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Como Cultivar una Mente Positiva
Usted Puede Mejorar su Condicidn Fisica




Editorial

CURRIO en un aeropuerto. Despues de
haber observado cémo varios aviones le-
vantaban vuelo, una mujer joven y atrac-
tiva exclamé: “Desearia perderme en el
espacio como uno de esos aviones, y em-
pezar la vida completamente de nuevo”.

¢Por qué queria desaparecer? No lo sabemos. ¢Seria
que un espectro de su pasado la estaba acosando?

Muchas personas estan insatisfechas con la vida.
Han sufrido alguna enfermedad seria, o algin fracaso
o desilusién. Otras han sido objeto de una injusticia
real o imaginaria, y han permitido que la amargura
las domine. Y quiénes se sienten agobiadas por un
sentimiento de culpa, o atemorizadas por los proble-
mas econémicos y politicos del mundo actual.

En fin, las causas son miltiples y variadas, pero el
cuadro es el mismo. Gente que quiere olvidarse del
pasado y empezar una nueva etapa. ¢Es posible hacer-
lo?

Hay quienes creen que se puede empezar de nuevo
muddandose a otro lugar. O cambiando de trabajo. O
escapandose de la casa. O buscando otro conyuge.
Pero tarde o temprano descubren que estos cambios
son temporarios y no ofrecen la solucién de fondo que
estan buscando.

Lo importante es asumir una actitud mental posi-
tiva, como explica en forma amena nuestro primer
articulo. Bien dice la exhortacion biblica: “Transfor-
maos por la renovacién de vuestro entendimiento”, es
decir, de nuestra manera de pensar (Romanos 12: 2).

¢Qué hemos de hacer para experimentar ese cam-
bio?

El primer paso consiste en dejar atras lo negativo de
nuestra experiencia pasada y extendernos hacia el fu-
turo en alas de la esperanza. El valiente apostol Pablo
escribi6 al respecto estas palabras estimulantes: “Una
cosa hago: olvidando ciertamente lo que queda atras,
y extendiéndome a lo que esta delante, prosigo a la
meta” (Filipenses 3: 13-14).

El ap6stol habia cometido faltas serias —¢quién no
las ha cometido?— hasta el punto de que se conside-
raba “el mayor de todos los pecadores”. Sin embargo,
con humildad y gratitud acepté el perdén maravilloso
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que Dios ofrece. El registro contaminado de su vida
pasada quedé totalmente limpio por la *“sangre pre-
ciosa de Cristo”, y con toda confianza pudo empezar
una nueva etapa Habia descubierto por experiencia
que, “si alguno estd en Cristo, nueva criatura es; las
cosas viejas pasaron; he aqui todas son hechas nue-
vas” (2 Corintios 5: 17).

Y lo mismo puede ocurrir hoy con toda persona que
acepte el ofrecimiento que Dios hace. La promesa bi-
blica es categodrica y reconfortante: “Si confesamos
nuestros pecados, €l es fiel y justo para perdonar nues-
tros pecados, y limpiarnos de toda maldad” (1 S. Juan
1: 9). Por lo tanto, dejemos el ayer en las manos de
un Dios que se deleita en obrar siempre en forma mi-
sericordiosa.

En segundo lugar, hemos de lanzarnos al futuro lle-
nos de optimismo y de confianza en Dios.

En efecto, lo que realmente interesa para enfrentar
los desafios y las luchas de la vida es tener fe en Dios.
El lo sabe todo y lo puede todo, y se complace en
ayudar y guiar a sus criaturas. Asi lo asegura la Escri-
tura en términos muy claros: “¢No has sabido, no has
oido que el Dios eterno es Jehova, el cual creé los
confines de la tierra? No desfallece, ni se fatiga con
cansancio, y su entendimiento no hay quien lo al-
cance. El da esfuerzo al cansado, y multiplica las fuer-
zas al que no tiene ningunas. Los muchachos se fati-
gan y se cansan, los jovenes flaquean y caen; pero los
que esperan a Jehova tendrdn nuevas fuerzas; levanta-
ran las alas como las 4guilas; correrdn, y no se cansa-
rdn; caminardn, y no se fatigardn” (Isaias 40: 28-31).
Y el apostol Pedro nos aconseja: “Echando toda vues-
tra ansiedad sobre él, porque él tiene cuidado de voso-
tros” (1 S. Pedro 5: 7).

Naturalmente, la confianza en el poder divino ha de
estar acompanada del esfuerzo humano. “Mira que te
mando que te esfuerces y seas valiente” (Josué 1: 9),
es la orden de Dios. Desoirla seria caer en una enga-
nosa presuncion.

Finalmente, hemos de avanzar en las jornadas que
tenemos por delante recordando que pronto la huma-
nidad entera experimentard una transformacién total.
El regreso glorioso de Cristo marcara la iniciacion de
un nuevo comienzo para este planeta, como se explica
en el articulo *“¢Se acerca un mundo nuevo?” La acep-
tacion de esta extraordinaria esperanza llenara la vida
de un gozo profundo y duradero. ¢No es esto, acaso,
lo que todos anhelamos?>—T.N.P.
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MENTE POSITIVA

SERGIO V. COLLINS

L GLORIOSO emperador
Marco Aurelio vivié en
Roma hace mil novecientos
anos. Durante sus largas
- campanas se sentaba a es-
cribir en algin lugar tranquilo de
su campamento militar, a la som-
bra de los célebres estandartes que
ostentaban el dguila romana. El
fruto de sus reflexiones ha sido
preservado en una obra titulada
Meditaciones de Marco Aurelio.

Una de las ideas mas valiosas de
este general y pensador, que vale
oro en polvo para los que deseen
ponerla en practica en su vida per-
sonal es: “Nuestra vida es lo que
nuestros pensamientos hacen de
ella”.

Mucha gente se resigna a llevar
una existencia mondtona, sin reali-
zaciones interesantes que beneficien
a los demas y sin hacer nada por
superarse personalmente. Creen
que su destino los empuja a ser lo
que son. Debido a eso adoptan al-
guna de las siguientes posiciones,
que revelan la existencia de una
mente negativa:

1. Toman una actitud indiferente
y despreocupada. No hacen ningun

plan ni formulan propésito alguno
concerniente a su futuro.

2. Adoptan una actitud pesi-
mista. Les parece que no son capa-
ces de conseguir nada positivo en
su vida. Se sienten derrotados de
antemano. Desean tener un futuro
prospero y feliz, pero se consideran
inferiores e incapaces de conse-
guirlo.

3. Creen que su destino ya esta
trazado, que de alguna manera su
futuro se ird actualizando con-
forme a los planes hechos por una
“fuerza” o “‘entidad” superior,
desconocida para ellos.

4. Piensan que la posicion de los
astros en el momento de su naci-
miento ya determind su destino.
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Toda persona puede cultivar actitudes mentales
Yy pensamientos positivos, lo que le asegurara
una vida util y un destino feliz.

\

Por lo tanto se dedican a consultar
a los astrologos, a los que leen el
futuro en la palma de la mano, o
bien leer los horéscopos, con el ob-
jeto de saber lo que les conviene
hacer en un momento determinado
de su vida o cémo tienen que ac-
tuar frente a una circunstancia es-
pecial.

Estas personas no han pensado
que “nuestra vida es lo que nues-
tros pensamientos hacen de ella”,
es decir, que cada uno debe forjar
su propio destino mediante una
planificacién adecuada y el desplie-
gue de laboriosidad, energia, tena-
cidad, pensamientos positivos y fe
en Dios. El inmortal escritor espa-
-nol Miguel de Cervantes, declara
en una de sus tragedias: “Cada
cual se fabrica su destino; no tiene
aqui fortuna alguna parte”.

El valor de una mente positiva

Por el ano 1838 un modesto
joven sevillano de 25 anos decidié
trasladarse a Madrid. En visperas
de su viaje, el catedratico José Fer-
nandez Espino le pregunté extra-
nado la causa de su alejamiento de
la provincia, y él le contest6 con
tremenda confianza en su propé-

Si quiere usted conocer toda la verdad sobre:
EL HIPNOTISMO, LA COMUNICACION
CON LOS ESPIRITUS, EL OCULTISMO, LA
PARASICOLOGIA Y LA PERCEPCION EX-

sito: “jVoy a Madrid a ser minis-
tro!” Cinco afnos después fue ele-
gido diputado por Madrid y por
Cuenca, en 1847 desempenaba la
cartera de Gobernacién, y poste-
riormente fue presidente del Con-
sejo de Ministros. Ese joven de 25
anos, de origen humilde, era Luis
José Sartorius, a quien la reina Isa-
bel II hizo merced del titulo de
Conde de San Luis.

Quien lo vio salir para Madrid
sin mds ropa que la puesta, unas
pocas pesetas en el bolsillo y una
carta de recomendacién para el
ilustre periodista Andrés Borrego,
pudo pensar: “;Qué triste el des-
tino que espera a este pobre jo-
ven!” jPero no habia tal triste des-
tino!, porque €l tenia pensamientos
positivos, habia trazado sus planes,
confiaba en si mismo y se habia
propuesto tener un futuro glorioso:
“iVoy a Madrid a ser ministro!” Y
llegé a ser ministro, y mas que mi-
nistro.

Con mucha razén decia Gustavo
Len, médico y socilogo francés,
que “el hombre es el verdadero
creador de su destino, y cuando no
estd convencido de ello no es nada
en la vida”.

TRASENSORIAL, LAS CURACIONES MI-

El marqués que no se dio
por vencido

El Marqués de Villalobar tenia
buenas razones para lamentarse de
su mala suerte y para tener una
mente negativa. Habia nacido muy
deformado, con los pies en las arti-
culaciones de las rodillas. Su
cuerpo se mantenia erguido tan
s6lo con la ayuda de un compli-
cado artefacto mecanico que le
permitia moverse con dificultad.
Una de sus manos terminaba en
dos dedos informes que le daban el
aspecto de garra, por lo que siem-
pre la llevaba oculta.

Sin embargo, a pesar de estas
enormes desventajas, desde joven
cultivé pensamientos positivos
acerca de su persona. Después de
todo, su mente no estaba defor-
mada. Formé una elevada imagen
mental de si mismo, y actué de
acuerdo con el ideal superior que
tenia para si. Con el tiempo llegé a
ser un hombre notable, con una
personalidad dominante, cuya in-
fluencia se hizo sentir en su Espana
nativa y en todos los paises donde
se desempené como embajador, in-
cluyendo los Estados Unidos.

Y todo esto, porque el Marqués
de Villalobar rehusé llenar su
mente con pensamientos negativos *
y derrotistas. Deseaba sobreponerse i
a su deformidad. Queria llevar una {
vida util. Anhelaba realizar cosas
notables. Pudo llevar a cabo sus
ideales porque se olvid6 de sus te-
rribles desventajas, cultivé una
mente positiva y se apoyé en una
voluntad inquebrantable.
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Usted puede cultivar una mente

positiva

El psiquiatra William Sadler de-
clara: “El esfuerzo de la mente, si
es persistente, inteligente, regular,
sistemdtico y decidido, resultard sa-
tisfactorio para desarraigar casi
cualquier habito que se haya afian-
zado en su personalidad”. Como la
mente negativa es el resultado de
hébitos de pensar, es posible cam-
biar su orientacién cultivando acti-
tudes mentales y pensamientos po-
SIt1vos.

El apéstol Pablo recomienda:
“Renovaos en el espiritu de vuestra
mente” (Efesios 4: 23). En la
mente humana suele haber frustra-
ciones, descontento, resquemores,
complejos, ideas derrotistas y toda
clase de pensamientos negativos. El
consejo biblico es renovar la
mente, desechando los pensamien-
tos y las actitudes inconvenientes.

Una forma de renovar la mente
es poniendo la vida en armonia
con Dios y con el préjimo. La
mejor forma de lograrlo es arrepin-
tiéndose de los pecados y de las
ofensas, y pidiendo perdén a Dios
y a los demds, tal como lo reco-
mendé Jesus: “Perdénanos nuestras
deudas, como también nosotros
perdonamos a nuestros deudores”
(S. Mateo 6: 12). Ademas, para
cultivar una mente positiva hay
que abandonar los deseos de ven-
ganza y desquite, porque estas acti-
tudes negativas drenan las fuerzas
de la mente y alejan los pensamien-
tos de los cauces armoniosos que
Dios ha establecido para la mente
de los seres humanos. En Romanos
12: 19 leemos en relacién con esto:
“No os venguéis vosotros mismos,
amados mios, sino dejad lugar a la
ira de Dios; porque escrito esta:
Mia es la venganza, yo pagaré, dice
el Sefnor”.

El estudio regular de la Biblia, la
oracién habitual y la meditacién
son recursos insuperables que ayu-
dan a cambiar radicalmente la
orientacién de los pensamientos.
Quienes los pongan en practica
habrin dado un gran paso adelante
en su esfuerzo por cultivar una
mente positiva. <

Dialogo Abierto

Consultas sobre el hogar, bienestar fisico y mental, y problemas juveniles
Contesta Raul Villanueva T.

MADRE PREOCUPADA
PIDE CONSEJO

Como madre que soy quiero entrana-
blemente a mis hijos. Por eso me ha lasti-
mado bastante la actitud’ de la primera
hija que se me ha casado. He tratado de
darle, con la mejor intencidn, algunas su-
gerencias buenas para su nuevo hogar, y
se muestra muy rechazante. ¢Cree Ud.
que debo seguir en mi amoroso propésito
de orientarla?

El caso que Ud. presenta es muy deli-
cado ya que a Ud. le parece ver mucha
ingratitud en la actitud de su hija. Debido
a defectos de caracter, o a malos senti-
mientos, puede haber hijos que actien
ingratamente en circunstancias como és-
tas, pero generalmente no es asi. Se trata
de una reaccién natural y legitima en una
hija que, ya casada, desea formar su pro-
pio hogar sin ingerencias extrafias. En
esto, los padres tenemos que ser muy
comprensivos y no ver necesariamente un
gesto de desamor. Quizd le ayuden y le
orienten estas palabras de un destacado
consejero familiar: “Los padres deben re-
cordar que sus hijos, una vez casados, se
hallan en lo social al mismo nivel que
ellos. Asi como nosotros apartariamos de
nuestro hogar a toda persona extrana e
indiscreta, este nuevo hogar tiene dere-
cho a protestar contra las sugestiones no
solicitadas y contra una aparente imposi-
cién de aquellos que los criaron y guiaron
hasta entonces. Quienes quiera que sedis,
madre ansiosa, hermanos bien intencio-
nados, tia solicita, abuela tierna, os lo
ruego, evitad toda intrusién initil en ese
nuevo hogar. Si observiis estrictamente
esta regla, los j6venes sabran venir a bus-
caros cuando os necesiten”.

LOS ABUELOS Y LA LECHE

Algunos amigos me han dicho que la
leche no es buena para las personas de
edad avanzada. Dicen que a través de los
afios la persona pierde la capacidad de
digerirla. Quisiera saber qué hay de ver-
dad en esto.

Muchos dietistas reconocidos gene-
ralmente recomiendan, para las personas
mayores, el uso de la leche como una
excelente y relativamente econdémica
fuente de proteinas de alta calidad, vita-
minas y minerales, especialmente calcio.
Sin embargo, hay quienes tienen un poco

de intolerancia hacia el azicar que con-
tiene la leche, la que es conocida como
lactosa. Esto ocurre por la deficiencia de
cierta enzima intestinal que es la que di-
giere la lactosa. Pero muchos médicos
afirman que son muy pocas las personas a
quienes la falta de esta enzima les impide
digerir la leche.

QUIERE SABER SOBRE EL
COPYRIGHT

Estoy tomando un curso sobre perio-
dismo y el arte de escribir, y deseo publi-
car algunos articulos que ya he prepa-
rado, pero quiero saber algo acerca de los
derechos de autor.

Lo que se conoce como copyright, o
derechos de propiedad literaria, es algo
que todo escritor o publicista necesita
conocer, a fin de evitar que otros obten-
gan ganancias financieras a base de lo que
él ha producido. El copyright confiere al
autor derechos exclusivos en cuanto a
determinar c6mo y dénde se debe usar lo
que él escribe. Ese derecho se puede tras-
pasar a otra persona sélo si el autor esta
de acuerdo con la compensacién que se le
ofrezca por sus trabajos.

¢DEBE ESTUDIAR
UNA PERSONA MAYOR?

Soy una persona mayor. Mis hijos
estan casados y tengo varios nietos.
Siempre anhelé estudiar, pero nunca
pude hacerlo debido a las tareas del ho-
gar. Ahora que tengo mas tiempo qui-
siera estudiar en la universidad. Mis hijos
me desaniman. ¢Qué me aconseja Ud.?

Nunca es tarde para estudiar mientras
hayala capacidad y el deseo para hacerlo.
Muchas personas mayores lo han hecho
con gran éxito, satisfaccién y provecho.
El hecho de que se haya llegado a una
edad en la que tal vez se haga dificil con-
seguir un empleo en el que se pueda utili-
zar lo que se ha aprendido, no es razén
suficiente para desistir de estudiar. Aparte
de las puramente materiales, hay otras
satisfacciones y otros motivos como la
adquisicién de conocimientos, el placer
del estudio en si, y la capacitacién mayor
que se adquiere para ser mas utiles a nues-
tras propias familias y a las demas perso-
nas. No permita que la desanimen. Si
puede hacerlo, estudie.
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JORGE BLANDA

USTED PUEDE MEJORAR
SU CONDICION FISICA

SI que estd pen-
sando en comenzar
un programa de ap-
titud fisica? Me pa-
rece muy bien.
Todo lo que necesita es dedicar de 30
a 45 minutos por dia, tres o cuatro
veces por semana, para poner en
practica un programa que mejorara
su aspecto personal, eliminard kilos
de més y agregara anos a su existen-
cia, ademas de reducir el riesgo de
caer muerto como consecuencia de
un ataque de corazon, el cual en al-
gunos paises es el asesino nimero
uno.

El primer paso que hay que dar es
escoger uno o mds de los siguientes
ejercicios: trote, ciclismo, natacién,
remo o caminar a paso vivo. Cual-
quiera de ellos o la combinacién de
algunos de ellos, o de todos, produ-
cira los resultados que Ud. busca:
fortalecer el corazon y los pulmones,
abrir las venas y las arterias y hacer
méas improbable que ataque la en-
fermedad.

Elija un ejercicio que esté en ar-
monia con sus necesidades y circuns-
tancias. Si vive en una zona donde
hay mucho transito, por supuesto el
trote no es lo ideal. Si tiene acceso a
una piscina, la natacion puede ser lo
mas indicado. Y si tiene la fortuna de
vivir cerca de un lago y le gusta el
agua, podria probar el remo.

Una vez que Ud. ha decidido qué
ejercicio puede y quiere practicar,
debiera tener una consulta médica y
someterse a un examen fisico com-
pleto, sin el cual, y sin tomar en
cuenta su historia clinica, nadie de-
biera emprender ningun programa
de actividad fisica.
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. Asi que usted ha decidido comenzar a hacer ejercicio fisico? jEstupendo!
Conseguira mejorar su salud si sigue un programa correcto. Pero, jcuidado!, si

sigue uno no adecuado, puede empeorarla.

De modo que le interesa conocer algunos consejos practicos que en este articulo
expone un famoso deportista que ya forma parte del «club de los mayores de 40

anos».

Otro punto que conviene recordar
es que no debiera intentarse ninguna
actividad mientras el cuerpo esta ri-
gido o frio. Por eso se recomienda
tener un periodo de cinco minutos de
ejercicios de calentamiento, lo que
evitard lesiones innecesarias.

Comience lentamente la practica
de su ejercicio —sea caminata, trote,
natacién, ciclismo o cualquier
otro—, y vaya aumentando gra-
dualmente su duracion e intensidad.
Ud. puede orientarse facilmente apli-
cando la llamada “prueba de la con-
versacién”. Nunca corra tan rapido
que no pueda hablar con el compa-
nero que esta haciendo ejercicio con
Ud. Si al espirar sélo alcanza a decir
una palabra, disminuya el ritmo.

He aqui otras recomendaciones
importantes, fruto de la experiencia,
que convendrd tener en cuenta.

1. Periodo de enfriamiento. Al
practicar un ejercicio vigoroso, uno
de los momentos mas criticos es in-
mediatamente después que el mismo
ha terminado. En efecto, es necesario
que en ese momento se tenga un pe-
riodo de cinco a diez minutos de en-
friamiento, realizando una actividad
lenta como caminar.

2. Progreso gradual. Aunque ya lo
hemos mencionado queremos subra-
yar este punto. Si Ud. descubre que
no puede progresar, de una semana
para otra, en su programa de ejerci-
cios, debiera repetir los ejercicios de
la primera semana y hacerlo hasta
que se sienta en condiciones de avan-
zar a la etapa siguiente, que debe ser
un poco mas exigente.

3. No comer inmediatamente
antes de hacer ejercicio. Por lo gene-
ral, debieran evitarse las comidas
s6lidas dos horas antes de correr, es-
pecialmente cuando hace calor. Sin
embargo, es importante beber liqui-
dos en abundancia. Diez minutos
antes de cualquier actividad que
exige correr en un dia caluroso, de-
biera tomarse un cuarto de litro de
una de esas bebidas previstas para
estas situaciones, y después hacer lo
propio cada veinte o treinta minutos.
Los liquidos contienen una alta con-
centracion de azicar y pueden to-
marse sin problemas siempre que
estén bien diluidos. En caso contra-
rio, puede producirse una acumula-
ci6én de liquido en el estémago, y una
diarrea.

4. Hora del dia. Algo importante
es en qué momento correr o practicar
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ejercicio. Desde el punto de vista mé-
dico no hay un momento ideal tinico.
Algunos prefieren hacerlo al fin del
dia. Los ejecutivos consideran a me-
nudo que éste es el mejor momento
porque les ayuda a liberar las tensio-
nes que se acumularon en la oficina
durante el dia. Pero la hora mds po-
pular, de acuerdo con encuestas rea-
lizadas, es por la manana, entre las
seis y media y las siete. Los que prac-
tican ejercicio por la manana son los
que mas perseveran en su programa.
S6lo hay un indice de desercion de 30
por ciento, en contraste con 60 por
ciento entre los que hacen ejercicio a
la noche.

Lo importante es que el programa
de ejercicio se adecue a su estilo de
vida. El Dr. George Sheehan, autor
de varios libros sobre aptitud fisica,
trota durante la hora del almuerzo.
Esta demasiado dormido por la ma-
flana y demasiado cansado a la no-
che. El trotador mas prominente de
Washington, el senador William
Proxmire, trota cuando va al trabajo.
“Si viajara en carro o auto durante la
hora de congestionamiento de trdn-
sito —dice él—, probablemente ne-
cesitaria 25 minutos. Corro esas
cinco millas en 35 minutos. De modo

que la diferencia es s6lo de diez minu-
tos, y me beneficio con un ejercicio
aerdbico intenso”.

5. Exceso de ejercicio. Esté atento
para descubrir cualquier sintoma de
exceso de ejercicio: dolor en el pecho,
sensacién de vértigo, mareo o nau-
seas. Es importante verificar su ritmo
de recuperacién cardiaca. Esto puede
hacerse controlando su pulso cinco
minutos después de haber comple-
tado su ejercicio: cuente el nimero de
pulsaciones en diez segundos y mul-
tiplique por seis. Si su ritmo cardfaco
es de 120, entonces Ud. ha estado
practicando ejercicio en forma de-
masiado vigorosa.

6. Observe el termometro. Una
caminata en un dia caluroso duplica
la produccion de calor del cuerpo. Un
dia hermoso para tomar sol junto a la
piscina puede ser desastroso para
quien esta corriendo. A medida que
aumenta el calor interior, el cuerpo
compensa esto mediante la traspira-
cién. Estos fluidos que se pierden
deben reemplazarse con agua y con
otras bebidas. Si se pierde por traspi-
racion mas de 3 a S por ciento del
peso del cuerpo, su rendimiento en el
ejercicio se ve afectado. Si se pierde
mucho mas que eso, la salud misma

G. DEREE

esta amenazada. Si Ud. debe correr
en un dia caluroso, pésese antes y
después. No tenga temor de beber
mientras practica ejercicio, pues esto
permite reemplazar los liquidos que
Ud. esta perdiendo. La antigua teoria
de que debia evitarse el agua cuando
se estaba acalorado, hace tiempo se
ha desechado como anticuada.

7. Cubrase cuando hace frio.
Cuando hace frio, Ud. no recibe nin-
gin puntaje adicional pretendiendo
que pertenece a un club de osos pola-
res. Su cuerpo puede adaptarse al frio
con tal que se abrigue. De manera
que Ud. puede usar con confianza un
suéter de manga larga y un buen par
de guantes. Los pulmones no corren
el menor peligro cuando se inhala
aire helado, pero recuerde que el
viento tiende a hacer que el frio se
sienta mas. Por lo tanto, cuando hay
viento, conviene tomar las precau-
ciones correspondientes. Todos los
climas son tolerables si uno se viste
en forma apropiada.

No importa la edad que tengamos
—y con mayor razon si pasamos ya
los cuarenta afnos—, si practicamos
ejercicio en forma inteligente y per-
severante gozaremos de mejor salud
y disfrutaremos mis de la vida. <
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Ccrrnecto tocto Forece Povdiato,

ANDRA ZEITER, ademds de maestra, es una

productora de programas de television que

goza de gran popularidad y aprecio en su pais,

Puerto Rico. Hace algin tiempo, en una edi-

ci6n anterior de una de nuestras revistas apare-
ci6 un interesante reportaje acerca de la inspiradora vida
de esta valiente mujer.

En cierta ocasién Sandra sufrié un grave accidente,
como resultado del cual su cuerpo quedé paralizado de la
cintura hacia abajo. En aquel momento todo parecia
perdido para aquella dindmica joven tan llena de entu-
siasmo y de amor por la vida. ; Qué sucederia ahora con
los grandes planes que ella habia sofiado para sus activi-
dades en la television? jQué tristeza enorme tener que
abandonar la hermosa obra que con sus programas es-
taba llevando a cabo, a beneficio de la nifez de su pais!
Pero Sandra no se dio por vencida.

Algiin tiempo después, cuando ya habia salido del
hospital, llegaba a los estudios de television sentada en su
silla de ruedas, para colocarse de nuevo ante las cimaras,
con su sonrisa de siempre y con una mirada de fe y valor
brillindole en los ojos. Cuando tal vez en un momento
todo le parecia perdido, esta valiente mujer decidié em-
pezar de nuevo. Los nuevos comienzos a menudo son
dificiles y hasta dolorosos, pero inmensamente gratos al
espiritu. Para algunos, a veces resulta imposible empezar
de nuevo. No poseen la fuerza de voluntad necesaria, y si
la poseen, carecen de otros recursos indispensables.

Anélogamente y hablando en términos espirituales, en
la vida de todo individuo a menudo ocurren también
incidentes que lo incapacitan para mantener la paz del
alma, y la esperanza en las promesas divinas, que el ser
humano tanto necesita. Estos son los accidentes causados
por la tragedia del pecado. Cuando el hombre se hunde
profundamente en el pecado, llega a pensar que no puede
salir de esa situaciéon y empezar una vida nueva, de bien,
de pureza, y-de agrado a Dios. No obstante, al sentirse en
condicién tan desvalida, si asi lo reconoce, debiera saber

El cambio cabal de la personalidad no es el fruto
de nuestros esfuerzos o de la influencia del
ambiente, sino el resultado de la obra de la
gracia divina en el corazén humano y creyente.
R e e O g S S e T S e

8 e EL CENTINELA

¢ SE PUEDE EM

que inmediatamente se coloca a su disposicién la fuente
de poder mas grande que existe. Algo que puede limpiar
su vida y permitirle empezar de nuevo por un camino de
santos ideales hacia la meta de la perfeccién, que es la
Gnica que brindara a su vida paz, felicidad y salvacién
eterna. {En fin, la unica vida digna de vivirse!

En los dias de Cristo vivia en Jerusalén un hombre que
habia ganado mucho prestigio y fama en la sociedad en
que actuaba pero que, no pudiendo con ello satisfacer los
anhelos de su alma, quiso saber cémo ganar el cielo, el
reino de Dios. Entonces, una noche buscé al maestro
Jests en el silencio de su retiro y le hizo la gran consulta.
Jesus le respondié con grafica sencillez: “De cierto, de
cierto te digo, que el que no naciere otra vez no puede ver
el reino de Dios” (S. Juan 3: 3). Quiso decirle que él tenia
que ser transformado en otra personalidad espiritual.
Tenia que experimentar, en fin, un cambio total, no
parcial.

De primera intencién Nicodemo no podia entender
como una transformacion tal serfa posible. Nosotros
tampoco podriamos comprender a través de un analisis
racional el significado de tan importante proceso, si
Cristo mismo no lo hubiera explicado, como lo hizo en




RAUL VILLANUEVA T.

ZAR DE NUEVO?

aquella ocasion. El nuevo nacimiento, o la obra de trans-
formacién, dijo Jesus, es algo a realizarse por el Espiritu
Santo obrando en el alma humana. No es el fruto de
nuestros propios esfuerzos o decisiones de rectificacion.
Tampoco es el solo mejoramiento de la vida actual, sino
la absoluta sustitucién de nuestra naturaleza carnal por
una naturaleza espiritual. Notemos cémo se refiere San
Pablo a este glorioso proceso del nuevo nacimiento o
conversion: “De modo que si alguien estd en Cristo,
nueva criatura es: las cosas viejas pasaron; he aqui todas
son hechas nuevas” (2 Corintios 5: 17).

Las Sagradas Escrituras, por lo tanto, ensefan que en la
persona convertida se operan dramadticos cambios en
todos los aspectos. Recibe un nuevo espiritu (Salmo 51:
10), un nuevo corazon (Ezequiel 36: 26) y una nueva
mente (Romanos 12: 2). Sus intereses no son ya bdsica-
mente terrenales. Mira hacia un futuro de gloria en donde
se le ha prometido una vida de felicidad perfecta, en una
tierra nueva (Apocalipsis 21: 1).

El poder transformador de Dios no se ha agotado aun
ni se agotara jamas. Miles de hombres y mujeres en todas
partes del mundo experimentan constantemente la gloria
del nuevo nacimiento en Cristo Jesus. Hace algunos anos

el mundo se asombré al leer acerca de los crueles crimenes
cometidos por un grupo de jovenes entregados a las dro-
gas y dirigidos por un lider de influencia carismatica
llamado Charles Manson, a quien en cierta ocasién uno
de sus propios seguidores describié como un individuo
poseido del diablo. Entre los seguidores de este hombre
habia un joven llamado Charles Watson, quien, si-
guiendo 6rdenes de Manson y bajo la influencia de las
drogas, habia cometido una serie de crimenes. En cierta
ocasion, al ir a matar a un hombre, éste le pregunt6 quién
era €l, y Watson le contestd: “Yo soy un diablo y vengo a
hacer su obra”. Tanta era la maldad que habia en el
coraz6n de este hombre, que no se consideraba a si mismo
ni siquiera como un ser humano.

Como resultado de sus frecuentes actividades delicti-
vas, finalmente Watson fue encarcelado y condenado a
muerte. Sin embargo, mds tarde esa sentencia de muerte
le fue conmutada, pero continu6 cumpliendo su condena
en el penal.

Un dia, mientras descansaba en su celda, sintié que se
apoderaba de él un intenso e inexplicable anhelo de reci-
bir algo que su vida necesitaba. Descubrié que habia en su
alma un enorme vacio que llenar. Con lagrimas en los
ojos implor6 ayuda a algo o a alguien, y el cielo le respon-
di6. Desde aquel mismo momento Charles Watson em-
pezd a experimentar un profundo cambio en su vida, y
sintié la plenitud de una paz que nunca antes habia
sentido. Su transformacién fue absoluta. Un nuevo hom-
bre naci6 en él, y murié dentro de él el empedernido
criminal de antes. El Espiritu Santo habia obrado el mis-
terio de la conversién en aquel hombre de increible mal-
dad. Aunque tuvo que permanecer en la carcel, ya no se
consideraba mas como un hombre privado de libertad.
En las declaraciones que en cierta ocasién hizo a un
periodista que lo entrevistd, se pudo apreciar el sentir de
un hombre verdaderamente libre: “Una vez estuve escla-
vizado a Charles Manson, pero ahora soy un esclavo de
Cristo Jests. Como su esclavo, soy realmente un hombre

El poder transformador de Dios no se ha
agotado atin ni se agotara jamas. Miles de
personas experimentan constantemente la
gloria del nuevo comienzo en Cristo Jesus.
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® Al Abrir la Biblia

Ensenanzas del Senor Jesus para esta hora de crisis
Curso a cargo de Eradio Alonso

El Valor de la Fe

e Necesidad de la fe

1. ¢Qué importante consejo dio Jesucristo a sus discipulos? Respuesta: Que
tuvieran fe. “Respondiendo Jests, les dijo: Tened fe en Dios. Porque de cierto os
digo que cualqulera que dijere a este monte: Quitate y échate en el mar, y no
dudare en su corazén, sino creyere que serd hecho lo que dice, lo que diga le serd
hecho” (S. Marcos 11: 22-23).

2. :Qué cosa es imposible para el que no tiene fe? Respuesta: Agradar a Dios.
“Pero sin fe es imposible agradar a Dios; porque es necesario que el que se
acerca a Dios crea que le hay, y que es galardonador de los que le buscan”
(Hebreos 11: 6).

@ Desarrollo de la fe
3. :Por qué medio recibimos la fe? Respuesta: Por el estudio de la Biblia. “Asi
que la fe es por el oir, y el oir, por la palabra de Dios” (Romanos 10: 17).

4. :Qué otra cosa podemos hacer para tener mas fe? Respuesta: Pedirla a
Jests. “Dijeron los apéstoles al Sefior: Auméntanos la fe” (S. Lucas 17: 5).

® La fe y la ley de Dios

5. ¢Por qué medio somos justificados? Respuesta: Por la fe. “Justificados,
pues, por la fe, tenemos paz para con Dios por medio de nuestro Sefior
Jesucristo” (Romanos S: 1).

6. ¢:La fe elimina entonces la ley de Dios? Respuesta: No la elimina. “; Luego
por la fe invalidamos la ley? En ninguna manera, sino que confirmamos la ley”
(Romanos 3: 31).

¢QUE DEBO HACER?

1. Tener fe en el poder salvador de Jesus Galatas 3: 26

2. Orar siempre con fe Santiago 1: 6
MI DECISION

Quiero vivir una vida de fe, confiando siempre en el poder de mi Dios para
que me proteja cada dia y obre en mi la salvacion eterna.

MOTIVOS DE REFLEXION

Por la fe en Cristo se puede suplir La fe significa confiar en Dios, creer
toda deficiencia de caracter, purificar que nos ama, y sabe mejor qué es lo
toda impureza, corregir toda falta, y que nos conviene. Asi podemos siem-
desarrollar toda buena cualidad. pre tener paz en nuestro corazon.

e EL CENTINELA

libertado. Ni siquiera las paredes de
esta carcel logran aprlslonarme por-
que Cristo me ha hecho libre?.

Cuando todo le parecié perdido,
este hombre pudo empezar de nuevo.
Comenzd una nueva vida que nunca
hubiera podido comenzar con sus
propias fuerzas. Al ver su impotencia
y su debilidad, acudié a Dios, y el
Espiritu Santo realizé en él, el mila-
gro de un nuevo nacimiento. Expe-
rimentd en su vida la realidad del
proceso que Cristo indic6 a Nico-
demo la noche de la gran consulta,
cuando le dijo en respuesta a todas
sus inquietudes espirituales y a sus
ansias de cielo: “Te es necesario
nacer otra vez’”.

El nuevo nacimiento es la mas
grande obra que puede ser realizada
en el ser humano. Pero no compete
esta tarea ni al laboratorio cientifico,
ni al aula docente. No es tampoco el
resultado imperfecto de la influencia
de fuertes corrientes moralizadoras.
No es el fruto de la victoria de la
voluntad humana. Es dnicamente la
consecuencia feliz de la obra de un
poderoso agente externo que viene
silenciosamente a nuestras almas: la
potencia incomparable del Espiritu
Santo de Dios.

El nuevo nacimiento brinda al
hombre algo asi como una segunda
oportunidad para empezar de nuevo
y no repetir errores del pasado; esa
segunda oportunidad, que en mo-
mentos de frustracion y angustia tan-
tos han deseado en este mundo y que
nunca han recibido por ignorar
dénde hallarla, o no saber quién la
ofrece.

Amigo lector, quien la ofrece —y
es el unico que te la puede brindar—,
estd en todo momento muy cerca de
ti, con su mano extendida. Es Cristo,
que esta a la vera de la puerta de tu
corazdn y te dice en amoroso con-
vite: “He aqui yo estoy a la puerta y
llamo; si alguno oyere mi voz y
abriere la puerta, entraré a é1” (Apo-
calipsis 3: 20). Si la abres, mediante
el Espiritu Santo, Cristo entrara en tu
alma, y se produciran en ti los glorio-
sos frutos del nuevo nacimiento, el
comienzo de una nueva vida que te
conducird, por una senda de paz y
bien en este mundo, al disfrute de la
felicidad perfecta en la eternidad del
cielo prometido. <




Alimentacion para

EX FUMADORES

Por la Dra. IRMA B. de VYHMEISTER

Profesora de Nutriciéon en la Universidad de Loma Linda, California

O DEJARIA de fumar si

no fuera porque... —La

bella joven posd, dejé su

cigarrillo y miré sus

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

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

Lo cierto es —continué— 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 apagd
el cigarrillo en el cenicero y me mird
con sus grandes ojos redondos de
pestafias curvas y perfectas, como
esbozando la pregunta: ¢ Tiene Ud. la
respuesta?

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

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

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

Al final esbozamos un plan y ella
prometié 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

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 bano 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 bano, 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 calérico. 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 mds 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.
Ademas 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 azi-
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 alifio, 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 cuanto 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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UESTRO mundo esta
en su lecho de muerte.
En un tiempo fue un

lugar de belleza espec-

tacular, perfeccion y
paz. Pero ahora pareciera estar en
sus ultimos estertores. Una enfer-
medad devastadora ha asolado
nuestro planeta, transformandolo
en un lugar de miseria y decaden-
cia. Esta enfermedad terminal se
llama pecado.

Por todas partes se ven las sena-
les de la decadencia.

Muchas veces he mirado desde
un avién la espesa capa oscura de
aire contaminado que cubre una
gran ciudad, y me he preguntado
hasta cuindo podremos sobrevivir
en tales circunstancias. Esto con-
trasta dolorosamente con la situa-
cién que existia al comienzo,
cuando la tierra estaba envuelta en
una atmoésfera limpida y vigoriza-
dora.

Los ecélogos nos advierten alar-
mados que se acerca rapidamente
el momento cuando el aire, el agua

y los alimentos estaran contamina-
dos y envenenados, que la vida
misma correrd peligro.

Por cierto que la contaminacion
ambiental es algo grave. Pero mu-
chos creen que existe una amenaza
mucho mds seria, la de un holo-
causto nuclear. Ocurre una crisis
internacional tras otra. Por todas
partes hay problemas de violencia.
Y el temor creciente de muchos es
que pronto una de estas crisis no se
pueda controlar y se convierta en
una guerra nuclear masiva que ex-
tinga la vida de este planeta.

Pero aun en el caso de que el
mundo no sea destruido por las
armas nucleares o por la contami-
nacién ambiental, ¢durante cuanto
tiempo podra absorber la explosién
demogréfica que estamos enfren-
tando, y que consume rapidamente
tantos recursos vitales? Parece que
se nos estan por agotar muchas
cosas basicas: agua, alimentos, pe-
tréleo, bosques... con sus conse-
cuencias catastroficas.

La contaminacién en aumento,
la peligrosa tension internacional y
el agotamiento de los recursos na-
turales nos dicen que nuestro
mundo estd agonizando. Conside-
remos otro sintoma de la enferme-
dad terminal de la tierra: el desmo-

¢Nunca ha pensado que su vida es insatisfactoria?,

¢insegura?, /sin significado y sin futuro?

LA VOZ DE LA ESPERANZA le ayudara a comprender y encon-

trar el pleno significado de su vida.

Solicite, sin ningin compromiso, uno de los siguientes cursos:

[ LA BIBLIA HABLA
[0 HOGAR FELIZ

[0 CURSO JUVENIL
[ TESOROS DE VIDA

a LA VOZ DE LA ESPERANZA
Apartado 3201 - MADRID-3

Nombre ....... ... .. .. ... ... .. ... .....
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ronamiento de la sociedad. Crime-
nes tremendos se han convertido en
algo corriente. Una plaga mundial
de violencia hace que la gente viva
constantemente con temor. En cier-
tos barrios de nuestras grandes
ciudades prevalece la ley de la
selva. Los divorcios estan en au-
mento y muchas familias se disuel-
ven. La inmoralidad es epidémica,
y por todas partes estd aumen-
tando.

¢Qué puede hacerse? El intento
de curar las enfermedades del
mundo con los productos del co-
nocimiento y la creatividad del
hombre puede compararse al es-
fuerzo de curar el cancer con una
venda. Las soluciones humanas son
inadecuadas, limitadas, tempora-
rias, por mas bien intencionados y
sinceros que sean quienes las pro-
ponen.

Hay sélo una solucion real para
esta enfermedad que sufre nuestro
mundo. Es una solucién radical y
permanente, de origen divino. El
plan de Dios es que este mundo
desquiciado y sufriente ceda su
lugar a un mundo nuevo, una
nueva obra de creacion.

“Porque he aqui que yo crearé
nuevos cielos y nueva tierra —dice
el Sefior—; y de lo pr1mero no
habra memorla ni mas vendrd al
pensamiento’ (Isaxas 65:17).

Los escritores biblicos aguarda-
ban ansiosamente este mundo
nuevo: “Nosotros esperamos,
segiin sus promesas, cielos nuevos
y tierra nueva, en los cuales mora
la justicia” (2 S. Pedro 3: 13). “Vi
un cielo nuevo y una tierra nueva
—escribié San Juan—; porque el
primer cielo y la primera tierra pa-
saron” (Apocalipsis 21: 1).

El Creador del universo no per-
mitira que la miseria contintie para
siempre. El hard que este mundo,
tal como lo conocemos, se trans-

¢SE ACERCA UN MUN
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DO NUEVO?

forme en otro enteramente nuevo.
¢Cémo sera este nuevo mundo?

Serd un lugar donde “nunca mas
se oiran ... voz de lloro, ni voz de
clamor” (Isaias 65: 19). En este
nuevo mundo, todos sus habitantes
“seran justos” (cap. 60: 21). Sera
un lugar de gozo ininterrumpido,
porque “enjugara Dios toda la-
grima de los ojos de ellos; y ya no
habra muerte, ni habra mas llanto,
ni clamor, ni dolor; porque las
primeras cosas pasaron” (Apoca-
lipsis 21: 4).

Cuando Dios rehaga nuestro
planeta, nuevamente sera un lugar
donde sus criaturas podran vivir en
paz, seguras, rodeadas de una be-
lleza incontaminada. ;Parece una
utopia? ¢Demasiado bueno para
ser cierto? Sin embargo, tan cier-
tamente como este viejo mundo se
estd deshaciendo, es un hecho que
Dios muy pronto re-creara la tie-
rra. Nunca fue el plan de Dios que
nuestro mundo se convirtiese en la
ruina que vemos ahora. Jamas
quiso que sus habitantes viviesen
agobiados por el dolor, el odio y
los temores. El mayor enemigo de
Dios, el diablo, introdujo la enfer-
medad repulsiva del pecado en el
mundo perfecto que Dios habia
creado, y los resultados han sido
terribles.

Pero Dios no permitira que esta
tragedia contintie para siempre.
Nos ha prometido en su palabra
que Jesds pronto regresara a este
planeta atormentado para llevar a
sus seguidores al cielo durante un
tiempo, después de lo cual purifi-
card la tierra con un fuego que
consumird todo rastro de pecado.
(Véase 2 S. Pedro 3: 10-13 y Apo-
calipsis 20.)

Entonces aquellos que hayan
aceptado a Jestis como su Salvador
y Sefor, tendrdn el incomparable
privilegio de observar asombrados

cémo Dios re-crea la tierra. Y esta
tierra renovada serd totalmente
hermosa, totalmente pacifica, y es-
tard totalmente libre de cualquier
cosa relacionada con el pecado.

¢Cuan pronto vendra Jests para
buscar a sus seguidores? La Biblia
dice que el Senor no quiere “que
ninguno perezca, sino que todos
procedan al arrepentimiento” (2 S.
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Pedro 3: 9). El quiere que yo esté
con él en la tierra nueva. Quiere
que también Ud. esté. No podria
soportar la idea de regresar a esta
tierra para buscarnos sin que estu-
viéramos listos para acompanarlo.
Sin embargo, Dios no podria espe-
rar para siempre, y no lo hara.

Cuando “este evangelio del
reino”, las buenas nuevas de la sal-
vacién en Jests, sea predicado “en
todo el mundo, para testimonio a
todas las naciones”, entonces,
como dijo Jesus, “vendra el fin” (S.
Mateo 24: 14).

Probablemente la sefial mayor y
mas animadora de que Jesus estd
casi listo para regresar a la tierra es
la de que el Evangelio —las buenas
nuevas de lo que Jests ha hecho y
esta haciendo para solucionar el
problema del pecado— estd lle-
gando rdpidamente a todo el
mundo. Al compartir esas buenas
nuevas con otros mediante el tes-
timonio de nuestras palabras y
nuestras vidas, podemos ayudar a
apresurar la diseminacién del
Evangelio en todo el mundo, y
pronto veremos a Jesus cara a cara.

“Puesto que todas estas cosas
han de ser deshechas, jcémo no
debéis vosotros andar en santa y
piadosa manera de vivir, esperando
y apresurdndoos para la venida del
dia de Dios, en el cual los cielos,
encendiéndose, seran deshechos, y
los elementos, siendo quemados, se
fundiran! Pero nosotros esperamos,
seglin sus promesas, cielos nuevos
y tierra nueva” (2 S. Pedro 3: 11-
13).

Nuestro viejo mundo estd mu-
riendo. Gime agobiado por el dolor
insoportable del pecado y sus con-
secuencias, y pronto dejarad de ser.
Pero se acerca un mundo nuevo y
perfecto, tan real como éste sobre
el cual estamos pisando.

Tengamos buen dnimo. Inicie-
mos este nuevo ano llenos de op-
timismo y de confianza. Cristo
viene, y viene pronto. Y lo hard
para establecer su reino de justicia
y de paz eternas en este mundo,
que renovara con sus propias ma-
nos. ¢Nos estamos preparando
para ser ciudadanos de ese mundo
mejor? O
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legari'

' Sernior, haz de mi un instrumento

tu paz,

Donde existe el odio, que yo pongo
el amor;

Donde existe la ofensa, que yo pong
el perdon;

Donde existe la discordia, que yo
ponga la unioén.

Donde existe la duda, que yo ponga
la fe; 1

Donde existe el error, que yo ponga
la verdad;

Donde existe la desesperacion, que
ponga la esperanza; =
Donde hay tinieblas, que yo ponga |

luz;
Donde hay tristeza, que yo ponga

gozo;
jOh Maestro! que yo no busque t
Ser consolado, como consolar,
Ser comprendido, como compre
Ser amado, como amar,

Porque es dando, que recibiré




Noticias de Interés

Fondo “Hellen Keller”

para ciegos

La Sociedad Biblica Nortea-
mericana ha establecido un
fondo especial para proveer
ejemplares de las Escrituras a
los ciegos. Dicho fondo ha sido
llamado Hellen Keller en honor
de la mujer no vidente mas ilus-
tre de la historia, quien en su
vida de esforzada superacién y
servicio al préjimo estuvo estre-
chamente vinculada con la obra
de las Sociedades Biblicas.

Hellen Keller nacié en 1880,
y a la edad de 18 meses una
enfermedad la privé del oido y
la vista. Comenzo alli una vida
de frustraciones hasta que sus
padres le consiguieron una tu-
tora, Ana Sullivan. Desde en-
tonces hasta la muerte de ésta,
en 1936, la tutora no se separd
de Hellen, y gracias a su dedica-
cién y paciencia logré que
aprendiera a leer, e incluso que
llegara a graduarse con honores
en la Universidad de Radcliffe
en 1904.

La vinculacién de Hellen Ke-
ller con las Sociedades Biblicas
se inici6 en 1921 cuando la So-
ciedad Norteamericana le pro-
vey6 una Biblia en un sistema de
lectura para ciegos existente en-
tonces, el cual resulto precursor
del sistema Braille.

Con este fondo especial para
ciegos la Sociedad Biblica Nor-

teamericana espera conseguir
recursos abundantes para la
produccién y distribucion de
cientos de Escrituras de alto
costo para los no videntes.
Cuesta cerca de 253 doélares
producir una Biblia completa
en sistema Braille.

Sigue vivo el cristianismo
en Alemania Oriental
después de treinta anos
de comunismo

Después de mds de treinta
anos de gobierno comunista en
Alemania Oriental, diez millo-
nes de ciudadanos —o sea mas
de la mitad de la poblacién to-
tal— todavia se consideran cris-
tianos. De acuerdo con la Fede-
racién de Iglesias Evangélicas
de la Republica Democratica
Alemana, ocho millones son
miembros de una de las ocho
iglesias provinciales de la fede-
racién, 1 millén doscientos mil
son catélicos romanos, y el

s

cohol, las drogas,...

servicio de educacion y salud

e Si desea mas informacion sobre los articulos
que aparecen en esta revista.

¢ O necesita orientacion y consejo sobre proble-
mas familiares, la lucha contra el tabaco, el al-
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resto pertenece a Otros grupos
religiosos. La poblacion actual
de Alemania Oriental es de
16.700.000 habitantes.

Una Biblia para cada
estudiante de secundaria
El ano 1983 ha sido senalado

por la organizacion internacio-
nal Juventud para Cristo como
el afio de la Biblia para la juven-
tud. Una de las metas para este
ano es colocar una copia de la
Biblia en las manos de cada es-
tudiante de la escuela secunda-
ria en todos los paises donde
Juventud para Cristo ejerce su
ministerio. Las Sociedades Bi-
blicas de varios paises de las tres
Américas han manifestado su
deseo de colaborar con dicha
organizacion en esta maravi-
llosa empresa de llegar con la
Palabra de Dios a los jovenes
estudiantes del continente ame-
ricano.

Hay lagrimas y lagrimas

Aunque todas las lagrimas
parezcan iguales, los expertos
nos dicen que las lagrimas pro-
ducidas por irritacién son dife-
rentes de aquellas causadas por
la fuerza de los sentimientos o
emociones.

Los investigadores recogie-

ron muestras de ldgrimas de vo-
luntarios que observaban peli-
culas tristes. ¢Cual fue su con-
clusion? Las lagrimas “emocio-
nales” tienen una mayor con-
centracion de proteina que las
lagrimas causadas por irrita-
ciones tales como las que pro-
duce el pelar cebollas.

Israel construira un canal
entre el mar Muerto
y el Mediterraneo

El gabinete de Israel ha apro-
bado recientemente un plan
para construir un canal de 166
kilémetros entre el mar Muerto
y el Mediterrdneo, a un costo
aproximado de 700 millones de
délares. El canal traeria agua
desde un lugar del mar que esta
debajo de Gaza hasta un punto
cercano a Massada, en el ex-

tremo sur del mar Muerto.

Una comisién presidida por
el Prof. Yuval Ne’Eman estudié
el plan durante un ano y medio,
y dedicara otro medio afio a es-
tudios adicionales. El trabajo de
construccién en si demandara
casi tres anos.

Ne’Eman predice que el canal
salvara al mar Muerto, que ha
estado desapareciendo ripida-
mente durante los ultimos afos.

Un funcionario del gobierno
israeli ha admitido que uno de
los principales problemas que
podrian surgir es el resultado de
mezclar agua de los dos mares.
“Sélo podemos conjeturar en
cuanto a los efectos que esto
tendra sobre la microfauna,

pero ya se ha comenzado un es-
tudio de este problema”, de-
claro.

El nivel de agua en el mar
Muerto se elevaria 18 metros en
los préximos veinte anos, lo que
requeriria trasladar a otros si-
tios una serie de instalaciones
de explotacién minera que per-
tenecen a Jordania e Israel.

El canal proveeria la base
para instalar sistemas de refri-
geraciéon en una variedad de
plantas industriales y estaciones
de energia nuclear. Conectado
con un oleoducto que trans-
porta petréleo de paises miem-
bros del OPEC, el canal podria
ahorrar miles de kilometros de
la ruta actualmente usada para
transportar petréleo por barco
a Europa y las Américas.
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Esta obra de inapreciable valor para toda la familia consta de tres grandes tomos
profusamente ilustrados, con mas de dos mil paginas con descripciones y trata-
mientos de cientos de enfermedades. Incluye mas de 200 paginas con utilisimas
instrucciones sobre primeros auxilios, emergencias y prevencion de accidentes.

EDITORIAL SAFELIZ I Recgrte este cupon y mandelo a

Aravaca, 8 - Madrid-3 !a dlrecc_lc:)n indicada y recibira
informacion.

I Sirvanse enviarme informacién, sin compromiso por mi parte, sobre la Por favor, escriba sus datos con

ENCICLOPEDIA MEDICA MODERNA claridad.

Poblacién




