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EDITORIAL

“AROGYAM PARAMO LABHA” —la salud es el
mas preciado de los bienes— es un proverbio sans-
crito muy conocido en casi todo el sudeste de Asia, y
encierra una verdad aceptada en todos los pueblos,
no importa el idioma o la cultura.

Cada persona es responsable de su salud. No po-
demos pretender que el gobierno o la escuela o la fa-
milia hagan por nosotros lo que nosotros mismos de-
bemos hacer.

Hay cuatro factores fundamentales que contribu-
yen a esa sensacion de “bienestar total” o “salud
plena’’ que tanto apetecemos:

1. Ejercicio aerébico. El Dr. Kenneth H. Cooper
fue el que acund hace dos décadas esta expresion
ahora tan extendida. Los ejercicios aerébicos se re-
fieren a aquellas “actividades que requieren oxigeno
durante periodos prolongados y le exigen al cuerpo
aquello que se necesita para mejorar su capacidad
de manejar oxigeno”.! Los ejemplos mds conocidos
son la caminata, el trote, la natacion, el ciclismo y
otros deportes semejantes. Por supuesto, han de
practicarse en forma moderada y teniendo en cuenta
los otros factores que mencionaremos seguidamente.

La mayoria de las personas tiene trabajos sedenta-
rios, lo que disminuye grandemente su resistencia fi-
sica y su energia personal. Al practicar ejercicio de
modo sistematico y equilibrado, el individuo desa-
rrolla huesos mds fuertes, una actitud mental mds
positiva, mejor circulacién y una mayor proteccion
contra las enfermedades cardiovasculares.

2. Alimentacion sana. Nuestro cuerpo se constru-
ye con los alimentos que consumimos. Los tejidos se
desgastan constantemente, pero el alimento provee
los materiales necesarios para su reparacion.

Las sustancias que ingerimos se convierten en
huesos, musculos y nervios. Se transforman en san-
gre, la cual a su vez contribuye a la nutricion de las
diversas partes del cuerpo. Por esta razén conviene
escoger los alimentos que proveen nutrientes de la
mejor calidad para construir y reparar el cuerpo. Al
elegirlos, debiéramos recordar que el apetito no
siempre es el consejero mds seguro ni tampoco las
costumbres de la sociedad a la que pertenecemos.

Recomendamos a nuestros lectores la “Guia para
una Alimentacién Adecuada” que aparece en la pa-
gina 6, donde encontraran una clasificacién de los
diferentes grupos de alimentos y c6mo se puede or-
ganizar una dieta equilibrada. Al seguir estos princi-
pios habremos dado otro paso importantisimo para
la preservacion de la salud.

3. Equilibrio emocional. Con las tensiones de la
vida moderna, un nimero creciente de personas
siente la necesidad de verse libre de la ansiedad, el
temor, la depresion y otros malestares emocionales.

UNA VIDA SANA

Numerosos expertos indican que muchas veces la
solucién para los problemas emocionales puede en-
contrarse en algo tan simple como mds descanso o
suefio, o la practica de ejercicio sistematico o un
plan de alimentacién correcto. Por ejemplo, una se-
rie de estudios han demostrado los beneficios psico-
légicos del ejercicio vigoroso: aumenta la autocon-
fianza y la autoestima, disminuye la ansiedad y la
depresién, y la persona se vuelve mds comunicativa
y mds dispuesta a trabajar en equipo. Sin embargo,
el equilibrio emocional y la salud en general guar-
dan una relacién muy estrecha con el factor espiri-
tual, como se lo indica a continuacion.

4. Bienestar espiritual. El Dr. Cooper sostiene en
uno de sus libros mds recientes que ‘el componente
mds importante” del bienestar total es ‘‘el bienestar
espiritual”’,? con lo cual coincidimos enteramente.

Algunos de los principios de salud que aparecen
en la Biblia y que tienen un fundamento espiritual,
son los siguientes:

(a) “Si, pues, coméis o bebéis, o hacéis otra cosa,
hacedlo todo para la gloria de Dios”.* Al seguir este
principio se dejaran a un lado prdcticas como el fu-
mar, el consumo de bebidas alcohélicas o de drogas,
o la promiscuidad, que deshonran el nombre de
Dios, deterioran la salud y malogran la felicidad.

(b) “No os afanéis por el dia de mafniana, porque el
dia de mafana traerd su af4n. Basta a cada dia su
propio mal”. “Echando toda vuestra ansiedad sobre
él [Dios], porque él tiene cuidado de vosotros”.* La
confianza en Dios y el vivir un dia a la vez contribu-
yen al bienestar total y prolongan la vida.

(c) “Soportandoos unos a otros, y perdonandoos
unos a otros si alguno tuviere queja contra otro. De la
manera que Cristo os perdono, asi también hacedlo
vosotros”.> Cuando confesamos nuestras faltas y cul-
tivamos un espiritu perdonador ante las ofensas re-
cibidas, no sé6lo disfrutamos de una conciencia tran-
quila sino que contribuimos a una mejor salud de
todo el organismo.

(d) “En lo que requiere diligencia, no perezosos”.®
La laboriosidad'y el espiritu de servicio a los demds
producen una sensacién de utilidad y bienestar que
repercuten directamente en nuestra salud.

Apreciado lector, lo invitamos a leer cuidadosa-
mente este nimero de EL CENTINELA, dedicado al
tema de la salud total, y a practicar los principios
mencionados en los diferentes articulos. Asi gozara
de una vida mds sana y por lo tanto mds plena y mds
feliz—T.N.P.

(1) Kenneth H. Cooper, The Aerobics Program for Total Well-
Being, p. 13. (2) Id., pp. 7-8. (3) 1 Corintios 10:31. (4) S. Mateo 6:34; 1
S. Pedro 5:7. (5) Colosenses 3:13. (6) Romanos 12:11.
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NERY CRUZ

EL. ROSTRO DE LA

DEPRESION

UE horrible! Es es-
pantoso! jEstoy de-
sesperada, no aguanto mas!...
iEsto es peor que el cancer!”
Asi expresaba Graciela (36
afios, casada y dos hijos) sus
angustiosas vivencias depresi-
vas. Tensa, nerviosa, palida,
con sus facciones demacradas
por tantas noches de insomnio y
llanto, describia dramaticamen-
te sus sintomas con estas pala-
bras:
“Desde que cai en este pozo

(astenia: decaimiento), no ten-
go ganas de nada... Estoy sin
voluntad para hacer las cosas
(abulia). Nada me llama la
atencion. Para mi todo es lo
mismo (apatia). No salgo a nin-
gin lado (retraimiento social).
Vivo acostada (clinomania). La
comida me da asco, no como
nada (anorexia). He bajado
unos cinco kilos [9 1b] (pérdida
ponderal). Tengo miedo a todo
(fobias)... y ando siempre con
esa angustia aca (opresion en el

pecho, somatizaciones). jTen-
go tantos deseos de llorar!
(llanto facil) jEs horrible!
iNunca me voy a curar de esto!
(desesperanza) jA veces pienso
que lo mejor seria acabar de una
vez con esta pesadilla!” (ideas
suicidas)

“LA ENFERMEDAD
DE NUESTRA EPOCA”

“La depresion es nuestra
manera de vivir —dice el Dr. J.
Thuillier'—, es nuestra condi-

Lic. MARIO PEREYRA

Cada dia 150 millones de
personas sufren de una crisis
de depresion severa. El
autor describe el problema y
presenta valiosas medidas

de prevencion para evitarlo.

cion de existencia cuando deja-
mos de mirar al cielo, cuando lo
dejamos caer sobre nuestra ca-
beza. La depresion es la enfer-
medad mental de nuestra épo-
ca, la mas normal, la més co-
rriente, la més conocida de to-
das”. Esta declaracion esta
corroborada por la escalofriante
cifra de 150 millones de perso-
nas que cada dia sufren una cri-
sis de depresion severa. Segin
la OMS, aproximadamente 4
por ciento de la poblacién mun-
dial es victima de esta peste
moderna. Las estadisticas in-
forman que de 10 a 20 por cien-
to de los pacientes que acuden
al médico general, son depresi-
vos. De éstos la mitad no son
debidamente diagnosticados.?
En nuestro servicio de Psiquia-
tria del Sanatorio Adventista
del Plata, Argentina, 54 por
ciento de las consultas son mo-
tivadas por abatimiento animi-
co. El National Institute of
Mental Health, de los Estados
Unidos, estima que anualmente
15 por ciento de los adultos
comprendidos entre 18 y 74

Mario Pereyra, profesor de Filosofia y
licenciado en Psicologia, es actualmente
psicologo clinico del Sanatorio Adven-
tista del Plata, Entre Rios, Argentina.
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afos pueden sufrir sintomas de-
presivos serios.® Entre las for-
mas més atenuadas de este cua-
dro clinico, los estudios epide-
miologicos sobre las condicio-
nes psicosociales de la salud
psiquica revelan que el “senti-
miento de infelicidad” existe
en 6 por ciento de los hombres
y 11 por ciento de las mujeres,
en tanto que los “sentimientos
de desesperanza” alcanzan a
mas de la cuarta parte de la po-
blacién de ambos sexos.*

FORMAS CLINICAS
DE LA DEPRESION

Un dia llegd la depresion. Un
hecho nefasto sirvio de factor
desencadenante: el fallecimien-
to de un ser querido, la separa-
cién de un hijo, un conflicto fa-
miliar o laboral, o el simple he-
cho de trasladarse a una nueva

vivienda. Ese hombre dinamico
y optimista, el ama de casa ha-
cendosa y alegre, sorpresiva-
mente pierde todo interés por la
vida, hundiéndose en la tristeza
y la angustia. Permanece horas
y horas con la cabeza baja sin
pronunciar palabra. No hay for-
ma de movilizarlo. Se produjo
un agotamiento de las energias,
un apagamiento vital. Esta es la
depresion reactiva o exogena
(externa). Aparece como reac-
cion a circunstancias adversas,
cuando el individuo se siente
oprimido por esos aconteci-
mientos dolorosos. Su apari-
cién es mas frecuente entre los
37 y 45 anos (preclimaterio)
para las mujeres, y entre los 51
y los 60 (preinvolucion) para
los varones. Su duracion varia
de dos a tres semanas hasta los
45 afios. Después aumentara

ELENA G. DE WHITE

LA RELACION entre la mente y el cuerpo es muy intima.
Cuando la una esta afectada, el otro simpatiza con ella. . .
Muchas enfermedades son el resultado de la depresion men-
tal. Las penas, la ansiedad, el descontento, el remordimiento,
el sentimiento de culpabilidad y la desconfianza, menosca-
ban las fuerzas vitales, y llevan al decaimiento y la muerte.

El valor, la esperanza, la fe y el amor, fomentan la salud
y alargan la vida. Un espiritu satisfecho y alegre es salud
para el cuerpo y fuerza para el alma. “El corazdn alegre cons-
tituye buen remedio; mas el espiritu triste seca los huesos”
(Proverbios 17:22).

La simpatia—La simpatia y el tacto seran muchas veces
de mayor beneficio para el enfermo que el tratamiento mas
habil, administrado con frialdad e indiferencia.

Promesas que curan.—"“No temas, porque yo estoy conti-
go; no desmayes, porque yo soy tu Dios que te esfuerzo;
siempre te ayudaré, siempre te sustentaré con la diestra de
mi justicia” (Isaias 41:10). “Venid a mi —dice Cristo— todos
los que estais trabajados y cargados, y yo os haré descansar”
(S. Mateo 11:28).

Cantad alabanzas.—El| canto es el arma que siempre po-
demos esgrimir contra el desaliento... “Alabad a Jehova...
Cantadle salmos; hablad de todas sus maravillas. Gloriaos en
su santo nombre; alégrese el corazon de los que buscan a
Jehova” (Salmo 105:1-3).

con la edad.’

Otra forma mas grave y de
peor prondstico es la depresion
endogena (interna). Se presen-
ta bajo la forma de accesos pe-
ribdicamente repetidos, o tam-
bién en forma alternante con fa-
ses euforicas descontroladas
(etapa maniaca). Supone una
predisposicion constitucional y
hereditaria. Es mas frecuente
en el periodo de involucion
(cambio regresivo), y son mas
afectadas la mujeres que los
hombres.

Ag)arte de otras formas clini-
cas,’ la depresion a veces esta
oculta por otros sintomas (“de-
presion enmascarada o larva-
da”), lo que dificulta mucho su
diagnostico. Esta situacion lle-
va al paciente de un médico a
otro durante meses o afios, re-
tardando el tratamiento adecua-
do. Los sintomas caracteristi-
cos son: trastornos digestivos
(pesadez gastrica, dolores ab-
dominales, sensacion de llenu-
ra, distension abdominal, etc.),
cardiovasculares (palpitacio-
nes, espasmos y “pinchazos”),
dolores de cabeza, insomnio,
mareos, debilidad en las pier-
nas, sudoracion, dolores exten-
didos, etc.”

(ES USTED DEPRESIVO?

Cualquiera que sea el cuadro
clinico que represente la depre-
sion y la forma y momento de
aparicion, siempre supone un
proceso larvado (oculto) de
gestacion mas o menos largo,
que va debilitando lenta pero
seguramente las energias fisicas
y mentales. Si se logra diagnos-
ticarla en esta etapa previa de
evolucion, es facilmente solu-
cionable; en caso contrario re-
querira tratamiento especializa-
do. Lo invitamos a responder el
“test” que aparece en la pagina
5. Es una prueba sencilla, de
autoevaluacion, que puede dar-

-

le una idea del grado de depre-
sién en que se encuentra.

“DOCTOR...
(QUE HAGO?”
RECOMENDACIONES

Si usted tiene una “depre-
sion grave”, debe consultar in-
mediatamente a un psiquiatra.
Probablemente deba ser inter-
nado. Si su depresion es “mo-
derada” también necesita ayu-
da especializada (psiquiatrica o
psicoldgica). Si es “minima” o
esta en los casos “fronterizos”,
procure seguir los consejos si-
guientes; le seran muy dutiles.
En caso de que su puntaje se si-
tie en los “valores normales”,
usted goza de buena salud psi-
quica. jFelicitaciones! Sin em-
bargo a usted también pueden
resultarle dtiles algunas de estas
sugerencias:

1. ;No se deje atrapar por
los problemas! ;Estd su mente
concentrada siempre en alguna
preocupacion que le inquieta?
;Cargos de conciencia? ;Nos-
talgia por alguien que ama y se
fue? ;Incapacidad para enfren-
tar cierta situacion dificil?
¢Sentimientos de autorrepro-
che o culpa? ;Se siente encole-
rizado por alguna injusticia?
Encuéntrele una solucion defi-
nitiva a su problema o, por lo
menos, deje de pensar en €l si
no tiene remedio. Si no lo hace,
finalmente perdera el control de
sus pensamientos, victima de la
obsesion y la amargura, que es
la antesala de la depresion.

2. No se encierre: ;Salga!
Alejarse de la gente, encerrarse
en la casa y hundirse en la
cama, no es la solucion. Conti-
nde con sus tareas en la casa, en
el patio, en el jardin. Juegue
con sus hijos, aytdelos en sus
deberes, 1lévelos a pasear. Par-
ticipe de las charlas familiares y
con amigos. Salga de su casa.
Busque nuevas actividades que

4 e EL CENTINELA




desarrollen aspiraciones hasta
ahora olvidadas.

3. ;Realice actividad fisica
sistematicamente! Una cami-
nata diaria a paso répido, el cul-
tivo del jardin o la practica de
algin deporte, estimulan la cir-
culacién sanguinea, activan el
funcionamiento glandular y
proporcionan una agradable
sensacion de bienestar. El can-
sancio emocional nos desgasta,
en tanto que la actividad fisica
intensa nos desintoxica y hace
que el suefio sea reconfortante y
placentero.

4. ;Siéntase util y necesa-
rio! Seguramente hay quienes
necesitan de usted en la comi-
sion de padres y maestros de la
escuela de su hijo, en la agrupa-
cion vecinal, en el club o en la
iglesia. No hay nada mas re-
confortante que ayudar al proji-
mo.

5. Lleve una vida ordena-
da. ;Cuidado con los excesos!
Duerma ocho horas diarias. No
trabaje hasta el agotamiento.
Coma siempre con moderacion,
especialmente por la noche. No
se ponga nervioso. Evite las
discusiones. No se irrite. Man-
tenga la calma.

6. Elimine los estimulantes
quimicos. Usted sabe que fu-
mar hace mal. Trate de evitarlo;
se sentird mas tranquilo y con-
tento, y ayudaré a sus pulmones
para que circule mejor la san-
gre. No tome bebidas alcoholi-
cas; este toxico, luego de una
primera fase de excitacion,
ejerce una accién depresiva
acomparada de sentimientos de
culpa, vergiienza y autoacusa-
cion, que llevan inevitablemen-
te a una férrea dependencia al-
tamente destructiva. Cuidese
también del café, el té y el
mate, pues afectan el sistema
nervioso y minan las defensas
naturales del organismo.

7. “Mire hacia adelante”.

TEST

. Me siento triste
. Tengo buen apetito

. No duermo bien de noche
. Tengo ganas de trabajar
. Me siento irritable

. Tengo fe en el porvenir

10. Estoy cansado

. Lloro / Tengo ganas de llorar

1
2
3
4
5. Tengo confianza en mi mismo
6
7
8

9. Me siento nervioso (preocupado)

| Ra

Marque una cruz en el rectdngulo que mejor indique su estado de dnimo o situacién. Después de completar el “test” lea las instruc-
ciones que aparecen en el recuadro, en esta misma pagina, para que sepa cudl es el diagndstico que corresponde a su estado.

Trace planes para el futuro.
Tenga un proyecto de vida.
Cultive una actitud de esperan-
za. El que tiene un porqué para
vivir, puede soportar las cosas
més terribles; pero el que no le
ve sentido a su vida, ni tiene
una meta ni un propésito, esta
perdido. Como cristianos nos
alienta “la esperanza bienaven-
turada”® del retorno glorioso de
Cristo a esta tierra para estable-
cer un orden nuevo de vida don-
de no “habra mas llanto, ni cla-

mor, ni dolor”.’ Esta experien-
cia reconfortante fue expresada
hermosamente por un antiguo
profeta que sufria la angustia de
la depresion: “Puse mi espe-
ranza en el Sefior y €l se inclind
para escuchar mis gritos; me
salvo de la fosa mortal, me li-
brd de hundirme en el pantano.
Afirmé mis pies sobre una roca;
dio firmeza a mis pisadas. Hizo
brotar de mis labios un nuevo
canto, un canto de alabanza a
nuestro Dios...” " ¢

(1) J. Thuillier, EI nuevo rostro de la
locura (Barcelona, Planeta, 1981), p
157. (2) M. Ribas, “La depresién y el
médico general”, Jano, vol. DLXXVI
(8-14 de julio de 1983), p. 45. (3) J.
Rosa, “Evolucién del concepto de de-
presion en el siglo XX”, Revista de Psi-
quiatria del Uruguay, vol. CCLX (mar-
zo-abril de 1979), p. 58. (4) A. Seva,
Psiquiatria clinica (Barcelona, Espaxs,
1979), p. 478. (5) J. Sanchez, “Depre-
siones. Diagndstico clinico y tratamien-
to”, Medicine, vol. XXII (noviembre de
1979), p. 83. (6) R. Pons, “Formas cli-
nicas de la depresion”, Jano, vol.
DLXXVI, pp. 39-40. (7) J. Lopez, Los
equivalentes depresivos (Madrid, Paz
Montalvo, 1972), pp. 24-27. (8) Tito
2:13. (9) Apocalipsis 21:4. (10) Salmo
40:1-3, version Dios habla hoy.

suceswamente

~ Depresion minima ......
~ Depresion moderada ..

o Despues de marcar con una cruz sus diez respuestas : -
1. Dé unpuntaje de 1 a5 alas columnas de izquierda a derecha, para los ntems1 3, 4 7 9 "
~y 10. La columna “Nunca recibira un punto; “Rara vez" dos; “A veces”, tres y asn =

2. Déahora un puntaje de 1 a 5 a las columnas de derecha a izquierda, para Ios items 2.5
6y 8. La columna “Siempre” recibira un punto; “A menudo”, dos, y asi suces:vamente -

3. Paratransformar el resultado en un indice de porcentaje, sume los diez items y al resul-
tado de la suma multipliquelo por dos.

4. Ublque Su clfra en la tabla de control.

‘ TABLA DE CONTROL

- Walresmonmales . U s entre 30-40
~ Fronterizos ................... -

G Al LA EE EF e oo s et e oeeeen._€NIE 61-70
~ Depresién grave ....... O U o O S e e, Masde 71

..... .. de 41-50
... entre 51-60
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ANVL INVNA

EN LOS ultimos afios se
han publicado numero-
sos articulos y obras que asegu-
ran que la actividad fisica no
tiene ningln efecto en cuanto a
la prolongacion de la vida. Ja-
mes Fixx, un conocidisimo co-
rredor norteamericano murio de
un ataque cardiaco poco des-
pués de cumplir cincuenta
afios, lo cual probablemente
provey6 el impulso a esta co-
rriente de pensamiento.

Sin embargo, un estudio re-
ciente de la Universidad de
Harvard mostrd que el ejercicio
moderado aumenta no sélo la
calidad sino la cantidad de la
vida. El experimento en cues-

EJERCICIO Y
VIVA MAS

tion involucrd a 17.000 ex
alumnos de Harvard durante un
periodo de trece afos. Los re-
sultados finales demostraron
que aquellos que gastaron en
ejercicios fisicos un minimo de
2.000 calorias a la semana
(equivalente a cinco horas de
caminata), tuvieron un indice
de mortalidad entre 25 y 33 por
ciento menor que aquellos que
hicieron menos ejercicios.

El experimento concluyo que
el ejercicio puede contrarrestar
favorablemente el efecto de
cualquier enfermedad. Elemen-
tos de riesgo tales como fumar,
alta presion y una historia fami-
liar de muerte a temprana edad,

pueden ser minimizados en
gran parte por la préctica de
ejercicios. Por ejemplo, los
hombres hipertensos que se
ejercitaban tuvieron un indice
de mortalidad 50 por ciento me-
nor que el de aquellos de su
grupo que permanecieron inac-
tivos. Entre los fumadores el
ejercicio redujo las muertes en
30 por ciento.

Otra conclusion significativa
del mismo estudio es la que ad-
vierte que un régimen excesivo
de ejercicios causa tantas lesio-
nes fisicas, que éstas anulan los
beneficios de la actividad. La
palabra clave parece que es mo-
deracion.

TIPOS DE EJERCICIO

Si los datos presentados le
motivan a iniciar su programa
de ejercicios, pensamos que le
podria ser util una breve consi-
deracion de los tipos principa-
les de actividad fisica.’

1. Ejercicios de extension.
Son los que sirven para estirar
los ligamentos y coyunturas del
cuerpo. Es preferible hacerlos
después de haber practicado al-
gun otro ejercicio vigoroso
cuando los musculos ya se en-
cuentran estimulados. Proveen
elasticidad al cuerpo.

2. Ejercicios de fisicultura.
Involucran el fortalecimiento y
desarrollo de los musculos. El
alzamiento de pesas y la caliste-
nia son las mejores maneras de
hacerlos. Mejoran el tono mus-
cular.

3. Ejercicios aerobicos.
Son actividades que aumentan
los latidos del corazon, afectan-
do la circulacion y la capacidad
pulmonar. Los mas comunes
son: caminar de prisa, trotar,
montar en bicicleta, nadar y
saltar la cuerda. Fortalecen los
sistemas cardiovascular y respi-
ratorio.

El efecto beneficioso de los
ejercicios fisicos moderados
confirma la sabia sentencia bi-
blica de Galatas 6:7: “Todo lo
que el hombre sembrare, eso
también segara”.

Lo que decidimos hacer hoy
puede afectar lo que serd de no-
sotros dentro de cinco, diez o
quince afios. Teniendo en cuen-
ta la importancia crucial de ad-
quirir hébitos de ejercicio, invi-
tamos a nuestros lectores a es-
coger vivir mas. ¢

(1) Matt Clark, Newsweek, 17 de mar-
zo, 1986, p. 70. (2) Susan Smith Jones,
Vibrant Life, julio-agosto de 1986, pp.
20-21.

cicleta, caminar o nadar.

tes.

COMO INICIAR SU
PROGRAMA DE EJERCICIOS

Al comenzar un nuevo programa de ejercicios tenga en
mente los siguientes detalles:

1. Consulte con su médico en cuanto al tipo y la cantidad
de ejercicios que usted puede hacer.

2. Seleccione actividades que le resulten agradables.
Pruebe combinaciones de ejercicios tales como montar en bi-

3. Consigase ropa y zapatos adecuados. Elija lo que le
brinde comodidad y facilidad de movimientos.

4. El ejercicio debe ser moderado, especialmente al co-
menzar. Si no puede conversar con otro mientras se ejercita
debido a la falta de aire, probablemente se esta excediendo.

5. Descanse. Permita que su cuerpo se reponga del can-
sancio y dolor iniciales. Pronto se sentird mejor que nunca an-

Si desea resultados positivos, haga ejercicios por lo menos
tres veces por semana. Piense en el ejercicio como una fun-
cion integral de su vida y no como una carga adicional.
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i [EMPO hubo cuando la
mayor parte de los médi-
cos prescribian drogas para
combatir los sintomas fisicos de
las diversas afecciones corpora-
les. Ignoraban, o preferian des-
conocer la estrecha relacion que
existe entre las afecciones del
cuerpo y los problemas espiri-
tuales y emocionales. Pero en
los ultimos afos la experiencia
médica ha demostrado sin lugar
a dudas que las dolencias del
alma, los sinsabores de la vida,
los problemas psiquicos, inci-
den poderosamente sobre la sa-
lud y constituyen muchas veces
la causa parcial o predominante
de los malestares del cuerpo.
Por eso los buenos médicos de
nuestros dias, ademas de pres-
cribir esas medicinas, se preo-

Fernando Chaij, doctor en Historia y Li-
cenciado en Teologia, fue director edito-
rial de Publicaciones Interamericanas
durante 17 afios. Es autor de numerosos
libros y centenares de articulos, y cola-
bora frecuentemente con EL CENTINE-
LA.

cupan por descubrir las causas
ocultas de la enfermedad fisica,
y tratan de aliviarlas con bue-
nos consejos o enviando al pa-
ciente a consejeros espirituales
0 psicologos para ayudarlos en

MEDICINA |

PARA EL CUERPO
Y EL ALMA

La causa bdsica de las dolencias del cuerpo y del alma es la violacion de las leyes natura-
les 0 morales. “;Qjald hubieras hecho caso de mis ordenes! —dice Dios—. Tu bienestar
iria creciendo como un rio, tu prosperidad seria como las olas del mar”.

el proceso de su recuperacion
integral.

El hecho es que las afliccio-
nes que no buscan el consuelo
en la Unica fuente de bienestar;
los sentimientos negativos (la

r. FERNANDO CHAILJ

codicia, el egoismo, el miedo,
la envidia, el odio, etc.) que no
reciben el Unico auxilio eficaz
para corregirlos, y el sentido de
culpa e insatisfaccién que no
echa mano del dnico remedio

ELIAS PAPAZIAN
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que puede sanarlo, son, en un
altisimo porcentaje de casos, el
origen total o parcial de las
afecciones fisicas. A su vez, és-
tas repercuten sobre el estado
de dnimo causando angustia, y
asi se forma un circulo vicioso.

La causa basica de las dolen-
cias del cuerpo y del alma es la
violacion de las leyes naturales
o espirituales, lo que la Biblia
denomina “pecado”. Los ma-
los habitos en el comer y el be-
ber, por ejemplo, la falta de
ejercicio fisico, la falta de des-
canso adecuado, etc., quebran-
tan las leyes fisicas y producen
o agravan las enfermedades. La
transgresion de las leyes mora-
les basicas —los Diez Manda-
mientos— también produce in-
felicidad, desesperacion y car-
go de conciencia, que causa o
agrava los desordenes del cuer-

po.

OAN WI

HOWARD LARKIN

(EXISTE UN
ANTIDOTO RADICAL?

Si, existe. Dios tiene un re-
medio especifico y absoluto
contra el pecado: los elevados
principios dinamicos de la doc-
trina de Cristo y la gracia reden-
tora de Dios manifestada en la
vida perfecta y la muerte vica-
ria de su Hijo Jesucristo. El vi-
vi0 en este mundo sometido a la
pobreza, los desdenes, la ingra-
titud y a todas las tentaciones de
los hombres. Era Dios, pero vi-
vid como hombre; limitd su po-
der divino, dispuso de la gracia
de Dios en la misma forma en
que los hombres pueden hacer-
lo, y vivi0 una vida totalmente
libre de pecado. Ademas, tomé
sobre si la tremenda carga de la
desobediencia de toda la huma-
nidad, y pagé el precio de la
transgresion, que es la muerte.
El apdstol Pablo explica: “La

paga del pecado es muerte, mas
la dadiva de Dios es vida eterna
en Cristo Jesus” (Romanos
6:23).

Por eso, Cristo extiende en
su Palabra inspirada una carifio-
sa invitacion a los seres huma-
nos: “Venid a mi todos los que
estdis trabajados y cargados, y
yo os haré descansar” (S. Ma-
teo 11:28). Todos los hijos de
Adén, por haber heredado la
naturaleza degenerada de nues-
tros primeros padres, somos pe-
cadores. Dice el apdstol Pablo:
“No hay justo, ni aun uno”
(Romanos 3:10). Y como tales,
pesa sobre nosotros una senten-
cia inexorable de muerte, por-
que “la paga del pecado es
muerte”.

Pero como “Dios es amor”
(1S. Juan 4:8) no podia dejar a
los seres humanos, creados a su
imagen y semejanza, abando-
nados a esa suerte terrible. Por
eso, guiado por su tierna consi-
deracion, puso en marcha el
Ginico plan capaz de cancelar la
culpabilidad creada por el peca-
do. En la persona de su Hijo Je-
sucristo, €l mismo se hizo car-
go de las consecuencias del pe-
cado. Se vistio de humanidad y
pagd con su vida sobre la cruz
del Calvario el precio de nues-
tra transgresion.

He aqui la forma sencilla en
que Pablo lo explica: “Por
cuanto todos pecaron, y estin
destituidos de la gloria de Dios,
siendo justificados gratuita-
mente por su gracia, mediante
la redencion que es en Cristo
Jests... Justificados, pues, por
la fe [en Cristo], tenemos paz
para con Dios por medio de
nuestro Sefior Jesucristo” (Ro-
manos 3:23-24; 5:1).

Dios no pudo haber hecho un
sacrificio mayor en favor del

pecador. El pecado separa al
hombre de su Creador, y por lo
tanto corta su conexion con la
Ginica fuente auténtica de felici-
dad. El plan de Dios es el tnico
medio eficaz para salvar a la
raza caida de su destino de
muerte y para unirla de nuevo
con €l. “Dios estaba en Cristo
reconciliando consigo al mun-
do, no tomandoles en cuenta a
los hombres sus pecados” (2
Corintios 5:19). El sufrimiento
y la muerte de Cristo fueron
también los del Padre, pues el
Padre, el Hijo y el Espiritu San-
to, constituyen una unidad indi-
visible, con la misma mente y
la misma voluntad.

El pasaje culminante del
Nuevo Testamento presenta
con palabras magistrales y sen-
cillas la esencia del plan restau-
rador de Dios: “De tal manera
amd Dios al mundo, que ha
dado a su Hijo unigénito, para
que todo aquel que en €l cree,
no se pierda, mas tenga vida
eterna” (S. Juan 3:16).

En este programa redentor el
primer paso lo dio Dios, el
Creador, nuestro Padre celes-
tial, inducido por su amor en-
trafiable hacia sus criaturas. El
nos ama. Nos formo a su ima-
gen y semejanza. Pero nos cred
como seres libres, con algunos
de los mismos atributos que él
posee: la libertad de elegir y de-
cidir por nuestra cuenta, y la
responsabilidad que esa facul-
tad entrafa.

Por desgracia el ser humano
uso mal esa libertad. Decidio
desobedecer a Dios. Viol6 la
ley moral, que es la unica con-
dicidn para nuestro bienestar en
este mundo y para una vida per-
petuamente feliz. Por eso nos
vimos sometidos a la sentencia
de muerte que impone la ley
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moral. Esa ley es de caracter
necesario, y tan invariable
como Dios mismo.

Frente a esa tremenda cir-
cunstancia, el amor de Dios fue
hasta un punto increible. Dios
dio lo méaximo que tenia para
pagar la pena del pecado: su
propia vida. Y en esta forma
Dios murié por nosotros en la
persona de su Hijo, “para que
todo aquel que en él cree [el que
lo acepta por la fe como su Sal-
vador personal], no se pierda”.
Con esa muerte vicaria y expia-
toria, Dios no s6lo pago la
cuenta y perdona totalmente el
pecado, sino que nos imparte su
poder para vivir una vida sin
pecado. El no solo nos justifi-
ca, sino que también nos santi-
fica.

LA PARTE HUMANA
EN UN PLAN DIVINO

Pero este programa redentor
elaborado por Dios tiene una
parte que debe ser cumplida por
el hombre. Comparada con lo
que Dios hace —todo un mila-
gro de su gracia—, la parte hu-
mana es insignificante; sin em-
bargo es absolutamente indis-
pensable. Debe haber de nues-
tra parte una respuesta a la
oferta del cielo, un deseo, una
decision de nuestra voluntad.

Dice el Sefior Jests: “He
aqui, yo estoy a la puerta [del

corazon] y llamoj si alguno oye
mi voz y abre la puerta, entraré
a €]” para hacerlo salvo y feliz,
en este mundo y en la eternidad
(Apocalipsis 3:20). Dios no
fuerza la voluntad. El hombre
es el que debe abrir la puerta. El
hombre es el que tiene que res-
ponder a ese llamado, y resol-
ver si sigue a Cristo. Y cuando
esto ocurre, el milagro se pro-
duce.

Entonces el amor de Jesis
inunda todas las profundidades
del corazon, y con esa luz el pe-
cador ve su necesidad, confiesa
sus pecados directamente a
Dios y recibe el perdon de los
mismos (1 S. Juan 1:7-9). Es
justificado por la fe, y una com-
pleta paz llena su alma (Roma-
nos 5:1).

Pero ademas de esto, un ine-
vitable complemento se opera
en su vida. “Si alguno esta en
Cristo, nueva criatura es; las
cosas viejas pasaron; he aqui
todas son hechas nuevas” (2
Corintios 5:17). Por la magia
de la alquimia divina, por la
obra poderosa del Espiritu San-
to, se realiza una transforma-
cion en la persona. Es un proce-
so de regeneracién completa
que empieza el dia en que se en-
trega el corazon a Dios, y que
prosigue hasta el fin de la vida.

Todos estos bienes se reciben
por la fe en Cristo.

I Esonos % Un curso biblico I

gratuito por
correspondencia,
de 30 lecciones. de
inestimable valor
para Ud

l de Vida
l Curso gratuito por correspondencia
I Nombre
Calley N.°
I Ciudad
' Prov. o Estado
' Codigo postal (zip code) Pais

Envie este cupon a EL CENTINELA. P O. Box 7000, Boise. 1D 83707. EE UU de N A

L------------------

“A todos los que le recibie-
ron [a Cristo] —escribe San
Juan en su Evangelio—, a los
que creen en su nombre, les dio
potestad de ser hechos hijos de
Dios” (cap. 1:12). Creer en
Cristo, recibirlo por la fe como
Salvador personal, convierte a
la persona necesitada en un hijo
de Dios.

EL GRAN PROBLEMA

(Por qué sera que a pesar de
la carifiosa oferta del cielo, a
pesar de la eficacia radical del
plan de Dios y del sacrificio de
Cristo para librar al hombre de
la irrevocable sentencia de
muerte, tantos miles y millones
de personas mueren en este

Sin embargo muchos come-
ten un error fatal cuando inter-
pretan la palabra “fe” o “cre-
er” como una mera aceptacion
mental de la realidad histdrica o
la mision de Cristo. La fe es
mucho mas que esto: es un prin-
cipio activo que trasciende los
ambitos de la mente y compro-
mete los sentimientos y la vo-
luntad. El apdstol Santiago ex-
plica que la fe, cuando no pro-
duce obras, es muerta. Cuando
no genera un cambio decisivo
en la conducta, es inexistente
(Santiago 2).

La fe no es una mera opi-
nion. Una inspirada escritora
declard: “La fe es la entrega del
yo a Dios... La fe es una tran-
saccion por la cual, los que re-
ciben a Cristo, se unen a Dios
por un pacto”.! Ese pacto es
un compromiso total de obe-
diencia.

Quien usa su voluntad y re-
suelve obedecer a Cristo y con-
fiar en ¢l bajo cualquier cir-
cunstancia, esta ejerciendo la fe
real, salvadora, que le dara la
vida eterna.

Cuando aceptamos el amor de Dios y nos

dejamos guiar por sus ensefianzas, se vigo-

riza el organismo, la inteligencia se aviva y
hay paz en el corazon.

mundo sin esperanza, victimas
de sus males y entristecidos por
una vida pecaminosa?

Es que la inmensa mayoria
de la humanidad se concentra
en los atractivos de la vida ma-
terial y pierde de vista los valo-
res eternos. No aceptan la inica
agua espiritual que sacia la sed
del caminante fatigado. Aferra-
dos a los bienes temporarios y a
los placeres pasajeros y ficti-
cios, no escuchan al gran médi-
co del cuerpo y del alma que
dice: “He aqui estoy a la puerta
y llamo”. No abren la puerta.
Y Dios no puede hacer el mila-
gro.

No cometa usted el mismo
error. Sea usted de los que oyen
y abren su corazon a la gracia
redentora de Dios. Cristo es el
remedio radical para los males
del cuerpo y del alma.? ¢

(1) Elena G. de White, Obreros evan-
gélicos, pp. 274-275. (2) Si usted desea
tener mas detalles sobre cdmo responder
a la invitacién de Cristo, le recomenda-
mos un fascinante curso por correspon-
dencia que puede tomar sin costo y sin
ninglin compromiso. En esta pagina ha-
llard el cupén para inscribirse.
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Introduccion al estudio de los libros de la Biblia

EFESIOS ocupa un lugar pro-
minente en la literatura teologi-
ca de la iglesia cristiana. Algu-
nos la consideran la “reina de
las epistolas”.

Aunque no parece ser la res-
puesta inspirada a problemas
especificos de Efeso, esta carta
presenta principios utiles para
cualquier iglesia cristiana mo-
derna. Fue escrita por Pablo en
un estilo reposado, desde una
carcel, con gran cantidad de
tiempo a su disposicién. Por
esta razon es diferente de las
otras epistolas, hasta el punto
de que algunos criticos sugieren
que no fue escrita por el gran
apostol.

Efesios brinda al lector aten-
to preciosas joyas del pensa-
miento paulino y la bendita se-
guridad de la salvacion por la
gracia de Cristo (2:8-10).

Titulo del libro.—Aun no
existe absoluta certeza en cuan-
to a la identidad de los destina-
tarios de esta carta. Las pala-
bras “a los efesios” en su pri-
mer versiculo no se encuentran
en los manuscritos mas anti-
guos. Ademas, contrariamente
a lo que sucede en otras episto-
las, en Efesios no aparecen sa-
ludos personales, aun cuando
Pablo estuvo por tres afios en
Efeso.

Para responder a estas difi-
cultades se ofrece, entre otras,
esta solucion: la carta fue diri-
gida a los efesios, pero con la
intencion de que fuese compar-

tida con las demas iglesias de
Asia. Indudablemente ocurrid
asi.

Autor.—La evidencia exter-
na, o sea el testimonio de auto-
res y estudiosos de los primeros
siglos de la era cristiana, decla-
ra que Pablo fue su autor. Por
otra parte, los criticos sefialan
que el vocabulario y el estilo
son diferentes al de otros escri-
tos paulinos. Pero un escritor
con la mente de Pablo no ten-
dria que limitarse a un vocabu-
lario o estilo exclusivo.

Pablo expresa en Efesios
nuevas ideas en circunstancias
diferentes, y no con la inten-
cion de argumentar o amones-
tar, sino de ofrecer sus concep-
tos religiosos pausada y hermo-
samente.

Pablo visit6 Efeso brevemen-
te al final de su segundo viaje
misionero, dejando alli a Prisci-
la y Aquila. Su segunda visita
se extendio por mas de tres
anos. Luego de organizar a un
grupo pequeiio de discipulos,
se dedico a ensedar en la sina-
goga hasta que la oposicion le
oblig a reunirse con sus segui-
dores en un salon privado (He-
chos 19:1-10).

Marco historico.—Pablo
llegd a Roma desde Malta en la
primavera del afio 61 d. C.,
donde estuvo prisionero por dos
afios. Es probable que la episto-
la fuese escrita en el 62 d. C.
durante su encarcelamiento.

Como prisionero, a Pablo se

EFESIOS

le permiti6 vivir en una casa o
posada, atado con una cadena
liviana a un soldado pretoriano.
En esa situacion tuvo tiempo
para meditar y escribir. Alli
continud su ministerio recibien-
do numerosas visitas: represen-
tantes de la comunidad judia,
amigos personales, mensajeros
de las iglesias cristianas y per-
sonajes de notable rango e inte-
lecto. Filipenses 1:13 y 4:22 in-
dican que un grupo de esclavos
y hombres libres de la casa de
César se convirtieron. Ademds,
la tradicion asegura que algu-
nos filésofos y nobles fueron
impregnados de las ideas de Pa-
blo, entre ellos el tutor y conse-
jero de Neron.

Nerén era el emperador de
Roma; el pecado, la lujuria, y el
crimen abundaban. Las iglesias
cristianas de Asia eran afecta-
das por falsas doctrinas que en-
sefiaban la posicion de jerar-
quias angelicales en lugar de
Jests. En respuesta a las con-
mociones de su medio ambiente
y a las amenazas persistentes de
desunion en los creyentes, Pa-
blo escribe una de sus mas no-
bles epistolas.

Tema.—Efesios aplica las
verdades fundamentales acerca
del Salvador y la salvacion a la
vida real de los creyentes.
Muestra la unidad que ha de
manifestarse en aquellos que ya
han sido justificados por la fe.
Insta a la unidad entre judios y
gentiles (2:11-22) en el cuerpo

de la iglesia por medio de la
obra del Espiritu (4:1-16), y en
el hogar (5:21-6:4).

Su frase “en Cristo” consti-
tuye la clave para la manifesta-
cion de tal unidad espiritual. El
mundo, como lo conocemos,
esta dividido, desunido y frag-
mentado. El hombre guerrea
contra la naturaleza, contra
otros hombres y contra Dios.
Lo dividen clases, nacionalis-
mos y prejuicios raciales. Aun
dentro de su mente arrecian los
conflictos entre el bien y el mal.
Segiin Efesios, esta desdichada
situacion solo podra ser solu-
cionada “en Cristo”. El es el
centro alrededor del cual gira
todo lo demas y en el que todos
los elementos concuerdan y se
unen (1:10).

Bosquejo.—Sus principales
divisiones son:

1. Saludo (cap. 1:1-2).

2. Seccién doctrinal (cap.
1:3 a 3:21).

3. Seccidn practica (cap. 4:1
a 6:20).

4. Conclusion y bendicion
(cap. 6:21-24).

Joya para memorizar:
“Porque por gracia sois salvos
por medio de la fe; y esto no de
vosotros, pues es don de Dios;
no por obras, para que nadie se
glorie. Porque somos hechura
suya, creados en Cristo Jesus
para buenas obras, las cuales
Dios prepar6 de antemano para
que anduviésemos en ellas”
(Efesios 2:8-10).
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“Fue tremenda mi angustia al
llegar al hospital y encontrar a
mi pequeiia en cama, con va-
rios instrumentos médicos adhe-
ridos a su cuerpecito iner-

fe..

AUN recuerdo aque-
lla noche de invier-

no en el aeropuerto de San José,
California. Por causa de un
compromiso previo llegué de-
masiado tarde al aeropuerto
para tomar el ltimo vuelo del
dia hacia la ciudad donde me
esperaban mi esposa, mi hijita
de 16 meses y mi nifio recién
nacido.

Desde los altoparlantes, una
voz rompio el silencio de aquel
aeropuerto casi completamente
desierto: “El Sr. Rubén Esca-
lante, por favor tome el telé-
fono de cortesia”. Lo hice in-
mediatamente. “Sr. Escalante,
haga el favor de llamar a su casa
cuanto antes”. Este fue el bre-
ve mensaje que dio la operado-
ra telefonica.

Me sorprendié mucho la no-
ticia que escuché de parte de mi
cufiada. En pocas palabras me
inform6 que mi hijita se habia
ahogado, pero que se encontra-
ba en el hospital de Loma Lin-
da, en la seccion infantil de cui-
dado intensivo, y se estaba lu-
chando denodadamente por re-
vivirla.

Tuve mucho tiempo para
pensar sobre lo que encontraria
al llegar al hospital. Me fue ne-
cesario conseguir un vuelo a
otra ciudad, y desde alli viajar
en un automovil prestado para
poder llegar aquella misma no-
che al lugar donde se encontra-
ba mi hijita. Ahora no parecian
satisfacerme las respuestas que
tantas veces habia oido y utili-
zado en mi ministerio al hablar
con personas que habian sufri-
do tragedias y pérdidas perso-
nales.

No podia aceptar el hecho de
que fuera la voluntad de Dios
que mi hijita muriera ahogada.
Jests habia venido para que tu-
viésemos vida en abundancia
(S. Juan 10:10), no para que su-
friéramos muerte y dolor.
Nuestro Sefior gastd gran parte
de su vida en sanar a las multi-
tudes que venian a €l en busca
de salud. Cristo inclusive dio su
vida para que nosotros pudiése-
mos gozar de una vida mejor.
Pero atin asi me sentia vacio y
temeroso por lo que encontra-
ria. No habia nada que hacer,
$ino pensar, orar y esperar.

CUANDO
DIOS
SANA

RUBEN ESCALANTE

Fue peor mi angustia al lle-
gar al hospital y encontrar a mi
pequefia en cama, con varios
instrumentos médicos adheri-
dos a su cuerpecito inerte. Mi
incapacidad me hizo sentir la
necesidad de poner mi fe com-
pletamente en Dios; y €I, en su
misericordia, dispuso devolver-
le a mi hijita el don de la vida y
la salud. Fue un milagro. Lo sé,
porque vi a muchos pequefiue-
los en condiciones similares a
las de mi hijita entrar por las
puertas del hospital donde servi
como capellan. La mayoria de
ellos no mejoraron, y algunos
murieron.

La palabra milagro sugiere el
hecho de que no sucede siem-
pre. Si los milagros sucedieran
cominmente, dejarian de ser
milagros. Esta experiencia per-
sonal me permitio poder experi-
mentar en mi vida lo que Dios
puede hacer. Ain mas, me pro-
porciono la oportunidad de re-
flexionar sobre aquellas ocasio-
nes cuando parece que Dios no
interviene, y meditar sobre cual
deberia ser nuestra actitud
como cristianos en aquellas

ocasiones cuando nuestros se-
res amados sufren de una enfer-
medad o de alguna tragedia.

Me gustaria sugerir varios
puntos basicos para poder com-
prender, desde una perspectiva
biblica, aquellas ocasiones
CUANDO DIOS SANA.

Dios desea nuestra vida y
salud. Tanto Jesis (S. Juan
10:10) como sus discipulos (3
S. Juan 2) dedicaron gran parte
de sus vidas para proporcionar
alivio y sanidad a las multitu-
des.

Dios puede sanar. Las Es-
crituras nos relatan multiples
ocasiones cuando Jesds san6 a
diferentes individuos con dis-
tintas enfermedades (S. Mateo
12:15-16; S. Marcos 3:7-10; S.
Lucas 6:17-19). No hay nada
imposible para Dios. Por otro
lado, en muchos casos Dios
permite que la enfermedad siga
su curso, lo cual no significa
que desoiga nuestras plegarias.
Aunque no lo envia, €l utiliza el
dolor como medio de purifica-
cién y para fortalecer nuestra
fe; al mismo tiempo nos da su
gracia consoladora y se identifi-
ca con nuestros sufrimientos.

Dios a veces permite que el
hombre participe con él en el
proceso de sanidad. El profeta
Eliseo (2 Reyes 4:32-36); los
ayudantes del paralitico en Ca-
pernaum (S. Marcos 2:4); la
mujer con flujo de sangre (S.
Marcos 5:28); Naaman (2 Re-
yes 5:14); el ciego de nacimien-
to (S. Juan 9:6-7), son algunos
ejemplos notables. Notemos
que cada accion humana fue
también un acto de fe.

Dios jamas hace por el
hombre lo que él le ha dado la
capacidad de hacer por si
mismo. Si el hombre no coope-
ra, seria una presuncion de su
parte esperar la sanidad. Cristo
mismo dijo: “No tentaras al Se-
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fior tu Dios” (S. Mateo 4:7).
Dios saco agua de una roca,
pero no la puso en la boca de
los israelitas. Dios espera que
utilicemos nuestros dones men-
tales y fisicos que €l nos ha
dado, para prevenir 0 vencer
aquellas dificultades con las
que nos enfrentamos. En la fi-
nitud humana es donde se ma-
nifiesta la infinitud del poder de
Dios. Este es el motivo por el
cual la Iglesia Adventista del
Séptimo Dia le da tanta impor-
tancia a la necesidad de vivir
una vida saludable, a la medici-
na preventiva, a la tecnologia
moderna y también a los reme-
dios naturales.

Dios pide nuestra fe y con-
fianza en todo. El relato de la
vida de Job nos ensefia que aun-
que Dios no es el autor de nues-
tros males, €l es el unico que
puede ver el fin desde el princi-
pio. Dios no se deleita en nues-
tro sufrimiento, pero si sabe
que a pesar del dolor, la recom-
pensa futura serd mayor que la
tribulacion presente. Pidamos
de Dios una vision mas amplia
y una confianza més profunda.
Imitemos el ejemplo de Cristo:
no buscar nuestra voluntad,
sino la de Dios (S. Lucas
22:42).

Dios promete un mundo
donde ya no habra milagros.
En la tierra nueva ya no habra
necesidad de milagros, pues
todo sera perfecto (Apocalipsis
21:1-5). Alli podremos ver fi-
nalmente cumplido el deseo de
Dios para todos los que pusi-
mos nuestra confianza en él.

Mantengamos, pues, nues-
tros ojos fijos en aquel dia
cuando veremos culminadas
nuestras esperanzas en la reali-
dad de su venida. Y mientras
esperamos, pidamos de Dios un
nuevo corazon... jel mayor de
todos los milagros! ¢

ENRIQUE FUENTEALBA




A LOS siete afios de
edad perdi a mi pa-

dre y quedé solo con mi ma-
dre;* pero la muerte también
me la arrebatd cuando tenia
once afios. Me pareci6 entonces
que todo se desplomaba sobre
mi cabeza. Después de que la
sepulté no regresé a la casa, ja
quién iba a encontrar alli?

Comencé a vagar por las ca-
lles de Nueva York sin saber
qué rumbo llevaba. Por fin me
acerqué a un grupo de jovenci-
tos que estaban por entrar en un
sOtano. Me presenté, y no tardé
en hacerme amigo de ellos. Les
conté mis dificultades, y ense-
guida me ofrecieron una nueva
vida llena de aventuras.

Me invitaron a entrar. De re-
pente vi que encendian fuego;
luego pusieron sobre €l un reci-
piente con agua y disolvieron
un polvo. Cada uno tomd una
jeringa, la llen6 con una dosis,
y se la inyecto en el brazo. To-
dos reaccionaban en diferentes
formas; pero se hallaban eufori-
cos. Quise sentirme igual y
pedi a uno que me inyectara un
poco de esa droga, lo cual hizo
con mucho gusto.

La reaccion que senti fue tre-
menda; algo que no puedo des-
cribir. Senti una rara emocion.
En ese momento comenzd para
mi una vida llena de emocio-
nes, como me lo habian prome-
tido mis nuevos amigos; pero
era una vida contraria a las le-
yes de la salud, a la ley de Dios
y a las leyes del Estado.

Desde entonces la carcel y
los sotanos fueron mi hogar y
también los hospitales, donde
los médicos se esforzaban por
liberarme del maldito narcoti-
co. La desesperacion se apode-
raba de mi, y entonces otra dro-
ga tomaba el lugar de la morfi-
na para apaciguar mi deplorable
estado. Vivia siempre angustia-
do, maltratado por los policias
y viendo como morian algunos
compaiieros, cuyos cadaveres
eran depositados en la morgue
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MARAVILLOSA
REGENERACION
DE UN
NARCOMANO

OCTAVIO OVALLES
Hay un camino al alcance de todos, para que
las victimas de las drogas puedan liberarse de
sus mortales consecuencias.

MARK BOWE

hasta que los reclamaban sus
familiares.

Después de participar en las
aventuras mencionadas, decidi

portarme bien. Me pusieron en
libertad, pero, me avergiienza
decirlo, estuve libre muy poco
tiempo. Volvi a relacionarme

con mis antiguos compafieros
de vicio, y no tardé en regresar
a la cércel.

Asalté a un hombre, a quien
dejé medio muerto, para robar-
le dinero y comprar morfina, y
esta vez me condenaron a traba-
jos forzados. Tenia solo veinte
afios de edad, pero nueve de
ellos los habia pasado dentro de
las frias paredes de la cércel.
No me detenia a pensar en mi
condicion. Las drogas me ha-
bian embrutecido completa-
mente.

Un dia nos llevaron a todos
los narcomanos a trabajar en
un cementerio en una isla del
Atlantico. Nos pusieron a cavar
una fosa de grandes proporcio-
nes, y cuando les preguntamos
a los policias que nos vigilaban
para qué era la fosa, nos res-
pondieron: “Dentro de muy
poco lo sabran”.

Después llegd una embarca-
cion llena de ataudes que traian
de la morgue. En cada uno ha-
bia un cadaver: eran los cuerpos
de jovenes drogadictos que no
habian sido reclamados por sus
padres, y ahora los trafan para
sepultarlos en esa fosa comun.
Un policia se acerco a mi, y me
dijo: “Aqui estaras pronto td
también si contindas con la vida
que llevas”.

Se ordend descargar la em-
barcacién y colocar en orden
los atatdes en la inmensa fosa
andnima, la cual se llend. Y en
aquel mismo instante tomé mi
gran decision. Por la noche to-
dos reégresamos a la cércel. No
s¢ qué leccion aprendieron los
demas, pero yo si aprendi la
mia... y nunca la olvidaré.

Cumpli mi condena y quedé
en libertad; pero como no tenia
familia y tampoco queria seguir
con mis antiguos compareros,
decidi alquilar una habitacion y
buscar trabajo. Mientras lim-
piaba mi pequefia vivienda en-
contré una Biblia, la cual abri
en el capitulo 14 del Evangelio
de S. Juan, y lei los primeros




tres versiculos: “No se turbe
vuestro corazon; creéis en
Dios, creed también en mi. En
la casa de mi Padre muchas mo-
radas hay; si asi no fuera, yo os
lo hubiera dicho; voy, pues, a
preparar lugar para vosotros. Y
si me fuere y os preparare lu-
gar, vendré otra vez, y os toma-
1é a mi mismo, para que donde
yo estoy, vosotros también es-
téis”. Me detuve a meditar en
este pensamiento, y comenzo
una intensa lucha dentro de mi.
Mi cuerpo comenzo a exigirme
la droga, pero yo no podia olvi-
dar lo que acababa de leer.
Sali como loco de mi habita-
cién. Mientras caminaba por la
avenida neoyorkina de Broad-
way, un sefior me pregunto:
“1Qué le pasa joven? ;Tiene
algln problema? Quiza yo pue-
da ayudarlo. Entre conmigo en

la capilla, y sentémonos para
conversar como amigos”.

Le conté todos mis proble-
mas y toda mi vida desde mi ni-
nez. Los fieles comenzaron a
llegar, y nos rodearon. Enton-
ces llegd el momento en que yo
tenia que hacer una decision. El
pastor, después de hablarme de
Dios y de su gran poder, me
preguntd si yo crefa en la ora-
cién. Le contesté afirmativa-
mente. Nos arrodillamos, y
mientras ordbamos el pastor pu-
$0 sus manos sobre mi cabeza.

Empecé a transpirar profusa-
mente, y en mi desesperacion
exclamé: “iDios mio, si de ve-
ras existes, curame de esta mal-
dita enfermedad del vicio!”
Apenas pronuncié estas pala-
bras cai en un profundo suefio,
y asi permaneci durante tres
dias y tres noches. Cuando me

desperté, todo mi organismo
parecia ser diferente. Mi salud
era perfecta. Todo mi ser pare-
cia nuevo. Dios habia transfor-
mado mi vida. Ahora era un
hombre normal.

Dios hizo este milagro con-
migo, y también puede hacerlo
con todos. El Dios que tiene po-
der infinito para transformar a
un narcoémano incurable en un
hombre sobrio, util y feliz, pue-
de, con mayor razon, ayudar a
cada uno en sus problemas ma-
teriales y espirituales.

“De modo que si alguno esta
en Cristo —escribi6 el apdstol
Pablo en 2 Corintios 5:17—,
nueva criatura es; las cosas vie-
jas pasaron; he aqui todas son
hechas nuevas”. (Tomado con
permiso de Vida Feliz.) ¢

* Este relato se presenta tal como le
fue narrado al autor.—La Redaccion.
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