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R E S T O R E D  W I T H  T R U T H

Before you begin
This is for the woman who was taught that her worth lived in

how much she could carry. Over the next seven days, read one

short page each morning. You don't have to fix anything. You

don't have to feel a certain way. Just read it slowly, and let one

true sentence stay with you. At the end, there's a checklist — for

your heart, and for your safety. Take what you need. Leave the

rest.

[ Mari — add one short line in your own voice here if you'd like. This is

where your story belongs. ]

With you in it,

Mari



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D A Y  0 1

T R U T H  T O  H O L D

Rest is not a reward you earn. It is a gift you already have.

O N E  S M A L L  S T E P

Sit for five minutes and do nothing useful. Let that be enough.

IYou are allowed to rest
Come to me, all who are weary, and I will give you rest.
M AT T H E W  1 1 : 2 8

For a long time, rest felt like failure. You learned that a good woman is always serving,

always available, always pouring herself out. Stopping felt like sin. But God is not asking

you to earn your place at His table. Rest is not laziness — it is trusting that He can hold

what you put down. Today, let one thing go undone. Notice the world keeps turning.

Notice He still holds it.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D A Y  0 2

T R U T H  T O  H O L D

You can love God without being afraid of Him.

O N E  S M A L L  S T E P

Name one fear you were told was “holy.” Ask if it really came from love.

IIFear was never the point
Perfect love casts out fear.
1  J O H N  4 : 1 8

You were taught to obey before you understood why. You learned to read God's face for

anger. You measured your faith by how afraid you felt. But fear is not the same as

reverence. A god who only rules by fear is not the God of the gospel. Love does not need

you small. Love does not need your terror. The fear you carried was real — but it did not

come from Him.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D A Y  0 3

T R U T H  T O  H O L D

A faith that cannot survive your questions was never strong
to begin with.

O N E  S M A L L  S T E P

Write down one question you were never allowed to ask. You don't need the answer yet —

just let it exist.

IIIYour questions are not
rebellion

Come now, let us reason together.
I S A I A H  1 : 1 8

You were told that questions were a crack in your faith. That doubt was dangerous. That

asking “why” was pride. So you swallowed it. You smiled. You stopped thinking out loud.

But God is not threatened by your questions. The people who silenced you were

protecting something — and it was not your soul. Your mind is not the enemy. He gave it

to you on purpose.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D A Y  0 4

T R U T H  T O  H O L D

You are not loved because you are useful.

O N E  S M A L L  S T E P

Say no to one thing this week without explaining why.

IVYou do not have to earn it
By grace you have been saved — not by works.
E P H E S I A N S  2 : 8 – 9

You gave and gave. More serving. More yes. You thought love was something you paid for

in exhaustion, and that if you ever stopped, you would lose it all. But grace is not a wage.

You cannot fall out of a love you never earned in the first place. The striving can stop now.

It was never the thing holding you up.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D A Y  0 5

T R U T H  T O  H O L D

Telling the truth about harm is not the same as causing it.

O N E  S M A L L  S T E P

Tell one safe person one true thing. Out loud.

VSilence is not loyalty
Take no part in the works of darkness — expose them.
E P H E S I A N S  5 : 1 1

You were taught to protect the name of the church. To keep things quiet. To forgive fast

and never say it out loud. They called your silence “grace” and your honesty “gossip.” But

hiding harm is not the same as covering sin with love. Naming what happened to you is

not betrayal — it is the first honest thing in a long time. What was done in the dark does

not get to stay there.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D A Y  0 6

T R U T H  T O  H O L D

You can leave the harm and keep the God.

O N E  S M A L L  S T E P

Picture your faith outside those walls. Let it breathe.

VILeaving is not losing your
faith

My sheep hear my voice — no one will snatch them from my hand.
J O H N  1 0 : 2 7 – 2 8

They told you that leaving meant falling away. That walking out of that building meant

walking away from God. So you stayed long after it stopped being safe. But God is not

trapped inside the place that hurt you. You did not lose Him at the door. Leaving a system

is not the same as leaving the faith. Sometimes it is the most faithful thing you will ever

do.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D A Y  0 7

T R U T H  T O  H O L D

It is not too late to live.

O N E  S M A L L  S T E P

Write one sentence that begins with “Now I get to…”

Mari — if you'd like, add one true line of your own here: the day you knew you could begin again.

VIIYou can begin again
Behold, I am making all things new.
R E V E L AT I O N  2 1 : 5

You spent years believing it was too late for you. Too far gone. Too tired. Too old. Too

broken. But beginning again is not a young woman's privilege — it is a gift for anyone

still breathing. The life ahead of you is not a consolation prize. It is real, and it is yours.

You are not starting over from nothing. You are starting over from everything you

survived.
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A Checklist for Your Heart & Your
Safety

Read this slowly. Check what is true for you. Nothing here is a test — it is a

mirror, and a door.

1 Naming what's happening
In a healthy place, none of these are normal. If you recognize them, you are not crazy, and you are not

alone.

I am afraid to ask questions or disagree.

I am told to obey leaders without explanation.

I am kept away from people outside the church.

My private life is watched, reported, or controlled.

Guilt, shame, or fear are used to keep me in line.

Leaving is called betrayal, rebellion, or “falling away.”

A concern is met with “don't touch God's anointed.”

Harm is hidden to protect the church's name.

2 What you are allowed to do
None of these make you a bad woman. They make you a free one.

Ask questions and expect honest answers.

Say no without giving a reason.

Have friendships outside the church.

Keep parts of my life private.

Rest, step back, or leave.

Tell the truth about what happened to me.

Talk to a counselor or professional.
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3 If you feel unsafe
If any part of you is afraid for your safety, take these quietly and at your own pace.

Name one safe person outside the church I can talk to.

Tell that person what is happening.

Keep ID, money, keys, and my phone where I can reach them.

Know one place I could go if I needed to leave quickly.

Save emergency and crisis numbers somewhere private.

Write down what happens, with dates, if it is safe.

Reach out to a licensed counselor for support.

If I am in danger, call emergency services or a crisis line.

I F  Y O U  N E E D  H E L P  R I G H T  N O W  ( U . S . )

Emergency — 911

National Domestic Violence Hotline — 1-800-799-7233 (24/7, confidential, español

disponible)

988 Suicide & Crisis Lifeline — call or text 988 (español disponible)



You were never the
problem.

The fear you lived in was real. The control was real. But it was

never God. He is not the voice that kept you small — He is the

one calling you out into something wider. You don't have to

do the next part alone.

When you're ready to talk to someone who understands this from
the inside:

L I F E  A N C H O R  C E N T E R

lifeanchorcenter.org

315-576-0132  ·  lifeanchorcoach@gmail.com

349 W. Commercial St. Ste 2190, East Rochester, NY 14445

It's not too late to live.
— Mari



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H

Restaurada
con la Verdad

Un devocional de 7 días y una lista de seguridad

para mujeres que dejan una fe basada en el miedo

V E R S I Ó N  E N  E S P A Ñ O L



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H

Antes de empezar
Esto es para la mujer a quien le enseñaron que su valor estaba en

todo lo que era capaz de cargar. Durante los próximos siete días,

lee una página corta cada mañana. No tienes que arreglar nada.

No tienes que sentir algo en particular. Solo léela despacio y deja

que una frase verdadera se quede contigo. Al final hay una lista

— para tu corazón y para tu seguridad. Toma lo que necesites.

Deja lo demás.

[ Mari — agrega aquí una línea corta con tu propia voz si quieres. Aquí es

donde va tu historia. ]

Contigo en esto,

Mari



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D Í A  0 1

V E R D A D  P A R A  S O S T E N E R

El descanso no es un premio que se gana. Es un regalo que ya
tienes.

U N  P A S O  P E Q U E Ñ O

Siéntate cinco minutos sin hacer nada útil. Que eso sea suficiente.

ITienes permiso para
descansar

Vengan a mí todos los que están cansados, y yo los haré descansar.
M AT E O  1 1 : 2 8

Por mucho tiempo, descansar se sentía como fracasar. Aprendiste que una buena mujer

siempre sirve, siempre está disponible, siempre se entrega hasta vaciarse. Detenerte se

sentía como pecado. Pero Dios no te pide que te ganes tu lugar en Su mesa. Descansar no

es pereza — es confiar en que Él puede sostener lo que tú sueltas. Hoy, deja una cosa sin

hacer. Mira cómo el mundo sigue girando. Mira cómo Él lo sigue sosteniendo.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D Í A  0 2

V E R D A D  P A R A  S O S T E N E R

Puedes amar a Dios sin tenerle miedo.

U N  P A S O  P E Q U E Ñ O

Nombra un miedo que te dijeron que era “santo”. Pregúntate si de verdad venía del amor.

IIEl miedo nunca fue el
punto

El perfecto amor echa fuera el temor.
1  J U A N  4 : 1 8

Te enseñaron a obedecer antes de entender por qué. Aprendiste a buscar enojo en el rostro

de Dios. Medías tu fe por cuánto miedo sentías. Pero el miedo no es lo mismo que la

reverencia. Un dios que solo gobierna por el miedo no es el Dios del evangelio. El amor no

te necesita pequeña. El amor no necesita tu terror. El miedo que cargabas era real — pero

no venía de Él.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D Í A  0 3

V E R D A D  P A R A  S O S T E N E R

Una fe que no puede sobrevivir a tus preguntas nunca fue
fuerte.

U N  P A S O  P E Q U E Ñ O

Escribe una pregunta que nunca te dejaron hacer. No necesitas la respuesta todavía —

solo deja que exista.

IIITus preguntas no son
rebeldía

Vengan luego, y razonemos juntos.
I S A Í A S  1 : 1 8

Te dijeron que las preguntas eran una grieta en tu fe. Que la duda era peligrosa. Que

preguntar “por qué” era orgullo. Así que te lo tragaste. Sonreíste. Dejaste de pensar en

voz alta. Pero Dios no se siente amenazado por tus preguntas. Las personas que te

callaron estaban protegiendo algo — y no era tu alma. Tu mente no es el enemigo. Él te la

dio a propósito.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D Í A  0 4

V E R D A D  P A R A  S O S T E N E R

No te aman por ser útil.

U N  P A S O  P E Q U E Ñ O

Di que no a una cosa esta semana sin explicar por qué.

IVNo tienes que ganártelo
Por gracia son salvos — no por obras.
E F E S I O S  2 : 8 – 9

Diste y diste. Más servicio. Más decir que sí. Creíste que el amor era algo que pagabas con

tu agotamiento, y que si alguna vez te detenías, lo perderías todo. Pero la gracia no es un

sueldo. No puedes caer fuera de un amor que nunca te ganaste. El esfuerzo puede parar

ahora. Nunca fue lo que te sostenía.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D Í A  0 5

V E R D A D  P A R A  S O S T E N E R

Decir la verdad sobre el daño no es lo mismo que causarlo.

U N  P A S O  P E Q U E Ñ O

Dile a una persona segura una cosa verdadera. En voz alta.

VEl silencio no es lealtad
No participen en las obras de las tinieblas — sáquenlas a la luz.
E F E S I O S  5 : 1 1

Te enseñaron a proteger el nombre de la iglesia. A mantener todo callado. A perdonar

rápido y nunca decirlo en voz alta. Llamaron “gracia” a tu silencio y “chisme” a tu

honestidad. Pero esconder el daño no es lo mismo que cubrir el pecado con amor. Decir lo

que te pasó no es traición — es lo primero honesto en mucho tiempo. Lo que se hizo en la

oscuridad no tiene derecho a quedarse ahí.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D Í A  0 6

V E R D A D  P A R A  S O S T E N E R

Puedes dejar el daño y quedarte con Dios.

U N  P A S O  P E Q U E Ñ O

Imagina tu fe fuera de esas paredes. Déjala respirar.

VIIrte no es perder tu fe
Mis ovejas oyen mi voz — nadie las arrebatará de mi mano.
J U A N  1 0 : 2 7 – 2 8

Te dijeron que irte era apartarte. Que salir de ese edificio era alejarte de Dios. Así que te

quedaste mucho después de que dejó de ser seguro. Pero Dios no está atrapado dentro del

lugar que te hirió. No lo perdiste en la puerta. Salir de un sistema no es lo mismo que dejar

la fe. A veces es lo más fiel que harás en tu vida.



R E S T O R E D  W I T H  T R U T H D Í A  0 7

V E R D A D  P A R A  S O S T E N E R

No es demasiado tarde para vivir.

U N  P A S O  P E Q U E Ñ O

Escribe una frase que empiece con “Ahora puedo…”

Mari — si quieres, agrega aquí una línea verdadera tuya: el día que supiste que podías volver a empezar.

VIIPuedes volver a empezar
Miren, yo hago nuevas todas las cosas.
A P O C A L I P S I S  2 1 : 5

Pasaste años creyendo que era demasiado tarde para ti. Demasiado perdida. Demasiado

cansada. Demasiado vieja. Demasiado rota. Pero volver a empezar no es privilegio de las

jóvenes — es un regalo para cualquiera que todavía respira. La vida que tienes por delante

no es un premio de consolación. Es real, y es tuya. No estás empezando desde la nada.

Estás empezando desde todo lo que sobreviviste.
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Una lista para tu corazón y tu
seguridad

Lee esto despacio. Marca lo que es verdad para ti. Nada aquí es un examen

— es un espejo, y una puerta.

1 Nombrar lo que está pasando
En un lugar sano, nada de esto es normal. Si lo reconoces, no estás loca, y no estás sola.

Tengo miedo de hacer preguntas o de no estar de acuerdo.

Me dicen que obedezca a los líderes sin explicación.

Me mantienen lejos de personas fuera de la iglesia.

Vigilan, reportan o controlan mi vida privada.

Usan la culpa, la vergüenza o el miedo para controlarme.

Irse se llama traición, rebeldía o “apartarse.”

Si expreso una preocupación: “no toques al ungido de Dios.”

Se esconde el daño para proteger el nombre de la iglesia.

2 Lo que sí tienes permiso de hacer
Nada de esto te hace una mala mujer. Te hace una mujer libre.

Hacer preguntas y esperar respuestas honestas.

Decir que no sin dar una razón.

Tener amistades fuera de la iglesia.

Mantener partes de mi vida en privado.

Descansar, dar un paso atrás o irme.

Decir la verdad sobre lo que me pasó.

Hablar con un consejero o profesional.
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3 Si no te sientes segura
Si una parte de ti teme por tu seguridad, haz esto en silencio y a tu propio ritmo.

Identificar una persona segura fuera de la iglesia.

Contarle a esa persona lo que está pasando.

Tener mi identificación, dinero, llaves y teléfono a mi alcance.

Saber un lugar a donde ir si necesitara salir rápido.

Guardar los números de emergencia en un lugar privado.

Anotar lo que pasa, con fechas, si es seguro hacerlo.

Buscar el apoyo de un consejero con licencia.

Si estoy en peligro, llamar a emergencias o a una línea de crisis.

S I  N E C E S I T A S  A Y U D A  A H O R A  M I S M O  ( E E .  U U . )

Emergencias — 911

Línea Nacional contra la Violencia Doméstica — 1-800-799-7233 (24/7, confidencial, en

español)

Línea 988 de Prevención del Suicidio y Crisis — llama o envía un mensaje al 988 (en

español)



Tú nunca fuiste el
problema.

El miedo en el que viviste fue real. El control fue real. Pero

nunca fue Dios. Él no es la voz que te mantuvo pequeña — es

el que te llama a algo más amplio. No tienes que hacer lo que

sigue tú sola.

Cuando estés lista para hablar con alguien que entiende esto desde
adentro:

L I F E  A N C H O R  C E N T E R

lifeanchorcenter.org

315-576-0132  ·  lifeanchorcoach@gmail.com

349 W. Commercial St. Ste 2190, East Rochester, NY 14445

No es demasiado tarde para vivir.
— Mari


