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Mama Sabe Mejor Romper el Ciclo del Abuso
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Después de eso tuvimos una
relacion que parecia una montana
rusa — un ciclo constante violento

de emborracharnos, pelear,

abuso verbal, separarnos, y pedir
disculpas. Recibi varios ojos y labios
amoratados. Me acuerdo claramente
las veces cuando él me escupia
durante una pelea, me llamaba puta,
y aun tiraba los tejos a otras mujeres
en mi presencia. Me degradaba
hasta que senti débil y empecé a
llorar. El sabia cémo romperme
mentalmente, y hacerme creer que
fue mi culpa el tratamiento que me
dio. Aunque él me golped unas
veces, el abuso verbal era mucho
peor.

Una vez después de una pelea de
borracho, me levanté el dia siguiente
con una lado de mi cara hinchado y
amoratado. La noche anterior era un
borrén y yo no podia recordar qué
exactamente habia pasado. Miré por
el apartamento y vi una botella de
cerveza de 40 onzas en un sitio raro
en el piso. Estoy segura que él me
tird la botella y me golpeé la cara.

Muchas de nuestras peleas se
pusieron violentas. Una vez rompi
su collar de oro muy caro, y de
venganza, él tomé un cuchillo

y rasg6 mi chaqueta de cuero
mientras me la llevaba puesta. En
otras ocasiones me maltrataba en
la calle porque no le importaba
abusarme en publico o en la casa.
Era tan malo que me encogi de
miedo o me quedé inmovil al verlo
enojarse porque yo sabia lo que iba
a pasar despues.

Las relaciones como éstas son tan
confusas porque él pediria disculpas
y prometeria cambiar, jy yo le creia!
Las disculpas parecian sinceras y
dulces, y por eso me deje llevar por
su bondad. Luego, tendriamos un

ciclo de dias buenos con mucha risa,
y saldriamos en citas maravillosas.
Todo era como yo lo queria.

Después de un mes mas o menos,
él volvio a ser el abusador al que yo
tenia miedo. Yo no tenia ni idea qué
lo irritaba, ni por qué. Solamente
supe que lo pasaba.

Las marcas fisicas y mentales

que dejan un abusador pueden
ser inquietantes. No te miento: el
proceso hacia la sanidad es largo.
El abuso te destruye mentalmente.
Pero cuando ya no permites a
esos abusadores controlar tu vida,
jtendras libertad!

Terminar la relacion con él fue

dificil. En esa época, estuve en

una situacion dificil. No queria vivir
con mi mama, y no tenia suficiente
dinero para pagar mi propio alquiler.
Ademas yo le echaria de menos.
Entonces terminabamos, nos
reuniamos, y nos dejabamos otra
vez. El ciclo seguia sin fin. Algunas
veces no quise volver a él, pero en
esas ocasiones €l vino a buscarme.
Una vez llegd a mi trabajo y otra vez
vino a la casa de mi mama e insistio
que yo saliera con él porque tenia
una arma. Yo no sabia de verdad si
él tuvo una arma o no. El sabia que
yo le temia tanto que yo no atreveria
a desafiarle.

Durante este periodo de mi '

vida me senti tan sola, avergonzada,
y tonta de involucrarme con un
hombre que no me queria y le
gustaba abusarme. Pensé que no
podia decirlo a nadie porque tuve
miedo de lo que dirian. Vivi sola con
este terror privado — sola con un
extrafno que no me queria ni queria
cambiar.

Después de casi tres anos, por fin

me dije a mi misma, Estoy harta. No
lo aguanto mas. Tengo que dejarle
una vez por todas. Clamé a Dios que
me ayudara porque no pude hacerlo
sola. Una noche el Sefior me dio el
coraje para dejarle. Mi abusador no
estuvo en casa, entonces fue facil
salir.

Pasaron unos meses hasta que me
llamé. Me pidié una reunién y me
prometié que él habia cambiado

y me trataria mejor. Aunque yo lo
habia escuchado antes, pensé, me
reuno con él una vez mas.

El era tan carifioso y dijo las cosas
que yo queria oir. jPero yo habia
cambiado! Por fin tuve la fuerza para
no hacerle caso. Le escuchaba pero
no aceptaba lo que me decia. jEn
ese momento vi claramente quién él
era, y dije a misma que él ya no me
haria dafo!

“Vete a la casa. Te encontraré alli,”
le dije. El subié al tren y cuando
cerraron la puertas y empez6 a salir,
nos mirabamos y nos sonreiamos.
Le dije adids con la mano y nunca lo
volvi a ver.

No sé por qué nunca me vino a
buscar. Poco después de romper la
relacion con él de una vez por todos,
empecé a ir a la iglesia. Creo de
verdad que Dios tuvo una parte en
separarme de él para siempre.

Sé que hay muchas mujeres en

una relacién abusiva parecida,

aun peor que yo. Quizas piensas
que no puedes dejarle. No soy
consejera profesional, pero te puedo
decir una cosa: Por favor, cree en
Jesucristo. No pierdas la esperanza.
El es mas poderoso que podemos
imaginarnos, y El esta contigo.
Clama a El, y El te dara la libertad
como me la dio a mi.



Wara sde NEIOR

Mi madre decia que no eras para mi
Y no me gustaba admitir que era verdad
A ti te di todo mi amor, ese fue mi gran error

Ahora sé
Que estando sola estoy mejor

Porque si piensas que eres lo mejor
Amate a ti misma y no vuelvas hoy.

- “Amate” por Justin Bieber

Qué cancion pegajosa. Es verdad.
Me he encontrado bailando y
cantando con la cancidn. La cancién
destaca la ruptura de una relacién
por causa de la inseguridad. Pero
también confirma el fortalecimiento
al saber cuando es tiempo de soltar
la relacion. Mientras yo hablaba

con mis hijas sobre las letras de la
cancion, encontrabamos una leccion
en ella.

por Joselyn Ward
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y apoyado en el profundo de nuestro
ser. El papel de una madre es mas
alla de las tareas cotidianas de las
cuales no se dan cuenta, o estan
menospreciadas y incomprendidas.
Pero a veces, no se hacen caso

al instinto de una madre sobre las
cosas mas importantes de la vida —
como amigos, familia, y relaciones.

Piénsalo. Ademas de ti, ;quién sabe
mejor lo que quieres,

// \\ esperas, o m?reces
FUERZA Y DIGNIDAD SON SU VESTIDUR, 12 porsond que ha
Y SONR[’[ AL FUTURD. pasado su vida entera
¢ en criar la tuya? Tal
ABRE SUBOCA CON SABIDURTA, vez es buena idea
Y HAY ENSENANZA DE BONDAD EN SU LENGUA. prestarle atencion
[LLA VIGLLA Lh MARCHA DE SU CASH, a tu Mama. /
Y NO COME £L PAN DE LA 0COSIDAD. La vida estd No sean egolstas,
SUS HLIOS SELEVANTAN ¥ LA LLAMAN BLENAVENTURADA, [} ocupada. A no traten de Lpresionar a
TAMBLEN S MARTDO, ¥ LA ALABA DICTENDO: veces nos nadie. Sean humildes, es dectr,
« ’ acostumbramos constderando a Los denmds como
MUCHAS MUERES HAN DBRADO CON NOBLEZA, a la vida. La ,
PERD TU LAS SUPERAS A TODAS.” manipulacion, mejores que ustedes.
e: deS?”?aﬁo’ No se ocupen solo de sus proplos
PROVERBI0S 31:25-30 gl Zgzég pyuZ:2 intereses, sino también procuren
N\ 4/ nublar el juicio Lnteresarse en Los devnds.

El instinto de una madre
normalmente es muy bueno. Dios
supo lo que hacia cuando disefi6 a
la mujer a concebir, llevar a un bebé,
y dar luz. Un lazo fuerte esta creado
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sobre lo que esta
pasando. Es posible que tu
realidad sea muy diferente de
lo que tu mente y tu corazén
crean para manejar o existir.
La vida puede ser confusa

Tengan La misma actitud que
tuvo Cristo Jesus.
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y complicada. Es bueno tener a alguien

a tu lado, alguien que puede escucharte y animarte a
enfrentar la verdad o el panorama general. j;Quién es
mejor que tu MAMA?!

Por ejemplo, la inseguridad puede hacerte sentir
indecisa y dudosa. Al mismo tiempo puede parecer
fuerte y segura, pero sigue siendo la inseguridad. A
veces la persona “trata demasiado.” Sus esfuerzos
llegan a ser egoistas, como de autopromocion, y tienen
el poder para herir.

Es posible ser tan egoista que aunque estas en una
relacion por afios, no te das cuenta que sobrevive sélo
porque es unilateral. Una persona es tan egocéntrica
que no se da cuenta que mientras se alienta a si mismo,
menosprecia a la otra persona.

El egoismo puede llevar a ser una forma de controlar a
otros. Si necesitas controlar a otra persona para sentir
mejor de tu misma, el orgullo y el ego pueden surgir y
puede ser peligroso — mentalmente, emocionalmente

y fisicamente. Causa dolor y dafio no soélo para la otra
persona, sino también para los que ama a esa persona,
especialmente su familia (Madre) y amigos. Es dificil ver
a alguien aceptar la manipulacién, el control y el abuso
como el amor o comportamiento aceptable. A veces se
conforman cuando merecen y necesitan tanto mas.

M"/ 'WQ)@ a wig ﬁ%ﬂg (de cualquier edad)

® Escucha a Mama: Me doy cuenta que hay que
aprender unas cosas por experiencia, pero cuando tu
sentido comun no funciona o lo perdiste en una estado
de amor, confia que Mama es buena jueza de caracter.
Ella puede hacerte ver el panorama general y contestar
cualquier pregunta. Ella luchara por tu mejor interés.

® Centro: No estés tan ocupada con la vida o tan

perdida en el amor que pierdes la vista de lo importante.

Mantener relaciones sélidas de buena calidad con

familia, amigos, y aun un novio (que debe apreciar tu
relacion con familia y amigos) es la clave de maximizar
tu rendimiento de inversiones de relaciones.

® Sé segura contigo misma: Antes que nada, tu
fundamento debe estar firmemente en la roca, Tu
Sefior y Salvador. El es tu Padre, Protector, Sanador,
Amor de tu vida, y Compariero. Cuando te das cuenta
de eso y vives segun ese principio, no hay nadie, o
ningun hombre, que te puede hacer sentir menos o no
suficientemente buena. No se puede medir tu valor,
cuerpo, mente, corazén, y espiritu con la opinién de otra
persona sobre, aun si te dice la persona que te ama.
Cuando estas segura en quién eres y en qué crees,
puedes ser una companiera y una pareja contribuyente
en la relacion.

® No seas controladora o permitas que otros

te controlen: Puede ser peligroso si estas débil o
permites que otros te controlen. Al final, sélo tendras el
resentimiento. No seas esa persona. Por otro lado, ser
controladora es egoista y sélo aumenta tu ego. Si estas
segura con tu misma, no necesitas siempre tener la
ventaja, mostrar a otros sus caracteristicas negativas o

sus fracasos, buscar o pedir reconocimiento, aprobacion,

cumplidos, u obediencia.

EL AMOR ES PACTENTE, ES BONDADOSO,
L AMOR NO £S ENVIDIOSO NT JACTANCLOSO NT ORGULLOSO.
NO SE COMPORTA CON RUDEZA, NO ES EGOISTA, NO SE ENOJA
FACTLMENTE, NO GUARDA RENCOR. EL AMOR NO SE DELETTA EN
LA MALDAD, STNO QUE SE REGOCTJA CON L AVRDAD.TODO[O
DISCULPA, TODO LO CREE, TODO L0 ESPERA, TODO LO SOPORTA.
EL AMOR JAMAS SE EXTINGUE,

[ CORINTHTANS 13:4-8

Las expectativas de Dios de amor son sencillas, y no
solamente tienen que ver con dos personas en una
relacion. Aunque los versiculos de abajo son verdaderos
y se usan a menudo para ensefiar como debes tratar a
otros, también pueden ensefarte cdmo amar a ti misma.
Cuando el amor de Dios esta en ti, y amas y respetas a
ti misma primero, entonces estaras libre para compartir
ese amor con otra persona. Sigue este principio, mantén
tus estandares altos, y amate.
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Estudio Biblico co

Una de mis posesiones mas preciadas de la escuela secundaria es una cubierta de plastico sujetada con
grapas Yy cinta adhesiva que contiene unos lapices de color. Apenas tuvimos el dinero para comprar esos
lapices de color, pero mi mama me los compré. Pensé que eran los mejores, y los utilicé para colorear los
mapas en mis lecciones de geografia.

por Crystal Knapp

Ahora que soy un adulto, o coloreé muchos mapas o utilicé los lapices para otra cosa. Tengo que admitir
que no soy fanatica adulta de los libros para colorear. No hay nada mala con esta tendencia — de hecho
esta muy bien — sino, no es para mi.

He utilizado estos lapices de color en mis estudios biblicos. He reemplazado unos colores en la cubierta
destrozada, y ya no necesito la Clave descolorida.

Cuando leo, analizo la frase y subrayo lo que me significa.

Il Rojo = Advertencia Morado Claro = Fe
Anaranjado = Promesa Il Morado Oscuro = Algo sobre el caracter de
Amarillo = Cancion, poesia u oraciéon Dios/Cémo podemos alabar a Dios
Verde Claro = Ejemplo para seguir Hl Negro = Fundamento de lo que creemos
B Verde Oscuro = Mandato/jHazlo! Dorado = Nombre de Dios
I Azul Oscuro = Penetrante/ Wow IEE Marrén = Hechos interesantes/las cosas
Azul Claro = Victoria/Agradecimiento que se encuentran en una trivia.

O e

ROMANS 1




¢Quieres probarlo conmigo? Vamos a probarlo con
uno de los versiculos mas conocidos, Juan 3:16.

“Porque de tal manera amé Dios al mundo, que ha
dado a Su Hijo unigénito, para que todo aquel que
en El cree, no se pierda, mas tenga vida eterna.”

A lo mejor piensas que toda la frase es una
promesa y la coloreas anaranjado.

“Porque de tal manera amo Dios al mundo, que ha
dado a su Hijo unigénito, para que todo aquel que
en El cree, no se pierda, mas tenga vida eterna.”

Miramos mas cercano. ¢ Te dice esa frase algo
sobre Dios?

Claro que si. Aprendemos que Dios ama el mundo
muchisimo — tanto que El da lo mejor que pueda,
Su Hijo. Quizas piensas, jWOWij, y coloreas esa
parte azul oscuro. O quizas dices, esto me habla
sobre Dios, y coloreas esa parte purpura oscuro.

¢Hay mas que podemos aprender? ;Hay algo que
necesitamos hacer? Por supuesto, necesitamos
creer. iEs un ejemplo o un mandato? Para
contestar eso, miramos la proxima parte:

no se pierda, mas tenga vida eterna.
Esa frase esta conectada con la promesa.
Entonces es anaranjado por supuesto. Pero,

¢puedes ver que recibes la promesa si haces algo?

en El cree

¢ Entonces qué te dice el espiritu de Dios? ¢;Sientes
que es opcional? ;O escuchas a Dios diciéndote
‘iHazlo nena! jTe amoj?

“Porque de tal manera amo Dios al mundo, que ha
dado a su Hijo unigénito, para que todo aquel que
en El cree, no se pierda, mas tenga vida eterna.”

Y eso es un buen ejemplo de cuan personal tu
estudio biblico puede ser.

Un versiculo mas. Romanos 12:9

Amen a los demas con sinceridad. Rechacen todo
lo que sea malo, y no se aparten de lo que sea
bueno.

Cada frase puede significar algo para ti. ¢ Es algo
que debes hacer? ;Ves una advertencia en ella?

Disfrutate con tu estudio biblico de colores.
Pruébalo con los otros versiculos mencionados en
la revista.

Algo que yo sé es que leeras mas despacio, y tu
estudio sera mas personal.
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[0S CIGARRILLOS ELECTR NICOS DEBEN ESTAR BUENOS, VERDAD?

Como una profesional de servicios médicos, disfruto
ensefar a la gente sobre los asuntos de salud, incluyendo
cémo dejar de fumar. Una pregunta que me hacen los que
les ha dicho que deben dejar de fumar es, “s Puedo usar
los cigarrillos electrénicos?”

Una de las adicciones mas dificiles de parar es la
nicotina. Sin embargo, hoy en dia, hay ayuda por medio
de los parches de nicotina, los medicamentos y otros
métodos.

Pero, los cigarrillos electronicos NO son buena
alternativa. Te digo por qué.

¢, Sabes qué contiene la parte liquida de un cigarrillo
electrénico? Para crear un liquido electrénico, se extrae la
nicotina del tabaco y la mezcla con una base (usualmente
el propilénglicol), que puede incluir esencias, colorantes y
otros quimicos.

Un estudio sobre los productos de un laboratorio de

la FDA encontro niveles detectables de quimicos que
causan el cancer, jincluyendo un ingrediente usado en

el anticongelante! Se encontraron esos quimicos en dos
marcas destacadas de cigarrillos electronicos y dieciocho
de sus cartuchos. Los niveles de toxinas en el espray

de los cigarrillos electrénicos variaban entre las marcas.
Ademas, otro estudio encontré que el aerosol de los
cigarrillos electrénicos contiene formaldehido, un agente
que causa el cancer.

Las esencias en los cigarrillos electronicos también son
un asunto de preocupacién. No solamente usan las
esencias para captar a los jévenes, sino también causan
dafo por si mismas. Los que venden los cigarrillos
electrénicos sugieren que las esencias son seguras

Dado a ti por:

por Pat Gonzalez

porque tienen estatus “FEMA GRASTM” que es seguro
para el uso en la comida. Lo siento, pero esta declaracion
es falsa y enganosa. La verdad es que FEMA GRASTM
solamente se aplica a la comida que significa que esta
seguro para ingerir. No se aplica a inhalar/fumar un
cigarrillo electronico.

Muchas compafias que hacen los cigarrillos electronicos
venden sus productos como un método de ayudar a los
fumadores dejar de fumar. La FDA no ha aprobado a
ningun cigarrillo electrénico como seguro o un método
funcional de ayudar a los fumadores dejar de fumar.

De hecho, en vez de dejar de fumar, muchos que usan
cigarrillos electronicos inhalan el vapor y también usan los
cigarrillos regulares.

Investiga los programas del dejar de fumar en tu estado.
Hay muchos que son gratis. Para mas informacion visita
smokefree.gov y encuentra la mejor opcion para ti o tu ser
querido.



