han sido lastimados son quienes
deben establecer el ritmo del proceso de
sanacion.

Los padres que dejaron de ser abusivos
expresaron en entrevistas cdémo tuvieron
que escuchar a sus hijos e hijas hablar del
impacto que tuvo en ellos el abuso tantas



veces como fuera necesario. Aunque este
es un proceso arduo, es esencial para lograr
sanar las relaciones danadas. Las personas
afectadas deben sentir que usted entiende
y valida su perspectiva. Con frecuencia, los
hijos e hijas necesitan expresar enojo al
comunicarle a sus padres lo que sintieron
al ver a su otro padre o madre sufrir

abuso. Aceptar este enojo es algo que
deben hacer los padres como parte de las
consecuencias por su conducta para poder
entrar en un proceso de sanacién con sus
hijos e hijas.

No hemos hablado de pedir disculpas
porque es un tema delicado en casos de
violencia doméstica. Todos los ninos y
ninas a los que se entrevistd expresaron
querer que sus padres se disculparan

con ellos y con sus madres. Sin embargo,
también dejaron muy claro que querian
que la disculpa fuera genuina y auténtica.
Algunos mencionaron que, aunque

sus padres se disculparon después de
incidentes de abuso, no cambiaron su
comportamiento, por lo que dicha disculpa
no tuvo valor. Estos nifios y nifnas quieren
mas que palabras y mas que un tan solo
“lo siento”. Ellos y ellas creen que una
disculpa honesta debe incluir muchas

de las acciones de las que hablamos

en capitulos anteriores. Es decir, ver un
cambio en la conducta y las actitudes; que
se responsabilice plenamente y acepte
todas las consecuencias del abuso y que
muestre que siente remordimiento con sus
acciones, no solamente con sus palabras.

El ejercicio de este capitulo tiene que ver con la crianza compartida saludable pues esto

es lo que los ninos y ninas quieren y necesitan. El término de crianza compartida
por lo general se usa con parejas que estan separadas o divorciadas. Sin
embargo, este ejercicio también funciona con las parejas que todavia estan
juntas. Al igual que con otras actividades, no debe hacer nada que viole una

orden judicial o vaya en contra de los deseos de sus hijos o hijas y de la persona

con la que los tuvo.

Complete las siguientes oraciones escribiendo o grabando:

La crianza compartida saludable es importante porque...

Estas son algunas cosas que hago bien en la crianza compartida:

Estas son algunas cosas que no hago tan bien en la crianza compartida:

Me comprometo a hacer las siguientes tres cosas para participar
mejor en la crianza compartida de mis hijos e hijas:



Como hicimos en el ejercicio del Capitulo 3,
las acciones que elija deben ser realistas y
concretas. Por ejemplo, recoger a los nifos y
ninas de la escuela tres veces por semana o
prepararles el almuerzo todas las mananas.
Las acciones deben depender de sus
circunstancias. Por ejemplo, si vive o0 no con
ellos o si tiene contacto constante con ellos.
Independientemente de los pasos que elija,
esto serd solo el comienzo. Puede agregar
mas acciones a la lista conforme complete
las primeras tres. Si tiene una persona de
apoyo, puede pedirle que hable con usted
con regularidad y que se asegure de que
esta cumpliendo con este compromiso.

//Hi.',\\‘\ CONSEJO DE AUTOCUIDADO
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Gratitud Ya casi ha terminado con este
cuaderno de ejercicios y esperamos

que haya aprendido mucho sobre

usted mismo a lo largo del camino. Hay
investigaciones que demuestran que
mostrar gratitud todos los dias es una
forma de vivir una vida mas positiva.
Puede empezar a mostrar gratitud en
este momento: cierre sus ojos y piense
en algo que agradezca haber aprendido
con este cuaderno. Concéntrese en

ello durante uno o dos minutos. Es
buena idea repetir este ejercicio todas
las mananas. Tal vez al despertarse,
piense en una, o mas cosas de las cuales
esta agradecido. Tal vez sean cosas
relacionadas con sus hijos e hijas, con
su pareja, con su trabajo o con otros
aspectos de su vida. j{Siempre hay algo
por lo que sentirnos agradecidos!




Ha llegado al

, final de este
CAPITULO 12
cuaderno de

¢Como quiere que
lo recuerden
sus hijos e hijas?

ejercicios.

Este es

tan solo
el inicio de
su proceso de

transformacion.

Para la mayoria de las personas cambiar
actitudes y conductas y convertirse en
un mejor padre es un proyecto de vida.
Esperamos que algunos de los ejercicios
le hayan resultado practicos y utiles y
que esté motivado a seguir el camino a
la sanacidén y plenitud para usted y sus
seres queridos. Una vez mas, recuerde
que este trabajo es dificil, por esto sera
util tener a personas que le apoyen en
el proceso. En el caso de que eligiera
a una amistad, familiar, lider religioso
o integrante de su comunidad para
que le acompanen en este proceso,
puede pedirles que le sigan apoyando.
Es posible que después de un tiempo
quiera volver a hacer algunos de los
ejercicios. Aunque estos seran los
mismos, esperamos que usted haya
cambiado. No olvide que si lo necesita
puede buscar ayuda profesional.
Hay muchas personas que estan
comprometidas a ayudar a los padres y

sus hijos e hijas.

Para terminar, queremos compartir algo mas
que dijeron los ninos y ninas que fueron
entrevistados: querian que sus padres
cambiaran no solo por sus familias sino
también por ellos mismos. Los niflos y ninas
se dan cuenta de que sus padres son muy
infelices y eso no les gusta. Sus hijos e hijas
lo aman y quieren que usted sea feliz.

Algunas personas que trabajan en asilos
dicen que una de las cosas mas tristes que
han visto es que alguien envejezca solo. Hay
personas, usualmente hombres, que nunca
reciben visitas de su familia o amistades y
la pasan muy solos en los ultimos dias de su
vida. Algunos de ellos le cuentan al personal
las cosas de las que se arrepienten. Hablan
de cdmo sus familias rompieron el contacto
con ellos a causa de haber sufrido abuso

o negligencia por anos. No queremos que
usted se convierta en uno de esos hombres.
Tal vez aun esta a tiempo de cambiar de
rumbo.

El dltimo ejercicio puede resultarle dificil ya
que implica pensar en la vejez y en el legado
que les dejara a sus hijos e hijas. Imagine
que esta en su fiesta de cumpleanos de

80 anos de edad y uno de sus hijos o hijas
dara un discurso sobre usted. Imagine que
esto pasa después de haber cambiado la
conducta abusiva y de haber sanado la
relacién con sus hijos e hijas. Esto le dara

la oportunidad de pensar en el futuro que
le espera si se convierte en el mejor padre
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posible y si participa en la crianza compartida de sus hijos e hijas de la mejor forma.
Cuando esté listo, escriba o grabe las palabras que piensa que diria su hijo o hija.

Al terminar la actividad, complete los siguientes

Hacer este ejercicio me hizo sentir... (felicidad, tristeza, miedo o ira)

Haga una lista de las cosas que tendria que cambiar en su vida
para convertirse en la persona que describié en el ejercicio.

Haga una lista de barreras y obstaculos que tal vez enfrente en el
proceso de convertirse en la persona que describid.

Escriba algunas acciones o estrategias que pueden ayudarle a superar las barreras y
obstaculos que eviten que se convierta en la persona que describid.

Esta lista probablemente le muestre los siguientes pasos a seguir en el proceso de
transformacién y sanacién. Planee cémo va a cambiar para convertirse en el padre que
sus hijos e hijas necesitan. Busque apoyo y ayuda. Otros padres han podido cambiar. Si
de verdad lo quiere, también usted puede lograrlo.
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Celebracion jHa terminado este cuaderno de ejercicios! Aunque esto no
representa el final de su proceso, sino que es mas bien el comienzo, es importante
celebrar toda victoria sin importar lo pequena que sea. Haga algo que le gusta como
recompensa y celebracion. Si puede permitirselo, salga a comer su platillo favorito o
vaya a ver una pelicula. También puede hacer algo especial que no requiera dinero,
como salir a caminar con una amistad (o con su persona de apoyo) o incluso tomar
una siesta. Esta celebracidn es para usted. No tiene que involucrar a nadie mas, a
menos que usted asi lo quiera y que la persona acepte. jDisfrutelo!



RECURSOS (EN ESPANOL)

Si quiere encontrar programas en los Estados Unidos que le ayuden a acabar con su
conducta de abuso, contacte a la Linea Nacional de Ayuda contra la Violencia Doméstica
al 800-799-SAFE (7233).

Si esta en crisis o a riesgo de lastimarse, llame a la Linea Nacional de Ayuda para la
Prevencidén del Suicidio, marcando 988 o envie un mensaje de texto con la palabra
AYUDA al 988.

Si teme lastimar a sus hijos o hijas, llame a la Linea Nacional de Ayuda contra el Abuso
Infantil (Childhelp) al 1-800-422-4453 y presione el niumero 4.

Capitulo 1 El ejercicio de redaccidon de cartas se basé en el trabajo sobre crianza
restaurativa del Dr. Dave Mathews. Algunas de las preguntas se
basaron en el manual Dignity and Respect que desarrollé el Center
for Justice Innovation en la Ciudad de Nueva York para la Oficina de
Justicia Penal de la alcaldia de Nueva York.

Capitulo 2 Los dibujos de los nifios y ninas los desarrollé originalmente el
Colectivo de Hombres por Relaciones Igualitarias (CORIAC) en la
Ciudad de México y los adaptd Futures Without Violence como parte
del programa Breaking the Cycle: Fathering After Violence.

Capitulo 3 El ejercicio TRIZ es parte de Liberating Structures.

Capitulo 4 La lista de conductas se adaptd a partir de Warning Signs of Children
Living with Domestic Violence producido por el National Center on
Domestic and Sexual Violence.

Capitulo 5 Futures Without Violence cred el enfoque de PODER originalmente y
se basa en técnicas de terapia dialéctico-conductual.

Capitulo 6 El ejercicio se adaptd a partir del programa Breaking the Cycle:
Fathering After Violence.

Capitulo 7 Futures Without Violence produjo el video Lo que hizo mi padre.

Capitulo 8 Las entrevistas a los nifos y nifas estan en el articulo Your behaviour

has consequences: Children and young people’s perspectives on
reparation with their fathers after domestic violence, escrito por
Katie Lamb, Cathy Humphreys, y Kelsey Hegarty (Children and Youth
Services Review 88, 2018).
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CREDITS

Capitulo 9y 10 Los ejercicios se adaptaron a partir del Reparative Framework
desarrollado por Futures Without Violence.

Capitulo 12 El ejercicio del cumpleanos se adaptd a partir del plan del manual
Dignity and Respect que desarrollé el Center for Justice Innovation
en la Ciudad de Nueva York para la Divisién de Justicia Penal de
la alcaldia de Nueva York y del trabajo de James Henderson de
Accountable Choices en Detroit, Michigan.

[lustraciones de Angurria.
Diserio de Sheridon Keith.
Traduccidn de Andrea Valencia, a través de Linguaficient.
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Este documento cuenta con el apoyo de la subvencién 2018-TA-AX-K026 otorgada
por la Oficina sobre la Violencia contra la Mujer del Departamento de Justicia de los
Estados Unidos. Las opiniones, resultados, conclusiones y recomendaciones expresadas
en este documento son responsabilidad de los autores y no reflejan necesariamente
los puntos de vista del Departamento de Justicia de los Estados Unidos.

La creacién de este documento fue posible gracias a la subvencién nidmero 90EV0532
de la Administracién de Menores, Jévenes y Familias, Oficina de Servicios para la
Familia y la Juventud, Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados
Unidos. Los puntos de vista expresados en este documento son los de los autores y no
necesariamente reflejan las posiciones o politicas oficiales del Departamento de Salud
y Servicios Humanos de los Estados Unidos.

Copyright 2025 de Futures Without Violence. Todos los derechos reservados.
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