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S POSIBLE hallar la
felicidad? Todo el
mundo corre tras
ella y se afana por
lograrla. Se la busca
de tantas maneras diferentes que
uno puede terminar por caer en la
mas oscura confusion.

¢Doénde ir? ;Qué hacer para dis-
frutarla?

Se cuenta la historia —que no
por simple y conocida deja de en-
cerrar una gran leccion— de un rey
que vivia inquieto en su palacio.
Tenia todo menos lo que mas an-
helaba. Sentia un vacio en su cora-
zOn y ansias profundas de ser di-
choso. Ni los bufones lo alegraban
ni los médicos podian aliviar sus
males. Llamaron entonces al sabio
de la corte para que revelara la
formula milagrosa que pudiera sa-
narlo de su enfermedad, y éste,
después de sesuda reflexion, dijo:
“Para que el rey se sane debe po-
nerse la camisa de un hombre fe-
liz22

Los emisarios del rey emprendie-
ron entonces una bisqueda ardua e
infructuosa. En todo el reino no
encontraron un hombre realmente
feliz. Al volver desalentados al pa-
lacio, oyeron junto al camino el
canto de un labrador, un hombre
pobre pero dichoso. “Tienes que
darnos tu camisa para el rey”, le
ordenaron. “No puedo —contesto
el campesino—, porque no tengo
camisa”. Y fue asi como los repre-
sentantes del rey regresaron con las
manos vacias.




Durante siglos el hombre ha buscado la felicidad mediante la posesion de bienes
materiales, el placer, los honores o la popularidad, y ha descubierto,
tras dolorosa experiencia, que ninguno de estos caminos conduce al esquivo blanco.
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Dénde no esta la felicidad

Como el rey de la leyenda, mi-
llones han comprobado que la po-
sesion de bienes materiales no ase-
gura necesariamente la felicidad.
Esto no significa negar a los ricos
el derecho de ser felices, ni tam-
poco equivale a afirmar que toda
persona pobre viva contenta. Senci-
llamente es una palabra de adver-
tencia para no tomar el camino
equivocado.

La obsesion universal de nuestra
época pareciera ser la de mejorar el
standard de vida, y cuanto mas ra-
pido mejor. Pero muchas veces el
precio que se paga es dolorosa-
mente alto: el sacrificio de las
horas de suefio y la pérdida de la
salud; el descuido de la familia; el
olvido de las necesidades ajenas, e
incluso el atropello de los derechos
de los demas y el pisoteo de los
principios de honestidad y veraci-
dad. Y esta misma actitud, llevada
a escala colectiva, conduce a todo
tipo de malestar social y de violen-
cia, y al enfrentamiento entre los
paises ricos y los pobres a nivel in-
ternacional.

Media humanidad vive bajo sis-
temas ideoldgicos ateos, materialis-
tas; y la otra mitad —que ideal-
mente debiera seguir los principios
nobles del cristianismo— pareciera
haber olvidado el ejemplo y las en-
senanzas de Jesucristo, quien dijo:
“Mirad, y guardaos de toda avari-
cia; porque la vida del hombre no
consiste en la abundancia de los
bienes que posee” (S. Lucas 12:
15). :

No esta mal tener dinero y bie-
nes materiales, o desear tenerlos.
Al fin y al cabo, en manos altruis-
tas el dinero se convierte en pan,
ropa, techo, medicamentos, con-
suelo, esperanza. Lo malo es hacer
del dinero un medio para gratificar

la vanidad, el orgullo y la ambicién
egoista. Esto es lo que quita la paz
y la dicha auténticas. Cuan bueno,
entonces, es tener en cuenta este
consejo del apostol: “No trajimos
nada a este mundo, ni tampoco
podemos llevarnos nada; pero si
tenemos comida y ropa, con eso
debemos estar contentos. En cam-
bio, los que quieren hacerse ricos
no resisten la prueba y caen en la
trampa de muchos deseos tontos
que hacen dafio y hunden a los
hombres en ruina y destruccion.
Porque el amor al dinero es raiz de
toda clase de mal; y hay algunos
que, por ambicionarlo, se han des-
viado de la fe y han llenado de su-
frimiento sus propias vidas” (1
Timoteo 6: 7-10, V. Popular).

Tampoco la felicidad se logra sa-
tisfaciendo en forma indiscrimi-
nada todas las demandas o deseos
de los sentidos como piensan mul-
titudes que caen en la glotoneria, la
lujuria o en otros extravios seme-
jantes. Con demasiada frecuencia
esos apetitos son desmedidos o
egoistas, y la persona, al querer
gratificarlos, viola las leyes fisicas y
morales que debieran regir el orga-
nismo y la conducta.

¢Qué consecuencias acarrea este
hedonismo grosero, ese culto al
placer que vemos por todas partes?
Bien sabemos: aumento de las en-
fermedades venéreas, divorcios y
hogares deshechos, sentimientos de
culpa, naufragio de los valores es-
pirituales. Y ello no proporciona
felicidad.

Bien dijo hace siglos el sabio Sa-
lomoén: “No negué a mis ojos nin-
guna cosa que desearan, ni aparté
mi corazén de placer alguno, ... y
he aqui, todo era vanidad y aflic-
cion de espiritu” (Eclesiastés 2:
10-11). Lo mismo podrian confesar
hoy infinidad de personas que,

afiebradas, corren tras los placeres
sensuales, y cuando despiertan al
fin de la aventura, se encuentran
dominados por la amargura y el
remordimiento.

Esto no significa que hay que ir
al otro extremo: negarse total-
mente a disfrutar de los placeres
sanos de la vida, o considerar que
las inclinaciones naturales y legiti-
mas del organismo son algo peca-
minoso. Asi pensaron por siglos
representantes destacados del cris-
tianismo —influidos por filosofias
paganas del mundo griego—, y ello
condujo al monasticismo e incluso
a ciertas formas de masoquismo.
Pero esta es una interpretacion
errénea de las ensenanzas biblicas.
Dios cre6 el cuerpo humano y puso
en nosotros las necesidades e im-
pulsos naturales para que los satis-
fagamos en forma razonable: “He
aqui —dice el autor de Eclesias-
tés— que lo bueno es comer y be-
ber, y gozar uno del bien de todo
su trabajo con que se fatiga debajo
del sol, todos los dias que Dios le
ha dado; porque esta es su parte”
(cap. 5: 18).

Es importante recordar, enton-
ces, que el uso del cuerpo y la
atencion placentera de sus necesi-
dades han de estar controlados por
la razén y atemperados por el do-
minio propio. Han de considerarse
solo un medio para servir y benefi-
ciar a otros, y para honrar al
Creador. “Si, pues, coméis o be-
béis, o hacéis otra cosa, hacedlo
todo para la gloria de Dios™, acon-
seja San Pablo (1 Corintios 10: 31).

¢Y qué diremos de aquellos que
se esfuerzan denodadamente para
alcanzar un cargo, ostentar un ti-
tulo, recibir aplausos y honores,
disfrutar de popularidad, con la
esperanza de que estos logros los
haran felices?
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Una célebre estrella de cine de
Hollywood confesé en un mo-
mento de sinceridad: “Tengo di-
nero, belleza, atractivos y popula-
ridad. Debiera ser la mujer mas
feliz del mundo, pero me siento
miserable”. Y un estadista ya reti-
rado de las lides politicas, que
habia ejercido gran autoridad en su
pais, declar6: “Ahora soy un viejo
y la vida ha perdido todo su signi-
ficado para mi. Estoy listo para dar
el salto fatal a lo desconocido™.

Aunque no lleguen a ese extremo
de desencanto o desesperacion,
muchos pasan por una experiencia
semejante. Luchan y se afanan para
lograr una meta, para ser recono-
cidos socialmente, pensando que de
ese modo serdn dichosos, y descu-
bren que no es asi, que la flor se
les marchita entre los dedos, que la
fruta se les vuelve ceniza en la
boca. ¢Cémo se explica esto? ;Qué
es lo que anda mal?

Donde esta la felicidad

Estas vias muertas para alcanzar
la felicidad —dinero, placeres, po-
der, prestigio— no llevan a nin-
guna parte porque desconocen un
principio fundamental, implicito en
lo que ya hemos dicho y que reza
asi: “La verdadera felicidad de-
pende esencialmente de condiciones
internas y no de circunstancias ex-
ternas. Es un subproducto de una
actitud interior que llena la vida de
significado y propdsito”.

Corrie ten Boom, una holandesa
encantadora de 83 anos, escribio

un best-seller cautivante, Refugio
secreto. Alli narra las peripecias
que ella, su padre y su hermana en-
frentaron para salvar la vida de
muchos judios perseguidos por el
nazismo. Finalmente fueron deteni-
dos: el padre murié poco después,
y Corrie, junto con la hermana,
fueron llevadas a un campo de
concentracion. Perdieron todo
—las propiedades, los amigos, la
salud, la libertad—, pero se man-
tuvieron serenas y hasta dichosas
porque tenian la mente y el cora-
z6n llenos de fe en Dios, de amor

Seremos felices cuando apren-
damos a ocuparnos de los de-
mas solamente para hacerles
bien, y cuando lo hagamos mo-
vidos por un amor desintere-
sado.

perdonador a sus enemigos, de an-
helo de ayudar a sus semejantes.
Les faltaba lo secundario, mas te-
nian lo esencial. Por eso eran feli-
ces.

He aqui el consejo que con eco
de siglos nos llega desde las pagi-
nas de la Biblia: “El que confia en

Jehova es feliz” (Proverbios 16: 20,
V. Moderna). Y Jesucristo dijo:
“Buscad primeramente el reino de
Dios y su justicia, y todas estas
cosas [materiales] os seran anadi-
das” (S. Mateo 6: 33).

En nuestra agitada vida mo-
derna, no nos dejemos absorber
por el ritmo del trabajo, los com-
promisos sociales y la lucha por la
existencia- hasta el punto de que
nos olvidemos de Dios, la tnica
fuente de paz. No nos dejemos se-
ducir por los espejismos del mate-
rialismo ni cedamos a la presion.
social, al qué diran. Cultivemos los
valores espirituales, el amor a Dios,
porque esto es lo que proporciona
seguridad y dicha permanentes.

Constancio Vigil escribi6 al res-
pecto este hermoso parrafo: “El
apoyo humano es una débil cana
que se rompe facilmente. La felici-
dad no viene de los demas hom-
bres; se forma de uno mismo; es
gracia que se recibe de Dios”
cuando lo amamos y confiamos en
€l como nuestro “protector eterno,
amigo magnifico, Padre amante y
comprensivo™.

Esta confianza en Dios no es un
antidoto infalible contra los pesares
de la existencia. La vida esta hecha
de goces y de chascos, de alegrias y
de tristezas, bien lo sabemos. Pero
Dios regula la alquimia de estos
dos componentes en forma sabia y
misericordiosa, y el creyente puede
aceptar los reveses —aunque no
siempre los comprenda— con esta
conviccién inamovible: “Sabemos
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que a los que aman a Dios, todas
las cosas les ayudan a bien” (Ro-
manos 8: 28). Las adversidades
hasta pueden transformarse en un
instrumento para alcanzar luego
una felicidad mas serena, mas pro-
funda, mas duradera.

Senalemos por tltimo otro prin-
cipio basico para ser felices: “Ama-
ras a tu préjimo como a ti mismo”
(S. Mateo 22: 39).

Seremos felices cuando apren-
damos a ocuparnos de los demas
solamente para hacerles bien, y
cuando lo hagamos movidos por
un amor desinteresado.

Seremos felices cuando nos abs-
tengamos de criticar y de juzgar
con severidad; cuando nuestras pa-
labras sean bondadosas y bienin-
tencionadas; cuando con la ayuda
divina seamos capaces de arrancar
de nosotros todos nuestros renco-
res, nuestros antagonismos, nues-
tros odios.

‘Seremos felices cuando dejemos
a un lado lo del “ojo por ojo y
diente por diente”, y practiquemos
el amor que perdona a los enemi-
gos y bendice a los que nos maldi-
cen.

Seremos felices cuando en forma
practica ayudemos a nuestros seme-
jantes. “Aquel que se compadece
de los pobres es feliz” (Proverbios
14: 21, V. Moderna), ensena la Bi-
blia. Y Alberto Schweitzer es autor
de esta joya de pensamiento, decla-
rada ante un grupo de graduandos:
“Los unicos de entre Uds. que
seran realmente felices, son aque-
llos que busquen y hallen la ma-
nera de ser utiles a los demas”. Es
la férmula antigua pero insustitui-
ble para experimentar el gozo ver-
dadero.

Esto no es una mera utopia. Se
puede vivir una vida tal. Se puede
alcanzar la felicidad. Dios no sélo
indica el camino que debemos re-
correr, sino que nos toma de la
mano y nos da su gracia para tran-
sitarlo. Sélo tenemos que pedirle
ese amor genuino y practico que
viene de él, y la felicidad sera nues-
tra. Una felicidad que algiin dia se
extendera por la eternidad, sin la
menor sombra que la empane,
cuando Dios establezca su reino de
ininterrumpida perfeccién. <

Consultas sobre el hogar, bienestar fisico y mental, erroblemas juveniles
Contesta el Lic. Raiil Villanueva T.

QUE NO TRABAJE FUERA
DEL HOGAR

Mi esposo no desea que yo trabaje
fuera del hogar para que pueda atender
personalmente a nuestros dos pequeiios
nifios. ¢Cree Ud. que esta es una medida
correcta? ¢No le parece que seria mejor
pagar por el cuidado de los nifios a fin de
que yo pueda trabajar fuera, y asi traer
algin dinero adicional al hogar?

Aunque es cierto que actualmente el
que la mujer trabaje fuera de la casa es
una practica muy generalizada, eso no
elimina en ninguna forma el grave dafio
que se infiere a la educacion de los peque-
fios hijos al confiar la misma a manos
extranas. Nadie puede sustituir a la
madre en el cuidado de los nifios, sobre
todo en una edad tan delicada. Dios ha
puesto en la madre un algo especial que la
capacita como a nadie para el cumpli-
miento de su alta misién maternal. Sién-
tase Ud. muy afortunada de que su es-
poso piense de la manera que lo hace. Siel
sueldo de su esposo es suficiente para el
sostenimiento de la familia, el dinero que
Ud. dejara de ganar no se comparara con
los grandes beneficios que se recibiran.
Sus hijos, su esposo, y Ud. misma, resul-
taran altamente beneficiados con su pre-
sencia continua en el hogar.

EL HUEVO Y EL COLESTEROL

He oido decir que el huevo contiene
una sustancia que destruye el colesterol.
Yo consumo mucho huevo en mi dieta
porque me gusta. ¢Puedo confiar en esa
informacién para seguir usandolo libe-
ralmente?

Es cierto que hay algunas personas que
sostienen esa creencia; sin embargo,
hasta tanto Ud. tenga una evidencia ma-
yor, yo le aconsejaria que se guie por los
conceptos generalmente aceptados por
los expertos en dietética. Estos afirman
que el huevo es uno de los alimentos con
mas alto contenido de colesterol, y por lo
tanto recomiendan que la persona se li-
mite al uso de solamente dos o tres por
semana, si quiere proteger debidamente
su salud. Por otra parte, yo opino, que

ojala se confirmara esa teoria que Ud.
menciona, ya que el huevo ademas de ser
algo muy agradable al paladar para mu-
chas personas, es al mismo tiempo una
rica fuente de proteinas y otros elementos
nutritivos muy necesarios para el cuerpo
humano.

NO QUIERE PERDER A SU ESPOSO

Mi esposo y yo habiamos sido un ma-
trimonio muy feliz hasta que hace poco él
ha puesto sus ojos en una de sus compa-
neras de trabajo con la que sale ocasio-
nalmente. Yo siento que no puedo tolerar
esto, por lo que muchas veces le peleo. Yo
amo mucho a mi esposo y no quiero per-
derlo. ¢Qué debo hacer?

Estas cosas ocurren a menudo en la
vida de muchos matrimonios. Hay que
aceptar que son situaciones delicadas,
que a veces, si no se las maneja con tactoy
sabiduria, pueden terminar en divorcio.
Pero no tiene que ocurrir asi en su caso.
Ud. misma puede contribuir mucho a la
solucién del problema. Si, como Ud. dice,
¢l la ha querido mucho, necesariamente
no hay que pensar que esta aventura sig-
nifique que él ya no la quiere. Ud. tiene
que actuar de tal forma que él no vaya a
perder el amor que le tiene y pasarlo a la
otra. Para eso lo primero que tiene que
hacer es dejar de pelearle. Asuma una
actitud positiva. Como si se hubiera olvi-
dado de lo que estid pasando, trate de
hacerse cada dia mas atractiva para él,
tanto en su conducta como en su aparien-
cia fisica. Si habia discontinuado sus de-
mostraciones de amor, vuelva a practi-
carlas, si se quiere aiin mas intensamente
que antes, pero con discrecién. Esto lo
acercara a Ud., y es de esperar que conse-
cuentemente lo aleje de su rival. A menos
que un hombre pierda totalmente la ca-
beza, algo que a menudo ocurre en estos
casos, él suele colocar por encima de todo
los valores superiores del hogar, de la
esposa y del honor, sobre todo si se le crea
el ambiente favorable para que recapa-
cite. En todo caso el continuar pelean-
dole, generalmente no es la solucién, y si
lo fuera, es una solucién tan imperfecta
que no garantizaria la futura felicidad del
matrimonio.
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Alimentacion para
EX FUMADORES

Por la Dra. IRMA B. de VYHMEISTER

Profesora de Nutricion en la Universidad de Loma Linda, California

O DEJARIA de fumar si

no fuera porque... —La

bella joven posé, dejé su

cigarrillo y mir6 sus

dedos medio amarillen-
tos y sus largas y bien cuidadas uias,
y agreg6—: Todos los que dejan de
fumar suben de peso. Y eso... jyo no
lo toleraré...!

Movi6 su cabeza haciendo volar su
largo cabello brillante y limpio. Su
figura esbelta y elegante se perfilaba
en su moderno traje pantaldn.

Lo cierto es —continu6— que el
subir de peso me aterra. He tratado
varias veces de dejar el cigarrillo,
pero vuelvo al vicio porque cuando
fumo no tengo apetito, y asi man-
tengo mi linea. —Al decir esto apagé
el cigarrillo en el cenicero y me mir6
con sus grandes ojos redondos de
pestanas curvas y perfectas, como
esbozando la pregunta: ¢ Tiene Ud. la
respuesta?

—S¢ de muchas personas que han
dejado de fumar. Todas no necesa-
riamente suben de peso. Depende de
cuanto ese cigarrillo significa para
Ud. —le dije.

Seguimos la conversacién. Al su-
gerirle que estudidsemos una linea de
accién, la joven se interes6 grande-
mente.

—Yo sé cudles son mis limitacio-
nes, y pensaré lo que podria y no
podria realizar —djijo.

Al final esbozamos un plan y ella
prometi6 seguirlo.

Acordamos reunirnos dentro de
dos semanas para evaluar el pro-
greso. Entre tanto la llamaria de vez
en cuando por teléfono para charlar.

Las pautas generales del programa
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cubririan las siguientes actividades:

a. Beber agua al levantarse y entre
comidas durante todo el dia.

b. Hacer ejercicio en la manana y
en la tarde. Esto debia cubrir camina-
tas y calistenia; ademas, respirar aire
puro.

c. Un bafio de esponja una o mas
veces al dia.

d. Descanso adecuado de mas o
menos ocho horas diarias.

e. Una dieta sencilla, natural, sa-
brosa, servida con gracia y rica en
vitaminas y minerales.

—Si siente deseo de fumar —agre-
gué—, beba agua, o dése un bario, o
tenga a mano algunas verduras cor-
tadas en palitos o rebanadas. Podra
masticarlas sin aumentar las calorias.
Como el dejar de fumar hace mas
sensibles las papilas gustativas, de-
beria Ud. reeducar el gusto para que
los alimentos, ademas de ser sanos y
sencillos, sean también apetitosos, y
de bajo tenor caldrico. Prepare y siga
un régimen dietético conforme a las
siguientes recomendaciones:

1. Coma suficiente para satisfacer
el apetito y mantener el peso. No
coma entre comidas. Beba agua o
coma verduras bajas en calorias.

2. Use las frutas como postre. Son
sabrosas y contienen vitamina C. El
que fuma tiene bajo nivel de vitamina
C en la sangre. Esta valiosa vitamina
que mantiene los tejidos sanos, se en-
cuentra unicamente en las frutas y
verduras. Use el azicar en muy pe-
quena cantidad.

3. Consuma las grasas en su
forma natural: aceitunas, nueces,
aguacates, semillas oleaginosas.
Agregue un poco de aceite a las co-

midas para hacerlas mas sabrosas.
Los que dejan de fumar descartan
uno de los riesgos involucrados en las
enfermedades coronarias. Evite las
grasas duras (saturadas) que aumen-
tan el colesterol de la sangre.

4. Use cereales y pan integral, que
contienen vitaminas del complejo B,
especialmente tiamina, la que es ne-
cesaria para el buen funcionamiento
del sistema nervioso, circulatorio y
digestivo. Los cereales integrales
contienen también la celulosa, que es
parte de la fibra necesaria para el
buen funcionamiento del tubo diges-
tivo.

5. Suplemente las proteinas vege-
tales con cereales y leguminosas.
Ademais use un poco de leche, huevos
y quesillo. Si consume carne, hagalo
en muy poca cantidad.

6. Beba agua abundantemente
entre las comidas. Evite las bebidas
gaseosas. Contienen demasiado azii-
car. Beba jugos de frutas, agua fresca
y té de hierbas, y evite el café y el té
negro, que son estimulantes y au-
mentan el deseo de fumar.

7. Para alino, use un poco de sal,
cebolla, ajo, orégano y otras hierbas
de sabor. Evite la pimienta, el chile y
otras especias que son irritantes.

8. Evite las papas saladas, las fri-
turas y el exceso de mani (cacahuate)
salado.

Al pasar las dos semanas me en-
contré con la joven de nuestra histo-
ria inicial, quien habia seguido todas
las instrucciones mencionadas.
Venia radiante, con el cutis limpio y
con un tinte rosado en los dedos.

—No sabe cuinto le agradezco
—me dijo moviendo su cabellera bri-
llante—. Me siento tan bien. Le diré
que no he tenido deseos de fumar. Y,
por ultimo, jno he subido ni un kilo
de peso! <©
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ESDE que en 1968 el
Dr. Kenneth H. Cooper
publicé su libro Aero-
bics, mas de 60 millones
de norteamericanos —y
varios millones de personas en otros
paises— han comenzado a correr,
nadar, andar en bicicleta, saltar la
cuerda y caminar como un medio
para mejorar su salud. Sin embargo,
paralelamente a este movimiento de
“explosion de aptitud fisica” ha sur-
gido entre los especialistas la pre-
gunta sobre cual de estas actividades
es la mas beneficiosa para la apti-
tud cardiovascular, y la relaciéon que
las mismas tienen con posibles lesio-
nes; también se esta analizando cual
de ellas es mas atractiva para las
masas en general.

Una respuesta a algunas de estas
preguntas ha sido provista por una
investigacion realizada por el Dr.
Miguel L. Pollock, director de reha-
bilitacién cardiaca y del Centro de
Evaluacion de Actuacion Humana en
el Centro Médico Monte Sinai de
Milwaukee, Wisconsin. El estudio
demuestra que un programa de ca-
minata puede ayudar al corazén
tanto como otras formas mas inten-
sas de ejercicio como el trote [jog-
ging], ademas de proveer muchos
beneficios adicionales.

El Dr. Pollock ha demostrado que
los adultos sanos no s6lo pueden cul-
tivar aptitud aerébica sino que pue-
den mejorar la calidad de la compo-
sicién del cuerpo (relacion de la grasa
con la masa muscular y los huesos) al
seguir estas recomendaciones en un
programa sistematico de caminata
relativamente rdpida:

Frecuencia: Caminar tres a cinco
dias por semana.

Intensidad: Alcanzar al final de
una caminata un pulso equivalente al
60 por ciento del maximo prudente,
estimandose que dicho maximo de
latidos por minuto es igual a 220
menos la edad de la persona.

Duracion: 15 a 60 minutos de ca-
minata continua.

Como parte de su investigacion, el
Dr. Pollock realizé un experimento
con hombres de 40 a 57 afnos de
edad, quienes participaron en un
programa de caminata que dur6 20
semanas. Los hombres caminaban
durante 40 minutos, cuatro dias por

¢Practica

EJERCICIO
MAS COMPLETO?

Por DAVID NIEMAN
Profesor de Salud y Educacion Fisica
en el Colegio del Pacifico, California

semana, lo suficientemente rapido
como para mantener el ritmo car-
diaco por encima del 60 por ciento
del pulso maximo. Se descubrié que
la mejoria en la aptitud fisica de estos
hombres que siguieron este pro-
grama de caminata era igual a la que
habian obtenido otro grupo de hom-
bres de la misma edad que seguian un
programa de trote de intensidad mo-
derada, tres dias por semana, 30 mi-
nutos diarios. La mayor duracion del
periodo de caminata, que tiene una

Un antiguo proverbio da la
clave para uno de los progra-
mas mas benéficos de aptitud
fisica: “Cada persona tiene dos
médicos, su pierna derechay su
pierna izquierda”.

intensidad fisica menor que la del
programa de trote, compensaba la
mayor intensidad del periodo mas
corto de trote.

Ritmo mas lento, duracién mayor

El concepto de un ritmo mas lento
y una mayor duracion tiene impor-
tantes implicaciones para los hom-
bres y mujeres que prefieren la cami-
nata al trote. El esfuerzo menos in-
tenso hace que el programa sea mas
agradable. Ademas el sistema muscu-
loesquelético tolera mucho mejor un
trabajo menos intenso que otro de
mayor intensidad. Y junto con esto,
el practicar ejercicio a una intensidad

Ud. el

entre baja y moderada es una prac-
tica mas segura para las personas que
tienen problemas cardiacos, o que
sufren de obesidad y de otros pro-
blemas de salud.

En una época cuando las personas
tienen poco tiempo y llevan muchas
responsabilidades, el caminar es es-
pecialmente valioso porque uno
puede hacer algo mas que s6lo cami-
nar. Al mismo tiempo pueden memo-
rizarse citas o datos, puede estudiarse
la naturaleza, o pueden cultivarse
ideas utiles y elevadoras. Los griegos
del siglo V a. C. creian que la cami-
nata contribuia a que la mente fuese
mas lacida, y que este ejercicio les
ayudaba a resolver los problemas de
légica y de filosofia. La palabra
griega que nosotros traducimos
como ‘‘peripatético” describe tanto
la caminata como la reflexion. Este
ejercicio puede integrarse a nuestro
programa diario de actividades sin
llamar la atencién sobre lo que ha-
cemos, mientras uno camina agil-
mente hasta el trabajo, la casa de co-
mercio o subiendo las escaleras de un
edificio de apartamentos.

El Dr. Kenneth Cooper, citado al
comienzo de este articulo, reco-
mendé grandemente la caminata, y
sugiere: “Saque a su perro a caminar,
ya sea que lo tenga o que no lo
tenga”. Al poner en practica el con-
sejo de investigadores y autoridades
en materia de aptitud fisica, compro-
baremos por nosotros mismos la sa-
biduria del antiguo proverbio:
“Cada persona tiene dos médicos, su
pierna derecha y su pierna iz-
quierda”. <
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COMO ACEPTARSE
UNO MISMO ...

ESDE un comienzo la
conducta de Carl me
llamo la atencién. Ves-
tido con su uniforme
de presidiario entraba
en la capilla de la carcel con sus
manos atras, fuertemente tomadas
a la altura de la cintura, la cabeza
agachada, la mirada fija en el piso,
y entonces comenzaba a recorrer
ininterrumpidamente el pasillo.
Nunca levantaba la vista; nunca sa-
ludaba a los otros presos. Cuando
pasaba cerca de la ventana de mi
oficina, podia ver en sus ojos una
mirada extrana, como si su cerebro
estuviese ardiendo.

Cierto dia, cuando no habia
nadie en la capilla excepto un
preso tocando misica melancélica
en el piano, Carl vino a mi oficina.
Yo era un capellan nuevo que tra-
bajaba voluntariamente un par de
horas por semana, hablando con
los presidiarios en esa carcel cer-
cana a mi casa. Carl queria saber
mi nombre y, ademds, como pude
descubrirlo, contarme algo en
cuanto a su vida: como en un mo-
mento de odio habia matado a un
hombre; cémo antes de eso habia
terminado sus estudios en la es-
cuela secundaria con notas brillan-
tes, habia ido después a una aca-
demia militar, y obtenido mas
tarde un titulo de licenciado en
Ciencias Econémicas, para conver-
tirse entonces en un exitoso corre-
dor de bolsa.

Detras de los muros de una car-
cel circulan muchas historias exa-
geradas, pero era evidente que Carl
tenfa una mente cultivada, agil, que
bien pudo haberlo llevado hasta el
grado de éxito que él afirmaba
haber alcanzado. Ahora, sin em-
bargo, vivia en este lugar sucio, en
este “depdsito de cuerpos”, como
lo llamaban los reclusos. Se odiaba

DAVID TOGAMI
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Principios prdcticos para eliminar la ansiedad y la autocondenacion,
y para disfrutar de paz interior.

f

a si mismo por lo que habia hecho
y porque sus acciones habian
arruinado la vida de dos hombres:
la de su victima y la suya propia.
Durante los siguientes meses ha-
blamos con bastante frecuencia,
pero nada parecia cambiar en la
vida de Carl. Todavia caminaba
por horas en los oscuros azulejos
del piso de la capilla, sin levantar,

la vista jamas y sin saludar a nadie.

Y cada vez que conversabamos
decia una y mas veces: “He ma-
tado a un hombre”; a veces expre-
saba esta frase medio a gritos, en
un violento estallido de angustiosa
frustracion.

Mi trato con Carl me permitié
sentir el lazo de parentesco moral
que nos une a todos nosotros, por
asi decirlo. Su remordimiento y su
angustia, aunque mayores que las
que cualquiera de nosotros pueda
experimentar, guardan cierto para-
lelo con lo que nos pasa a todos.
Aunque la mayoria de nosotros,
por no decir todos, no hemos ma-
tado a nadie, sin embargo, al igual
que Carl deseariamos poder cam-
biar nuestras vidas, nuestro pa-
sado, nuestro presente. Es parte de
nuestra naturaleza humana recono-
cer la presencia del bien y del mal,
considerar que debemos hacer lo
bueno, y sentirnos ansiosos cuando
no lo logramos.

Esta ansiedad, en términos es-
pecificos, la llamamos culpa, y nos
sentimos culpables cuando existe
una brecha entre lo que debemos
ser y lo que somos.

Vi claramente en mi amigo Carl
c6émo esos sentimientos tienen un
poder destructivo. A menudo me
dijo que se sentia “mortificado”
por lo que habia hecho, y sin pro-
ponérselo daba a entender que
habia perdido el respeto por si
mismo, la sensacion de autoestima.

Por lo que él me dijo y por lo que
yo mismo pude observar, eviden-
temente él carecia, en forma casi
total, de la capacidad de afirmar su
propia persona. Una actitud de au-
tocondenacién lo dominaba, lo que
le impedia superar en forma posi-
tiva su drama.

Coémo eliminar el sentimiento
de culpa

Todos sabemos por experiencia
los sentimientos desdichados que si-
guen a un fracaso moral. Carl nos
ensefia el peligro de esos senti-
mientos, cémo pueden crecer hasta
transformarse en un gran tumor de
culpabilidad que puede amenazar
la misma sustancia humana de
nuestra existencia. Vemos que no
s6lo es deseable sino también esen-
cial que tengamos una actitud ba-
sica de autoaceptacion, y la capa-
cidad de sentirnos a gusto con no-
sOtros mismos.

¢Pero como puede lograrse esto
cuando en realidad todos fracasa-
mos desde el punto de vista moral?
Los psiquiatras nos dicen que la
actitud racionalizadora: “Cometo
errores, ¢pero quién no los hace?”,
no elimina nuestro sentimiento de
culpa. Y es muy improbable que
podamos alcanzar el éxito —o si-
quiera desear alcanzarlo— en el in-
tento de negar que los principios
morales sean importantes. ¢ C6mo
entonces, en vista de nuestros fra-
casos, podemos mantener una acti-
tud sana de autoaceptacion de la
que Carl carecia totalmente y que
todos necesitamos en forma deses-
perada?

Quiza puede ayudarnos a contes-
tar estas preguntas un incidente de
la vida de Jesucristo, descrito en el
Evangelio de San Lucas. Cierto dia
Jestis estaba hablando a una gran
multitud en una casa en Galilea.

Aparecieron algunos hombres, lle-
vando a un paralitico en una cami-
lla, y al no poder pasar en medio
de la multitud para llegar hasta la
puerta, “subieron encima de la
casa, y por el tejado le bajaron con
el lecho, poniéndole en medio, de-
lante de Jesus” (S. Lucas 5: 19).

Segin todas las apariencias, la
primera necesidad del hombre era
obtener la salud fisica, conseguir
que Jesus restaurase su cuerpo en-
fermo e impotente. Pero Jesus se
limité a decirle: “Hombre, tus pe-
cados te son perdonados” (vers.
20). A las personas alli presen-
tes, esta declaracién debe haberles
parecido al principio totalmente
irrelevante, como ofrecerle una
pala a un hombre engripado. Pero
en realidad Jesus, que sabia que la
enfermedad a menudo se debe a la
ansiedad, habia hecho un diagnés-
tico brillante. Vio que la causa ba-
sica de la paralisis del hombre era
la sensacion de fracaso y de culpa-
bilidad que lo abrumaba. La pala-
bra divina de perd6n contenia pre-
cisamente el medicamento correcto.

En efecto, lo que Jests le dijo al
hombre abarcaba este mensaje: “Yo
sé que tu fracaso moral te ha lle-
nado con un sentimiento de auto-
condenacién, y que esto ha desen-
cadenado una actitud de ansiedad
tan grave que ha acentuado la en-
fermedad organica. Pero recuerda,
no importa cuan grandes sean tus
pecados, el amor de Dios por ti es
mayor. El, que es la esencia de
toda realidad y la fuente de toda
virtud, cree en ti y perdona tu pe-
cado. Puedes andar con la frente
alta. Puedes sentirte a gusto con-
tigo mismo”’.

Algunos circunstantes estuvieron
a punto de reprender a Jesus por
ofrecer el perdén de los pecados
—so6lo Dios puede hacer tal co-
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sa—; pero Jesus, por el doble
hecho de ser Hijo de Dios y por la
autoridad especial que habia reci-
bido de su Padre, no se retract6 en
absoluto. Por el contrario dirigién-
dose al paralitico, le ordené: “Le-
vantate, toma tu lecho y vete a tu
casa’ (vers. 24).

En la camilla estaba un hombre
que, antes que cualquier otra cosa,
necesitaba la seguridad de que Dios
lo aceptaba y lo consideraba va-
lioso. El anuncio de Jests de que
sus pecados eran perdonados lim-
pid su corazdn y su conciencia.
Acatando la orden de Cristo se
puso de pie, enroll6 su camastro, y
se fue a su casa alabando al Sefior.
Los que presenciaron la escena ex-
clamaron aténitos: “Hoy hemos
visto maravillas” (vers. 26).

Este episodio nos ensena nueva-
mente los riesgos y perjuicios de la
autocondenacioén: c6mo una per-
sona que no se acepta a si misma,
que no se siente a gusto consigo
misma, no puede funcionar como
un ser humano normal. Pero la lec-
cion mas importante, por supuesto,
es que a través de la misericordia
divina un hombre consumido por
la culpa puede alcanzar la sanidad
y la paz interior. El anuncio del
Salvador que lo absolvia de sus pe-
cados le proporcioné al paralitico
la llave para lograr una autoacep-
tacién saludable, y de esa manera,
por primera vez desde hacia
tiempo, pudo afirmar su propia
persona a pesar de sus deficiencias.

Esto es precisamente lo que
todos nosotros quisiéramos hacer.

No alcanzamos nuestros ideales
morales; sin embargo deseamos
afirmar lo mejor que hay en noso-
tros mismos, desarrollar al maximo
nuestras posibilidades. Pero no po-
demos lograrlo si nos sentimos lle-
nos de autocondenacién. Necesi-
tamos aceptarnos a nosotros mis-
mos, lo que incluso podria llamarse
el correcto amor a nosotros mis-
mos. Y el Evangelio de Cristo dice
que, a través de la experiencia del
perdén, podemos disfrutar de esa
experiencia. No debemos permitir
que nuestros sentimientos de frus-
tracion por nuestros fracasos mora-
les malogren nuestra vida. Dios es

Dios es un Dios de infinita mi-
sericordia. Nos acepta aun
cuando no tenemos nada meri-
torio en nosotros mismos. Nos
acepta y nos comprende senci-
llamente porque nos ama.

un Dios de misericordia que nos
ofrece su gracia perdonadora, que
nos trata con infinita compasién y
paciencia, y que desea librarnos de
esa sensacion de autocondenacién
que es tan destructiva. El nos
acepta aun cuando no tenemos
nada meritorio en nosotros mis-
mos. Nos acepta y nos comprende

r

94042, EE. UU. de N. A.

CURSO BIBLICO GRATUITO

¢Le gustaria seguir un curso biblico que le traerd un mensaje de amor,
esperanza y paz? Pidalo ahora mismo. Las lecciones del curso se le
enviardn por correo, gratuitamente y sin compromiso alguno. Diri-
jase a El Centinela, 1350 Villa St., Mountain View, California

(Tenga la bondad de escribir con letra bien clara)
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sencillamente porque nos ama. Es
por eso que Jesus, que fue en esta
tierra el reflejo del caracter de
Dios, dijo a sus oyentes de enton-
ces y a los hombres y mujeres de
todos los tiempos: “Tus pecados te
son perdonados”.

Sabiendo que soy aceptado por
Dios, puedo amarme a mi mismo
en vez de odiarme. Pero este tipo
correcto de amor al yo no significa
que debo estar satisfecho con mis
defectos y caidas morales, ya que
esta basado en la comunién con un
Dios que transforma la vida y que
sera nuestro Juez, un Dios que me
anima a afirmar lo mejor que hay
en mi mismo y a superarme al ma-
ximo tanto en el aspecto moral
como en todos los demas aspectos
de mi vida.

Antes de abandonar la zona
donde estaba recluido mi amigo
Carl, hablé con él mas de una vez
en cuanto a estas cosas, con la es-
peranza de que comenzaria a eli-
minar su sentimiento de culpa.
Lamentablemente él nunca cambié.
No quiso aceptar la oferta que
Dios le ofrecia, no quiso confiar en
las promesas seguras de la Biblia:
“Si confesamos nuestros pecados,
él es fiel y justo para perdonar
nuestros pecados, y limpiarnos de
toda maldad... La sangre de Jesu-
cristo su Hijo nos limpia de todo
pecado” (1 S. Juan 1: 9, 7). Y por
esa actitud de rechazo de la miseri-
cordia divina, qued6 con una acti-
tud de autodesprecio y autoconde-
nacion en sus venas y en su cora-
zon.

En contraste, conoci a algunos
otros presos, uno de ellos un ase-
sino convicto, que aceptaron el
perdon que Dios ofrece. De esta
manera eliminaron el desprecio y
aun el odio que sentian por ellos
mismos y pudieron mirar con una
nueva actitud al futuro. Algunos
hasta caminaban y sonreian con
una elasticidad y optimismo que
desafiaban los muros de la carcel.
A pesar de todo, estaban luchando
valerosamente para afirmar lo
mejor que habia en ellos mismos.

Ciertamente, esa puede ser la
experiencia de toda persona. Tal es
el significado de una vida domi-
nada por la gracia de Dios. <



e Mari

A PRIMERA vez que vi a Maria fue en la noche
inicial del programa del famoso plan de “Cinco
Dias para Dejar de Fumar”, que, bajo el patroci-
nio de la Iglesia Adventista, se celebré en Rio
Piedras, y en el que tuve la oportunidad de parti-
cipar como conferenciante. Esto ocurrié a mediados del
ano 1979,

Alglin tiempo mas tarde me enteré de que Maria J.
Roman, una joven muy agradable, trabajaba como secre-
taria ejecutiva en el Banco Nueva Escocia, en la capital de
Puerto Rico; que gozaba de buena reputacion entre los
empleados de aquel lugar, y que era una excelente traba-
jadora. Sin embargo, al igual que muchos de sus compa-
fieros de oficina, ella se sentia incapaz de librarse por si
sola del fuerte habito de fumar, que la tenia aprisionada
como cuando una culebra envuelve a su victima y la va
constrinendo hasta estrangularla.

Varias veces Maria habia tratado infructuosamente
de abandonar aquel vicio que habia practicado desde su
adolescencia, hasta que un dia se encontré con Oscar.
Oscar era un novio que ella habia tenido hacia muchos
anos y a quien no habia vuelto a ver desde entonces. Era
un joven de mas o menos su misma edad, pero ahora lo
veia muy cambiado, seguramente porque hacia dos anos
que se habia bautizado en la Iglesia Adventista, y por lo
tanto, habia abandonado muchas pricticas que afecta-
ban su salud fisica y emocional, en particular algunos
vicios.

Cuando Oscar invit6 a Maria a asistir a su iglesia, la
joven casi se escandalizd, ya que ella gustaba mucho de
las fiestas, de los bailes, el licor, y sobre todo el cigarrillo,
habito que habia llegado a constituirse en un elemento
primordial en su vida, puesto que lo apetecia mas que la
comida.

Para complacer a su amigo, un dia lo acompaié a la
iglesia. El programa le pareci6 interesante, pero lo que
capté mas su atencion fue un aviso que se hallaba a la
entrada, el que ofrecia un curso gratuito para dejar de
fumar. Sin disimular sus sentimientos hizo la resolucion
de participar en aquel programa, y cuando llegé la noche
en que se iniciaron las reuniones, ella fue una de las
primeras en arribar al lugar. Esa misma noche dejé de
fumar, y eché en un cesto, con los demas compafieros de
grupo, los cigarrillos que todavia le quedaban en la il-
tima cajetilla. Desde ese instante brillé un nuevo hori-
zonte en su sendero.

Al segundo dia vino a mi, y llena de regocijo me

Transf i0
u ru ns ormuclon Por JORGE ESCANDON

Nota sobre el Autor: El Lic. Jorge Escandon es un campeon
infatigable en favor de la temperancia y del bienestar de la
juventud. Durante treinta afios ha expuesto los principios de
salud y la manera de verse libre de las drogas ante miles de
personas, particularmente jovenes, ya sea mediante conferen-
cias, articulos o seminarios. Tan eficiente ha sido su actividad
que en abril del afio pasado recibi6 una distincion especial en la
ciudad de Dallas, Estados Unidos, en ocasion del Congreso
Mundial de la Iglesia Adventista, por los centenares de cursillos
sobre Cémo Dejar de Fumar en Cinco Dias que el Lic. Escandon
present6 o auspici6 en Puerto Rico y en otros paises latinoameri-
canos. EL CENTINELA suma sus congratulaciones y publica
con verdadero deleite esta interesante narracién del Lic. Escan-
don.

comunicé que hacia muchas horas que no se habia fu-
mado un cigarrillo y al mismo tiempo me dio su direccién
para que la visitara en su hogar. Cuando tuve la oportu-
nidad de ir a su casa, quedé muy sorprendida pues no
esperaba que la visitiramos tan pronto. Alli estaba tam-
bién Oscar, y después de una agradable conversacion
terminamos la visita dando gracias a Dios en oracion por
la gran victoria de Maria sobre el vicio.

Por medio del Plan de Cinco Dias para Dejar de
Fumar y con la ayuda de Dios, Maria pudo librarse de sus
cadenas, al abandonar por completo el vicio que por
tantos anos la habia esclavizado. Como resultado no sélo
cambié su aspecto fisico, sino que también comenz6 a
interesarse por su salud espiritual. Con gran interés co-
menz6 a estudiar la Biblia, y el 18 de agosto de 1979, yo
mismo, como pastor, tuve la oportunidad de bautizarla.

Las relaciones entre Oscar y Maria se volvieron mas
formales, y pronto comenzaron a hacer planes para el
matrimonio. De inmediato decidieron la fecha de la boda
y me invitaron a oficiar en la ceremonia. E1 23 de diciem-
bre de 1979 tuve el privilegio de unir sus vidas por medio
del sagrado rito del matrimonio.

Hoy Maria se goza en la oportunidad que Dios le dio
de librarse de las cadenas del vicio, de haber conseguido
un buen esposo, y de tener en su corazén la bendita
esperanza de recibir a Jestis en gloria cuando venga, segtin
la promesa biblica, a buscar a sus hijos que le aman. <
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Ensenanzas del Senor Jesis para esta hora de crisis
Curso a cargo de ERADIO ALONSO

ESTUDIO N.° 1
El Libro Supremo

El ensayista espafiol Juan Donoso Cortés, al pronunciar su famoso discurso
sobre la Biblia, comenz6 el mismo con la siguiente frase: “Hay un libro”. Con
estas palabras el orador queria significar que las Sagradas Escrituras constitu-
yen el libro supremo y tnico. Luego continué haciendo una de las descripciones
mas bellas que jamas hayan sido hechas acerca del santo Libro. ;Y qué hay de
unico y de supremo en este libro? En el estudio que sigue a continuacién el lector
encontrard interesante e inspiradora respuesta a esta pregunta.

1. ¢De quién dan testimonio las Santas Escrituras? Respuesta: “Escudrifiad las
Escrituras; porque a vosotros os parece que en ellas tenéis la vida eterna; y ellas
son las que dan testimonio de mi” (S. Juan §: 39).

Cuando Jesiis dijo estas palabras no existia el Nuevo Testamento. Debemos
estudiar tanto el Antiguo como el Nuevo. El Nuevo Testamento se esconde en el
Antiguo.

2. ¢Qué puede hacer la verdad de Dios por el creyente? Respuesta: “Santifica-
los en tu verdad; tu palabra es verdad” (S. Juan 17: 17).

Los hombres buscan la verdad y ella se halla revelada en el Santo Libro. La
verdad de Dios santifica a la persona que la acepta y practica.

3. ¢Qué dijo Jesucristo en cuanto a sus palabras? Respuesta: “El cielo y la
tierra pasaran, pero mis palabras no pasaran” (S. Mateo 24: 35).

Cristo afirmé la permanencia de su Palabra: su carécter tal como se revela en
aquélla, sus promesas, su ley, su plan de salvacién, en fin, su infinita sabiduria y
misericordia.

4. ¢Qué son las palabras de Jesucristo para el cristiano? Respuesta: “El espi-
ritu es el que da vida; la carne para nada aprovecha; las palabras que os he
hablado son espiritu y son vida” (S. Juan 6: 63).

Jesucristo se proclamé como el pan de vida. S. Juan 6: 35. Las ensefianzas de
la Biblia nutren la vida espiritual del hombre.

5. ¢Quiénes dijo Jesucristo que eran bienaventurados? Respuesta: Y él dijo:
Antes bienaventurados los que oyen la palabra de Dios, y la guardan” (S. Lucas
11: 28).

La palabra bienaventurado significa siete veces feliz. Las personas que estu-
dian y obedecen los preceptos del Libro sagrado conocen el secreto de la
felicidad verdadera.

6. ¢Qué puede hacer la palabra de Jesucristo por nosotros? Respuesta: “Ya
vosotros estdis limpios por la palabra que os he hablado” (S. Juan 15: 3).

La Palabra de Dios puede limpiar el corazén del pecado, y el cuerpo de la
enfermedad.

7. ¢A qué se compara la Palabra de Dios? Respuesta: “Esta es, pues, la para-
bola: La semilla es la palabra de Dios” (S. Lucas 8: 11).

Una semilla que es plantada en el corazén por el Espiritu Santo produce
abundante fruto de paz, felicidad y salvacién eterna.

““La Biblia nos habla hoy porque el Dios que se mueve entre sus paginas es
nuestro contemporaneo; es el Dios eterno que sigue buscando al hombre con la
misma pasion redentora con que lo ha buscado siempre” (F. E. Estrello).
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UN antes de que el ca-
mién fuera totalmente
descargado, noté que
faltaba parte del carga-
mento de hierro. Como
resultado perderiamos por lo menos
dos horas en nuestro proyecto de
construccion, jy un descuido tal
realmente no podia aceptarse! Si ese
camionero no se hubiera distraido y
hubiera atendido su trabajo, facil-
mente podria haber recordado todas
las mercaderias que debian incluirse
en el cargamento diario. Mi sangre
comenzé a hervirme en las venas.

—¢Dénde esta la otra parte de la
carga? ;Como es que esta faltando?
—Me temo que mi voz se parecia mas
a un ladrido que a la manera de ex-
presarse del duefio de una fabrica de
casas rodantes.

El camionero me miré un tanto
sobresaltado y luego fij6 su vista en la
pila de metal.

—Oh si, olvidé una pieza. —Su
respuesta vino quedamente, quiza
demasiado—. Lamento mucho que
falta esa pieza. Iré a buscarla.

¢Qué pasa con este amigo? jDice
que lo lamenta! ;Qué se gana ahora
con lamentarlo cuando todo el pro-
ceso de construccion tendra que de-
tenerse precisamente cuando se nece-
sita la parte que él olvid6? Tendre-
mos que sentarnos y esperar hasta
que el sefor regrese.

Incapaz de eliminar de mi voz un
tono de sarcasmo o el efecto incisivo
de mis palabras, y decidido a ense-
fiarle a estar mas atento y a ser mas
cuidadoso, le hablé casi gritando:

—iEsta bien, esta bien! ;Ud. sabe
que cada dia necesitamos nuestro
cargamento completo para construir
la cuota que nos hemos propuesto!

Miré al piso y hablé lentamente:

—Lo siento de veras. Me apuraré.
Lo que pasa es que tengo un pro-
blema....

Mi temperamento hirviente co-
menz6 a enfriarse. Habiendo tenido
yo mismo muchos problemas, co-
mencé a sentir compasion hacia el




Como le fue contado a
ELLEN DANA

del Dolor Ajeno

Comencé mentalmente a morderme la lengua
con la que lo habia castigado,
y hubiera querido partirmela en dos.

—¢Pero no puede tomarse libre
esta semana? Quede con su esposa y
con su hijo. Ellos lo necesitan.

—Cuanto quisiera hacerlo —sus-

camionero. En mi mente empezé a
efectuarse una extrafia metamorfo-
sis. Sin que me significara ningin es-
fuerzo, hablé ahora en un tono nor-
mal de voz.

—Bueno, veamos. ¢Cual es su
problema?

Dejé caer su cabeza como si un
peso terrible estuviera a punto de
aplastarlo. Su voz sali6 en un susu-
rro, en un tono sofocado.

—Mi hijito murié el otro dia.
—Hizo una pausa para recuperar su
compostura, mientras yo comencé
mentalmente a morderme la lengua
con la cual lo habia lastimado tan
duramente, y hubiera deseado
partirmela en dos.

—Eso no es todo —continué—.

Mi otro hijo habra muerto antes de
que termine la semana.

Suavemente lo tomé del brazo y lo
conduje a mi oficina.

Cuando se sent6 del otro lado de
mi escritorio pude observar mejor al
hombre, esta vez no como a un ca-
mionero que habia olvidado parte de
su carga, sino como a una persona.
No era mucho mis joven que yo,
pero su rostro parecia tener mas
edad; era el rostro ojeroso y consu-
mido de un padre enfermo de preo-
cupacién y de tristeza. Cuando le
pedi que me contara qué habia ocu-
rrido, parecié sentirse agradecido
por la oportunidad de hablar, de li-
berarse de su angustia antes que lo
aplastase. Sacé su billetera del bolsi-
llo, y la abri6 en la seccién de foto-
grafias familiares, insertas en sobres
plasticos. Colocé su dedo en medio
de las fotos y me entrego la billetera.
Pude ver el rostro de un nifio rubio
que me sonreia encantadoramente.

—Este ya se fue. —Me indic6 que
diese vuelta a la siguiente foto—. Y
este otro estd en el hospital. Se nos ira
cualquier dia de estos.

En respuesta a mi mirada interro-
gativa y llena de desconcierto, conti-
nuo:

—Ambos han sido victimas de una
rara enfermedad. No se puede hacer
nada para detenerla. Habremos per-
dido a los dos en una semana. Es casi
mas de lo que puedo soportar. —En-
terré su rostro entre las manos.

No pude sino pensar en mis dos
hijos varones y cuan preciosos eran
para mi. ¢Podria yo sobrellevar la
pérdida de ambos, en una sola sema-
na? Me imagino que semejante tra-
gedia haria que yo olvidara mucho
mas que una pieza de metal de un
cargamento.

pir6—, pero necesitamos tanto el di-
nero. Debo seguir trabajando.

Hablamos largo rato. Primera-
mente le pedi disculpas por mi lengua
desbocada y mis palabras descorte-
ses. Hablamos luego del amor de
Dios, del consuelo que €l desea dar-
nos misericordiosamente, y de la es-
peranza que tenemos, COmMO cristia-
nos, de que Jesus resucite a nuestros
seres queridos cuando regrese en glo-
ria a esta tierra. Comparti todo esto
con este padre quebrantado por el
dolor. Evidentemente se sinti6 agra-
decido, y cuando le estreché la mano
al salir de la oficina, sus hombros
estaban un poco mas erguidos. Miré
a mi secretaria, quien habia oido
nuestra conversacion, y vi que las la-
grimas se habian asomado a sus ojos.
Ella hacia un tiempo habia perdido a
un hijo; sabia como uno se siente en
un trance tan abrumador.

Cuando el camionero siguidé su
marcha era mi amigo, un hermano de
la familia de Dios, aunque no perte-
necia a mi propia iglesia. Habiamos
hablado como una hora, y sin hacer
calculos precisos, sabia que ya nos
encontrabamos mas de dos horas
atrasados en nuestro programa de
trabajo, y que la casa rodante que
estaba tomando forma en el taller
ubicado fuera de mi oficina no que-
daria completada ese dia.

Pero en realidad no lamentaba el
tiempo perdido ni la casa rodante in-
conclusa. Mi amigo y su tristeza eran
mucho mas importantes que una
pieza de metal que se necesitaba para
completar nuestro trabajo. Lo tnico
que realmente lamentaba eran las pa-
labras duras que habia hablado
cuando habia considerado mi tra-
bajo y mi persona como mas impor-
tantes que un hombre, un padre con
el corazon quebrantado. ¢

Tomado con permiso de la Adventist Review.
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Hemos de Ser Justos...

Hemos de ser justos, hemos de ser buenos;
hemos de embriagarnos de paz y de amor,
y llevar el alma siempre a flor de labios
y desnudo y limpio nuestro corazon.

Hemos de olvidarnos de todos los odios,
de toda mentira, de toda ruindad;
hemos de abrasarnos en el santo fuego

: :\ B de un amor inmenso, dulce y fraternal.

*
o« Hemos de estar siempre gozosos —tal dijo
Pablo, el elegido, con divina voz—,
y a través de todos los claros caminos,

caminar llevando puesta el alma en Dios.

& s

RUBEN DARIO
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Remedios antiguos para
el catarro comin

¢Ha pescado Ud. un resfriado
y esta padeciendo del molesto
catarro comun? Si le han fa-
llado todos los remedios ¢se
atreveria a probar con algunos
de los que se usaban antigua-
mente en Inglaterra? Reciente-
mente una compania farmacéu-
tica hizo una exhibicién de “in-
falibles remedios caseros” para
mostrar cuanto ha progresado
la medicina en el mundo. El Dr.
Nick Varey, consejero de la
compafia, dice que muy pocos
de esos remedios son de algin
valor, excepto para provocar
risa en los pacientes modernos.

He aqui algunos de estos an-
tiguos remedios: frotar el pecho
con cebollas fritas y aguarras,
colocar cascaras de naranjas en
las ventanas de la nariz, tomar
un guisado de carne de ratén, y
besar una mula en la nariz.

El reloj digital nos
desarticula

El Dr. Miles Orvell, profesor
y jefe del departamento de estu-
dios americanos de la Universi-
dad de Temple en Filadelfia,
Pensilvania, se interesa en estu-
diar el impacto que la tecno-
logia moderna produce en
todos nosotros, y cita el ejemplo

de como el reloj digital nos dis-
loca y nos fragmenta.

“El circulo de nimeros en la
cara de los relojes antiguos nos
daban un concepto del tiempo
—dice el doctor—. Cuando
consultamos la hora forma-
mos mentalmente un ciclo de
doce horas mostrado en la cara
del reloj y nos identificamos
personalmente con ese ciclo de
acuerdo con la posicién de las
agujas. Eso nos daba una sensa-
cion de continuidad, en muchos
casos subconscientemente por-
que lo habiamos experimen-
tado como una cosa natural, a
través de los anos, pero no obs-
tante muy real e importante.

“El reloj digital produce un
efecto totalmente contrario. In-
dica el tiempo mediante peque-
fios y apretados segmentos,
fragmentando asi nuestro con-
cepto de la continuidad de las
doce horas que podriamos ver
en los relojes convencionales.

“Para el observador superfi-
cial puede ser que esto no tenga
ninguna importancia, pero es
sin embargo un ejemplo mas de
las muchas maneras como la
tecnologia moderna tiende a
separarnos de nuestra herencia
cultural reduciéndonos a meras
piezas’, «dicei el Dr: Orvell,
—Departamento de Informa-
cién, Universidad de Temple.

Nombre
Calle y N.°
Ciudad

*Precio vilido sélo hasta Diciembre 31, 1981

[ Conozca las verdades que salvan.

Suscribase hoy mismo a
EL CENTINELA

Envie este cupon a: Subgerente de Circulacién, EL CENTI-
NELA, 1350 Villa St., Mountain View, CA 94042, U.S.A.

SOLICITUD DE SUSCRIPCION

Deseo suscribirme por un afo a El Centinela. Adjunto
$3,75* dolares. (Agregar un délar para el franqueo de sus-
cripciones a paises fuera de los EE. UU.) Mi

~

ireccion es:

Pais

LA VOZ DE LA ESPERANZA

e Elprograma religioso mas escuchado en Hispanoamérica
e Transmitido por mas de 500 estaciones

e 35 anos de existencia

Algunas de las principales estaciones por las que se trans-
mite La Voz de la Esperanza en los paises donde circula
El Centinela '

(En los EE. UU. y otros paises, pedir radioguias a Box 55,
Los Angeles, CA 90053)

HISD

WKJV Mayaguez, Puerto Rico
WALO Humacao, Puerto Rico
WMNT Manati, Puerto Rico
BHBS Belice

HOHM Panama City, Panama
HRN Tegucigalpa, Honduras
TGJ Guatemala, Guatemala
TILX San José, Costa Rica
YNOW Managua, Nicaragua
HJHJ Barranquilla, Colombia
HJIJNX  Ibagué, Colombia

YVTI - Maracaibo, Venezuela
YVMR Barquisimeto, Venezuela
XECI Acapulco, Mexico
XEPJ Guadalajara, México
XEPB Hermosillo, México
XERRF  Mérida, México

S. Domingo, Rep. Dominicana Domingo 8:30 AM

Domingo 6:00 AM
Domingo 5:30 PM
Domingo 7: 30 AM
Martes 9:30 AM
Domingo 7:30 AM
Domingo 6:30 PM
Domingo 6:00 AM
Domingo 8:00 AM
Domingo 8:00 AM
Domingo 7:30 AM
Jueves 8:00 PM
Domingo 8:30 AM
Domingo 7:30 AM
Domingo 8:00 AM
Sabado 8:00 PM
Domingo 8:00 AM
Domingo 7:30 AM

iSINTONICELO SIN FALTA ESTA SEMANA!

Prediccion de terremotos

Como parte de un proyec-
to mundial de cinco anos que
ayudard a descubrir méto-
dos eficaces para predecir te-
rremotos, Australia estd insta-
lando estaciones monitoras au-
tomaticas en la zona del Paci-
fico Sur. Mediante equipos ul-
trasensitivos colocados bajo
tierra, se medira el mas tenue
movimiento de la corteza te-
rrestre, y la informacién obte-
nida sera transmitida a la Uni-
versidad de Queensland cada
quince minutos.—Boletin Aus-
traliano.

Colegio ofrece curso sobre
como dejar de fumar
El Colegio Casper, de Wyo-
ming, ofreci6 el ano pasado un
curso basado en el Plan de

Cinco Dias para Dejar de Fu-
mar. El mismo fue incluido en la
seccion de clases de interés ge-
neral sin crédito del horario
nocturno del Colegio Casper y
fue dictado por miembros de la
iglesia local de los Adventistas
del Séptimo Dia.

De los 27 que se matricularon
en la primera clase, 24 termina-
ron el curso y de éstos 21 deja-
ron de fumar antes de la termi-
nacion del mismo.

El plan de cinco dias es un
eficaz programa que ha ayu-
dado a millones de personas a
dejar de fumar, y pertenece y es
operado por la Asociaciéon Ge-
neral de los Adventistas del Sép-
timo Dia. El programa se pre-
senta también en muchas igle-
sias adventistas de los Estados
Unidos y del mundo entero.
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Proteja y Ayude a su Familia.
Z,Cémo?

Peligros que
Amenazan

Poniendo a éu
Alcance Material de Lectura
Util e Interesante.

T T . B Le recomendamos estas cuatro obras orientadoras:
EDICIONES INTERAMERICANAS I 1. LA PERSONALIDAD TRIUNFADORA: Puntualiza en forma
1350 Villa Street, Mountain View, diddctica y fascinante los instrumentos de que se habrda de
California 94042, Estados Unidos valer el joven para alcanzar los mds nobles objetivos.

: : . b I 2. EL CONFLICTO INMINENTE: Presenta las causas de la crisis
Sirvanse enviarme informacién acerca de contempordnea y ofrece soluciones que ayudan a mirar el
0O LA PERSONALIDAD TRIUNFADORA 0O EL CON- I futuro con mds confianza.

FLICTO INMINENTE O PELIGROS QUE AMENA- 3. PELIGROS QUE AMENAZAN LA SALUD: Expone en forma

TRIMONIO derna que ayudan a disfrutar de una vida sana vy feliz.
4. AMOR E INTIMIDAD EN EL MATRIMONIO:
Nombre . % 5 .
I I Ofrece valiosas ensenanzas y utiles sugerencias

ZAN LA SALUD 0O AMOR E INTIMIDAD EN EL MA- I préctica los principios bdsicos de la medicina preventiva mo-

Calle y N.© acerca de los aspectos intimos del matrimonio,
: que frecuentemente son mal comprendidos y
causan problemas.

| Ciudad Provio:Estada heisio

EDICIONES INTERAMERICANAS

Cédigo Postal (Zip Code) Pais I Pida informacién, sin compromiso, a:



