
El caminar siempre es buen ejerci­
cio; pero, frecuentemente, quien tiene 
peso excesivo sufre de debilidad del 
arco del pie, várices y otras debilida­
des de las piernas y de los pies que 
hacen imposible el caminar suficiente 
como para reducir de peso. Otras for­
mas buenas de ejercicio para ese fin 
son nadar, remar, cavar, serruchar o 
cepillar madera. 

Lo mismo puede decirse de algunos 
deportes como el tenis, el golf, la equi­
tación y la esgrima. El ejercicio debe 
ser regular y sistemático, y practicarse 
con energía. En casos cuando la per­
sona no pueda realizar ejercicios ac­
tivos, puede recurrir a los masajes, la 
gimnasia sueca, etc. 

La respiración profunda y los ejer­
cicios de respiración son muy n ecesa­
rios para adelgazar. No es raro encon­
trar que las p ersonas con peso excesivo 
tengan respiración difícil. Toda com­
bustión de alimentos depende de una 
provisión abundante de oxígeno. Si 
éste no se encuentra en el sistema, no 
se podrán quemar las gorduras, que se 
acumularán en el cuerpo. A préndase, 
pues, a respirar profundamente. 

Si la gordura se acumula con prefe­
rencia en las nalgas y el abdomen , hay 
un ejercicio especialmente recomenda­
ble, que se puede hacer con facilidad: 
simplemen te dar vueltas la terales en 
el suelo. Casi cualquier habitación 
tiene suficiente esp acio como para que 
una persona dé varias vu eltas rodando 
de costado en el suelo. Esto puede ha­
cerse unas dos o tres veces por día. 
En vez ele acos tarse en el suelo y levan­
tar los pies varias elecenas de veces, 
experimente con rodar lateralmente 
sobre el piso. Se h ace bastante ejer­
cicio en este tipo de movimiento como 
para ablandar las sali encias, que se 
reducirán después con facilidad. 

¿Es juicioso tomar medicinas para 
adelgazar? H ay gran peligro en la in­
gestión de medicinas para adelgazar. 
Ese método tiende a perjudicar el apa­
rato digestivo. Por lo tanto, es una 
imprudencia recurrir a medicinas pa­
ra adelgazar. Las personas más corpu­
lentas tienen digestión muy activa . Es 
muy fácil echar mano de medicamen­
tos que perjudiquen la digestión de 
tal modo que así se adelgaza; pero 
existe el peligro de que, cuando la per­
sona llegue al peso que desea, habrá 
arruinado de tal manera su digestión 
que desde entonces en adelante sufri­
rá de ello. Le sería mejor sufrir un 
poco de peso excesivo, con buena di­
gestión, que ser por el resto de la vida 
una especie de esqueleto ambulante 
con trastornos digestivos. 
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RESPIRACION ARTifiCIAL 
Podrá salvar la vida de un ser amado 

Por EARL 
H. BREON 

Director de Primeros Auxilios de la 

Cruz Roja Nacional Norteamericana 

CUANDO se detiene la respiración 
como resultado de causas acciden­

tales, a menudo es posible hacer revi­
vir a la persona dándole respiración 
artificial. La acción inmediata es im­
prescindible, pues una demora breve 
puede sign ificar la muerte. 

Las causas ele asfixi a se pueden di­
vid ir en cua tro categorías generales: 

1. Interrupción completa de la pro­
visión de aire (ahogamiento, sofoca­
ción, estrangulam iento). 

2. Provisión insuficiente de ox ígeno 
en el a ire (heladera o refrigeradoras 
abandonaelas, silos vacíos, es tanques, 
pozos, cisternas). 

3. Desalojamiento del oxígeno ele la 
circulación sanguínea (choque eléctri­
co, píldoras para elormir) : 

Para que cualquier forma ele r espi­
ración artificial tenga buen éx ito, elebe 
man te nerse siempre abierto un pasaje 
desde los pulmones a la boca . El au­
mento y disminución alternada del ta­
maño elel pecho, interna o externa-

m ente, produce un movimiento de aire 
ele ade ntro h acia afuera y viceversa en 
la persona que no puede respirar, si 
no hay obstrucción en el p asaje de 
aire. 

Todos los miembros de una Comi­
sión sobre Respiración Artificial, nom­
brada especialmente por la Academia 
Nacional de Ciencias conjuntamente 
con el Consejo Nacional de Inves tiga­
ciones (de Estados U nidos) op inaron 
unánimemente que la técnica de res­
piración artificial de boca a boca (o de 
boca a nariz) es la más práctica para 
producir ventilación de emergencia en 
personas que no pueden respirar por 
sí solas. 

El primer paso consiste en quitar de 
la boca todo objeto ex traño vis ible. 
Luego se inclina la cabeza de la vícti­
ma de modo que le quede levan tada la 
barbilla y se em puja o tira la mandí­
bula hacia afu era. La persona que ha 
de dar la respiración arti ficial debe 
abrir bien la boca y sellarla contra 
la boca de la víctima. Al mismo tiem­
po, ha ele cerrarle la nariz o tapársela 
co n la mejilla. Tratándose de un niño, 
la persona que da la respiración arti­
fic ial puede cubrir con su boca, la boca 
y la nariz de la víctima. Luego, en el 
caso de un adulto, ha de soplar vigo­
rosamente una doce veces por minuto; 
tratándose de un niño, más sua\( ­
mente, unas veinte veces por minuto. 
También es posible tapar la boca de 
la víctima y soplar sobre la nariz. 

El primer esfuerzo de soplar indi­
cará si hay o no obstrucción en el pa­
saje. Si no se produce el intercambio 
de aire, y la cabeza y la mandíbula es­
tán en posición correcta, póngase in­
media tamente a la víctima de costado 
y golpéesele con vigor en la espa lda 
para desalojar cua lq uier objeto extra­
ño. En caso de niños, se los puede 
suspender de los tobi llos a darlos vuel­
ta sobre un brazo y darles varias pal­
madas fuertes en la espalda. De nue­
vo debe la person a que ela los prime­
ros auxilios poner los dedos en la boca 
de la víctima para sacarle cualquier 
objeto extraño y seguir soplando in­
media tamente. 
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LECCIONES EN 

E L ARTE DE 

COCinAR 
lECCION No. 22 

TODO RESULTA DELICIOSO 
CON ALMENDRAS 

D esde los comienzos de la historia se 
ha explotado comercialmente el culti­
vo de la almendra en los países del Me­
diterráneo. Este artículo alimenticio 
era de gran valor. En el Antiguo Tes­
tamento se menciona la almendra y 
sus flores setenta y tres veces. 

La almendra fue traída de Espaí'ía 
a las Américas, donde se h an desarro­
llado diversas clases. 

Aunque en los tiempos modernos 
se ha relegado el uso de la alme ndra 
a pla tos de repostería, es ta nuez de de­
licioso sabor puede aprovecharse en 
otros guisos a los cuales da un sabor 
delicado. 

Aunque se la cultiva en todo el 
mundo, su precio es elevado. Pero, 
además de su exq uisito sabor, el con­
ten ido de elemen tos nutritivos es alto; 
por lo tanto, una pequeña cantidad 
rinde mucho. 

Cien gramos de almendras contienen 
veinte gramos de proteína (tanto como 
cien gramos de carne de res) , cincuen­
ta gramos de aceite, con ácidos grasos 
no sa turados, tanto calcio como en una ' 
taza de leche y tanto hi erro como en 
120 gramos de carn e de res. Contiene 
tiam ina en cantidad mediana, pero 
riboflavina y niacina en más abun­
dancia. 

Las almendras so n exquisitas cuan­
do se las dora ligeramente y, cortadas 
en trozos o rebanadas fin as, se las agre­
ga a verduras como vainitas, guisantes 
(chícharos, arvejas, petit pois) , coliflor, 
brócoli, o espárragos. T ambién se las 
puede agregar a sopas, tortas, pasteles, 
panecillos y ensaladas de frutas. A los 
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guisos, asados y pastas, da una textura 
y sabor placenteros. Para en tremeses 
en fiestas, sírvalas doradas en el horno, 
enteras. Y para Navidad, no se olvide 
del delicioso turrón. 

VERDURAS A LA ALMENDRA 
Dore ligeramente en el horno las al­

mendras cortadas en trozos peq ueños 
o en rebanadas finas. Agréguelas a las 
verduras recién cocidas y mezcle lige­
ramente. Sirva de inmediato. Entre 
las verd uras apropiadas, figuran las va i­
nitas (frijoles verdes) , los guisantes, la 
coliAor, los espárragos, etc. 

SOPA CON BOLITAS DE 
ALMENDRAS 

H aga un caldo vegetal con diversas 
verduras, cuele y sazone con sal, sal de 

sabor, o cubos de sopa. Para las boli­
tas, use lo siguiente: 

1 clara d e huevo 
~ de cucharadita d e sal 
~ de taza de almendras finamente 

picadas 
~ de taza de migas d e pan 

2 cucharadas de cebolla finamen­
te cortada 

1 cu charadita de perejH u otra 
hierba 

Bata la clara de huevo. Mezcle con 
las almendras, la cebolla, el perejil, y 
las migas de pan. Si queda demasiado 
seco, agregue un poco de caldo. Deje 
r eposar por algunos minutos. Forme 
bolitas pequeñas (más o menos resul­
tan 12). Fría ligeramente en un poco 
de acei te. Coloque las bolitas en el 
caldo y déjelas cocinar durante cinco 
minutos. Sirva dos o tres bolitas por 
porción, cubiertas de ca ldo. Da de cua­
tro a seis porciones. 

ALMENDRAS SALADAS 

2 cucharadas de mantequilla o 
margarina 

2 tazas de ahnendras enteras 
Un poco d c sal 

Derrita la mantequilla en la sartén 
y mezcle con las almendras enteras con 
cáscara. Dore - en h orno muy len to, 
300 0 F (150 0 C), hasta que estén deli­
cadamen te doradas. R evuelva a me­
nudo. Agregue sal mientraS está-n ca­
lientes. Sirva. Si qui ere conservarlas 
por más tiempo, deje enfriar y guarde 
en envase herméticamente tapado. 
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TURRON DE ALMENDRAS 

1 % tazas d e azúcar 
1 libra d e almendras sin cáscara 

liger a m ente t ostadas 

Pique las almendras y mézclelas con 
la mitad del azúcar. Ponga la mezcla 
en un mortero y muélala. Luego agre­
gue de a poco el res to del azúcar. 
Cuando se haya formado u na pas ta 
seca, colóquela en u na sartén pesada 
y der rítala sobre la estu fa hasta que 
hierva . R ev u e lva co n sta ntemente. 
Cuando se espese, coloqu e en moldes 
engrasados y deje que el turrón se en­
fríe . Las cajetillas de madera son apro­
piadas para moldear el turrón. 

CROQUETAS DE ALMENDRAS 

4 huevos 
% taza de q ueso r a lla d o 

1 taza de migas de p an 
% taza de. almendras fin amente 

picadas o en r ebanadas finas ; 
si quiere más con textu ra, % 
taza de h on gos o callampas en 
con ser va o f rescas (opcion al) 

1 cucharada de p ere jil p icad o 
Yz ceb olla m u y fin a m en te cortada 

1 cucharadita de sal o sales de 
sabor a su gu sto 

Corte las cebollas y los hongos. Mez­
cle. todos los ingredientes. Forme ero­
qu~ t~s co n la cuchara y dore en peque­
ña cantidad de aceite. Haga u n caldo 
con sal y hierbas de sabor o cubitos de 
sopa. Ponga las croquetas en este caldo, 
que ha de ser sabroso, y hierva por 20 
minutos. Saque las croquetas y colo­
que en una fu ente para el horno. Es­
pese el caldo que quede con u n poco 
de maicena (almidón de maíz) y vier­
ta esta salsa espesada sobre las cro­
quetas. Ca li ente y sirva con u na ver­
dura cocida y una ensalada de lechu­
gas y toma tes. 

PIMIENTOS RELLENOS 

6 p imientos verdes 
% taza de almen d ras p icadas y 

tostadas liger a m ente 
1 taza d e queso rallado 
3 tazas de arroz cocido 
4 cu ch ar a d as d e aceite o mar ga­

rina 
% cu ch ar a dita de sal ( a g u sto) 

Corte la parte superior del pimiento 
y saque las semillas y membranas de 
adentro. Cocine en agua hirviendo du­
rante cinco minu tos. (Los pimientos 
deben quedar firmes.) Combine todos 
los ingredientes y rellene los p imientos. 
Coloque en un a olla o una sartén como 
para el horno y cocine por 30 minutos 
con un poco de agua en fondo. Sirva 
con salsa de tomates. 

y HER A LDO DE LA SALUD 

¿UD. ACTUA 

O 
REACCIONA?' 

¿Por qué es saludable devolver bien por mal? 

Hace poco acompañé a un am i­
go hasta un kiosco de revistas y 
diar ios. El compró un d iar io y agra­
deció cortésmente al vendedor, quien 
n i siqu iera le dirigió una mi rada. 

-¡Qué tipo hosco! -le d ije. 
-¡Oh!, as í es todas las noches 

-respondió mi am igo, encog iéndose 
de hombros. 

- ¿Por qué, entonces, eres tan 
cortés con él? -pregunté. 

- ¿Y por qué no? -inqu irió m i 
amigo- o ¿Por qué voy a permitir 
que é l decida cómo voy a actuar 
yo? 

A l reflex ionar sobre este inci­
dente más tarde, se . me ocurrió que 
la palabra importante era " actuar". 
Mi amigo actúa ante la gente; la 
mayoría de nosotros reacciona. 

El t iene un sentido de equilibrio 
l inter ior, del ' cual carecemos la ma­

yoría de nosotros; sabe qui é n es, 
qué quiere y cómo conducirse. Re­
húsa devolver descortes ía por des­
cortes ía , porque entonces no d irigi­
ría más su propia conducta . 

Cuando somos exhortados por la 
Bibl ia a retornar b ien por mal , con­
sideromos este mandato como un 
requer imiento mora l, y lo es. Pero 
tamb ién es una prescripción ps ico­
lógica para nuestra salud emocio­
na l. 

Nadie es más infeliz que el per­
petuo reactor. Su centro de g ra­
vedad emocional no está ubicado 
en s í mismo, donde debe hallarse, 
sino en un mundo f uera de él. Su 
tempe ratura espir itual s iempre su­
be o baja por el clima socia l que 
lo rodea, lo que hace de él una mera 
criatura que queda a merced de es­
tos elementos. 

la alabanza le da ún sentimien­
to de euforia, e l cua l es falso , por­
q ue no dura y no proviene de la 
estima o la aprobación propia . La 
crít ica lo depr ime más de lo de­
bido, porque e lla confirma su secre­
ta y propia vacilante opin ión de sí 
mismo. 

los desaires hieren, y la mín ima 
sospecha de impopularidad en cual­
qui.er sector lo sume en la amar­
gura . 

No podemos alcanzar la sereni­
dad de esp ír itu hasta que llegue­
mos a ser dueños de nuestras pro­
p ias acciones y actitudes. Dejar 
que otro determine si hemos de ser 
rudos o amables, si hemos' de estar 
eufóricos o deprimidos, es renún­
ciar a l dOJ;llin io sobre nu estra pro­
'pia personalidad, que en definitivaJ 
es lo único que poseemos . la única 
verdadera posesión es la posesión 
prop ia. . SIDNEY J. HARRIS 

SUSCRIBASE UD. A EL CENTINELA 
Envíe el cupón ad junto a nuestra agencia más ce rcana, cuya dirección hallará 
en la página 19. 

SOLICITUD DE SUSCRIPCION 

Deseo suscribirme por un año a EL CENTINELA. Tengan a bien enviarme una 
factu ra por el importe. (Entiendo que la suscripción se paga por adelantado.) 

Nombre ................................................................ ................................................................ .. 

Calle y No. 

Ciudad ................................................................................ Pa r. 
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DE TODOS los fe nómenos humanos, 
la cesación de la vida es el que 

plan tea los más angustiosos interro­
ga n tes. Al otro lado de ese río inexo­
rable que se llama muerte se extiende 
una región misteriosa desde donde na­
di e ha regresado y acerca de la cual 
ex isten las más dispares conjeturas. 
¿Qué hay después de la muerte?, es la 
insistente pregunta que golp ea al co­
razón de cada uno y que ha originado 
vari adas respuestas. 

Del planteo de ese problema surge, 
en forma casi instintiva, la espera nza 
de que, allende los fr íos portales de la 
tum ba, continúe alguna form a de vida . 
Sin embargo todo lo que ti ene que ver 
co n la supuesta actividad humana des­
pués de la muerte, está envuelto en 
una nube de misterio y de temor, y éste 
es el sentimiento que informa el culto 
a los 'espíritus, denominador común de 
todas las relig iones paga nas. 

Lo grave del caso es, sin embargo, 
que la adoración de los difuntos, que 
procede del paganismo, ha invad ido 
la tradición cristiana, y aunque no tie­
ne ningú n fundamento en las Escritu­
ras, se ha veni do practicando por si­
glos. 

Tanto los sistemas religiosos del 
Oriente co mo los del Occidente, así 
como los de América, patentizan ese 
sentimiento de miedo y de misterio en 
su culto a los espíritus "de los muer­
tos", y en las fes ti vidades especi ales 
que para lconrar a éstos celebraban pe­
riód icamente esas re ligiones. 

Por e jemplo, en A tenas se creía que 
durante las fes ti vidades ant hesterías, 
el rnu ndo de los vivos era in vadido por 
los esp íritus qu e se esca paba n de las 
regiones subterráneas, y que era nece­
sario precaverse med iante ciertos r itos 
contra los males que és tos podían ori­
ginar. 

Por o tra parte, tanto los indios de 
Californi a como los de Méx ico reali­
zaban una fi es ta anual de los muertos, 
que en este ú lt imo caso ca ía el mes 
de noviembre. Los dayaks de Born eo 
y los pueblos de procedencia ar ia tam­
bién celebraban una festividad anual 
de ese tipo. Hasta los grandes juegos 
olímpicos de la Grecia clásica tuvie­
ron su orige n en celebraciones de tipo 
fun erario, y los comba tes de gladia-
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¿DuéHay Después 
dores de R oma se hacían asimismo para 
honrar los espíritus de los muertos. 

Los ca ldeos tenían gra n temor a los 
espír itus, pues . consideraba n que éstos 
esparcían en fermedades y miseria por 
el mundo, sobre todo cuando eran des­
cuidados u olvidados. Entre los ba­
bilonios y asi rios las almas tenían mala 
voluntad h acia los vivos, y les produ­
cían daños. En China los términos 
es1JíT/:tu y demonio era n casi equiva­
lentes. 

H e ahí, pues, la génesis y los ante­
ceden tes de la fies ta moderna que se 
celebra en muchos países el 19 de no­
viembre_ 

Sin embargo, la idea que podamos 
r ecoger de las fu entes mencionadas 
acerca del es tado del ser humano des­
pués de la muerte no ofrece n ingun a 
segu ridad, porque es de origen pagano 
y supersticioso. Por otra parte, no es 
consoladora en form a alguna. 

Si dejamos las supersticiones del pa­
ga nismo y consultamos lo que el espi­
ritismo pueda decirnos, nos hallamos 
frente a un aserto que es imposible de 
probar. Porque aun cuando la inves ti­
gación nos dé la seguridad de que real­
mente existen espír i tus, no hay ma­
nera alguna de comprobar q ue perte­
nece n a los muertos. Además, esa pre­
tensión está en contra de la Biblia y 
de la lógica. 

Ni la filosofía, ni la ciencia, ni el 
espiri tismo, ni las d iversas rel igiones 
pueden darnos ningu na seguridad ni 
garantía, ni pueden contestar de ma­
n era fehaciente e incontrovertible la 
gra n pregunta. H ay sólo Uno que 
puede hacerlo, y es Dios, porque él 
es el creador del hombre. 

Afortu nadamente no necesitamos na­
vegar en la incertidumbre en un pro­
blema de tanta magn itud, cuya solu­
ción es tá íntimamente vinculada a 
nuestra feli cidad en esta vida y a nues­
tra suerte eterna. Dios ha dado a la 
especie humana la " revelación", con­
tenida en el libro maravilloso que se 
llama la Biblia, el cu al fue escrito por 
hombres d irec tamente inspirados por 
el Espíritu Santo.1 

¿Qué d ice la Biblia acerca del estado 
del hombre después de morir? 

Perso nalmente nu nca logré disipar 
de mi mente la co n fusión producida 

por ensei'íanzas su puestamente cristi a­
n as pero originadas en la tradición pa­
ga na, h as ta que in ves tigué sin prejui­
cios y con detenimiento lo que las Sa­
gradas Escrituras ense ñan sobre el al­
ma. Algunas de mis preguntas per­
turbadoras eran las siguientes : 1) Si 
cuando una perso na muere, su "alma" 
o "espíritu" va directamen te al cielo o 
al infiern o, ¿qué es entonces la resu­
rrección de los muertos, de la cual la 
Biblia h abla tan a menudo? ¿Y qué 
sentido tiene la enseñanza bíbli ca de 
q ue habrá un juicio fin al? 2) Si el 
hombre malo o perdido ha de seguir 
siendo quemado por los siglos inter­
minables de la etern idad , ¿dónde que­
dan la just icia y el amor de Dios? 3) 
Si el espíritu continúa actuando des­
pués de la muerte, ¿qué hay de malo 
entonces en el espiritismo, un procedi­
miento que pretende ponernos en con­
tacto con nu es tros seres amados que 
han muerto? ¿Por qu é la Biblia pro­
h íbe terminantemente esa ac tividad y 
ana tematiza a la p ersona que la prac­
tica?2 

Pero el poner a un lado toda idea 
preconcebida y estudiar en forma ex­
haustiva este tema apasiona nte, abr ió 
delante de mí un panorama nuevo y 
maravilloso, y llenó mi corazón de se­
guridad y consoladora espera nza. Por 
es to resulta un a verdadera alegría 
compartir con el lector lo que enseña 
la Palabra de Dios al respecto . Siendo 
que és te es un tema muy vas to,3 pre­
sentaré lo que Dios ha hecho registrar 
acerca de él en la revelación. Aunque 
tendré que hacerlo de una manera 
sintética y resumida, indicaré algu na 
documentación bíblica para guiar al 
q ue quiera investigar por su propia 
cuenta. 



Por el Dr. 
FERNANDO CHAIJ 

1) Ni la palabra alma ni el vocablo 
estJíritu significan en ningún lugar de 
las Escrituras una en tidad separable 
del cuerpo que puede vivir de por sÍ. 
A lma, la mayor parte de las veces en 
la Biblia denota una persona, un ser 
vivo,4 y en pocas ocasiones el aspecto 
de la persona que abarca los afectos, 
pasiones, instintos y deseos.5 EsPÍTitu, 
en la gran mayoría de los casos hace 
referencia al aliento o háli to de vida 
que Dios inspiró en el cuerpo humano ' 
modelado por él, aliento que lo con­
virtió en un ser vivo, o sea un alma.G 

E n unos pocos casos la palabra que se 
traduce por espíritu significa e! con­
junto de facultades superiores del hom­
bre: la mente, la intelige ncia, la razón, 
la conciencia. 7 

2) En ninguna parte de la Biblia los 
vocablos alma o espíritu están asocia­
dos a la idea de indestructibil idad o de 
inmortalidad. Por lo contrario, se dice 
que Dios puede destruir el a lma,s y 
que el único ser inmortal es Dios.9 

3) En ningún pasa je ele las Escritu­
ras se declara que el ser huma no va al 
cielo o al infierno inmedi a tamente al 
morir. La r ecompensa o el castigo se 
producen después del día del juicio, 
después de la segunda venida de Cris­
to.10 

4) Ha de ocurrir una resurrección, 
tanto ' de los justos como de los répro­
bos. Esa resurrección, que viene al 
fin de los tiempos, puede ser una re­
surrección para heredar la vida o una 
resurrección de condenación.ll 

5) Entre el momento de la muerte 
y el de la resurrección, el ser humano 
se h alla en un estado de absoluta in­
consciencia.12 Cristo llamó a la muerte 
un sueño.13 El muerto no puede par­
ticipar en absoluto en los asuntos de 
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este mundo. La única form a de exis­
tir de! ser humano es por medio de 
un cuerpo, y ese cuerpo lo tendrá en 
el momento de la resurrección. 

6) El infierno no denota un castigo 
que empieza el día de la muerte y 
que dura durante toda la eternidad. 
El castigo se produce en el día del 
juicio, al fin de los tiempos, y dura sólo 
lo necesario como para que el fuego 
realice la destrucción.14 

7) Esa destrucción se llama en la 
Biblia la "muerte segunda",15 y es una 
muerte definitiva: una an iquilación to­
tal que no dej a ni raíz ni rama.lG 

8) El espiritismo está prohibido por 
Dios1 7 en las Escrituras porque se ba­
sa en una mentira -la de que e! hom­
bre sigue viviendo después de la muer­
te por med io de su espíritu encarna­
do- , y porque es de orige n sa tánico. 
Los espíritus con que juega el espiri­
tismo, y que a veces reproducen cor­
poralmente las características de un 
muerto, son "espíritus de demonios" 
"que hacen señales" y milagros con el 
propósito de engaí'í ar y perder. Son 

secuaces del archiengañador y enemigo 
de Dios, Satanás, que algún día será 
echado en el lago de fuego para ser 
destruido. 

9) El ser humano, librado a su pro­
pia su erte y sin auxilio divino, está 
condenado a la muerte eterna, porque 
"la paga del pecado es muerte",18 pues­
to que " todos p ecaron".lO Sin embargo 
Dios proporcionó un medio maravillo­
so y accesible a todos- para garanti zar 
la vida eterna y la felicidad perpetua 
en e! reino venidero. Ese medio es 
J esús, el cual, siendo Hijo de Dios, pa­
gó la pena de la muerte en lugar del 
hombre, para que éste pudiera salvarse_ 
"Porque de tal manera amó Dios al 
mundo, que ha dado a su Hijo unigé­
nito, para que todo aquel que en él 
cree no se pierda, mas tenga vida eter­
n a ". 20 

1 O) Creer en J esús significa aceptar­
lo por la fe como Salvador personal, 
consagrarle la vida y estar dispuesto a 
vivir de acuerdo con los principos del 
Evangelio. Cuando el hombre recibe 
a Cristo, recibe también poder para ser 

Peligros del Ocultismo y el Espiritismo 
Cada día aumentan las tristes 

evidencias de que disminuye la fe 
en la segura palabra profética y 
que en su lugar la superstición y 
la hechicería satánica cautivan mu­
chos intelectos. 

Hoy los misterios del culto paga­
no han sido reemplazados por reu­
niones y sesiones secretas, por las 
oscuridades y los prodigios de los 
mediums espiritistas. Las revelacio­
nes de estos mediums son recibidas 
con avidez por miles que se niegan 
a aceptar la luz comunicada por la 
Palabra de Dios o por su Espíritu. 
Los que creen en el espiritismo ha­
blan tal vez con desprecio de los 
antiguos magos, pero el gran en­
gañador se ríe triunfante mientras 
ceden a las artes que él practica en 
una forma diferente. 

Son muchos los que se horrorizafl 
al pensar en consultar a los mediums 
espiritistas, pero se sienten atraídos 
por las formas más agradables del 
espiritismo. Otros son extraviados 
por las enseñanzas de la Ciencia 
Cristiana, y por el misticismo de la 
Teosofía y otras religiones orienta­
les. 

Los apóstoles de casi todas las for­
mas de espiritismo aseveran tener 
el poder de curar. Atribuyen este 
poder a la electricidad, el magne­
tismo, los remedios que obran, di­
cen, por "simpatía", o a fuerzas la-

Ni ..... 

tentes en la mente humana . Y no 
son pocos, aun en esta era cristia­
na, los que se dirigen a tales curan­
deros en vez de confiar en el poder 
del Dios viviente y en la capacidad 
de médicos bien preparados. La 
madre que vela al lado de la cama 
de su niño enfermo exclama: " Na­
da puedo hacer ya . ¿No hay mé­
dico que tenga poder para sanar 
a mi hijo?" Se le habla de las cu­
raciones adm irables realizadas por 
algún clarividente o sanador mag­
nético, y le confía a su amado, co­
locándolo tan ciertamente en las 
manos de Satanás como si éste es­
tuviese a su lado. En muchos casos 
la vida futura del niño queda do­
minada por un poder satánico que 
parece imposible quebrantar .. . 

Los que se entregan al sortilegio 
de Satanás, pueden jactarse de ha­
ber recibido grandes beneficios ; pe­
ro ¿prueba esto que su conducta 
fue sabia o segura? ¿Qué represen­
taría el que la vida fuese prolon­
gada? ¿O que se obtuviesen ga­
nancias temporales? ¿Puede haber 
al fin compensación por haber des­
preciado la voluntad de Dios? Cua­
lesquiera ganancias aparentes re­
sultarían al fin en una pérdida irre­
parable. No podemos quebrantar 
con impunidad una sola barrera que 
Dios haya erigido para proteger a 
su pueblo del poder de Satanás. 

MM MM MM ••• r, > 
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H ACE poco entrevisté al Ministro 
de R elaciones Exteriores de Es­

paña, Sr. Fernando María Cas ti eJIa 
y Maíz, quien ausp ició la ley de li­
bertad religiosa que, con algunas mo­
dificaciones, fue sancionada por las 
Cortes españolas. Me interesaba en sa­
ber qué convicciones lo h abían induci­
do a tratar de obtener la libertad reli­
giosa en España. 

Sabía que el Sr. CastieJIa, mientras 
era embajador ante la Santa Sede, se 
h abía unido a los esfuerzos de varios 
clérigos prominentes para lograr que 
la Iglesia Ca tóli ca aceptara la completa 
libertad de conciencia. Sabía también 
que mi entrevistado había co nversado 
acerca de las condiciones reinantes en 
España con el papa Juan XXIII, 
quien, con lágr imas en los ojos, se pro­
puso corregir co ndi ciones que ad mitió 
no estaban en armonía con las ense-

cristiano, hijo de Dios, y para vivir la 
vida que va le.21 

Consuélese, pues, nu estro corazón al 
evocar es te l · de noviembre a nuestros 
amados que nos h an dejado. Ante la 
clara ensel'íanza de la Escritura, des­
aparece todo miedo y misterio relacio­
nado co n la muerte. Los que han pa­
sado desca nsan en el dulce sueño de 
la muerte y esperan la voz del Dador 
de la vida. Cobre ali ento nues tro co­
razón al recordar que el plan de Dios 
para cada uno de nosotros es que dis­
frutemos en este mundo de la seguri­
dad y la paz que só lo Cristo puede dar, 
y en el reino de Dios de la vida feliz 
y permanente donde no h abrá sombra 
de enfermedad o tristeza ni dolor. Co­
mo el padre de la parábola eva ngé­
lica, Dios ex tiende sus brazos amoro­
sos esperando que cada uno de los 
seres h echos a su imagen regrese al ho­
gar, le entregue el corazón, reciba a 
Cristo, y comience la vida que le ga­
rantice la inmortalidad y la salvación. 
Que éste sea el mensaje que nos trai­
ga el día de los muertos. 

(1 ) 2' S. Pedro 1 :2.0, 21. (2). D el\teronom io 
18 :1 0.12 . (3 ) A qUIen tenga lOte res en un 
estudio completo de este tema. le recomenda· 
mos leer Potencias slfpro1lormales que actúan 
en la vida humana, 'obra del au tor de este articu­
lo. (4) Génesis 2 :7. La vers ión Valera antigua 
tiene la siguiente traducción: u .•. y fue el 
hombre en alma viviente" , La vers ió n Valera 
revisada . con mejor criterio. ha reemplazado la 
expresión "alma viviente" por "ser viviente" . 
(5) S . Marcos 14:34; P Tesalonicenses 5:23. 
(6) Génesis 2:7; Ecl es iastés 12 :7 . ( 7) Romanos 
8 :10; 8:16. (8) Ezequiel 18:4 ; S . Mateo 10:28. 
(9) 1" Timoteo 6: 16. (10 ) 2- S. Pedro 3:7·12; 
I d. 2 :4; Apocalipsis 22:12. (1 1) S. Juan 5:29. 
(12 ) Eclesiastés 9:5. 6; Salmo 146 :4. (13) S . 
J uan 11 :11. (1 4) 2' S . Pedro 3:7-12; Apo­
calipsis 20:9; Nahum 1: 10; S . Mateo 3 :1 2; 
Isa,as 1 :31 ; Salmo 104:35; I d. 92:7; I d. 37:28; 
Apocalills is 2 1 :8; Malaquías 4:1. (15) Apoca­
lipsis 21 :8. (1 6) Malaquías 4: 1. (1 7) Deute· 
ronomio 18 :1 0· 12. (18) Romanos 6:23. (19) 
I d. 3 :23. (20) S. Juan 3:16. ( 21) I d. 1 :12. 
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LIBERTAD RELIGIOSA 
veróuó 

UOERUION ESTATAL 
(Primera parte) 

ñanzas de Cristo. Los deseos del papa 
fu eron parcialmente satisfechos por el 
documento de libertad r eligiosa a pro­
bado por el Concilio Vaticano JI , que 
reco noció el derecho de todos los hom­
bres a creer y practicar sus creencias en 
armonía con los dictados de su con­
ciencia. Como resultado, por primera 
vez en varios siglos, los protestantes y 
católi cos comenzaron a con versar, a 
reunirse y a orar juntos. 

Cuando acudí a la audi encia en el 
Ministerio de R elaciones Exteriores, 
en Madrid, el Sr. Castiella aca baba de 
entrar con el Caudillo. Una de las 
primeras cosas que qui se co nocer fue 
la opin ión que le merecía, como ca tó­
lico, el documento de libertad religiosa 
promulgado por el Concilio Vaticano 
11. Me repuso: "El documento ha 
creado un clima de fraternidad en el 
cual se pueden hacer adelantos sustan­
ciales hacia la li bertad religosa" . Pude 
ver, sin embargo, mientras se refer ía a 
sus conversaciones co n Juan XXIII, 
que él no creía que el documento re­
fl ejaba completamente las libertades 
que esperaba conseguir . el papa. Des­
pués de la muerte de és te, habiendo 
cedido los ob ispos a viejos prejuicios 
y antiguos temores, quedaron frustra­
das a lgunas de sus intenciones; sin em­
bargo, el documento representaba ob­
jeti vos que el Sr. CastieIla dijo apoyar 
de todo corazón . 

El ministro espaiíol me sorprend ió 
con la profundidad de su filosofía acer­
ca de la libertad religosa. Sus concep­
tos son más avanzados qu e los del do­
cumento mismo sobre libertad religiosa 
que, por supuesto, fue el producto de 
un comprom iso entre las alas li bera l 
y conservadora de la jerarquía católi­
corromana. Como muchos teólogos y 
escritores católicos h an observado, el 
documento no se basa en normas mo­
rales y escritura les, lo cual habría sido 
deseable, sino en normas jurídicas y 

constitucionales. Dice, por ejemplo, 
que "la autoridad civil" debe prestar 
"pro tección" a este derecho de la li­
bertad religiosa, a tendiendo a la "paz 
p ública", "la verdadera justicia" y "la 
mora lidad pública".1 Esos derechos, 
por desgracia, podrán así ser otorga­
dos o negados según lo deseen el es­
tado y la iglesia. 

El Sr. CastieIla penetró inmedia ta­
mente en el meollo mismo de la verda­
dera libertad religiosa : "Mediante coer­
ción , el es tado nunca podrá producir 
un culto que Dios acepte. Dios mis­
mo desea que se lo adore 'en espíritu 
y en verdad'.2 Dios no obliga, sino 
invita, a los hombres a servirlo" . Los 
hombres tienen, segú n expresa la de­
claración de la independencia de Esta­
dos Un idos, ciertos "derechos inalie­
nables; entre éstos está el derecho de 
adorar a Dios de acuerdo con los dic­
tados de su conciencia". 

Al preguntar al Sr. Mi nistro de Re­
laciones Exteriores de España si en su 
op inión el cristiano tiene el derecho 
de compartir su fe con otros, repuso: 
" l O solamente el derecho, sinó tam­
bién la obligación". 

El Sr. Castiella arribó a estas conclu­
siones mientras era embajador de su 
país ante la Santa Sede. fe dijo : "Al­
go parecía faltar en España", con lo 
cual se refería a una vitalidad religiosa . 
A pesar de que España tiene la repu­
tación de ser un país sólidamente ca­
tólico, sólo el 15% de su población 
puede llamarse "realmente católico", 
como admitió el arzobispo de Valencia. 
El Sr. Cas ti eIla ll egó a la conclusión 
de que la única base de la vita lidad 
religiosa es la consagración p ersonal 
a los principios enunciados por Cristo. 
Como la Virgen María instruyó a los 
siervos que a tend ían en las bodas de 
Caná: "Haced todo lo que os dijere".3 

Desde mi entrevista co n el Sr. Cas­
tiella, h e estudiado las enseñanzas de 

(11 ) EL CENTINELA 
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Reflexiones inspiradas 
en una entrevista 
con el Ministro de 
Relaciones Exteriores 
de España, 

~- Sr. Fernando María 
Castiella y Maíz 

Por ROLANDO R. HEGSTAD 
Director de la importante revista 

de libertad religiosa Li berly 

Cristo para averiguar qué aconsejó él 
que hicieran su iglesia y sus segu idores 
con respecto a la libertad religiosa. 
He aquí lo que he encontrado: 

En primer lugar, el Sei'íor establece 
con toda claridad que el hombre 110 

fue creado como un autómata cuya 
mente es un circuito eléctrico que debe 
responder a ciertas cifras preindica­
das en una tarjeta perforada. Es más 
bien un ser dotado de voluntad, capaz 
de obedecer o desobedecer por el ejer­
cicio de su propia elección. Tiene 
tanto la capacidad de rebelarse, como 
la de amar. Quien, mediante la ley 
civil, ni egue a l hombre su derecho a 
preferir la desobediencia a la voluntad 
de Dios -o lo que él cree que es la 
voluntad de Dios- niega al hombre un 
derecho que le ha otorgado su Crea­
dor. Le niega, además, el ejercicio de 
una facul tad que es parte co nstituyente 
de su propio ser: la voluntad . 

Cuando el gobierno civil obliga a la 
gente a conformarse con la voluntad 
de Dios, ¿acepta Dios esa lea ltad for­
zada? ¡Nol El celo te religioso puede 
"montar" sobre un hombre, hundirle 
las esp uelas legales, y así llevarlo ante 
el altar. Pero allí Dios no aceptará 
ni a uno ni a otro, porque ninguno ha 
traído al altar el elemento indispen­
sable para ser aceptado: una obedien­
cia amante que es el resultado de la 
libre elección. 

Dios, que es amor, sólo aceptará la 
obediencia que surge del corazón. Por 
es~reó a AcUn con la capacidad de 

decir no solamente: "Te amo", sino 
también: "Te odio". El amor sólo se 
puede apreciar cuando existe la capa­
cidad de no amar. La simple ca paci­
dad que el hombre tiene de amar y 
de odiar es en sí un poderoso argu­
mento de que Dios no acepta la leal­
tad forzada. 
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La fu tilidad de esa lealtad forzada 
se demues tra también por la natura­
leza de la ley de Dios. An te esta ley, 
que es un trasunto del carácter del 
Creador, no tiene valor alguno la con­
formidad exterior, porque dicha ley no 
sólo abarca los actos ex ternos, como 
las leyes humanas, sino también los 
motivos y deseos. Yeso ninguna ley 
humana puede hacer. Al explicar las 
verdaderas dimensiones de la ley, Cris­
to dijo a quienes la cumplían de pala­
bra, y sólo a la letra: "Oísteis que fue 
dicho a los antiguos: No matarás ; y 
cualquiera que matare será culpable 
de juicio. Pero yo os digo que cual­
quiera que se enoje contra su hermano, 
será cu lpable del juicio ... Oísteis que 
fue dicho: No cometerás adulterio. 
Pero yo os digo que cualquiera que 
mira a una mujer para codiciarla , ya 
adulteró co n ella en su corazó n". ' Los 
escribas y fariseos eran reconocidos por 
su piedad exterior, a la cual no co­
rrespondía una caridad interna. La 
gente sólo conocía su apariencia de 
piedad y sus lujosos vestidos; pero 
Cristo, que los vio por aden tro, los 
llamó "sepulcros blanqueados... lle­
nos ... de toda inmundicia".5 

Por eso a todos nos amonesta de es ta 
suerte: "Si vuestra justicia no fuere 
mayor que la de los escribas y fariseos 
[que tenga una dimensión interior], 
no entraréis en el reino de los cielos".6 

¿Y qué otra cosa fuera de conformi­
dad exterior puede producir una reli­
gión impuesta por el estado? No lo­
grará cambiar los corazones . Lo má-

ximo que podrá obtener es un cambio 
en los actos externos; pero Dios sólo 
acepta el culto que brota del corazón. 

Después de haber hecho al hombre 
libre para pecar a fin de que el prin­
cipio interno del amor pueda producir 
actos de justicia independiente de to­
da coerción, ¿ha dado Dios a algun a 
autoridad humana el derecho de sus­
pender esa libertad? El ha ordenado 
a los hom bres de todas partes a ado­
rarlo y obedecer sus preceptos, pero 
¿ha autoriza do alguna vez a algún 
hombre, o grupo de hombres, a obli­
gar a adorarlo? ¿Ha ordenado Dios 
que los hombres observen las formas 
externas del culto sin el impulso de 
la fuerza interna del amor? Por el con­
trario, ha descrito las manifestaciones 
que son sólo externas como "metal 
que resuena, o címbalo que retiñ e".7 

La legislación humana -como ob­
servó el Sr. Castiella- nunca puede 
producir obediencia aceptable a la ley 
de Dios, porque ésta abarca creencias 
y motivos, mientras que la ley civil 
sólo puede regular los actos. La misma 
naturaleza de la ley de Dios da testi­
monio de la futilidad de la lealtad 
forzada. 

(1) Declaración sobre la libertad religiosa, I. 
Naturaleza de la libertad religiosa. 5. Límites 
de la libertad religiosa . ConciNo Vatica'uo 1 J, pág. 
689 . Biblioteca de Autores Cristianos, La E di­
torial Cató li ca, S. A. Madrid. 1965. (2) S . 
Juan 4 :24. ( 3) Id. 2:5. (4) S .Mateo 5:21 , 22, 
27 , 28 . (5) Id. 23 :27. (6) Id. 5 :20. (7) H 
Corintios 13: 1. 

Nota: No se pierda la conclusión 
de este artículo, que aparecerá el mes 
próximo. 
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Por SERGIO V. COLLlNS 

EL SIGUIENTE comentario de una 
esposa puede h acer sonreír, y sin 

embargo constituye el reflejo de una 
situación que para muchos es una pun­
zante realidad: "Mi marido se queja 
de que lleva una vida de perros, y no 
le falta razón, porque llega a casa con 
los pies en lodados, deja huellas en el 
piso de la sala, ladra sin motivo, gruñe 
ante los platos que se le sirven y se 
arrellana en mis mejores sillones". Es­
to nos hace pensar en la condición 
deteriorada y ruinosa de las familias 
de vastos sectores de nuestra sociedad 
moderna. 

En la primera parte de este artículo, 
el lector ~ncontrará una exposición so­
mera del estado actual de la familia 
y algunas declaraciones alarmantes for­
muladas por expertos. En la segunda 
p arte hallará un análisis de la princi­
pal causa determinante de los males 
que afligen el hogar y una descripción 
del único remedio capaz de curarlos. 

El estaclo actual ele la fam.ilia 

La salud del grupo familiar se ha 
desmejorado hasta tal punto que el 
escritor francés Gérard-J ean Froment 
consideró conveniente comentar en el 
diario parisiense Le Figa¡'o: "Tene­
mos uno de los niveles de vida más 
elevados de Europa, y al mismo ti empo 
hemos batido el record en los su ici­
dios ... Practicamos la jornada única, 
el culto a los deportes y a la vida sana; 
nuestras ca~"r, ¡on limpias y conforta­
bles; y si u embargo. ~qué hacemos el 
día domingo? Bebernv5 exageradamen­
te para ma tar el aburrimiento. H emos 
querido tener hijos como reyes, libres 
de toda clase de sujeción, y tan sólo 
hemos cosechado un número impresio­
nante de homosexuales y de beatniks". 

Esta descomposición de la integri­
dad de la familia que se advierte en 
todos los continentes, se h a ido propa­
gando poco a poco bajo la forma de 
una ola de desprecio por la ley y por 
el prójimo, que ha ido invadiendo 
todas las comunidades y desbaratando 
todos los esfuerzos que se realizan para 
detenerla. En ciertos países la crimi­
nalidad aumenta hasta con cinco y 
seis veces mayor rapidez que el índice 
de aumento de la población. 

La revista Newsweek hizo este alar­
mante comentario, que podríamos con-
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siderar válido para otros p aíses: "Un 
niño de cada seis tarde o temprano es 
enviado al Tribunal de Menores, y 
alrededor del cuarenta por ciento de 
todos los niños varones que ahora vi­
ven en los Estados U nidos serán arres­
tados en algún momento durante su 
vida por delitos que no tendrán que 
ver con infracciones de las leyes del 
tránsito". 

Patty Johnson hizo esta desalentado­
ra declaración en ReaderJs Digest : "El 

salvajismo se ha extend ido como el Io­
do. La violencia ya no constituye más 
el ac to de los maníacos, sino de los que 
se encuentran tan sanos como Ud. y yo. 
Lo horroroso de sus actos consiste en 
que se sienten justificados pcrque tie­
nen una ex igencia y la sociedad, es de­
cir noso.tros, no la ha satisfecho. La vio­
lencia ha llegado a ser el resultado 
natural de cualquier ofensa, y la bru­
talidad, la conclusión lógica de cual­
quier injusticia". 

Para añadir algunas pi nceladas más 
en este cuadro de los males de la fa­
milia, mencionaremos solamente los 
ma trimonios deshechos, los crímenes 
juveniles, los nacimientos il egítimos, 
las expulsiones escolares, el insensato 
entusiasmo por toda clase de drogas 
nocivas, los casamientos prematuros, 
la irreligiosidad y la negació n de Dios. 

Por otra parte, ciertos hechos las ti­
meros acaecidos en el ámb ito conyugal 
causan aflicción de espíritu, y nos obli­
gan a reconocer que ex tensas zonas del 
campo ma trimonial han sido dai'í adas 
por el egoísmo, la incomprensión, el 
orgullo, la aspereza, los celos y la infi­
delidad. Las promesas más solemnes 
yacen hechas pedazos, en muchos casos. 
Los valores más sublimes son pisotea­
dos y los derechos más sagrados son 
profanados. El bienestar presen te de 
los miembros del hogar y el futuro de 

los hijos son sacrificados en el altar 
de los juegos de azar y del alcohol. 

¿Por qué la fam.ilia ha enfermado 
tan grave.nente? 

¿Qué ha acontecido en esta institu­
ción que está en el fundamento mismo 
de la sociedad? 

Entre las diversas causas que deter­
minan el debilitamiento de la estruc­
tura familiar, se destaca como la más 
importante la carencia del cemento 
capaz de mantener la cohesión de sus 
miembros, de conservar la unión de 
éstos frente a las violentas embestidas 
de los elementos desintegradores que 
actúan a través de diversos medios, 
tales como la prensa, la televisión, el 
cine, la radio, los libros, las costum­
bres sociales y ciertas modalidades cul­
turales. 

Pero, ¿en qué consiste ese cemento 
tan maravilloso? Pues, nada menos 

que en la fuerza más poderosa del 
mundo; la única que es capaz de trans­
formar la personalidad deformada por 
el vicio, por la agresividau, por los com­
plejos, por los celos, por el odio y por 
la ira. Ese poder admirable, superior 
a cualquier psicoterapia, que está al 
alcance de todos los que llevan exis­
tencias amargadas y vidas laceradas 
por el dolor a ca usa de los quebrantos 
familiares, es nada menos que la reli­
g ión bien entendida y correctamente 
practicada. No se trata de esa religión 
que se deti ene en las formas externas; 
en las luces, los adornos, las ceremo­
nias, las entradas )' las salidas de la 
iglesia ; no es esa religión que se lleva 
a flor de piel )' que se desprende y se 
guarda en un rincón cualquiera cada 
vez que estorba los intereses personales, 
porque esta clase de religión de cir­
cunstancias, oportunista, antojadiza, 
no es religión gen uin a ni es entend ida 
correctamente. 

La religión a la que nos 
como el cemento aglutinante de la fa- _ -'"<. ___ 

milia y como el medio destinado a 
llevar paz y felicidad al hogar confun-
dido y alterado por las luchas co tidi a-
n as, es la religión que lleva a la vida 
práctica, a la vida de todos los días, 
las magníficas, elevadoras y transfor-
madoras enseñanzas dadas por Dios en 
la Biblia. Es la religión que toma los 

(11) EL CENTINELA 


