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Introduccidn

Estoy muy agradecida por poder compartir el libro de Apoyo
después del aborto contigo. Lamento mucho si en este momento
estas sufriendo. La forma en la que te sientes es muy real, y yo
conozco a muchas mujeres que han sufrido al igual que ti. Pero
hay esperanza: muchas se han sanado o estin camino a sanarse,
y ti también puedes recibir sanacion.

Después del aborto podrias haber experimentado una gran
cantidad de emociones, desde un alivio inicial y confianza en
la decision que tomaste, hasta arrepentimiento, luto, culpa o
vergiienza. Incluso ahora podrias estar teniendo recuerdos o
pesadillas o experimentando una mezcla de emociones que sur-
gen de vez en cuando. Tal vez tienes pensamientos tales como:

“Hice lo que en ese momento crei que era lo correcto, pero...”
“Nadie me ofrecio otra alternativa, pero... ”

“Quiero seguir adelante con mi vida, pero...”
“Quiero dejar de pensar en lo que sucedid, pero... ”

Si has tenido algin pensamiento como estos, por favor abre tu
corazdn a lo que este libro puede ofrecerte: llaves para alcanzar la
sanidad y tener esperanza. Estas llaves abrirdn las puertas a cual-
quier persona que se haya practicado un aborto o pueda haber
participado en uno. ¢Se requieren valentia y disposicion? Si. ¢Se

requieren tiempo y apertura? Si. ¢Pueden cambiar tu vida? ;Si!
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Me decidi a escribir este libro porque me apasiona ayudar
a mujeres que han pasado por un aborto a encontrar sanidad.
Conozco o he escuchado sobre mujeres que han sufrido por
décadas debido a un aborto, una mujer sufri6 hasta las ultimas
semanas de su vida. Pero me alegra contarte que otras descu-
brieron el apoyo que estaba disponible e iniciaron su proceso de
sanacion mucho antes. Existia una necesidad de que se desarro-
llara un material que no estuviera basado en la fe, para mujeres
como td, y en mi corazon, deseo que las buenas noticias sobre
la sanacion se conozcan globalmente.

Como no todas las personas estan buscando el apoyo ofrecido
a través de consejeria grupal o personal, y tal vez td eres una de
ellas, espero que este pequefio libro llegue a ti en el momento justo.

Si tu aborto es reciente, tal vez sucedio en las tltimas 24 a
48 horas, este podria no ser el momento adecuado para leer
este libro. Mds bien, me gustaria preguntarte: ¢Estas pudiendo
dormir? ¢Estas comiendo algo? ¢Puedes conversar con alguien?
Si sientes la necesidad de recibir apoyo inmediato y hablar con
alguien mas, por favor acude a Apoyo después del aborto, una
maravillosa organizacion que ofrece asistencia en tiempo real.
Su informacion de contacto se encuentra al final de este libro.

No siempre es bueno recibir mucha informacién de una sola
vez. Por lo tanto, cada llave esta dividida en dos partes y seguida
de acciones por realizar para ayudarte a personalizar y anotar en
un diario lo que has leido. Creo que los relatos de mujeres que
se han practicado un aborto y que ahora estan en el camino de
la sanacion te resultaran alentadores.

No te sientas presionada a leer cada una de las llaves de una
sola vez. Toma un descanso si lo necesitas: sal a caminar, mira

una pelicula, haz ejercicio o distriete de alguna manera. Quédate
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con una sola llave hasta que sientas que estds lista para pasar a
la siguiente. Cada llave se basa en la siguiente, asi que es mejor
leer el libro en orden. Repasa cada una de las seis llaves tan a
menudo como lo necesites. Ta eres una persona especial y tinica
que avanza por su propio camino.

Me gustaria sugerir que anotes en un diario las ideas que sur-
jan durante este viaje. Regalate un diario de papel o utiliza tu
teléfono celular, computadora personal o tableta; también hay
paginas en blanco en este folleto que puedes usar para anotar
tus pensamientos.

Entonces, ¢estds lista para girar la primera llave y abrir la
puerta y asi iniciar tu viaje hacia la esperanza y la sanacion?

Mis pensamientos estan con todas aquellas mujeres que bus-

can apoyo después del aborto a través de las llaves que se ofrecen

en estas paginas.

Angela M. Burrin
Compaieros de La Palabra Entre




Llave 1

Acepta donde te
encuentras ahora

iTa eres! Tu eres digna de tener una vida feliz y plena. Dedica
treinta sequndos a recoraar algunos de los momentos plenos
de tu vida.

Yo a menudo me salto la introduccion de los libros, y si eres
como yo posiblemente ti lo hagas también. Pero a veces hago
la excepcion, y espero que tu la hagas con este libro, te resul-
tard muy util para explorar este folleto asi como para entender
la razén por la que cada reflexion se llama llave. No es una lec-

tura demasiado larga, jte tomarda menos de dos minutos!

PASO 1

A la mayoria de nosotras nos preguntan al menos una vez al dia
“scomo estds?” Tal vez sonreimos y respondemos “estoy bien”
aun cuando no sea verdad. Es una respuesta segura que ge-
neralmente no nos obliga a compartir demasiada informacion,
y rapidamente seguimos adelante con nuestra vida.

Llave 1: Reconoce donde te encuentras ahora te invita a

detenerte y examinarte a ti misma preguntando: “¢Cémo estoy



Acepta donde te encuentras ahora

realmente después de mi aborto?” Identificar y reconocer tus
emociones es una clave crucial para superar tu experiencia del
aborto. Muchos ignoran este importante paso.

En este momento, podrias estar preparada para ver como te
estas sintiendo. Por otro lado, tal vez estas dudando en empezar
porque sabes que es un ejercicio doloroso. O tal vez no ves el
valor de reconocer tus emociones. Si te identificas con alguno de
estos dos grupos, por favor no te des por vencida, es una decision
de la cual no te arrepentiras.

Este ejercicio no es una pequefia proeza, si has tomado este
libro para leerlo, sé que tienes una gran fuerza dentro de ti. Ve
a tu propio ritmo, contintia donde terminaste o inicia de nuevo
una llave. Las necesidades de cada persona son diferentes. Intenta
recordar que tu eres valiente y digna de recibir sanidad. Man-
tén viva tu esperanza.

Después de un aborto, las mujeres pueden intentar esconder
o reprimir sus emociones. Estas emociones son diferentes para
cada persona y pueden incluir culpa, vergiienza, desesperacion o
una combinacién de todas estas; cada persona es tnica. Podria
parecer que esconder o reprimir las emociones te ayudara a sanar.
Las emociones pueden resultar muy abrumadoras, y es posible
que abordarlas resulte incomodo. Sin embargo, esas emociones
deben ser expresadas. Un aborto te cambia y muy pocas mujeres
no resultan afectadas de alguna manera por su aborto.

A pesar de que las emociones pueden disminuir con el tiempo,
simplemente no desaparecen del todo. Siempre estaran justo
debajo de la superficie. Rehusarse a enfrentar las emociones que
rodean una pérdida tal como la que produce un aborto puede
conducir a comportamientos que no son sanos, como leeras en

la historia de Lucia (en la pagina 17).
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Deseo recordarte que cada mujer experimenta una amplia
variedad de emociones que pueden ir y venir. Pueden volverse
mas débiles 0 mds fuertes cuando tienes pensamientos o recu-
erdos sobre tu aborto.

Existen una gran cantidad de detonantes de nuestras emo-
ciones. Si sientes que estas abrumada, te resultara de mucha
ayuda acudir a Apoyo después del aborto cuyo contacto encon-
trards al final de este libro. Ahora es momento de que tomes un
lapicero o lapiz y comiences con la accion de la primera parte
de esta llave.

Sentimientos comunes que surgen luego de un aborto

* Enojo e Culpa

* Ansiedad e Altibajos emocionales

e Depresion e Temor

e Soledad e Optimismo

e Desesperacion e Vergiienza

e Alivio e Agotamiento

e Letargo e Arrepentimiento
Acciones

¢ Encierra en un circulo las emociones que se encuentran en
el recuadro y con las cuales te identificas.
* Afiade otras que no estén en la lista y vengan a tu mente.

® Resalta o coloca un asterisco (*) junto a las tres emociones

mas fuertes que tienes.
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Las emociones que acabas de aceptar son reales y validas. Ese
es el punto en el que te encuentras ahora. Por favor concédete el
permiso de llorar, especialmente si no lo has hecho antes. Llorar
es muy sanador.

Si estds pensado “no sé qué es lo que estoy sintiendo”, esa
también es una experiencia real y comun. jHas iniciado el pro-
ceso de sanacién! Otras mujeres estin como adormecidas y no
saben lo que estan sintiendo. Sé amable contigo misma vy lee el
recuadro nuevamente. Las emociones van y vienen y esta vez
podrias identificarte con alguna.

Ahora es el momento de leer la historia de esperanza de Jessica.

Historia de esperanza: Jessica

Miguel y yo habiamos estado saliendo por unos dos afios cuando
una prueba de embarazo casera dio positivo. Nosotros realmente
nos amabamos, asi que yo estaba segura de que juntos podria-
mos explorar nuestras opciones: quedarnos con el bebé o darlo
en adopcion. Lo que yo no previ fue la reaccion de Miguel que
fue de impresion, temor, panico y su negacion a hablar sobre
mi embarazo.

Al dia siguiente, Miguel sac6 una cita para mi en una clinica
de abortos. Cuando me lo dijo, me senti herida porque este hom-
bre que decia que me amaba habia hecho algo semejante sin
siquiera hablar conmigo primero. Me senti desesperadamente
sola pues no tenia con quién hablar. Esa noche no pude dormir,
la idea de practicarme un aborto iba y venia en mi mente una
y otra vez. Era una situacion en la que nunca crei que me lle-
garia a encontrar.

A la manana siguiente, habia comprado la idea de que mi

bebé era solo tejido. Pero otra parte de mi cuestionaba si esto
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era verdad. Mientras nos dirigiamos a la clinica, Miguel trat6
de consolarme diciéndome “estas haciendo lo correcto.” Lloré
durante todo el procedimiento y me fui del lugar sintiéndome
vacia y rota, impactada emocionalmente y de duelo. Pero fingi
una sonrisa y dije que estaba “bien”.

Finalmente, Miguel y yo nos llegamos a casar, pero nunca
hablamos sobre mi aborto. Yo sufria en silencio, pero por dentro
gritaba de angustia, ira y un arrepentimiento profundo constan-
temente. Hasta que un dia, después de compartir mi historia con
una amiga cercana, le dije a Miguel: “Necesitamos habar sobre
el aborto.”

Yo estaba agradecida de que Miguel tuvo la apertura para
hablar y buscar ayuda profesional. Acudimos a nuestra prime-
ra sesion de consejeria, que fue una gran decision para ambos.
Era el primer paso para buscar la sanacion.

Afios después, decidi contar mi historia a unas cuantas mujeres
de un grupo de apoyo. Cuando lloré, ellas lloraron conmigo y
me abrazaron. Me fui de ahi sintiéndome amada y animada, otro

paso mads hacia la sanacion.
¢Qué piensas?

* :Qué conclusiones puedes sacar de la historia de Jessica?
® ;Puedes identificarte con alguna de las emociones que ella

sintio?

¢Has tenido alguna vez un pensamiento, y un momento después
no puedes recordar qué era o en qué estabas pensado siquiera?
Esto me sucede a mi todo el tiempo. Por eso quisiera sugerir
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que lleves un diario para anotar lo que te llame la atencién de
las seis llaves de este librito porque puedo asegurarte de que
tendrds muchas ideas, y algunas de ellas serdn poderosas. {No
querras olvidarlas!

Nadie vera tu diario a menos que ti decidas ensendrselo a
alguien. Puedes ser cien por ciento auténtica y honesta en lo que
escribes. Esto incluye cualquier pensamiento negativo sobre ti
misma: No puedo avanzar; nunca voy a sanar o no puedo per-
donarme a mi misma. No hay una forma correcta o incorrecta
de llevar un diario. Todo depende de lo que tu quieras expre-
sar, escribe todo lo que ti quieras. Poner la fecha en cada nueva
anotacion es una buena idea. Usar poesia, un diagrama o un
dibujo es una excelente idea y es una decision completamente tuya.

El propio acto de describir tus emociones puede ayudarte a ser
mas consciente del impacto del aborto en tu vida. Junto con la
reflexion y la meditacion, es una herramienta profunda e impac-
tante. Al escribir en tu diario, algunas emociones pueden surgir
en tu mente que podrian haber estado escondidas en tu subcon-
sciente. Escribir también puede ser increiblemente util si te sientes
aletargada o si es dificil reconocer tus emociones.

A menudo las mujeres pueden realizar varias tareas a la vez,
pero este tiempo es dedicado a tu sanacion. Asi que por favor,
encuentra formas de relajarte y de estar atenta a fus necesi-
dades. Cuando escribas en tu diario, procura apagar tu teléfono
y encontrar algin espacio personal. Siéntate afuera para respi-
rar aire puro, si eso te hace sentir comoda, pon algo de musica
o haz algunos ejercicios de respiracion profunda, lo que sea que
te ayude a relajarte.

Los beneficios de llevar un diario mientras estudias esas

llaves son ilimitados. Un diario es un excelente registro de la
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transformacion que va a llevarse a cabo en tu vida en los prox-
imos dias y semanas. Te ayuda a llevar la cuenta de donde te

encuentras ahora y jes muy alentador para leer en el futuro!

Acciones

® Anota en tu diario la razon por la que estas trabajando con
este libro.

* Anota en tu diario lo que te ha resultado util en la Llave 1:
Acepta dénde te encuentras ahora.

* Toma dos o tres minutos para recordar y agradecer algunas

de las cosas que han sucedido en tu vida.

Puntos de repaso

e Necesito estar consciente de lo que estoy pensando vy sintiendo.
e La propia honestidad es una clave importante que me con-

ducird a experimentar esperanza y sanidad.

Reflexidn final y meditacidon

En esta llave, puedes haber descubierto algunas emociones dificiles
o dolorosas, felicidades por perseverar. Hasta que tengas el tiempo
para empezar con la segunda llave, mantén tu mirada fija en tu
meta de sanar y en la razén por la que estds viviendo este pro-
ceso. Recuerda algunas de las cosas que has descubierto sobre

ti misma. Ta eres mas fuerte de lo que crees.

“Estoy creciendo en autoconciencia y cada sentimiento es vdlido.”
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Qué esperar de la proxima llave

Has identificado algunas de tus emociones, y este es un paso
enorme hacia la sanacion. La Llave 2: No estas sola te ayudara
a empezar a trabajar con los sentimientos que has identificado.
Por favor procura mantener la esperanza sobre la razon por la

cual estas trabajando con este libro.



Llave 2

No estas sola

iTa eres! Tu eres agradable y una persona que puede ser amada.
Dedica treinta segundos a pensar en tres personas con las que
disfrutas pasar el tiempo.

La Llave 1: Acepta donde te encuentras ahora abrié una puerta
al reconocimiento de tus emociones y te animo a iniciar un dia-
rio. Espero que no te hayas saltado esa llave. ¢Por qué? Porque
después de pasar por esa puerta, estds lista para recoger la si-
guiente llave: No estas sola.

Permiteme preguntarte: ¢Encerraste en un circulo la emocion
soledad en el recuadro “Sentimientos comunes que surgen luego

de un aborto”?

PASO 1

Una cita de un escritor anénimo dice: “Aun en medio de una
multitud, td te encuentras solo dentro de tu cabeza.” A veces la
soledad no tiene nada que ver con las circunstancias presentes
de la persona sino con la forma en que la persona percibe esas
circunstancias. No tiene nada que ver con la cantidad de gente
que tiene a su alrededor o cudntos “me gusta” o seguidores tiene

en una red social.
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Existen sindnimos maravillosos para la palabra sola: notener
compafiia o estar desconectada. Tal vez eso  define la forma en
la que te has sentido desde el aborto. Sin embargo, la verdad es
que no estds sola en tu experiencia del aborto, y no eres la tnica
que se siente sola.

Desde una perspectiva general, un sinnimero de mujeres, y
eso te puede incluir a ti, fueron impactadas por los devastado-
res efectos que tuvo el aborto en sus emociones. Ellas, y tal vez
tu, no estaban preparadas para lo que sintieron.

Sin dudarlo, muchas mujeres decidieron procesar sus emo-
ciones contando la historia de su aborto a un amigo o amiga de
confianza o a un consejero que ayuda a personas que han pasado
por un aborto. Para otras resulto
increiblemente dificil compartir su Compartir la experiencia
experiencia por la razon que fuera que has vivido desde el
—temor del juicio de las personas ~ momento del aborto en un
o rechazo— y decidieron mantener ambiente seguro puede
su aborto en secreto. ser esencial para entender

Para cualquier mujer que esté que ti no estas sola.
en este ultimo grupo, se requiere

de valentia para hablar sobre su aborto. El pensamiento de abrir
su corazon y ser vulnerable les causa una ansiedad o un temor
abrumadores. Puede llegar a necesitar varios intentos para hacer
una llamada telefénica o asistir a una cita.

Si td eres una de esas, compartir la experiencia que has vivido
desde el momento del aborto en un ambiente seguro puede ser
esencial para entender que td no estas sola. Muchas mujeres des-
cubrieron que era liberador, puede ser un alivio enorme. Tu aborto
ya no sera como un elefante dentro de tu habitacion. Podras

volver a sonreir y no te sentirds tan paralizada por tu dolor. Es
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posible que puedas seguir adelante con tu vida mas facilmente

y... te lo mereces. Tu historia es importante.
Acciones

* Anota en tu diario tu experiencia cuando en alguna ocasion
te sentiste sola. ¢ Qué pasos tomaste en el tiempo para ayudar
a hacer mas llevadera tu soledad?

e Recuerda alguna ocasion en que dijiste a un familiar o amigo:
“Estoy aqui para ti. No estas solo.” ;Cual fue su reaccion?
¢Como te hizo sentir eso?

Ahora es tiempo de que leas la historia de esperanza de Lucia.

Historia de esperanza: Lucia
Soy estilista y por esa razon paso todo el dia de pie, asi que sacudo
mis pies cuando me empiezo a sentir cansada. Cuando empecé
a sentir nauseas, me puse nerviosa. Yo tenia solo veinte afios
cuando quedé embarazada fruto de una relacion corta. Como el
padre del bebé ya no formaba parte de mi vida, tuve recuerdos
de mi infancia sin mi papd, que parecia no querer estar a mi lado.
El novio que tenia en ese momento, Pedro, me dijo que yo no
podia criar un hijo sola. Me sentia atrapada, especialmente porque
no tenia intencion de decirle nada a mi mama o a mi hermana.
La soledad era abrumadora. Practicarme un aborto parecia ser
mi inica opcién para guardar mi secreto.

Pero luego empecé a dudar, asi que para el dia del aborto, 22 de
junio, yo no estaba para nada segura de ir. Batallé para subirme al
auto de Pedro y queria que €l diera la vuelta conforme nos acer-

camos a la clinica. El me recordé lo que yo no era capaz de hacer.
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Al iniciar el procedimiento, empecé a sentir remordimientos
de inmediato. En las semanas siguientes al aborto, tuve emo-
ciones que me impactaron: ira incontrolable, llanto repentino
y episodios abrumadores de baja autoestima. Cuando vi a mis
mejores amigas con sus bebés, senti que era una perdedora pues
habia decidido no criar al mio.

Acudi a las pastillas después de que me dieron unas para
una lesion que tenia en la espalda. Descubri que adormecian
mi dolor emocional pero no lo hacian desaparecer, mas bien
parecia aumentar. Yo sabia que necesitaba acudir a algin lugar
seguro que me ayudara a sanar las emociones negativas que se
convertian en comportamientos negativos.

Me tropecé con un panfleto sobre sanacion después del
aborto en el consultorio de mi doctor. Por medio de una lla-
mada telefonica, encontré un grupo local en el drea donde resido.
El apoyo que me ofrecieron por medio de clases para personas
que se sometieron a un aborto jugd un papel importantisimo
en que yo pudiera identificar y procesar las emociones y los
comportamientos que me tenian paralizada. Después de unos
meses, senti que todos los sentimientos y acciones negativos
habian desaparecido. Tenia una visién mas positiva de mi vida
y comencé a buscar oportunidades nuevas, retantes y emocio-
nantes. He realizado algunos viajes entretenidos y planeo abrir
mi propio salon de belleza.

No crei que fuera posible, pero la sanacion fue una realidad
para mi. Estoy sumamente agradecida porque actualmente tengo

paz en mi vida.
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¢Qué piensas?

® ;Qué leccion puedes aprender de la historia de Lucia?

® ;Puedes identificarte con alguna de sus luchas personales?

PASO 2

Estoy segura de que muchas de nosotras hemos visto un video
en YouTube o una publicacion en Facebook o una historia en
las noticias de alguien que realiza un acto de bondad por otra
persona. Mientras la historia se desarrolla ta fuiste descubriendo
que la persona se sinti6 impulsada a servir al recordar que ella
habia recibido ayuda en su propio momento de necesidad. Tener
empatia o ponerse en los zapatos de alguien mas es la razén por
la que muchas mujeres maravillosas, que también se practicaron
uno o mds abortos, ahora son consejeras. Su corazon se identifica
con mujeres que sufren porque ellas han vivido lo mismo. Hay
muchas de estas mujeres esperandote a ti cuando estés prepa-
rada para hablar con ellas. Si necesitas informacion sobre estos
recursos, revisa la parte de atras de este libro.

Si no has compartido tus luchas, o no has contado tu histo-
ria completa, tal vez quieras identificar la razén. Recuerda, la
meta es tener la certeza en tu corazdn y tu mente de que “no
estas sola”. Si tu eres una persona visual, te puede resultar util
hacer dos columnas en una hoja. En el encabezado de la pri-
mera columna, escribe “razones positivas por las cuales compar-
tir mi historia”, y en la otra “razones negativas para compartir
mi historia”. Luego haz una lluvia de ideas y llena las columnas.
La respuesta sera muy clara.

A menudo, compartir una historia por primera vez resulta

emotivo, estd bien derramar ldgrimas. Liberar la tension que
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ha estado retenida por meses o afios es muy sanador. Por favor
no permitas que la idea de llorar mientras narras tu historia te
detenga. No ensayes antes de hablar. Siempre esta bien decir:
“No sé por donde empezar.” Si quieres contdrsela a alguien pero
sabes que simplemente no puedes hacerlo cara a cara con esa
persona, considera hacer una llamada telefonica, hablar con un
grupo de apoyo en linea o escribir tu historia y leérsela a alguien
en quien confies.

Poner tu historia a la luz con alguien en quien ta confias y
que respetard y guardara la confidencialidad de lo que le cuen-
tas resulta muy poderoso. Hace realidad esta verdad: “Si, mi
aborto me afect6 y necesito ayuda.” ¢Viene a tu mente alguien
en quien confies?

La soledad tiene tentaculos como un pulpo. Tal vez sien-
tes que te drena tu energia y motivacion o provoca confusion
o depresion. Puede afectar tu confianza, disminuir tu apetito
por los alimentos, impactar tu vida social o provocar temor a
iniciar o continuar con una relacion. Tristemente la lista sigue
aumentando hasta incluir el abuso de sustancias o actividades
que adormecen tu sufrimiento.

Siempre es importante ser amable contigo misma y consen-
tirte como si fueras alguien a quien conoces y amas. Pero ahora
es el tiempo de ser un poco mas bondadosa contigo misma. Es
fundamental que apartes tiempo para tu autocuidado, especial-
mente si tienes una vida ocupada en tu hogar o un horario de
trabajo ajustado. Tu experiencia ha sido demasiado fuerte, por

lo tanto, considera hacerte las siguientes preguntas:

e ;Tengo algtin problema fisico relacionado con mi aborto

que necesito revisarme?
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e :Tengo que sacar alguna cita para cuidar de mi misma?
¢Necesito un corte de cabello, ir donde el dentista o al
oftalmélogo, o hacerme una manicura o pedicura?

e (Estoy siguiendo una dieta que mantenga mi cuerpo sano?

¢ ;Estoy haciendo suficiente ejercicio?

e (Estoy durmiendo lo suficiente y me siento descansada en
la mafnana?

® ;Hay algiin restaurante que sea mi favorito o alguna acti-
vidad al aire libre que pueda realizar con una buena amiga?

e (Cual libro o pasatiempos te estd esperando para leer o hacer?

Acciones

® Escribe una nota para ti misma que diga: “jNo estoy sola!”
Colécala en alguna parte donde puedas verla, como en el
espejo del bafio o en tu computadora o en el fondo de pan-
talla del celular.

e Prioriza tres de los items de autocuidado que se encuentran
anteriormente y comienza a trabajar en ellos.

* Anota en tu diario cualquier cosa que esté directa o indirecta-

mente relacionada con esta llave.
Puntos para revisar

e Compartir mi historia es un paso crucial porque me muestra
que no estoy sola y le permite a otra persona acompanarme
en mi proceso de sanacion.

¢ Es fundamental ser amable conmigo misma y practicar el

autocuidado.



No estds sola

Reflexion final y meditacion

Quisiera dejarte algunas palabras de aliento de parte de Rosa,
que ha experimentado lo mismo que ti: “Una de las mejores
decisiones que he tomado fue compartir la historia sobre mi
aborto. Al ver para atrds, me doy cuenta de que fue fundamen-
tal ser capaz de procesar mi aborto.”

“No estoy sola, estoy rodeada del apoyo de otras personas.”

Qué esperar de la proxima llave

La soledad es una emocion poderosa y valida, pero no siempre
estd basada en la verdad. Tu no estds viviendo sola esta experi-
encia. La Llave 3: Libérate de la ira a través del perdon abordara
otra emocion poderosa que ti puedes estar experimentando

después de tu aborto: la ira.
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Libérate de la ira a
través del perdon

iTu eres! Ti eres fuerte internamente y puedes sorprenderte. En
treinta sequndos, recuerda alguna ocasion en que hiciste algo
que parecia imposible.

La Llave 2: No estas sola abrié una puerta para que contaras
la historia sobre tu aborto. Al decidir ser vulnerable, entendiste
que td no estas sola y que otras mujeres ya han vivido lo que ta
estas viviendo. También recibiste la invitacion de dedicar tiempo
solo para ti, que espero que lo hayas hecho. La Llave 3: Libérate
de laira a través del perdon incluye tres pasos, jasi que toma tu

tiempo para estudiarla!

PASO 1

¢Encerraste en un circulo la palabra ira en el recuadro de “Sen-
timientos comunes que surgen luego de un aborto” en la Llave
1: Acepta donde te encuentras ahora? ¢Dirias que después de
practicarte el aborto eres mas susceptible a enojarte? Si es asi,
de nuevo, no estas sola. Muchas mujeres reaccionan a su aborto

con enojo y no entienden que existe una conexion.



Libérate de la ira a través del perdon

Una mujer comparti6 lo siguiente: “Después de realizarme el
aborto, tuve violentas explosiones de ira que me atemorizaban.
Y no sabia por qué me sucedia esto.”

La ira es personal para todos, y no siempre es facil nombrar
los sentimientos que provoca. Muy a menudo es el resultado de
estar disgustada con cosas que no puedes controlar. Por ejemplo,
es posible que no te gusten las acciones de otras personas hacia ti,
eventos que suceden a tu alrededor o una cantidad de situaciones
distintas que suceden externamente y que no puedes cambiar.

A menudo, puedes aferrarte a cosas que ya sucedieron. Puedes
resentirte o sumergirte en la ira por el pasado. Este enojo puede
provocar que estés molesta o seas
brusca o que ataques verbalmente Muchas mujeres han
a otras personas. llegado a comprender la

A veces, después de un aborto, verdad universal de que la
una mujer puede guardar mucho (injca forma de deshacerte

rencor consigo misma, con el detuiraes através del
padre del nifio, con miembros de perdon

la familia, amigos o médicos. Esta
ira puede manifestarse de muchas formas y destruir relaciones,
su vida y su paz mental.

¢Alguna vez has hecho algo impulsada por la ira y te has arre-
pentido inmediatamente? La ira puede provocar que reacciones o
actues de formas en que generalmente no lo harias. Puede provo-
car que te hieras a ti misma o a otros. Las acciones que te hacen
dafio son conocidas como comportamientos autodestructivos.
Estos pueden tomar forma en el abuso de bebidas alcohdlicas, de
las drogas, de las apuestas, comportamientos sexuales no desea-
dos u otros peores. En estos casos, la primera persona que sale
herida por estos comportamientos autodestructivos eres tu. Esta
ira te estd castigando y no esta ayudando a la situacion.
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A veces, resulta mas sencillo aferrarse a la ira cuando ti o yo
sentimos que estar enojada estd totalmente justificado. Las per-
sonas a nuestro alrededor nos hieren sin razon o suceden eventos
que nos causan un dolor real, pero nosotras mismas permitimos
que la ira nos domine. Puede reinar en nuestra vida, y nuestros
comportamientos autodestructivos pueden volverse patrones per-
manentes. Tal vez estas enojada como resultado de tu aborto y
descubres que estds permitiendo que la ira controle muchas de
tus decisiones.

Muchas mujeres han llegado a comprender la verdad univer-
sal de que la uinica forma de deshacerte de tu ira es a través del
perdon. Este concepto puede parecer contrario a lo que estas sin-
tiendo, pero es verdad. Podrias necesitar perdonarte a ti misma,
al padre de tu hijo, a tus familiares o a los médicos.

El camino de la ira a la paz es rendirse a la gracia y el perdon.
Es una accion hermosa y directa, y es importante saber que no
siempre tienes que sentir el perdon. Pero la accion de perdonar
es necesaria para sanar. No tenemos el control, pero podemos
soltar nuestro enojo a través del perdon.

Acciones

* Anota en tu diario cualquier idea que tengas sobre lo que
acabas de leer respecto a la ira.

* Escribe lo que pasé por tu mente cuando leiste la palabra
perdonar.

¢ En otra pagina, escribe los nombres de aquellas personas con
quienes estas enojada. En el proximo paso se hara referencia
a esta lista.

Ahora es tiempo de leer la historia de esperanza de Viviana.
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Historia de esperanza: Viviana

Tuve una nifiez traumatica, creci en un hogar con alcoholismo
y con abuso fisico y sexual. En la secundaria no iba a clases,
copiaba en los examenes y eventualmente la abandoné antes
de llegar a undécimo grado. Me mudé a otro estado buscando
un nuevo comienzo y una nueva ilusion, y comencé a vivir con
mi jefe, un hombre que era quince aflos mayor que yo. Estaba
buscando desesperadamente la plenitud y el valor por medio de
esta relacion sexual.

A los pocos meses quedé embarazada e inmediatamente decidi
abortar. Yo no estaba preparada para ser mama, no tenia intencion
de estar atada al padre y sabia que no podia proveer un buen
estilo de vida incluso acudiendo a programas como los cupones
de alimentos. Crei en la mentira de que el aborto era la accion
socialmente responsable a la que debia recurrir.

El recuerdo vivido de mi primer aborto es del médico dici-
endo: “Todo va a salir bien.” Pero en mi corazén yo sabia que no
saldria bien. Durante mi segundo aborto, senti como la propia
vida de mi bebé era eliminada dentro de mi. Me senti despojada,
y esto endurecié mi propio ser.

Después de los abortos me volvi autodestructiva a través del
abuso de las drogas y el alcoholismo. Eventualmente cambié
mi estilo de vida y me casé, pero crie a nuestros hijos con ira,
vergiienza y culpa. Habia momentos en los que no podia contro-
lar mi enojo. Yo no tenia idea de donde provenia y podia ver que
estaba haciendo dafo a los nifios, pero no era capaz de detenerme.

La ira es una de las peores consecuencias del aborto porque
tu no sabes de donde proviene. Hace muchisimo dafio. Mi enojo
aparecia por las cosas mds simples: “jNo respondiste mi mensaje

inmediatamente!” Me salia completamente de control.
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Recuerdo preguntarme: “;Qué me sucede? ¢Por qué estoy
haciendo esto?”

Finalmente, encontré la respuesta cuando revisé el sitio web
de un grupo de apoyo. Hice una llamada que me salvo de una
vida de destruccion, vergiienza y culpa. Una vez que encontré
la conexidn entre mi ira y el perdon, empecé a dar pasos hacia
adelante. Identifiqué a aquellas personas a quienes debia per-
donar, incluyéndome a mi misma. Siempre estaré agradecida con

la persona que estaba al otro lado del teléfono.
¢Qué piensas?

® :Qué conclusiones puedes sacar de la historia de Viviana?
e ;Con qué te identificas?

PASO 2

El perdon es la clave necesaria para experimentar la libertad
de la ira y obtener paz interior. También es fundamental para
ayudarte a continuar con tu vida. Remueve la razon por la que
sientes ira por tu aborto pues te libera de la cadena que la pro-
pia accion de abortar y aquellos que estuvieron involucrados
han atado a tu alrededor.

Es facil poner excusas para no perdonar, especialmente si
estas experimentando mucha ira auto justificada. Una mujer que
ha sido herida profundamente por otras personas involucradas
en su experiencia del aborto podria decir: “Nunca podré per-
donarlo a él”; “ella no merece mi perdén” o “estoy esperando
una disculpa”.

Si tienes pensamientos negativos como estos sobre una o mas

personas que estuvieron involucradas en tu aborto, incluyéndote
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tu misma, no estas sola. Otras mujeres han luchado y al prin-
cipio no podian siquiera imaginar que ofrecerian el perdon. Si
esto te sucede, te resultard de ayuda saber qué es el perdon y
qué no es el perdon.

El perdon es una decision: Es algo que ta haces. Es una
accion, no un sentimiento, implica soltar las emociones negati-
vas hacia otros y tal vez el odio contra ti misma ademas de la
autocondenacion.

El perdén no tiene nada que ver con la forma en la que te
sientes. Recuerda que es una decision. No esperes a que tus
sentimientos cambien porque eso podria no suceder nunca. Ta
puedes decidir perdonar aun cuando te sientas enojada, resentida,
engafiada o abandonada. Perdonar no significa negar o justifi-
car las acciones de otros. O en tu caso, no significa no aceptar la
responsabilidad por tu aborto y echarte la culpa. Tampoco sig-
nifica ceder a que la ira te paralice. {Lo hermoso del perdon es
que es un don! Aunque en tu mente la otra persona no merece
perdon, puedes decidir darle el don gratuito de tu perdon de

cualquier manera.
Acciones

® Repasa la lista de personas que anotaste en tu diario pues
estas enojada con ellas.

® Busca un lugar tranquilo y haz lo siguiente:

® Lee en voz alta el nombre de cada persona y decide darle el
regalo de tu perdon diciendo: “(Nombre de la persona) te
perdono por (menciona su accién).”

® Permite que toda la falta de perdon que hay en tu corazon

se vaya.
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e Siéntate en silencio y reflexiona.
e Agradece porque tuviste la fuerza de perdonar o de empezar
a perdonar.

PASO 3

Una vez que has perdonado a las personas que se encuentran en
tu lista, habras dado un paso muy importante para alcanzar la
sanacion. Sin embargo, puede haber una, o mas, personas a la que
te resulta imposible perdonar. Si hay alguien a quien no puedes
perdonar, busca apoyo de otra persona que conozca tu historia.
Juntas, traten de hacer lo imposible y dar ese primer paso para
perdonar. Recuerda, es una decisién, no un sentimiento. Escri-
bir una carta (que tu no enviardas a nadie) en la que expresas tu
enojo y otras emociones puede ayudarte y ser sanador.

Tu ira puede ser tan intensa y tu dafio tan profundo que
podrias necesitar perdonar a esa persona mas de una vez para
experimentar la completa libertad.

Hasta el momento, nos hemos centrado en perdonar a aque-
llos que nos han hecho dafio. Ahora quisiera hacer de nuevo la
pregunta: ¢ Te has perdonado a ti misma por tu aborto y otras
acciones relacionadas con el procedimiento? Tal vez nunca pen-
saste o supiste sobre la importancia de perdonarte a ti misma.

¢Como te hace sentir esa pregunta? Toma algunos minutos
para revisar cudles emociones estds sintiendo. Escribelas en tu
diario si esto te ayuda.

Permiteme asegurarte de que perdonarte a ti misma es posible.
Al igual que perdonar a otros, es una decisiéon. No es negar tu
aborto. Es un regalo que toda mujer merece recibir y uno que

tu hijo querria que te des a ti misma.
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Las mujeres que han sido capaces de perdonarse a si mismas
han experimentado alivio y paz.

Para algunas mujeres, perdonarse a si mismas sucede con el
paso del tiempo. Tuve una conversacién poderosa con mi amiga
Kerri, quien se habia sometido a un aborto. Recuerdo que ella
me decia: “No puedo perdonarme a mi misma.” El arrepen-
timiento, el odio contra si misma y el aborrecimiento por lo
que habia hecho la paralizaba. Pero lentamente, con el paso
del tiempo lleg6 a decir: “He comenzado a perdonarme a mi
misma.” Kerri no ha logrado perdonarse por completo todavia,
aun batalla con diferentes emociones, y tiene dias en que da dos
pasos hacia adelante y uno hacia atras. Pero Kerri se ha per-
mitido dar ese primer y dificil paso de iniciar el proceso. Las
acciones para dar este paso te dardn algunas sugerencias para
perdonarte a ti misma. Repitelas cada vez que sientas la necesi-
dad hasta que un dia puedas decir: “;Soy libre! {Suelto la falta

de perdon! ;Sé que tengo paz!”
Acciones

e Sola o junto con una amiga, di en voz alta: “Me perdono a
mi misma por mi (s) aborto (s)... (menciona cualquier otra
cosa).” Es posible que no puedas perdonarte a ti misma por
todo, si es necesario empieza por lo mas pequefio.

e Cuando estés frente a un espejo, después de maquillarte o
peinarte, puedes decir: “Me he regalado a mi misma el don
del perd6n.”

* Encuentra un lugar tranquilo para reflexionar y meditar.



Apoyo después del aborto
Puntos de revision

e Para obtener la libertad de mi ira, debo perdonar. Yo decido
perdonar.

* El perdon no se basa en mis sentimientos.

Apoyo después del aborto

® El perdon es la clave para tener paz y alegria, y es esencial

para mi esperanza y sanacion.

Reflexidn final y meditacidon
Si buscas en Google citas sobre el perdon, te sorprenderas de
ver todas las que hay. Aqui menciono solo una: “Perdonar no

es olvidar, es dejar ir el dolor.” (An6nimo).

“He cargado la ira por mucho tiempo; estoy lista para perdonar

y soltar.”

Qué esperar de la proxima llave

Al igual que sucedié con mi amiga, Kerri, las acciones para per-
donar son un proceso. Pero es esencial dar ese primer paso. La
Llave 4: Atravesar el duelo te ayudard a pasar a través de tu
dolor, no a esquivarlo dandole la vuelta. Como verds, esa es una
diferencia importante y poderosa. Es algo que podrias querer
hablar con una amiga o con un consejero de Apoyo después del
aborto de la lista de contactos que se encuentra en la parte de
atras de este libro.



Llave 4

Atravesar el duelo

iTa eres! Tu eres capaz de ajustarte a las diferentes demandas
de la vida. Dedica treinta segundos a recordar algunos de los
momentos en que has hecho eso exitosamente.

La Llave 3: Libérate de la ira a través del perdon abri6 la puerta
para reconocer tu ira, liberandote de ella a través del perdon,
y que perdonar es una decision, no que simplemente actias de
acuerdo a tus emociones. Se te hizo la pregunta de si te has per-
donado a ti misma por tu aborto. Es posible que brotaran en ti
muchas emociones, desde enojo hasta tristeza y alivio. La Llave
4: Atravesar el duelo removerd también muchas emociones. Por
favor tomate tu tiempo para estudiar esta seccion.

Probablemente trabajaste las primeras llaves tu sola, pero mi
sugerencia es que esta llave la trabajes con una amiga o con un

grupo de apoyo.
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PASO 1

¢Qué es el luto?

“El luto es un sentimiento profundo de dolor
y tristeza. El luto es doloroso y emocional-
mente agotador. El luto puede provocar que
una persona se sienta vacia y aletargada. Y
el luto es normal después de una pérdida.

—Alcohdlicos An6nimos

Tiempo fuera: Cada mujer, incluyendo tii misma, vive el luto de
forma distinta. Pero quiero senalar aqui que si estds luchando
con el luto (por tu hijo o por cualquier otra pérdida) o te sientes
estancada, es fundamental que busques ayuda profesional. Apoyo
después del aborto te puede conectar con un recurso local.

Una pérdida puede darse por muchas razones. Puede ser la
pérdida de tu empleo, de tu reputacion o del lugar donde vives.
Podria ser que un familiar o amigo se mud6 a otra ciudad, el
final de una relacion o la muerte de un ser querido.

Después del aborto, una mujer puede experimentar luto por
su hijo durante o inmediatamente después del procedimiento.
También puede suceder en los siguientes dias, semanas, meses
o incluso anos.

Si estas leyendo esto y no has experimentado luto por tu
aborto, por favor no cierres este libro. Te invito a que pienses
mas ampliamente. Tal vez estds de luto por la pérdida de una
relacion como resultado de tu aborto. Lo que sea que estés sin-
tiendo ahora, no estds sola, hay muchas otras mujeres que se han

sentido de la misma manera o han vivido la misma situacién.
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Por favor contintia leyendo esta llave pues podria resultarte de
gran ayuda en el procesamiento general de tu pérdida.

Repasaremos cuatro pasos en el proceso de duelo: reconocer,
aceptar, conectar y adaptarse.

Primero es necesario reconocer cOmo te encuentras respecto
a tu pérdida para poder avanzar a través de tu luto. Reconocer
la pérdida de un hijo u otras pérdidas asociadas te permitira
expresar lo que tu duelo te hace sentir. Es un paso fundamental
para experimentar paz en medio de tu dolor. Al no evitar estos
sentimientos o esconderlos debajo de la alfombra, estards dem-
ostrando fortaleza. En la Llave 1: Acepta donde te encuentras
ahora, se te exhorto6 a identificar tus emociones. Estas emociones
pueden incluir sentimientos mas profundos tales como: sentir pér-

dida, sentir vacio, estrés o ansiedad, incredulidad o desamparo.

¢ Toma un momento para preguntarte a ti misma: “¢He
aceptado que perdi a mi hijo?”

e Hazte también la pregunta: “;He aceptado otras pérdidas
que he experimentado (por ejemplo, el fin de una relacién)?”

El siguiente paso para superar el luto es aceptar que per-
diste a tu hijo por medio de un aborto. Una de las verdades mas
duras de la vida es que no podemos cambiar nuestra realidad,
por mas que lo queramos. No es facil, pero es importante per-
manecer en el presente. Esto no significa que no puedas sentirte
triste o aliviada o tener otros sentimientos. Significa que aceptas

la verdad de lo que pasé y vives en el presente.

e Dedica unos minutos para preguntarte a ti misma: “;He

aceptado mi pérdida?”
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Acciones

e Siéntete comoda y segura, pon algo de musica que te
relaje y siéntate en una posiciéon comoda.

® Anota en tu diario cudnto has reconocido y aceptado
tu pérdida.

Ahora es el momento para leer la historia de esperanza de Cloe.

Historia de esperanza: Cloe

Jack y yo apenas estibamos logrando que nuestras cuentas ce-
rraran a fin de mes cuando descubrimos que yo estaba embaraz-
ada. Nuestra reaccion fue la misma: “No hay forma de que
podamos mantener un bebé. Primero necesitamos ahorrar din-
ero, todavia no estamos preparados para ser padres.”

Luego sigui6 una de las conversaciones mas incomodas que
hemos tenido nunca. Sin explorar otras opciones, estuvimos de
acuerdo en que debiamos “encargarnos del problema”. Los sigui-
entes dias de espera fueron terribles. Yo detestaba lo que estaba
a punto de hacer. En el fondo, sabia que el aborto simplemente
no era la solucién. Jack me ayudé a pasar esos dias recordan-
dome: “Esta es la decision correcta para nuestro matrimonio y
nuestro futuro.”

Lloré durante todo el procedimiento. No debido al dolor fisico,
sino por el dolor abrumador que sentia al perder a mi bebé. Recuer-

'”

do que grité: “;¢Qué estoy haciendo?!” En el trabajo y frente a
mis amigos, guardé las apariencias de que me sentia bien. Pero
cuando no llenaba mi dia con actividades que me mantuvieran

ocupada, era bombardeada con pensamientos de odio hacia mi
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misma, especialmente: “T no tienes derecho a guardar luto o a
llorar porque fue tu decision.”

Estas mentiras continuaron yendo y viniendo en los siguientes
diez afios y durante los nacimientos de mis dos hermosas hijas.
Todo eso cambié cuando fui con una amiga a una sesién de con-
sejeria sobre el luto luego de que su joven sobrino falleciera en
un accidente. Todo lo que dijeron lo apliqué a la pérdida de mi
hijo. Lloré con mi amiga por su pérdida, pero también lloré por
la mia. Entendi que si tenia derecho a guardar luto y si, puedo
liberar las lagrimas que he retenido por tantos afos.

Con la ayuda de un terapeuta, pude trabajar en mi proceso

de duelo. Ahora, cuando pienso en mi “primer” hijo, siento paz.
¢Qué piensas?

* :Qué lecciones puedes sacar de la historia de Cloe?
e :Por qué fue sanador para Cloe identificar su pérdida?

PASO 2
Quiero comenzar este paso con dos ideas que espero que sean
consoladoras. Primero, el dolor por el luto que una mujer experi-
menta dias o semanas después del aborto ird disminuyendo.
Segundo, el dolor que sienta en el futuro, tal vez meses o afios
después, que se disparara por atender a un té de canastilla 0 a
una boda de alguien de una edad parecida a la que su hijo ha-
bria tenido, también disminuirad.

Algunas mujeres han decidido expresar amor por su hijo
encontrando formas de conectarse con la pérdida honrando la
memoria de su hijo. Otras habran escuchado sobre esto pero
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simplemente no es algo que desean hacer. Tal vez les dijeron que
no seria de ninguna ayuda para su sanaciéon. Yo he observado

que es vital para hacer un cierre de la pérdida que han sufrido.

Honrar la memoria de tu hijo

Existen distintas formas de honrar la memoria de tu hijo. Algu-
nas mujeres han encontrado consuelo al escoger un nombre para
su bebé. Piensa en qué nombre te gustaria darle a tu hijo. In-
cluso podrias hablar con una amiga sobre tus nombres favoritos.
Después de decidir un nombre, toma un momento para decirle
a tu hijo: “Tu nombreses ____.”

Otra sugerencia podria ser escribir una carta para tu hijo, escri-
bir un poema o hacer un dibujo en tu diario. Solo tu lo veris.
Escribe sobre lo que tengas en tu corazén. O tal vez puedes hacer
una donacion a tu obra de caridad preferida, plantar un arbol
en honor a tu bebé, comprarte un ramo de flores o encender
una vela de vez en cuando. Si prefieres las joyas, tal vez puedes
regalarte un anillo especial, un collar o un broche. Haz aquello
que te produzca paz, consuelo y alegria al pensar en tu hijo.

El cuarto punto para superar el duelo es adaptarse a la pérdida
de tu hijo debido al aborto. Conectarte con tu duelo y honrar la
memoria de tu hijo no significa que te vas a olvidar de tu bebé.
Adaptar tus patrones de pensamiento, ingresar en la corriente
de la vida y cuidar de otros no significa que te olvidaras de tu
hijo. El amor que tienes por tu bebé no va a disminuir: Lo mas
que sucederd es que tu paz y tu forma de pensar te ayudaran a
que tu amor sea mas profundo.

Mi amiga Karina, que experimenté un aborto, ilustra hermo-
samente la forma en que ella ve su luto: “No fue hasta que pasé

por un programa de sanacion del aborto que descubri cuinta
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sanidad necesitaba. El duelo no es algo a lo que puedas pasarle

por encima, abajo o alrededor; debes atravesarlo.”

Un momento de conmemoracion: Para algunas mujeres
resulta consolador tener un momento de conmemoracion
dedicado a su hijo. En un lugar significativo —un jardin
tranquilo, una playa, frente a una vista escénica o junto a
una hermosa cascada— expresa sus pensamientos y palabras
por su hijo y tal vez lee un poema o entona una cancion.
Puede decidir colocar un arreglo de flores o soltar un globo
en el que ha escrito un mensaje para su bebé. Estos son

momentos intimamente preciosos entre una madre y su hijo.
Acciones

® Anota en tu diario otras ideas que tengas sobre esta llave.
e Haz un plan para encontrarte con una (s) amiga (s) para
hacer algo divertido: ver una pelicula, salir a comer, una

caminata o alguna otra actividad positiva que ta disfrutes.
Puntos de repaso

¢ El duelo es una reaccion natural a mi pérdida. Todo el
mundo vive el duelo de formas distintas; no hay una
forma correcta o incorrecta de estar de luto.

e Los cuatro puntos para disminuir el dolor son: reconocer,

aceptar, conectar y adaptar.
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Reflexion final y meditacion

Esta puede haber sido una llave dificil de trabajar, pero animate
con esta cita: “El duelo es como una bola de lana. Puedes comen-
zar en un extremo y lanzarla, luego la bola se resbalara por tus
dedos y rodara por el suelo. Parte de ella se ha desenredado,
pero no toda. Tu recoges la bola y comienzas de nuevo, pero ya
no tienes que comenzar por el extremo de la cuerda otra vez. La
bola nunca se desenredard completamente, pero ta has progre-

sado un poco.” —Andénimo

“Confio en que estoy segura y tengo el apoyo necesario para
empezar a avanzar a través de mi duelo.”

Qué esperar de la proxima llave

Avanzar a través de tu duelo es un proceso, y ti eres suficien-
temente fuerte para dar pasos e iniciar este proceso. La Llave
5: Caminar con confianza y esperanza describe pasos positivos
para replantearte pensamientos negativos que son comunes en

todas las personas.



Llave 5

Caminar con confianza
y esperanza

iTa eres! Tu eres capaz de ajustarte a las diferentes demandas
de la vida. Dedica treinta segundos a recordar algunos de los
momentos en que has hecho eso exitosamente.

La Llave 4: Atravesar el duelo abri6 la puerta para ayudarte a
liberar un poco de tu dolor y tu pena. Tt hiciste esto al reco-
nocer, aceptar, conectar y adaptar tu vida actual. Desde luego, es
muy importante recordar que todas las personas viven el duelo

de forma distinta.

PASO 1

La confianza es creer en ti misma. Tener esperanza es creer que
un resultado positivo si es posible. Dedica unos minutos a revisar
cOémo estan tu confianza y tu esperanza. ;Cudntos momentos
de “iluminacion” has experimentado desde que empezaste este
libro¢ La transformacion no tiene que ser un cambio drdstico,
a menudo es tan sutil como una forma diferente de pensar. De-
dica un momento a escribir en tu diario sobre cualquier cambio

o forma de pensar.
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Después del aborto, algunas mujeres experimentan el reto de
seguir caminando en confianza y esperanza hacia una sanacién
continua.

Esto podria incluirte a ti, que es la razon por la cual esta llave
establecera un plan para encontrar y mantener tu confianza.

Reconocer tus pensamientos. Trata de no pensar en nada por
unos minutos, y veras que es imposible. Los pensamientos entran
y salen de nuestra mente, los buenos, los malos y los indiferentes.

Es especialmente importante que conforme avanzas con tu
proceso de sanacion seas consciente de tus pensamientos y deci-
das cudles guardar y cuales rechazar. Eso es porque no todo lo
que surge en tu cabeza por mente te ayudara en tu camino de
sanidad. Desde luego, es imposible detener por completo tus
pensamientos, pero es importante reconocer los pensamientos
negativos y descartarlos.

Haz una pausa durante el dia. Una forma util de proteger el
avance que has hecho en tu proceso de sanacion es empezar a
tomar pequenos recesos durante el dia y preguntarte: “¢En qué
he estado pensando?” Asegtirate de buscar pensamientos que te
motiven, no solo los negativos.

Pensamientos que se roban la esperanza. Entre mds consciente
eres de tus patrones de pensamiento, es mas facil reconocer los
pensamientos desalentadores que a menudo surgen de tu subcon-
sciente y te desvian del camino: pensamientos que te provocan
dolor, tristeza, ansiedad o miedos irracionales, o son negativos
o de derrota, o aquellos pensamientos que te llegan de golpe y
te abruman. Luego estan los pensamientos de “que hubiera pa-
sado si...” sobre tu hijo y tu experiencia del aborto. Estos pueden
surgir de tu arrepentimiento por haberte practicado un aborto.

Es importante lamentarse por los pensamientos de “que hubiera
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pasado si...” y por la pérdida de potencial y de oportunidades
tanto para ti como para tu hijo, pero no es sano quedarse ahi

para siempre.

Muchas personas que pertenecen a distintos programas de
apoyo han encontrado fuerza al aceptar las cosas que estan
fuera de su control y las cosas que no pueden cambiar. Hay
alivio al aceptar este concepto de viajar de tu cabeza a tu
corazon. Te ayudard mucho recordarte a ti misma que
no puedes controlar los pensamientos o acciones de otras

personas.

Seria bueno que anotes en tu diario cualquier extremo que
tengas en tus patrones de pensamiento, observando cuando los
tienes y donde estabas en ese momento. Otras notas pueden
incluir la razon por la que les dedicaste tiempo y atencion, qué
tan poderosos eran y por qué fue tan dificil resistirlos.

Bajo un microscopio. Cuando atrapas uno de estos pen-
samientos desalentadores, asi como la situacion que los detona,
tu siguiente tarea es examinarlo. ¢Esto que estas pensando es
verdad? ¢Se combina con las verdades que ahora crees sobre tu
identidad y tu valia? ;Cudles emociones evoca?

Deséchalo. Si el pensamiento no pertenece a tu mente, deséchalo
y decide reemplazarlo con pensamientos positivos. Tal vez puedes
leer de nuevo algunas de las afirmaciones de Ta eres al prin-
cipio de cada llave o recordar algunas de tus otras fortalezas,
que son numerosas. Luego observa como los pensamientos que
no te ayudan pierden su poder. Al examinar frecuentemente
sus pensamientos, una mujer que estd en proceso de sanarse de

su experiencia del aborto puede protegerse a si misma de las
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distracciones y preocupaciones menores. Estas la alejan de la
plenitud de la vida que ella quiere para si misma y para otros.

iS1, ta si puedes! sNo te parece emocionante poder caminar con
verdadera confianza y esperanza? Se requiere de tiempo y prac-
tica para estar consciente de tus pensamientos. Espero que estés

abierta a esta nueva forma de pensar.
Acciones

* Anota en tu diario algunas de las formas en que estas
caminando con confianza y esperanza.
e Considera leer tus notas a alguien que sepa cémo te

estabas sintiendo.
Ahora es momento de leer la historia de esperanza de Chelsea.

Historia de esperanza: Chelsea
Mi novio, Esteban, era un abogado, y yo estaba escalando puestos
en una renombrada compaiiia. Después de una semana ocupada,
no habia nada que disfrutdramos mds que hacer caminatas, coci-
nar juntos, ver peliculas y simplemente compartir tiempo juntos.
Esteban y yo habiamos estado juntos por un afio y medio
cuando quedé embarazada. Yo estaba horrorizada y no podia
creer que tuviera tan mala suerte. Consciente de que esto afec-
taria mi carrera, inmediatamente busqué una clinica de abortos.
Aunque Esteban me pregunt6 en varias ocasiones que si estaba
bien, yo decidi no decirle nada a él, pensando que ya él tenia
suficiente tension en su trabajo y después de todo, yo creia que

este era mi problema.
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A propdsito programé mi cita para el aborto en el fin de sema-
na largo del Dia del trabajo y le pedi a mi hermana que me lle-
vara. Nunca olvidaré aquel viernes por la tarde. La enfermera
me administré no solo sedantes sino también un gas hilarante,
y recuerdo que me rei durante todo el procedimiento. ¢Cémo
podia reirme mientras mataba a mi bebé? Luego, senti culpa,
vergiienza y horror por lo que habia hecho.

Los recuerdos de aquel procedimiento y mi risa eran frecuentes
y vividos. Yo no habia escuchado nunca sobre los efectos adver-
sos del aborto.

El trabajo absorbia mis pensamientos la mayor parte del dia,
pero cuando conducia sola o en la noche los pensamientos ne-
gativos sobre mi misma surgian en mi mente. Me sentia incapaz
de controlarlos. También empecé a tener problemas para tomar
decisiones en el trabajo y en la casa, ya habia cometido un te-
rrible error y temia cometer otro.

Una decision positiva que tomé fue contarle a Esteban sobre
su hijo. No sé de donde saqué la valentia, pero la compasion que
él tuvo conmigo me mostro otra faceta suya. El me animé a bus-
car consejo, lo que me ayudo a empezar el proceso de sanacion,

al principio por teléfono y luego presencialmente.
¢Qué piensas?

® :Qué conclusiones puedes sacar de la historia de Chelsea?

e :De qué manera intent6 ella esconder sus recuerdos?

PASO 2

Ahora demos un paso mas al frente, pasemos de los pensamientos

a los recuerdos. Hay una diferencia entre los dos. Los recuerdos
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duran mas que los pensamientos y se basan en eventos que
sucedieron en el pasado. La memoria consiste de informacion
almacenada que podemos recordar.

Una mujer puede tener muchos recuerdos guardados sobre
su aborto: el dia en que descubrié que estaba embarazada; la
reaccion del padre del nifio, de sus padres, y amigos; el dilema
de tomar la decision de acudir a una clinica de abortos; el pro-
cedimiento como tal y los dias que siguieron.

Estos recuerdos pueden evitar que ella camine con confianza
y esperanza. A veces los recuerdos salen de nuevo a la superficie
en la noche y corren como si fueran un video, perturbando su
tranquilidad y robandole su suefio. Estos recuerdos son como
cadenas que pueden impedirle seguir adelante y vivir con con-
fianza y esperanza.

Si los recuerdos dolorosos como estos son frecuentes o afectan
tu calidad de vida, o si experimentas pesadillas relacionadas con
los recuerdos, por favor busca ayuda profesional. Estos son sinto-
mas dolorosos pero comunes del desorden de estrés postraumatico
y debe ser tratado con la ayuda de un profesional de la salud. Si
surgen nuevos recuerdos, que es parte del proceso de sanacion,
no te desanimes. Mas bien, apresurate a buscar ayuda contandole
a alguien mas lo que te sucede. Para recibir ayuda inmediata y
en tiempo real, contacta a Apoyo después del aborto. La infor-
macion de contacto se encuentra al final de este libro.

La historia que encontraras a continuacién puede ayudarte a
entender cudnto te pueden controlar los recuerdos.

Un entrenador de elefantes estaba guiando a un visitante alre-
dedor del zooldgico. El visitante observo que un enorme elefante
tenia atada una pequena cadena alrededor de su pata. La cadena

estaba fija en el suelo con una estaca y sus eslabones eran muy
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delgados. “Tengo curiosidad”, dijo el visitante. “; Como es posible
que una cadena tan débil sostenga a un animal tan grande?”
El entrenador respondié: “Bueno, no lo sostiene”. Y explico:
“Cuando un elefante nace, se le coloca una cadena alrededor
de su pata. No importa cudnto se esfuerce el elefante bebé en
halar, no hay forma de que rompa la cadena o saque la estaca.
En algiin momento, deja de intentar. Para el momento en que
ha crecido, sigue atado a la misma cadena. Sin embargo, no es

la cadena la que lo ata sino el recuerdo de la cadena.”

Pregunta sobre la historia del elefante

¢, Qué ensefianza te deja esta historia?

Como ya sabes, el poder de romper las cadenas de los recuerdos
dolorosos de tu aborto se encuentra en el hecho de que hables
de lo sucedido. Espero que ya hayas experimentado una sani-
dad enorme al hacerlo.

Al principio de esta llave, leiste que la esperanza cree que
un resultado positivo es posible. Estoy segura de que has visto
muchos resultados positivos desde la primera llave. Una carac-
teristica importante de la esperanza es que no tiene fin. Puedes
creer que continuaras experimentando mds y mas sanidad de tu
aborto. Una mujer que compartio su historia dijo: “jEstoy entu-
siasmada por la idea de que mi camino de sanacion no tiene fin!”

Lo que la esperanza requiere es valentia y perseverancia.
iPermite que los recuerdos de la transformacion te incentiven a
buscar mas! Mantén viva tu esperanza siendo agradecida por la
sanacion que ya has recibido. Felicitate a ti misma por los pasos

que des hacia adelante, por mas pequefios que sean, y recuerda
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que la sanacion es un proceso. Concéntrate en tus metas y no en
tus contratiempos o fracasos, encuentra amigos que te apoyen,

acepta lo que no puedes cambiar y, jbusca formas de reir!
Acciones

® Anota en tu diario tu respuesta a la pregunta de la his-
toria del elefante.
* Anota en tu diario tus ideas sobre esta llave. Recuerda

que puedes incluir poemas, dibujos, etc.
Puntos de repaso

¢ Los recuerdos de mi pasado pueden mantenerme atada
e impedirme avanzar.

¢ Ser consciente de lo que pienso durante el dia me ayudara
significativamente en el proceso de sanacion de mi aborto.

Reflexion final y meditacidn

Tu sanacion es un viaje continuo. Si contindas siendo consci-
ente de tus pensamientos y te mantienes positiva de que daras
pasos importantes en tu proceso de sanacion, puedes ser trans-
formada. Este es un proceso de transformacion y comienza con

pensar diferente sobre las cosas.

“Estoy en el camino de sanar, y trataré de ser paciente conmigo
misma y abierta con las demds personas.”
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Qué esperar de la proxima llave

Recuerda que la gente gana confianza y esperanza a su propio
ritmo. Sigue dando pasos y acciones que te ayudaran en tu
camino a la sanidad. La Llave 6: Llevar esperanza a otras te
ofrece acciones para profundizar en tu proceso de sanacién ayu-
dando y conectiandote con aquellas personas que estan viviendo

lo mismo que ta.
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Llevar esperanza a otras

iTu eres! Ti tienes mucho que ofrecer a otros, y tu aborto no te
define. Dedica treinta segundos a pensar en momentos en que
hiciste algo positivo por alguien mas y como te hizo sentir eso.

Hasta ahora has utilizado cinco llaves para abrir puertas para
profundizar en tu propia esperanza y sanacion. Ahora estas
a punto de tomar la Llave 6: Llevar esperanza a otras. Como
podras ver, tu historia y tu experiencia pueden ser la clave para

ayudar a otras mujeres a iniciar su propio proceso de sanacion.

PASO 1

A continuacion encontraras un relato sobre esperanza y sanacion
que creo que te hara sonreir.

Un hombre caminaba una mafiana por la playa cuando observo
cientos de estrellas de mar que habian quedado en la orilla. No
pensé mucho al respecto hasta que mas adelante, vio a una nifa
lanzando las estrellas de mar una por una de vuelta al agua.
“¢Por qué estas haciendo eso?”, le pregunto, con cierto cinismo.
“Porque”, respondio la nifa, “quiero que tengan la oportunidad

b b

de vivir.” “Oh, no pierdas tu tiempo; son tantas que no haras



Llevar esperanza a otras

ninguna diferencia”, le replico él. Pero la nifa se agachd, juntd
otra estrella de mar y meciendo fuertemente su pequefo brazo,
la lanz6 de vuelta al océano. Luego, volviéndose hacia el hom-
bre, le dijo: “Hizo una diferencia para esa.” El hombre se detuvo,
pensé por un momento y luego empez6 a ayudar a la nifia a
lanzar las estrellas de mar al agua nuevamente. Otras personas

vieron lo que hacian y se unieron a ellos.

Pregunta sobre la historia de las estrellas de mar

e ;Qué leccion te deja esta historia?
» ¢ Qué te hizo sentir la respuesta de la
nifia: “hizo una diferencia para esa”?

Cuando nos damos cuenta de que nuestras palabras y acciones
hacen una diferencia en la vida de alguien mds, nos sentimos
muy bien. Estoy segura de que ti puedes pensar en formas en
que has sido impactada por la consideracion que otra persona
ha tenido contigo y como otros han sido impactados por tus
palabras y acciones.

Al igual que la nina que lanzo las estrellas de mar de vuelta
al océano, tud tienes una oportunidad para hacer la diferencia en
la vida de alguien mas, de una persona a la vez.

A menudo, las oportunidades de hacer la diferencia en la vida
de otra persona surgen de formas inesperadas. ¢(Recuerdas que
en la segunda llave mencioné que otras mujeres saben como te
sientes porque han vivido lo mismo que td? Bueno, ti puedes
encontrar oportunidades para pagar por adelantado diciendo:
“Yo sé como te sientes, he pasado por lo mismo, ti no estds sola”
a una mujer que abre su corazon y cuenta su experiencia con el
aborto. Piensa en todo el consuelo, la seguridad y la esperanza
que ella recibird a través de tu cuidado.
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Una mujer, Susana, tuvo la oportunidad de dar esperanza
y cuidado a una amiga mientras tomaban café. De pronto su
amiga le dijo: “Por favor haz una pausa, Susana. Lo que te voy a
decir puede impresionarte, pero hace dos meses me practiqué un
aborto.” Otra mujer, Grace, estaba esperando un vuelo retrasado
en el aeropuerto. Cuando logré abordar, una mujer con quien

habia hablado brevemente se

Tl sabrds cuando estas sent6 a su lado. Al finalizar el
lista para empezar a contar viaje, la mujer habia abierto
tu historia. Debes estar su corazén y le habia contado

dispuesta a ser vulnerableya  sobre un aborto que se habia
ser ti misma. No existe una  realizado.
forma correcta o incorrecta Para cada una de esas

de compartirla, ti sabrds qug ~ Muieres que Susana y Grace
deC|r y Cuénto deCII’ encontraron, Ssus abortos

habian sido su secreto oscuro.
No le habian contado a nadie por razones que ti conoces muy
bien. Ellas no sabian que su sanaciéon comenzaba con contar
su historia a una amiga de confianza, o incluso a una extrafia.
Ahora tu portas una llave que podria cambiar una vida. Ta
sabes que ninguna mujer tiene que sufrir sola. T4 puedes estar
ahi para ellas, en persona o a través de las redes sociales. Ta
también sabes que Apoyo después del aborto tiene un equipo
de trabajo que puede ayudarlas a procesar sus emociones. Y ta
puedes darle una copia de este libro.
No tienes que hablar sobre tu aborto si no estas preparada.
Es fundamental para que no te hagas mas dafio a ti misma y a
otros. Tt sabras cudndo es el momento correcto para ti, jescuchar

puede ser lo mejor que puedes hacer!
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Acciones

* Anota en tu diario algunas formas en que te has con-
movido por la consideracion de otra persona hacia ti.
Incluso podrias enviar un mensaje de texto o llamar a
alguien por teléfono para dar las gracias. Al contactar
a esta persona de esta forma podrias alegrarle su dia!

® Anota en tu diario como te hace sentir pagar por adelan-
tado lo que han hecho por ti y llevar esperanza a otra
mujer que ha sufrido por su aborto.

e :Hay alguien sufriendo por un aborto que tu sepas que

puedes apoyar con tu comprension y compasion?
Ahora es tiempo de leer la historia de esperanza de Paige.

Historia de esperanza: Paige
Todavia me cuesta hablar de lo que me sucedié. Pero a menudo,
cuando lo hago, alguien mas dice: “Acabas de contar mi historia.”

Inicia con mi amor por el ejército de los Estados Unidos de
América y mi entusiasmo por haber sido enviada al extranjero
por dos afios. Yo estaba fascinada por las diferencias culturales y
sacaba provecho de cualquier permiso para ir a explorar el pais.

En aquella noche terrible, yo casi habia llegado otra vez a las
barracas cuando un grupo de hombres salié de un bar. Antes de
que yo pudiera darme cuenta, me tomaron del brazo y me arras-
traron a un pasillo donde fui violada.

Nunca sabré como llegué a mi habitacion. Me sentia violen-
tada y lloré descontroladamente por semanas. Después de tres
meses, mi embarazo comenzd a notarse. Esto fue mas o menos

el momento en que mi sobrina, Gwen, lleg a pasar dos semanas
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de vacaciones conmigo. Ella estaba horrorizada y me suplico que
denunciara la violacion, pero yo me negué.

A pesar de que no queria un aborto, yo simplemente no podia
soportar el embarazo. Sabia que si le decia a mis padres que habia
tenido un hijo producto de la violacion ellos quedarian devasta-
dos. Tenia que ser mi secreto oscuro.

Regresé a los Estados Unidos con un permiso de vacaciones y
fui a la clinica a realizarme el procedimiento. Mi corazén estaba
destrozado con la idea de lo que le estaba haciendo a mi bebé.
Me fui de ahi aturdida y llena de culpa, dudas, soledad y baja
autoestima.

Mis responsabilidades cambiaron y me quedé en los Estados
Unidos. Cinco afios después, encontré un panfleto en el bafio de
un aeropuerto sobre apoyo y sanacion después de un aborto.
iIncreible!, la sanidad que tanto anhelaba estaba a tan solo una
llamada telefénica de distancia. Como parte de mi proceso con-
tinuo de sanacion, ahora utilizo una cadena con dos corazones
entrelazados. Sigo compartiendo mi historia y como me siento

con mi terapeuta y mis nuevas hermanas en el grupo de apoyo.
¢Qué piensas?

® :Qué conclusiones puedes sacar de la historia de Paige?

e :Con qué cosas te sientes identificada?

Asi como leiste la historia de Paige, muchas mujeres comienzan
a compartir sus historias en grupos pequefios para dar esperanza
a otras de que no estan solas. En los pequenios grupos de apoyo,

siempre se recuerda de la importancia de la confidencialidad de
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que “lo que se habla aqui, permanece aqui”. Pero fuera de ese
contexto, si cuentas tu historia con tus amigas, pideles que res-
peten tu confianza y no le cuenten a otras personas. Tu eres la
unica que contara la historia a las personas que crees que deben
escucharla.

Tu sabras cuando estas lista para empezar a contar tu histo-
ria. Debes estar dispuesta a ser vulnerable y a ser ti misma. No
existe una forma correcta o incorrecta de compartirla, ti sabras
qué decir y cuanto decir.

Esto me lleva a una pregunta importante que podrias querer
considerar, o no. Si no estas preparada para responder, no te pre-

siones. La pregunta es:

® :Quién deberia saber sobre tu aborto? ¢Tal vez el padre
de tu hijo, tu actual esposo o compaiiero, un miembro

de la familia?

Dedica un momento a pensar en esta pregunta. Quiza quieras
anotar en tu diario los nombres de las personas que vienen a tu
mente. Piensa en la forma en que hablaras con ellos. Podrias pedir
consejo sobre como hacer esto a una amiga de confianza o con-
sejera. Recuerda: si esta idea te hace sentir incomoda, entonces
tal vez ahora no es el momento para hacerlo.

Si te invitan a compartir con una audiencia mds amplia podrias
revelar a otras personas sus propias historias. Tu historia es tam-
bién su historia. Una pregunta que debes hacerte es: “Si cuento
lo que me sucedid, ¢puedo provocar dafio a alguien mas, pérdida
de mi reputacion o provocar que mi audiencia emita juicios?” Si
la respuesta es afirmativa, siempre puedes declinar la invitacion

para proteger los intereses de otros.
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Otro detalle: si estds aceptando una invitacion a compartir
con un grupo mas grande, debes mencionarselo con anticipacion
a las personas que estuvieron involucradas en tu aborto.

Dicho esto, ¢estas lista para empezar a pensar en pagar por la
ayuda que has recibido? ¢Has pensado alguna vez en el impacto
positivo que podrias tener en la vida de otra mujer? Llevar espe-
ranza a otra persona es un privilegio. Te llenara de mucha alegria
e incluso profundizara tu propia sanacion.

¢No es increible pensar que tu historia puede ser la llave para
abrir la puerta a la sanacién de alguien mas? jCudnto nos necesi-
tamos unas a otras en este viaje de la vida! Estaras sorprendida
por las oportunidades que surgirdn para contar tu historia. ¢Re-
cuerdas las historias de Susana, Grace, Paige y la nifia que lanzé
las estrellas de mar al agua? Esas historias fueron cambiando
una vida a la vez. Y estoy segura de que cuando sea el momento

indicado, ta haras lo mismo.
Acciones

e Toma una fotografia de los recursos y las organizaciones
de apoyo a partir de la pagina 55. Entonces tendrés la
informacién a la mano para pasarla a otras personas.

¢ Piensa en donde puedes compartir una copia en PDF

o impresa de este libro para que otras mujeres lo lean.

Puntos de repaso

e Puedo cambiar una vida a la vez para cualquier mujer

que esté sufriendo a causa del aborto. Podré asegurarle



Llevar esperanza a otras

de que ella no esta sola porque sabe que yo he pasado
por lo mismo.
¢ Existen distintas plataformas para compartir mi historia.

Reflexidn final y meditacidon

“No puedes regresar y cambiar el principio, pero puedes comen-
zar desde donde estds y cambiar el final.”—C. S. Lewis.

“Decido seguir adelante con mi vida y ofrecer esperanza siempre
que sea posible.”

Hay mas para ti

Por favor no pienses que esta es la altima llave. Porque yo escucho
el golpeteo de muchas otras llaves que abrirdan mds y mas puertas
para ti en tu proceso de sanacion en los proximos dias, sema-
nas, meses y afios. Ta sabras cudles son. Por favor tomalas para
ti misma y compdrtelas con otras mujeres que se estén recu-

perando de un aborto.



iEmpieza a recibir apoyo aqui!

Agencias nacionales

Alcoh6licos Andnimos (AA)
212-870-3400

WWW.aa.org

Narcdticos Andnimos (NA)
818-773-9999

WWW.Na.org

Linea Nacional de Prevencion del Suicidio
800-273-8255

www.suicidepreventionlifeline.org

Linea Nacional contra la violencia doméstica
800-799-7233

www.thehotline.org

Linea Nacional contra el trafico humano
888-373-7888
Text 233733

www.humantraffickinghotline.org

Codependientes Andnimos
888-444-2359

www.coda.org



Apoyo

RAINN: Rape, Abuse, Incest National Network (Red Na-
cional contra la violacion, el abuso y el incesto)
800-656-4673

WWW.rainn.org

Alianza Nacional de Salud Mental
800-950-6264

WWW.Nami.org

Red de recursos para el duelo
828-726-9554

www.griefresourcenetwork.com-crisis-center/hotlines

Dolientes Anénimos

www.griefanonymous.com

Linea americana de ayuda para el embarazo y las pérdi-
das
866-942-6466

Linea de texto en casos de crisis
Text 741741

www.crisistextline.org
Agencias religiosas

Proyecto Ministerio Raquel
888-456-HOPE (4673)
www.hopeafterabortion.org

Esperanza Posaborto
888-456-HOPE (4673)

www.esperanzaposaborto‘org



Apoyo después del aborto

Ministerios La Vifia de Raquel
877 HOPE 4 ME (877-467-3463)

www.rachelsvineyard.org

Lumina/Esperanza y sanacion después del aborto
877-586-4621

www.postabortionhelp.org

Proyecto José
469-720-2273 (CARE)

www.healing@projectjosephdallas.org

Hombres y el aborto
513-729-3600

www.menandabortion.net
Ayuda en linea

Abortion Changes You (El aborto te transforma)

www.abortionchangesyou.com
Lineas de oracidn

Christian Broadcasting Network with the 700 Club Prayer
Line (Red de difusion cristiana con la linea de oracidn
del Club 700)

800-700-7000

www1.cbn.com/700club

Linea de oracion Joy FM
877-800-7729

www.florida.thejoyfm.com



Apoyo

Trinity Broadcasting Network Prayer Line (Linea de
oracion de la Red de difusion Trinidad)
888-731-1000

www.tbn.org

Linea de oracion Daystar
800-329-0029

Linea de oracién de la Iglesia Betel
www.bethel.com/ministries/healing-rooms
530-255-2066

Linea de oracion Breakthrough
800-424-8644

Linea de oracién de la Misi6n Vida Internacional
800-947-5433

www.lifetoday.org

Linea de oracién Morris Cerullo
866-756-4200

WWw.mCcwe.com

Linea de oraciéon Crossroads
866-273-4444

www.crossroads.ca

Linea de oracion de Family Broadcasting Corporation
800-365-3732

www.familybroadcastingcorporation.com
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i has ha sido afectada por la experiencia de un aborto, este
folleto te puede ayudar. No estas sola en lo que estas sintiendo.
Muchas mujeres han pasado por un rango de diferentes emociones
y experiencias despues de un aborto y ahora se encuentran en
un camino hacia la esperanza y la sanacion. Sus historias y los
pasos que tomaron para hacerlo se encuentran en este folleto.
Si deseas hablar con alguien ahora mismo, contacta a Support
After Abortion.
Nuestro personal estd aqui para ayudarte y proveerte con
la compasion y el cuidado que te puede guiar a la sanacion y
restauracion.

SUPPORT AFTER ABORTION
844-289-HOPE (4673)
www.supportafterabortion.com
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