
Tú No Estás Sola
 Dios Está Contigo



Este folleto está diseñado para personas 
víc�mas de violencia domés�ca que todavía 
están viviendo con el abuso y para personas 
sobrevivientes liberadas del abuso pero 
todavía sanándose de ello.

Esperamos que este folleto te ayude a 
manejar tu crisis para llevarte a un nuevo 
entendimiento, amor por � misma, 
sanación y paz.



DIOS ESTÁ CONTIGO

TU NO ESTÁS SOLA

Muchas personas sobrevivientes de violencia domés�ca
preguntan:
¿Qué hice mal? 
¿Por qué mi matrimonio no está funcionando? 
Tengo miedo por mis hijos. 
¿Por qué Dios no contesta a mis oraciones? 
No tengo a nadie que me en�ende o que me puede ayudar. 
Tal vez, si pongo más empeño, si soy más paciente y
comprensiva, la situación cambiará. Sin embargo; yo si he
tratado todo esto y nada ha cambiado. 

Si tú has tenido estos pensamientos u otras ideas o
sen�mientos problemá�cos, queremos hacerte saber
que no estás sola.
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TU NO ESTÁS SOLA

DIOS ESTÁ CONTIGO

Introducción



Cuando uses este folleto, queremos que estés segura. Tu 
seguridad es lo más importante. Si vives con una persona 
que está causándote daño, necesitas un plan de 
seguridad diseñado para tu situación personal. Este plan 
incluiría: documentos importantes que necesitarás si te 
separas, pasos seguros para salir de la casa, información 
de una persona de confianza que te podría ayudar, y 
más. Un plan comprehensivo de seguridad se debe 
desarrollar con la ayuda de una consejera profesional de 
violencia domés�ca. 

Puedes encontrar asistencia profesional llamando a la 
línea nacional de emergencia para violencia domés�ca 
800-799-7233. Allí puedes pla�car con una persona 
preparada y enterrarse de los servicios de violencia 
domés�ca más cerca a �. Si estás en peligro, llama a 911. 

En este folleto usamos la forma femenina de 
pronombres porque la gran mayoría de víc�mas es 
mujer, aunque no queremos olvidarnos que hombres 
también son víc�mas.
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Encuentra un lugar cómodo donde puedes estar sola por 
5 o 10 minutos para leer y reflexionar sobre cada 
sección. Gradualmente vas a recordar frases que te 
llamarán la atención y te darán seguridad mientras estás 
haciendo tus ac�vidades diarias para fortalecer tu 
autoconfianza y autocuidado.

En �empo de crisis, la mayoría de personas se siente 
agobiada por dis�ntas emociones: confusión, miedo, 

desilusión, enojo, culpa, 
vergüenza, dudas, 
depresión, 
desesperación, ansiedad 
y más.  Cuando la crisis 
incluye abuso 
(emocional, verbal, 
�sico, económico o 
sexual) la víc�ma por lo 
común se siente 
completamente sola. 
Muchas veces las 

víc�mas �enen temor o vergüenza de hablar con 
alguien; están convencidas de qué nadie les va a 
entender.  No solo se sienten solas; también piensan que 
Dios las ha abandonado y ruegan: “¿Oh Dios, donde 
estás?” ¿“Te has olvidado de mí”?

Tener preguntas y sen�mientos como estos es normal. 
Cuando estas preguntas vienen a tu mente, recuerda 
que no estás loca; no estás inventando y sobre todo no

Para Comenzar Tu Reflexión
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estás sola.  Como una comunidad queremos apoyarte 
mientras que buscas la liberación del abuso y la sanación 
de esas heridas tan dolorosas.  Queremos reflexionar 
con�go y ayudarte a desarrollar una nueva conciencia del 
amor de Dios para �.  Creemos que Jesús te quiere y te 
acompaña; tú eres una persona muy querida, única y 
creada a la imagen de Dios. Tú eres una hija de Dios.
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Una manera de redescubrir el amor de Dios para nosotros 
es escuchando a Dios hablarnos personalmente por medio 
de los mensajes de la biblia. Trata de recordar frases o 
palabras de la biblia que te atraen o resuenan en tu mente. 
Estas �enen un mensaje especial para �. Cuando empiezas 
a pensar en el abuso que has sufrido o en las 
preocupaciones del futuro, o sientes miedo o confusión, 
repite estas palabras para � misma.

A veces pensamos que Dios no escucha a nuestras 
oraciones; nos sen�mos abandonadas. Pensamos que Dios 
nos ignora o se olvida de nosotros. No entendemos por 
qué Dios permite este abuso y tanto sufrimiento.

1.  Relajando en el Amor de Dios para Ti



Piensa en la vida – es muy cambiable. Está llena de 
sorpresas y eventos inesperados. El sufrimiento y el 
cambio son partes de la vida. Muy a menudo la vida no 
procede como queremos o esperamos. La vida nos desa�a 
a todos a desarrollar nuestros talentos, tomar decisiones, 
como escoger a una pareja, criar una familia siempre 
lidiando con los problemas familiares y sociales. La vida es 
di�cil, no solamente para algunas personas sino para 
todas. El sufrimiento no es un cas�go. 

Todos nos equivocamos, pero podemos aprender de 
nuestros errores en vez de solamente lamentarlos. A 
veces, nuestra vida cambia por un accidente serio, una 
mala decisión o una enfermedad.  Experimentamos estos 
retos porque somos humanos y seres imperfectos. Dios no 
nos envía el sufrimiento; más bien Jesús nos dijo: “He 
venido para que ustedes tengan vida y que la tengan en 
abundancia.” (Juan 10:10)

Para los Judíos del An�guo Testamento, la experiencia de 
Dios más importante fue como el libertador de sus 
antepasados de la esclavitud en Egipto. Dios vio el 
sufrimiento del pueblo judío y lo liberó de la opresión. 
Dios dijo, “He visto la humillación de mi pueblo en Egipto y 
he oído sus quejas cuando lo maltrataban sus 
mayordomos. Me he fijado en sus sufrimientos, y he 
bajado para librarlo del poder de los egipcios y para 
hacerlo subir de aquí a un país grande y fér�l, a una �erra 
que mana leche y miel.” (Éxodo 3:7-8) Los judíos nunca se 
olvidaron de este acto sobresaliente de Dios. Dios los 
liberó de la esclavitud y los llevó a la Tierra Prome�da.

Jesús fue enviado para establecer el reino de Dios, el reino 
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de paz, jus�cia y amor.  El empezó su ministerio declarando 
su misión en la sinagoga: “El Espíritu del Señor está sobre 
mí porque me ha ungido para proclamar la buena nueva a 
los pobres. Me ha enviado a proclamar la libertad a los 
presos, la vista a los ciegos, a liberar a los oprimidos y a 
proclamar el año del favor del Señor.” (Lucas 4:18)

Jesús también vio el sufrimiento de la gente en su �empo. 
El se acercaba a los enfermos, leprosos, mujeres, 
inmigrantes, niños y los de diferentes creencias. El quería 
mostrar la grandeza del 
amor de Dios, empezando 
con los más pobres y 
marginados. El caminaba 
por las calles dispuesto a 
sanar a cualquier persona 
que se le acercara pidiendo 
ayuda. Quería que nadie 
sufriera. Sanó a los 
enfermos, echó a los 
demonios y denunció a los 
líderes que no cuidaban a los pobres, no acogían a los 
inmigrantes y no respetaban a las mujeres. Sus acciones 
reflejaron sus palabras: “El Hijo del Hombre ha venido a 
buscar y a salvar lo que estaba perdido.” (Lucas 19:10).

Jesús también sufría y entendió la causa de su sufrimiento. 
Por su compromiso a aliviar el sufrimiento de tantas 
personas, las autoridades lo arrestaron, lo torturaron y lo 
crucificaron. En el Jardín de los Olivos, le pidió a Dios que 
quitara el “cáliz” de su sufrimiento, pero, al final, lo aceptó 
como consecuencia de su fidelidad a su Padre. No abrazó 
el sufrimiento como algo bueno sino como algo a veces
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inevitable si quería cumplir con la misión que su Padre le 
había dado. Su sufrimiento fue causado por el mal de otras 
personas, no de su Padre. 

A veces, eso es exactamente lo que nos ocurre. Aunque 
resis�mos el mal, es el mal que nos lleva a sufrir. Dios no 
quiere que suframos sino quiere que vivamos en paz y con 
amor. Desafiamos el mal y tratamos de escapar de su 
daño. Eso es lo que tu estás haciendo. 

Para recibir la liberación y sanación de Jesús, tal vez 
tenemos que hacer cambios en nuestra manera de pensar 
y vivir. El proceso de cambio y crecimiento puede tener su 
propio sufrimiento, pero resulta en una nueva vida. Tú 
estás en el camino a veces enredado y lleno de obstáculos 
pero, al fin, va a llevarte a una nueva vida de libertad 
interior y relaciones saludables. Jesús quiere que 
aceptemos y ac�vamente respondamos poco a poco a la 
nueva vida que su liberación nos ofrece. 

Ciertamente Dios no está cas�gándote; no importa lo que 
pudieras haber hecho. Jesús nos mostró la grandeza del 
amor de su Padre. El se acercaba a los enfermos y 
deshabilitados, siempre explicándoles que la condición de 
su debilidad no fue causada por algo que ellos habían 
hecho o por cualquier pecado. En todos los casos, Jesús 
quería que disfrutaran de buena salud. Siempre añadía que 
cualquier pecado que habían come�do, estaba perdonado. 

Piensa en cómo Dios te ha bendecido. Dios te creó porque 
Dios te quiere mucho. Dios te dio un corazón capaz de 
amar como Dios mismo ama. Dios ha puesto buenas 
personas en tu vida, ciertamente tus hijos son una
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bendición muy grande de Dios para �.  Ahora Dios quiere 
que estés libre del abuso, que todas tus heridas sanen y 
que tu estés feliz.

Jesús vino para convencernos del amor infinito de Dios, 
para mostrarnos que el amor de Dios se ex�ende a cada 
persona. Su amor se ex�ende a �. Trata de aceptar y creer 
en ese amor, reflexionando sobre las palabras en la biblia, 
tal vez cada día.  

Dios no es un juez cruel interesado en cas�garte sino es un 
Dios infinitamente misericordioso.  Tu puedes pensar que 
has come�do un pecado o has hecho algo malo y por eso 
no mereces el amor de Dios; te sientes culpable y 
avergonzada. Pero eso no es la verdad. Jesús nos mostró 
que no hay un pecado que Dios no perdone. Nos quiere 
mucho; te quiere a �. Dios quiere que tengas paz con�go 
misma. Acuérdate: Dios está con�go en el momento 
actual, ahora, en este momento. El pasado no está 
ocurriendo más; el futuro no existe todavía. Dios está 
con�go ahora. Tú eres una hija de Dios.

Fíjate cómo Dios 
está trabajando en 
tu vida. ¿Qué 
piensas de Dios? 
¿Tienes un nombre 
o palabra favorita 
para Dios?  ¿Hay 
una imagen que 
viene a tu mente 
cuando piensas en Dios? Reflexiona por unos momentos

2.  Explor Tu Imagen de Dios
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en los nombres e imágenes que usas para Dios, por 
ejemplo, el Buen Pastor, Niño Divino, Sagrado Corazón, 
Jesús Crucificado o Resucitado, Jesús el Sanador, el 
Protector de Niños, el Salvador, Jesús de Misericordia, etc. 
Si �enes una favorita, escríbela.

Toma otro momento.  Reconoce que Dios está trabajando en 
tu vida. El hecho que estás leyendo este folleto muestra que 
Dios te está inspirando para que fortalezcas tu relación con 
Dios.

Tal vez, las imágenes comunes no te hacen sen�r 
confortable, como “Dios es el Padre” porque tu padre era un 
hombre di�cil, siempre enojado o borracho; recuerdos y 
sen�mientos nega�vos pueden venir a la mente. Puede ser 
que piensas que Dios es un juez estricto, demandante, hasta 
cruel y listo para cas�garte. Tal vez, para � Dios está distante 
y piensas que no te escucha y no está interesado en �. 

Aprendimos nuestra idea de Dios de las personas que nos 
educaron sobre Dios, tal vez nuestros padres, un sacerdote o 
una maestra. Cuando maduramos, aprendemos a formar 
nuestra propia imagen de Dios, y, gracias a Dios, tenemos la 
biblia para ayudarnos. 

La biblia, notablemente Jesús en el Nuevo Testamento, 
presenta una imagen de Dios que es compasivo y 
misericordioso. Dios ac�vamente quiere acercarse a � por 
medio de las palabras de la biblia. Dios te invita a una 
conversación. Ve los siguientes textos:
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Jesús dijo, “Vengan a mi todos ustedes que están 
cansados de sus trabajos y cargas, yo los aliviaré. Acepten 
el yugo que les pongo, y aprendan de mí, que soy paciente 
de corazón y humilde; así encontrarán descanso.”
(Mateo 11:28-30)

 Jesús dijo a sus discípulos en la Ul�ma Cena, “Yo los amo a 
 ustedes como mi Padre me ama a mí. Permanezcan en el 
 amor que les tengo.”  (Juan 15:9)

 Más tarde añade, “Ya que el Padre mismo los ama porque 
 ustedes me aman a mí.” (Juan 16:17)

 San Juan escribe en su primera carta: “Miren cuánto nos 
 ama Dios el Padre, que se nos puede llamar hijos e hijas  
   de Dios y lo somos. (1 Juan 3:2) 

 Jesús dijo “Miren las aves que vuelan por el aire; ni 
 siembran ni cosechan ni guardan la cosecha en graneros; 
 sin embargo, el Padre de ustedes que está en el cielo les 
 da de comer. Y ustedes valen más que las aves”.
 (Mateo 6:26)

Frecuentemente los que sufren abuso, sea niño o adulto, 
se sienten culpables o responsables por el abuso, y, por 
eso, pueden sen�rse avergonzados. Pero sabemos que las 
víc�mas de abuso no son responsables por el abuso que 
han experimentado. Ellas no son la causa del fracaso de la 
relación; es la ac�tud y la conducta abusiva de sus parejas.

Piensa en la mujer en el evangelio que sufría el derrame de 
sangre por doce años. Ella sen�a tanta vergüenza que se 
acercó a Jesús por detrás, y, esperando ser sanada, tocó el 
borde de su capa. Cuando Jesús se dio cuenta de que el



poder había salido de él, volteó y le dijo, “Hija, por tu fe 
has sido sanada. Vete tranquila y curada de tu 
enfermedad.” (Marcos 5:24-34) En tantos incidentes, Jesús 
demostraba su amor y compasión. Esto es el mismo amor 
y compasión que Dios quiere que tú tengas. 

Jesús no avergonzó a la mujer encontrada en adultero 
(Juan 8:1-8), la mujer que le lavó los pies y los secó con su 
pelo (Lucas 7:36-48) o la mujer samaritana por el poso 
(Juan 4). El no avergonzó a Zaqueo, el cobrador de 
impuestos (Lucas 19), a San Pedro por sus negaciones 
(Juan 21), o a Tomás por dudar de su resurrección (Juan 
20:24-29).  Jesús amó a todos y te ama a � y quiere que tú 
creas en su amor.

Toma un momento para escribir algunas de tus cualidades 
posi�vas, como tus talentos, logros, experiencias, cosas o 

lugares que te han 
enriquecido. Por cierto, 
nadie es perfecto, pero 
podemos aprender a 
enfocarnos en lo 
posi�vo, las 
bendiciones y dones 
que hemos recibido, y 
podemos celebrarlos. 
Permite que la gra�tud 
llene tu corazón.
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3. Celebra Tus Muchas
Cualidades Posi�vas



¿Cuáles son algunas de tus caracterís�cas posi�vas?  Por 
ejemplo; soy madre. Me gusta cocinar. Me gusta escuchar 
música; me encanta celebrar los cumpleaños; me gusta el 
�empo de calor; soy una buena trabajadora; me llevo bien 
con otras personas; me gusta decir la verdad, etc. Sigue 
añadiendo a tu lista. Quiero mucho a mi cultura y donde 
nací. Contenta, aprecia la lista. 

¿Qué dicen tus amigas de �?  Escúchales y con�a en las 
cosas posi�vas que dicen. Por ejemplo, “Tu eres una buena 
amiga.” “Tu eres responsable y dispuesta a ayudar.” “Es 
diver�do estar con�go.”  “Tienes un buen corazón.”

Selecciona una afirmación o crea una declaración de �, 
como “Soy una buena trabajadora” o “Soy amigable o 
amable.”  Repítetelo cuando los recuerdos di�ciles del abuso 
o pleitos te vengan a la mente.

Otras declaraciones pueden ser: 

Tengo muchas cualidades y talentos que u�lizo hoy.
La felicidad es mi decisión y se desarrolla dentro de mí.
Voy a vencer y salir triunfante. Dios está conmigo.
Dios me quiere.
Me gusta ayudar a otros.
Mi cuerpo es saludable; tengo paz.
Mi habilidad de superar los retos no �ene límites.
Soy valiente y puedo defenderme. 
Mis pensamientos están llenos de gra�tud y posi�vidad. 
Soy bendecida con una familia increíble, buena y 
maravillosa.
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4. Reconoce y Fortalece
Tu Espiritualidad

La espiritualidad 
es una manera 
por la cual vemos 
las relaciones que 
tenemos con 
nosotros mismos, 
con otras 
personas, con las 
situaciones en 
nuestras vidas y 
con el mundo en 
nuestro alrededor 
y con Dios. Todos 
tenemos una 

espiritualidad que se puede cambiar y desarrollar con 
�empo.  Nuestra visión de nosotros mismos, de otras 
personas y de Dios se cambia de nuestra niñez a nuestra 

Aunque estos �empos son di�ciles, son solamente una 
fase corta en mi vida.
Mis miedos para mañana se están desapareciendo.
Tengo paz con todo lo que ha pasado, está pasando y 
pasará. 
Pertenezco a Dios siempre.
Mi vida apenas está empezando de nuevo.

Acuérdate de las palabras de San Pablo en su carta a los 
Filipenses (4:13) “Yo puedo hacer todas las cosas por 
medio de Cristo, quien me da fuerzas.”
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madurez como adultos y aun después de una crisis.  Nos 
beneficia mucho reconocer nuestra espiritualidad y seguir 
maneras de fortalecerla. Es importante reflexionar sobre 
cómo nos entendemos, cómo nos relacionamos con otras 
personas y el mundo, y cómo pensamos en Dios y nos 
conectamos con Dios.

La violencia entre parejas ín�mas rompe las relaciones 
�ernas y puede voltearnos en contra de nosotros mismos y 
de Dios. Algunas personas piensan que nunca van a poder 
confiar en alguien. Nuestra auto-es�ma se debilita junto 
con nuestra habilidad de pensar claramente.  Escuchamos 
crí�cas abusivas tantas veces que las creemos y dudamos 
de nosotras mismas. “Estás loca,” “Eres una persona 
horrible.” “No sirves para nada.” Internalizamos tan 
profundamente estas frases que nos sen�mos destruidas 
mental, espiritual, �sica y emocionalmente.

Nuestra espiritualidad y nuestra fe nos ayudan a lidiar con 
muchos retos que se nos presentan. San Pablo escribió: 
“Jesús me dijo: ‘Te basta mi gracia, y que la fuerza se pone 
de manifiesto en la debilidad.’ Gustosamente, pues,seguiré 
jactándome de mis debilidades, para que habite en mi la 
fuerza de Cristo. Y me complazco en soportar por Cristo 
debilidades, injurias, necesidades, persecuciones y 
angus�as, porque cuando me siento débil, entonces es 
cuando soy fuerte.” (Corin�os 12:9)

Tú estás usando tu espiritualidad ahora mismo para lidiar 
con tu situación y luchar para encontrar la paz, seguridad y 
amor. La espiritualidad saludable es muy posi�va; te ayuda 
a ver a la persona única que eres, amada por Dios y con 
muchas fuerzas, sueños y amor.



5. Tú Tienes Derechos en Tu Relación

Mientras que meditas sobre quien eres en relación a Dios y 
otras personas, piensa en los derechos que �enes en una 
relación. Como seres humanos somos llamados a desfrutar 
de la vida y de las relaciones que formamos. Como una 
persona importante amada por Dios �enes derechos de 
protegerte y no permi�r ser manipulada.

Estos derechos te ayudan a confiar en � misma y aumentar 
tu auto-es�ma. Conocer y prac�car tus derechos pueden 
ayudarte a tomar mejores decisiones y crear límites que te 
protegerán y te ayudarán a vivir una vida en paz y feliz. 
Aquí están algunos de estos derechos:

En este folleto encuentras sugerencias para ac�vidades y 
pensamientos saludables para nutrirte en tu peregrinación 
hacia la paz con�go misma, auto-es�ma más fuerte, 
energía renovada y un sen�do de quien eres en verdad – 
una hija de Dios. Todo esto te va a ayudar a fortalecer tu 
espiritualidad. 
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6.  Perdón 

Perdonar es di�cil y muy a menudo confuso. Tu primer 
enfoque debes ser tú, no la persona que te causó el daño. 
Para liberarte del dolor de ser víc�ma es importante 
perdonarte. Mayormente existen sen�mientos de 
culpabilidad por haber permi�do que alguien traspase tu 
espacio y las�me tu dignidad. Tal vez te sientes culpable por 
no haber respondido apropiadamente en la relación, por no 
haberte protegido del abuso recibido. Por eso, tu primer 
paso es que tú, la víc�ma, te perdonas.  
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Tengo derecho a una relación con cualquier persona que 
quiero.
Tengo derecho a no dominar ni ser dominada en una 
relación. 
Tengo derecho de actuar en una manera con una persona y 
en otra manera con otra. 
Tengo derecho a cambiar de opinión cuando yo quiero.
Tengo derecho a empezar y con�nuar una relación a la 
rapidez o ritmo que yo quiero.
Tengo derecho de ser amigable y tener amigas y amigos.
Tengo derecho de tener contacto con mis padres y familiares.
Tengo derecho de decir: “Quisiera conocerte mejor antes de 
envolverme seriamente con�go.” 
Tengo derecho de ser quien soy sin cambiarme para 
complacer a otros. 
Tengo derecho a cambiar una relación cuando mi experiencia 
y sen�mientos se cambian. 
Tengo derecho de decir: “Parece que somos cercanos, uno a 
otro, pero quiero algo diferente.”
Tengo derecho de no querer in�midad �sica con alguien.
Tengo derecho de terminar una relación con un divorcio.
Tengo derecho de decir “No.”



Tal vez, piensas que tú eres responsable por la disolución 
del matrimonio o de la relación. Pero, la persona abusada 
nunca �ene la culpa.  Los obispos católicos de los Estados 
Unidos declaran en su carta pastoral, Cuando Pido Ayuda, 
“Enfa�zamos que no se debe esperar que una persona se 
quede en un matrimonio abusivo.” (Se puede encontrar la 
carta en el internet.) Debes de felicitarte por tu valor si 
dejas al abusivo. La persona que destruye el matrimonio es 
la persona que abusa.

Todos podemos recordar el pasado, ver errores y pensar 
en mejores decisiones que pudiéramos haber tomado. La 

buena no�cia es que Dios es infinitamente misericordioso. 
Solo tenemos que reconocer nuestros errores y 
sinceramente pedir perdón. La misericordia de Dios está  
para nosotros. Dios niega perdón a nadie.  

La invitación a perdonar es un reto que te llama a poner un 
alto a todos esos pensamientos perjudiciales hacia � y 
otras personas. Te guía a atraer conscientemente los 
pensamientos que te permitan estar conectada con tus 
sen�mientos de compasión, sabiduría y entendimiento.
El enfoque primordial es que la víc�ma puede encontrar la 
paz en su propio perdón. 
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Lo secundario es perdonar a la persona abusiva. No debes 
sen�rte culpable por no poder perdonar a la persona que 
te hizo daño.  Es un proceso lento que se toma mucho 
�empo; pues, las heridas son profundas. Es importante 
reconocer que al final es Dios quien va a tratar con persona 
que te causó el daño. No �enes que preocuparte.

Podrías pensar que la persona que abusa no merece 
perdón o perdonarle sería dejarlo ir libremente. Tal vez, no 
merece el perdón. Pero no perdonamos porque el agresor 
lo merece. Tampoco perdonar quiere decir olvidarse de la 
conducta ofensiva o moverse hacia la reconciliación. 
Perdonar no condona el mal hecho o elimina la necesidad 
de responsabilidad por el abuso. El enfoque principal es 
que la víc�ma encuentre la paz y perdone a sí misma. 

Perdonar la persona que causó el daño no es para el bien 
de esa persona sino para el bien de la víc�ma; es para tu 
propio bien. El perdonar al ofensor te ayuda a liberarte de 
la amargura, el enojo y el resen�miento; también te da la 
apertura para el amor, paz y compasión. Con la ayuda de 
Dios vas a poder avanzar y sen�rte más abierta a perdonar.

Cada vez que recuerdas lo que te hacía o lo que te decía, 
estás reviviendo el momento del abuso, y sin darte cuenta 
estás atrayendo más del pasado, pues te sigues sin�endo 
víc�ma. Aunque no seas consciente de ello, te sientes 
las�mada como si hubieras recibiendo el maltrato otra vez. 
Di a � misma, “Esto no está sucediendo ahora.”

Cuando eliges a perdonar, dejarás de u�lizar tu imaginación 
para juzgar, almacenar o repe�r esos pensamientos de odio 
que envenenan tu mente y tu cuerpo y poco a poco dañan 
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Dios está revelado en las Sagradas Escrituras, la biblia, que 
creemos es la Palabra de Dios. Nos informa, fortalece e 
inspira cuando reflexionamos sobre un texto y lo aplicamos 
a nuestras vidas. Los siguientes trozos de la biblia pueden 
ayudarte a conseguir sanación y paz. Medita y profundiza 
en una frase o unas palabras que te atraen. Pasa un poco 
más �empo con ellas. 

Isaías escribe: “Unos 
dicen, 'Dios me 
abandonó; mi Dios se 
olvidó de mí.' Pero 
¿Acaso una madre puede 
olvidarse o dejar de amar 
a su propio hijo? Pues, 
aunque ella lo olvide, yo 
no te olvidaré. Yo te levo 

grabada en mis manos.'” (Isaías 49:15-16)

7. Reflexionando sobre la
Palabra de Dios

tu estado emocional, mental, espiritual y salud �sica. En 
cambio, u�liza tu mente para imaginarte la idea de tu mejor 
persona, mente y cuerpo; dirige tus esfuerzos a lograr las 
metas y obje�vos que te has propuesto. Al final, acuérdate 
que es Dios quien administra la úl�ma jus�cia y el mismo 
Dios quien ofrece su infinita misericordia a los que 
sinceramente piden el perdón. Dios es paciente con los que 
luchan para perdonar a las personas que les han ofendido. 
Recuerda que perdonar es un proceso y toma �empo. Dios 
te dará la sabiduría, fuerza y paciencia para lograrlo.

19



20

También Isaías escribe que Dios dijo: “No temas; yo te he 
liberado; yo te llamé por tu nombre; tú eres mío. Si �enes 
que pasar por el agua, yo estaré con�go. Si �enes que 
cruzar ríos, no te ahogarás; si �enes que pasar por el fuego, 
no te quemarás; las llamas no arderán en �. Pues yo soy tu 
Dios, tu Salvador.”  (Isaías 43 1-3)

“Dios dijo, 'Porque tú eres preciosa en mis ojos y gloriosa y 
yo te quiero, no temas porque estoy con�go.'” (Isaías 43, 6)

“Tu Dios está dentro de �; el es poderoso y te salvará. Dios 
estará contento de �. Con su amor te dará nueva vida; en 
su alegría cantará como en día de fiesta. Yo te liberaré del 
mal que te amenace, de la vergüenza que pesa sobre �.” 
(Sofonías 3:17-18)

Los salmos ofrecen palabras de alabanza a Dios por su 
grandeza y nos ofrecen la oportunidad de sen�r la 
presencia amable de Dios:

Salmo 27:1,7-10
Dios es mi luz y mi salvación;

¿A quien temeré?
El Señor es mi fortaleza;

¿Quién me hará temblar?
Dios bueno, oye la voz con que a � clamo,

Escucha; ten piedad.
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Mi corazón de � me habla diciendo:
'Busca tu rostro'.

Es tu rostro, Dios bueno, lo que yo busco;
No me escondas tu cara.

No rechaces irritado a tu sierva.
Eres tú mi auxilio.

No me abandones,
No me dejes solo, mi Dios y Salvador.

Si me abandonan mi padre y mi madre
Me acogería el Señor. 

Salmo 25:4-6, 12
“Dios bueno, muéstrame tus caminos;

Guíame por tus senderos;
En tu verdad guía mis pasos,

Pues tú eres mi Dios y salvador.
En � con�o a todas horas.
Acuérdate, Señor, de que

Tu ternura y tu amor son eternos.
En cuanto una persona teme a Dios,

Dios le enseña su camino. 

Salmo 139:1-3,13,17
“Dios de amor, tú me examinas; tú me conoces;

Sabes si me siento o me levanto;
Tú conoces de lejos lo que pienso.

Tú adviertas si camino o si descanso;
todas mis sendas te son conocidas.

Aun no tengo la palabra en la lengua,
Y tú, Señor, ya la conoces.

Por todos lados me has rodeado;
Tienes puesta tu mano sobre mí;

Tú formaste mis entrañas;
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Más palabras consoladoras de Jesús                                
Jesús dijo en la Ul�ma Cena, “Aquel día, ustedes le pedirán 
en mi nombre, no digo que voy a rogar por ustedes al 
Padre porque el Padre mismo los ama. Les ama porque 
ustedes me aman a mí, y porque han creído que yo he 
venido de Dios.” (John 16:26-27)

San Pablo y San Juan escriben en sus cartas:
“Sabemos que Dios dispone todas las cosas para el bien de 
quienes le aman, a los cuales él ha llamado de acuerdo 
con su propósito.” (Romanos 8:28)

Me tejiste en el vientre de mi madre.
Tus pensamientos, Oh Dios, cuanto me superan;

Qué impresionante es su conjunto.

Salmo 23
“El Señor es mi pastor, nada me falta.
Me hace descansar en verdes pastos;

Me guía a arroyos de tranquilas aguas.
Y me lleva por caminos rectos,
Haciendo honor a su nombre.

 “Aunque pase por el más oscuro de los valles,
No temeré peligro alguno,

Porque tu, Señor, estás conmigo;
Tu vara y tu bastón me inspiran confianza.

“Me has preparado un banquete ante los ojos de mis enemigos;
Has ver�do perfume en mi cabeza y

Has llenado mi copa a rebosar.
Tu bondad y tu amor me acompañan por toda mi vida.

En tu casa, oh Dios, por siempre viviré.”



“Estoy convencido de que nada podrá separarnos del amor 
de Dios, ni la muerte, ni la vida, ni los ángeles, ni los 
poderes y fuerzas espirituales, ni lo presente, ni lo futuro, 
ni lo alto, ni lo profundo, ni ninguna otra de las cosas 
creadas por Dios. ¡Nada podrá separarnos del amor que 
Dios nos ha mostrado en Cristo Jesús nuestro Señor!” 
(Romanos 8: 38-39)

“Miren cuánto nos ama 
Dios el Padre, que se 
nos puede llamar hijos e 
hijas de Dios, y lo 
somos.” (1 Juan 3: 1) 

“Queridos hermanos y 
hermanas, debemos 
amarnos unos a otros 
porque el amor viene 

de Dios.  Toda persona que ama es hijo e hija de Dios y 
conoce a Dios. La persona que no ama no ha conocido a 
Dios, porque Dios es amor. Dios mostró su amor hacia 
nosotros al enviar a su hijo/hija único al mundo para que 
tengamos vida por el. El amor consiste en esto: no en que 
nosotros hayamos amado a Dios, sino es que él nos amó a 
nosotros y envío a su hijo para que, ofreciéndose en 
sacrificio, nuestros pecados quedarán perdonados. (1 Juan 
4:7-11).

¿Qué pensamientos te atraen o te inspiran estos textos? 
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Además de reflexionar sobre las palabras en la biblia, 
podemos reflexionar sobre nuestra vida diaria, 
especialmente todo lo que es posi�vo y bendición. Todo es 
apropiado para nuestras conversaciones con Dios. Mientras 
que crecemos en nuestra conciencia de la bondad de Dios, 
todo en nuestra vida nos da razón para estar agradecidos. 
La siguiente meditación nos invita a usar nuestra mente y 
todos nuestros sen�dos. 

Toma unos minutos cada día para repe�r este ejercicio. El 
primer paso es prac�car calmándote; empieza dando 
atención a tu respiración. Ponte en una posición cómoda; 
cierra los ojos y concéntrate en tu respiración. Inhala y 
exhala. ¡Qué regalo es poder respirar y experimentar la 
vida!

La respiración profunda ofrece varios beneficios más que 
ayudarnos a enfocar: tranquiliza el sistema nervioso, reduce 
el estrés, aumenta nuestra atención y fortalece el sistema 
inmunológico. La respiración profunda y consciente ayuda a 
reducir los síntomas de ansiedad y depresión. 

El Espíritu de Dios vive y respira en �, dándote vida. Cuando 
inhalas, puedes orar calladamente, “Ven Espíritu Santo de 
vida,” y cuando exhalas, imagina que la oscuridad, miedo y 
confusión están saliendo de �. Mantén tu enfoque en tu 
respiración. Dios está presente en �. Cuando tu mente se 
distrae, simplemente regresa a tu enfoque. Esto es una 
forma de llevar una oración medita�va, profunda y prác�ca.
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8. Enfócate en las Bendiciones de Hoy
Una Meditación Diaria
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Como oración, esta 
prác�ca es una 
manera de ayudarte 
a estar mentalmente 
saludable y más 
capaz de manejar los 
eventos diarios. La 
oración te ayudará a 
descubrir el poder 
dentro de � y la 
dignidad que 

compartes con toda la vida. La oración te empoderará a ir 
más allá de los miedos, soledad, recuerdos amargos y a 
descubrir a Dios en �.

Dios Bueno, acudo a � mientras que estoy tratando de 
perdonar. Te agradezco por tu comprensión y misericordia. 
Por favor, ayúdame a dejar la amargura y el rencor.  Dame 
la fuerza y el poder para perdonar a las personas que me 
han hecho daño. Necesito tu gracia para confiar que tu 
camino es el mejor. En el nombre de Jesús. Amen.

Tu oración:
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* Pasa un �empo mirando a tu ar�culo, cuadro o imagen 
religiosa. ¿Por qué te gusta este ar�culo? Deja que te 
hable. 

*Reza tu oración favorita, tal vez el rosario u otra oración. 
Tu fe puede ser una gran fuerza para � cuando te sientas 
insegura o preocupada. 

*Haz de tu oración una conversación con Dios sobre 
cualquier cosa que quieres. Deja que la naturaleza te 
hable. Fíjate en la belleza del cielo, el sonido del viento, el 
cambio del clima, las mascotas, arboles, flores, etc. Piensa 
en lo que te ha dado sa�sfacción, placer o felicidad. Tal 
vez, es una visita a una amiga, un momento de paz y 

9. Maneras Adicionales para Apoyar
Tu Oración y Meditación

* Prende una vela y mira la llama parpadeante; huele su 
aroma. Fíjate cómo tu atención cambia del momento 
pasado al presente. Experimenta tu respiración y piensa en 
la bendición que has recibido, como en este momento de 
vida. Regresa al presente cuando tu mente se distrae. 
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tranquilidad, o alguna comida, música o una persona o niño 
que has visto. Esto te conecta con lo mejor de � misma y 
con Dios.

*Piensa en personas o experiencias por las cuales tu estás 
agradecida, como alguien importante en tu vida, dando luz 
a � misma con humor, amor, diversión y buena comida. 
Trata de prac�car gra�tud. Cada noche antes de dormir, 
piensa en una o dos experiencias en ese día por las cuales 
estás agradecida. Gradualmente te vas a volver más 
consciente y agradecida de las bendiciones grandes y chicas 
de cada día. 

Tus emociones vienen de lo que estás pensando. Por esa 
razón, trata de estar consciente de lo que estás pensando. 
El pensar saludable produce sen�mientos o emociones 
saludables. Las emociones �enen la energía para ayudarte a 
enfocar en lo que tú realmente necesitas para sen�rte 
sa�sfecha o para discernir lo que te preocupa. Fíjate en tus 
emociones y descubre los pensamientos que las causan. 
Estas pueden ayudarte a tomar el próximo paso hacía lo que 
realmente necesitas. Con más claridad vas a reconocer tu 
conexión con Dios y la conexión amorosa de Dios con�go. 

Cuando experimentemos estrés abrumador, recordar que 
estamos acompañados por Dios y otras personas en 
nuestras vidas nos puede calmar y mo�var.  También repe�r 
unas frases nos pueden ayudar:

“Jesús, tú estás conmigo.”

“Jesús, gracias por ayudarme”

“Jesús, sé mi luz y fuerza.”

“Espíritu Santo, ven; ilumíname.”
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Tú eres preciosa en los ojos de Dios porque tu eres la hija 
de Dios – creada en la imagen de Dios. (Génesis 1, 27).

Si tú eres devota a la Virgen de Guadalupe, San José, San 
Judas u otro santo, pide por su ayuda en lidiar con los retos. 
Al Papa Francisco le gusta la devoción a la Virgen 
Desatadora de Nudos. Su favorita es la imagen de María 
sentada entre dos ángeles. El ángel a la izquierda le entrega 
a María una cinta con nudos (símbolo de los problemas). 
María lo recibe y después de deshacer los nudos, se la 
entrega al ángel a su derecha. Así, María nos ayuda a 
resolver nuestros problemas.

Sobre todo, sigue pensando y viviendo en el presente. 
Donde está tu cuerpo, tu mente debe estar también. 
Acuérdate de que tu eres amada por Dios y otras personas. 
Tú no estás sola. 

10. Tu Auto Cuidado
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Ya que eres amada por Dios, únete con Dios en la manera 
que piensas de � misma. Tu imagen positiva de ti misma 
puede hacer una gran diferencia para ti, ayudándote a ganar 
una buena perspectiva. Presentamos unas pocas 
sugerencias más para fortalecer tu prác�ca de liberar tu 
mente de fijarse en el pasado, que solamente sirve para 
empeorar cómo te sientes.

Suficiente descanso y buena comida son muy importantes 
aunque puedan ser retos para �. Tu cuerpo necesita 
descanso y nutrición para responder a las demandas de 
cada día. Si no duermes o no comes bien, considera hablar 
con tu médico. Las dificultades de dormir o comer pueden 
ser síntomas de depresión. 

Conectar con amigas cuando sea posible. Par�cipa en un 
grupo de apoyo que te puede ayudar a sen�rte conectada 
y no sola. 

Nutrición saludable: A veces es fácil ignorar comida 
saludable cuando te sientas deprimida. Asegura que tu 
dieta es saludable. Desfruta también de comer con tus 
hijos o de un café con amigas. 

Ejercicio ayuda a tu cerebro hacer el trabajo duro de lidiar 
con los retos que �enes. Te ayuda a estar en el momento 
actual y suelta hormonas an�-deprimentes que te 
ayudarán a sen�rte mejor �sica y emocionalmente. 

Brillo solar levantará a tu estado de ánimo. Trata de pasar 
5-10 minutos afuera. Camina; deja que el sol te toque y 
caliente. 
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Fijar límites saludables: Los límites no son egoístas, más 
bien sirven para un autocuidado saludable. Si �enes que 
comunicarte con la persona que te abusó, puedes poner 
las condiciones, los límites de �empo, lugar y temas.

Rompe el silencio hablando de tu verdad y no dejes que la 
persona que causó el abuso defina lo que pasó. Tú conoces 
la historia verdadera y tú necesitas creerla y contarla. Decir 
la verdad puede parecer duro pero la necesidad de ayuda 
puede ser mejor determinada cuando se conoce la verdad. 

La atención plena es una manera de calmar tanto la mente 
como el cuerpo para responder a los pensamientos y 
emociones en el momento actual en una manera 
compasiva y sin juzgar.  Nuestras mentes son naturalmente 
programadas a protegernos y tratar de resolver los 
problemas pasados y preocupaciones sobre el futuro. 

Descubre un lugar seguro donde puedes sen�rte presente 
a � misma y allí aceptarte como eres. En vez de pensar 
sobre lo que ha pasado o problemas posibles en el futuro, 
trata de mantener tu mente donde está tu cuerpo. 
Cualquiera cosa que haya pasado o puede ocurrir no está 
sucediendo ahora.

Enfócate en � misma en el presente. Acuérdate, Dios está 
con�go en el momento actual y estará con�go en el futuro. 
Descubre las maneras que te van a ayudar a encontrar un 
lugar seguro donde puedes ser quien eres y aceptarte, así 
como eres.
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Lee esta ac�vidad una vez y luego trata de usarla. 

*Siente el peso de tu cuerpo y su pesadez en el asiento. 
            Fíjate donde tu cuerpo y el asiento se encuentran. 
            Siente la presión de tu cuerpo en el asiento.
            Siente el apoyo del asiento contra tu cuerpo.

*Entrega tu cuerpo a ese apoyo – acepta la ligereza que 
viene con esto.

 *Regresa tu atención a tu respiración. 
Trata de no cambiarla – solamente reconócela.                                 
¿Es poco profunda o muy profunda? 
¿Donde está subiendo y bajándose?
No es necesario juzgar si la respiración es buena o 
mala. Simplemente observa.

11. Meditación y Respiración Profunda

Otra ac�vidad te ayudará a disfrutar de las cosas ordinarias 
en tu vida. Puedes pasar todo el �empo que quieras con 
estos pasos. Si te sientes ansiosa en cualquier momento, 
reconoce los sen�mientos y asegúrate que estés bien y a 
salvo. 



32

*Si te distraes, está bien; simplemente �jate y suavemente 
regresa a tu respiración. No hay expecta�va de perfección. 
Es solamente que estés presente en el momento. 

*Si te sientes cómoda, añade un conteo a tus inhalaciones y 
exhalaciones. 

-  Cuenta cuanto �empo duran tu inhalar y exhalar – 
puede ser a conteo de 2 o 3 o tal vez más. No hay un 
número correcto. Simplemente observa. 

           - Luego, añade al conteo de 4 a tu inhalar y exhalar.    
           Inhala 1, 2, 3, 4… exhala 4, 3, 2, 1. 
- Si esto es difícil, regresa al ritmo natural de tu respiración.

*Finalmente, resume el ritmo de tu respiración y enfócate 
en tus sen�dos. 

*Con los ojos cerrados:
- Piensa en cinco cosas que sientes en tu piel (por 
ejemplo, el viento, tu ropa, etc.)
- Ahora, nombra cuatro cosas que escuchas (por ej., 
un ladrido de perro, carros en la calle, voces, etc.) 
- Piensa en tres cosas que hueles (café, perfume, etc.) 
- Piensa en dos cosas que saboreas (un sabor de la 
úl�ma comida o de algo que te gusta) 

          
*Empieza a mover los dedos de tus pies y luego de tus 
manos para despertar tu cuerpo. Lentamente abre los ojos y 
enfócate en una cosa que ves. 

*Aprecia tu experiencia y descansa en ella.

*Da gracias a Dios por su presencia con�go en esta 
meditación. 
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12.  Tú No Estás Sola
La Comunidad Te Apoya

 A menudo es di�cil para una víc�ma interactuar con otras 
personas mientras que está sanando. Pero, es importante 
tratar de conectar con otras personas que pueden 
apoyarte en tu proceso de sanación. Tal vez �enes familia, 
amigas o compañeras de trabajo que te apoyan; ellas 
en�enden. O tal vez no te sientes que puedes hablar con 
alguien todavía; te sientes sola. 

En verdad, hay personas dispuestas a caminar con�go y 
apoyarte. Tú solamente �enes que conectarte con ellas. Tal 
vez tu iglesia �ene alguien o un comité de servicio o tal vez 
una agencia en la comunidad dedicada a asis�r a víc�mas 
de violencia domés�ca. Estas agencias �enen grupos de 
apoyo para personas que han sido abusadas y se sienten 
solas. Tú vas a encontrar otras personas que se sienten 
igualmente como tú y están trabajando para sen�r el amor 

*Di gracias y hasta luego. Termina con unas respiraciones 
profundas.
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y la paz de Dios. Te ayudaría a acercarse a ellas para 
conocerlas, escuchar sus experiencias y compar�r las 
tuyas.

Hablando con otras personas puede ayudarte a entender 
tu experiencia y encontrar un nuevo entender en tu vida. 
En un grupo es más fácil reconocer que tu no eres la única 
con abuso domés�co. En el grupo recibirás información y 
ayuda para reenfocarte, dejar el dolor y la vergüenza atrás 
y mo�varte a vivir un día a la vez con una ac�tud 
saludable. 

La información sobre la dinámica de violencia domés�ca y 
cómo afecta a los niños y al ambiente familiar, aumentará 
tu comprensión de violencia domés�ca. Un grupo de 
apoyo ofrece la oportunidad de aprender que lo que te ha 
ocurrido (el abuso) no es tu culpa. Ojalá, una puerta nueva 
te abrirá para que te sientas mejor y puedas ser la mejor.

En Chicago, HOPE Family Services provee consejería, 
acompañamiento y grupos de apoyo en Español para las 
que han sufrido abuso o se sienten solas y desesperadas. 
Son bienvenidas/os y será un placer darle el apoyo y ayuda 
que necesite.   

Hope Family Services
1914 S. Ashland Ave., Chicago, IL 60608
312-421-7647

Par�cipa en tu comunidad de fe, tu iglesia. La misa o el 
servicio dominical debe destacarse en tu semana. Reunirte 
con miembros de tu iglesia te recordará que no estás sola. 
Como miembro de la iglesia, del Cuerpo de Cristo, te 
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Haz una lista de personas importantes para �:

13. Conclusión: Tú Eres una Persona
de Esperanza

++ Mientras que con�núas tu peregrinación hacia la 
sanación, te animamos a tener esperanza en � misma y en 
tu futuro. Tú has trabajado sobre tu vida, has prac�cado 
ac�vidades saludables y has aprendido destrezas de

conectarás con otras personas para ofrecer alabanza y 
gracias, escuchar la Palabra de Dios en las sagradas 
escrituras, buscar el perdón de Dios, pedir lo que necesitas 
y recibir la fuerza de la eucaris�a para vivir más 
plenamente una semana más.
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manejar los efectos del abuso. La esperanza para tu vida y la 
de tus niños se están acercando.

++ Tú has ganado una conciencia más abierta y amable 
hacia � misma y hacia tu relación con Dios y con toda la 
creación. Tú has clarificado tus valores y la verdad de tu 
valor en los ojos de Dios.

++Tú has explorado tus derechos, el poder del pensamiento 
posi�vo, y has prac�cado meditación y respiración 
profunda. Tú �enes nuevas herramientas para aumentar tu 
autoconfianza y ayudarte a dis�nguir entre lo que es 
saludable para � y lo que no es saludable. 

++ Tú �enes más confianza en tu iden�dad como una hija 
amada por Dios. Mientras que tu autoconfianza crezca, tú 
vas a encontrar tu voz como una persona de esperanza 
para otras personas. 

++ Tú ves más allá del sufrimiento que has experimentado y 
te estás convir�endo en una fuente autén�ca de ánimo 
para otras personas. En�endes que vivir en el presente es 
clave. Tú manejas recuerdos asombrosos como eventos 
pasados que no están ocurriendo ahora. 
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++ Tú afirmas tu valor personal mientras que vives tu vida 
diaria con empa�a y bondad hacia � misma y otros. Tu 
fuerza interior que cada día crece ayudará a otras víc�mas 
en el momento menos esperado. Tú conoces las palabras 
de la biblia que dan luz a tu pensamiento y te apoyan para 
seguir creciendo en el amor que Dios �ene para �.

Ya no te sientes juzgada, menospreciada o humillada. Esto 
es el fruto de tu trabajo duro y personal y de la gracia de 
Dios. Tu fuerza, la verdad y tu autoconfianza son dones de 
mucho valor que puedes compar�r con otras personas.  

El profeta, Jeremías escribió: 

“Una cosa quiero tener presente y poner en ella mi 
esperanza. El amor de Dios no �ene fin, ni se han agotado 
sus bondades.  Cada mañana se renuevan. ¡Qué 
grande es su fidelidad! Y digo: Dios es todo para mí; por 
eso en él con�o. Dios es bueno con los que en él con�an, 
con los que a él recurren.” (Lamentaciónes 3: 21, 24-25)

No importa cómo te sientes abrumada; tú eres más fuerte 
que tus emociones. Al voltear tus pensamientos hacia el 
momento presente donde Dios está presente y 
ac�vamente amándote, puedes desarrollar una nueva 
consciencia que cambiará cómo te sientes. Dios, quien te 
ama aquí y ahora, quiere caminar con�go mientras que 
consideras tus opciones, enfrentas tus emociones y 
formulas nuevas metas para hoy y más allá.
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Si necesitas ayuda o simplemente quieres hablar con 
alguien, llama a la línea nacional de emergencia para 
violencia domés�ca, 800-799-7233.
Si te sientes en peligro, llama 911.
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Patricia Broderick y Charles W. Dahm, O.P.

Para conseguir copias de este folleto, escribe a 
cdahm13@gmail.com. Es gra�s para víc�mas o 
sobrevivientes y $4.00 para el correo para los demás. 
Para las órdenes de can�dad, pedimos una donación.

mailto:cdahm13@gmail.com
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This book is free to survivors.
For others, $4.00 for handling and mailing cost.

Charles W. Dahm, O.P.
ACDVO

1914 S. Ashland Ave.
Chicago, Il 60608

cdahm13@gmail.com
(312) 371-7752

mailto:cdahm13@gmail.com
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