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terminar la canción, 
Rick comenzó a llorar 
con un sentimiento de 
querer más. 

Tratando de olvidar la 
experiencia emocional, 
Rick se fue a dormir. 
Pero mientras dormía, 
soñó que caminaba 
por un sendero de 
tierra y llegaba a una 
bifurcación en el camino. 
En el sueño, una voz 
decía: “Elige la vida o la 
muerte”.  

Rick se despertó a las 
3 de la mañana y empezó 
a pasearse por su celda. 
Se preguntó si se estaba 
volviendo loco. Se puso 
de rodillas, intentando 
rezar, cuando algo le 
golpeó la nuca. La Biblia, 
que normalmente solo 

por A.R. Quinn
 

ick se convirtió 
en padre a 
los 16 años. 
Cuando su hija 

Ahlexses tenía tan solo 
unos días de nacida, Rick 
la sacó al exterior por la 
noche y la levantó hacia 
el cielo. “A mi manera, le 
pedí a Dios que cuidara 
de ella”, dice. “Sabía que, 
con mi estilo de vida,        
iba a acabar en la cárcel   
o muerto”. 

Tres meses más 
tarde, Rick seguía 
vivo, pero se sentía tan 
bien como enterrado, 
porque ahora estaba 
tras las rejas: era un 
adolescente a la espera 
de ser juzgado como 
adulto por un delito 
grave. Probablemente se 
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desencadenaban su 
temperamento violento. 
“Las personas no sabían 
qué me pasaba ni 
cómo responder a mi 
alrededor”, explica.

Pronto recibió un 
apodo a la altura de su 
reputación: Chamuco.  

Golpeado en la cabeza 
con la verdad 

Aunque era el líder 
de una pandilla de la 
prisión, Rick se sentía 
vacío por dentro. Un 
día, mientras escuchaba 
la canción de Metallica 
“Nothing Else Matters”, 
se dio cuenta de algo 
terrible: No había 
nadie en su vida en 
quien pudiera confiar. 
Deseaba ser una persona 
diferente, alguien capaz 
de confiar y amar. Al 

Hijo de padres 
divorciados, llevaba una 
pesada carga de dolor 
y desconfianza. Hasta 
las cosas más pequeñas 

enfrentaría a una larga 
condena, y sabía que su 
hija crecería sin él.   

En la cárcel, Rick 
estaba muy enojado. 

Antes le llamaban ‘Chamuco’, ahora le llaman ‘Siervo de Dios’Antes le llamaban ‘Chamuco’, ahora le llaman ‘Siervo de Dios’

Rick tuvo una infancia dura y un temperamento 
violento. Pero en prisión, todo cambió cuando recibió 

un golpe en la cabeza, literal y figurativamente.
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llamadas, en lugar de 
asumir que ya no le 
importas, considera 
otras explicaciones. 
Tal vez tu pareja está 
enferma. Tal vez tu ser 
querido haya aceptado 
otro turno de trabajo 
para ayudar a pagar 
las facturas. Antes de 
sacar conclusiones 
precipitadas, intenta 
mantener la calma 
hasta conocer toda    
la historia.  

3.	 Identifica posibles 
soluciones. 

No te enfoques 
en quién tiene razón 
o no; enfócate en 
una solución. En 
lugar de enojarte 
por las llamadas a 
casa que no fueron 

por C.L. Bopape  
 

a prisión puede 
poner a prueba 
tus límites. 
Estás enojado 

porque tu abogado 
está trabajando muy 
lentamente en tu 
apelación. Estás molesto 
con tu cónyuge y tus 
amigos porque el dinero 
del economato no ha 
llegado. Alguien te dice 
algo grosero. La junta 
de libertad condicional 
te rechaza. Todas 
estas cosas pueden 
desencadenar tu rabia. 

Pero, aunque no 
puedas controlar a 
los demás, sí puedes 
aprender a controlar tu 
reacción ante los demás. 
A veces es más fácil 
decirlo que hacerlo, pero 

aquí hay cinco maneras 
de controlar tu ira:

1. Evalúa tus 
pensamientos. 

Aléjate para evitar 
decir algo en el calor 
del momento de lo 
que te arrepentirás 
después. Cuenta 
hasta 10. Respira 
profundamente.  

2. Obtén más 
información antes 
de reaccionar.

No es posible leer la 
mente de las personas, 
por lo que es posible 
que nunca conozcamos 
todas las razones del 
comportamiento de 
una persona. Si estás 
casado y tu pareja 
no responde a tus 

respondidas, tal vez 
tú y tu pareja puedan 
acordar escribirse 
semanalmente. Así, 
los sentimientos no se 
desbordarán cuando 
no puedan llamarse. 
Solo recuerda no 
exagerar si esa carta 
se retrasa alguna vez.  

4.	 Confía en Dios 
para tu valor y 
seguridad. 

Después de 
identificar a un 
posible amigo que 
parezca honesto, 
coherente, resuelto 
y sano, preséntate 
a él en una de las 
zonas comunes. Inicia 
una conversación y 
muéstrate confiado 
y cómodo. Dile 

que parece que 
realmente tiene su 
vida organizada. Lo 
más probable es que 
aprecie tu comentario 
y que sea el tipo de 
persona que está 
abierta a ayudar a 
otros a caminar en la 
dirección correcta. 
Si no hay un paso 
claro con esta 
persona al final de la 
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utilizaba como papel de 
fumar, se había caído de 
la estantería. Rick la abrió 
y abrió su corazón. Le 
dijo a Dios: “Está bien, te 
seguiré”. 

La decisión de Rick 
de entregarse a Dios 
fue instantánea, pero 
le costó mucho más 
cambiar su mentalidad de 
pandillero. Al principio, 
trató de llevar a otras 
personas a la fe de la 
misma manera agresiva 
en que una vez reclutó 
a nuevos miembros de 
pandillas, hasta que 
se dio cuenta de que 
estaba ahuyentando a 
las personas de Jesús en 
lugar de atraerlas hacia 
él. La nueva fe de Rick le 
exigiría desarrollar nuevos 
rasgos de carácter, como 
la humildad, la gentileza y 
la paciencia. 

La diferencia en una 
sonrisa  

La familia de Rick 
también necesitó tiempo 
para darse cuenta de 
que su cambio era 
genuino. Incluso antes de 
convertirse en cristiano, 
Rick había registrado 
a Ahlexses para que 
recibiera regalos de 
Navidad en su nombre 
a través de Prison 
Fellowship Angel Tree™. 

A. Navarro en Pensilvania
Quiero utilizar este 

nuevo año para aprender 
más sobre Dios. Quiero 
utilizar este tiempo 
sabiamente y fortalecer 
mi fe en el proceso. ... 
Me preguntaba si tienen 
algo relacionado con citas 
y mensajes inspiradores. 
¡Felices fiestas! 

Sr. Navarro: 
El nuevo año es un 

buen momento para 
empezar de cero. Tal vez 
te propongas leer la Biblia 
todos los días (en la página 
3 encontrarás información 
sobre cómo pedir una 
Biblia y un cuaderno de 
trabajo gratuitos). Puedes 
encontrar mensajes 
edificantes en toda la 

Biblia. Quizá  el libro de 
Santiago y el libro de 
Proverbios te sirvan de 
inspiración.  

G. Chávez en Arkansas 
Hay de prisiones a 

prisiones. Unas grandes 
y otras pequeñas. Unas 
de máxima seguridad 
y algunas otras de 
mínima seguridad. 
Pero todas tienen 
algo en común, algún 
día tarde o temprano. 
Abren sus puertas y 
salen los prisioneros, 
unos caminando y 
otros no con la misma 
suerte, pero salen. Pero 
existe solo una prisión 
tan poderosa como 
engañosa y esta es la 
mente del ser humano. 

Muchos viviendo 
presos en sus necios 
razonamientos (Rom 
1:18-22) y pocos son 
librados, transformados 
y renovados de la mente 
(Ro 12:2). De estos Dios 
se ha compadecido, 
alumbrando los ojos de 
nuestro entendimiento, 

‘Siervo de Dios’
Viene de la pág. 1 

CARTAS AL EDITOR 

Los regalos que 
recibió ayudaron a 
fortalecer su relación. 
Más tarde, cuando 
Ahlexses, que entonces 
tenía 12 años, vino a la 
cárcel de visita, Rick 
estaba ansioso por 
compartir con ella sus 
nuevos conocimientos 
espirituales. Rick le      
dijo que le preguntara     
lo que quisiera sobre  
Dios o la Biblia. 

Después de pensar, 
ella le preguntó: “Si 
realmente me amas, 
¿cómo es que nunca has 
estado a mi lado?”.

Al principio, Rick 
se quedó atónito. 
Finalmente, respondió: 
“No es que no te quiera. 
Simplemente no sabía 
cómo amar”. Hasta que 
no experimenté el amor 
de Dios, explicó Rick, 
no pude entender lo que 
significaba el amor. Rick 
le pidió perdón a Ahlexses 
y ella se lo dio. 

Durante el resto de 
su tiempo tras las rejas, 
Rick se enfocó en crecer 
en su fe y profundizar 
en sus relaciones 
familiares. Leía Inside 
Journal para mantenerse 
animado. Cuando por 
fin fue liberado, a los 34 
años, era una persona 
diferente al joven 
furioso al que llamaban 
Chamuco. 

Rick pasó a ser 
director de campo de 
Prison Fellowship® en 
Texas. Más tarde, fundó 
su propio ministerio 
de evangelización y, 
cada Navidad, ayuda a 
proporcionar regalos 
navideños a cientos de 
niños del Angel Tree® 
Mantiene un estrecho 
vínculo con su hija y sus 
nietos.  

Rick tiene este 
mensaje para cualquiera 
que se pregunte si 
Dios puede realmente 
marcar una diferencia 
en la vida de alguien 
que está tras las rejas: 
“Soy la prueba viviente 
de que Dios puede 
cambiar a un criminal 
reincidente. Creo que 
si alguien que lea esto 
pudiera aceptar a Cristo 
hoy, sería el comienzo 
de una aventura de 
vida de la que nunca se 
arrepentiría”.  n
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para darnos cuenta 
cual es la esperanza a 
la cual nos ha llamado” 
(Efe. 1:18). Como el 
que enjaulado, canta 
alegremente, tal es, el 
libre en el Señor, canta 
alegremente (2 Cor 
3:17). Porque el Señor 
es el Espíritu, y donde 

esta el Espíritu allí hay 
libertad (Col 3:16).  

Sr. Chávez:
¡Qué gran actitud sobre 

la libertad! Gracias por 
compartir estas palabras 
tan inspiradoras.  

Atentamente,
El equipo editorial n

“Soy la prueba 
viviente de que 

Dios puede 
cambiar a 

un criminal 
reincidente.”
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por Dillon Shaw

urante 
el último 
año de mi 

encarcelamiento, uno 
de mis miedos más 
profundos se convirtió 
en parte de mi realidad. 
Alrededor de la Navidad 
de 2019, tan solo nueve 
meses antes de la fecha 
de mi más temprana 
publicación, mi madre 
murió. Su muerte fue 
inesperaba, y tambien 
lo fue la increíblemente 
intensa tormenta de dolor 
que seguiría. Después de 
su muerte, experimenté 
una profundidad de dolor 
y soledad.

Mientras que el dolor 
debe ser reconocido y 
procesado, la soledad 
es un parásito que se 
engancha a todo lo que 
puede hasta invadir 
nuestra mente. Y como 
un parásito, la soledad 
necesita un huésped. 
Se aferra al conflicto y 
se alimenta de nuestras 
inseguridades. Cuando 
se producen abusos, la 
soledad se cuela sin ser 
detectada y utiliza la 
vergüenza o el miedo 
para empujarnos a un 
mayor aislamiento.  

La soledad puede 
incluso secuestrar 
temporadas destinadas 
a la alegría y la unión. 
Ya sea como resultado 
de malas decisiones, de 
la muerte, de hábitos 
poco saludables, de creer 
en mentiras o de otras 
cosas, la soledad utilizará 
cualquier herramienta 
necesaria para hacerte 
sentir solo e indigno. 

¿Has experimentado 
recientemente la 
soledad? ¿Por qué 
la soledad es una 
experiencia tan temible 
o paralizante? Según 
Psychology Today, 
“Aunque nuestra 
necesidad de conectarnos 
es [instintiva], muchos 
de nosotros nos sentimos 
frecuentemente solos. La 
soledad es el estado de 
angustia o malestar que 
se produce cuando se 
percibe un desfase entre 
los deseos de conexión 

social y las experiencias 
reales de la misma. 
Incluso algunas personas 
que están rodeadas de 
otras a lo largo del día 
siguen experimentando 
una profunda soledad. Las 
investigaciones sugieren 
que la soledad supone 
una grave amenaza para 
el bienestar y la salud 
física a largo plazo”.  

Incluso el introvertido 
más independiente tiene 
un deseo de conexión con 
los demás. Sin embargo, 
a menudo la soledad 
que experimentamos es 
el resultado de lo que 
creemos que es cierto, 
no necesariamente de lo 
que es. 

Hechos para la conexión
En la Biblia, Dios 

demuestra el valor de las 
relaciones una y otra vez. 
Dios creó al hombre para 
que tuviera una relación 
con Él en el jardín del 
Edén. En Génesis 2, se 
nos dice que Dios dijo 
que no era bueno que el 
hombre estuviera solo, así 
que Dios le proporcionó 
una compañera en Eva.  

A lo largo del Éxodo 
(especialmente en los 
capítulos 1-34), Dios llamó 
al pueblo de Israel a ser su 
propia comunidad especial, 
una nación elegida. Incluso 
la decisión de Dios de 
enviar a su único Hijo a la 
tierra tenía que ver con 
las relaciones: Jesús hizo 
accesible la idea de un 
Dios todopoderoso. Las 
personas podían conectarse 
íntimamente con Jesús en 
una relación personal.  

La llamada de Dios a 
cada uno de nosotros es a 
vivir una relación vitalicia 
con Él. En Deuteronomio 
31:8, Moisés, líder 
del pueblo de Dios, 
declara: “No temas ni 
te desalientes, porque el 
propio Señor irá delante de 
ti. Él estará contigo; no te 
fallará ni te abandonará”. 

La verdad de que Dios 
nunca nos abandonará 
se repite a lo largo de 
toda la Biblia. Mateo 
1:23 habla del próximo 
nacimiento de Jesús, 
diciendo “[María] dará a 

luz un hijo, y lo llamarán 
Emanuel, que significa 
‘Dios está con nosotros’”. 
Nunca estamos solos si le 
pedimos a Dios que entre 
en nuestro corazón. 

Todo lo que tenemos 
que hacer es clamar a 
Él, y Él nos rescatará de 
las tormentas de la vida 
(Mateo 14:22-32). 

Un faro en la oscuridad
En un momento dado, 

durante esa tormenta 
oscura, fría y solitaria de 
la muerte de mi madre, 
sentí que me ahogaba 
en el dolor. Pero clamé 
al Dios que nos ama a ti 
y a mí, al Dios que está 
dispuesto a aliviar nuestra 
soledad y nuestro dolor 
para estar con nosotros. 
Y Él me encontró en esa 
oscuridad y me aseguró 

¿CANSADO DE SENTIRTE SOLO? 
Cuando te acuestas por la noche, ¿te invade la soledad? Incluso alguien con docenas de amigos 
puede sentirse solo. Esto se debe a que los humanos no podemos satisfacer plenamente nuestra 
necesidad de ser comprendidos y de sentirnos amados incondicionalmente. Solo Dios puede 
cumplir esa necesidad. Números 23:19 habla de que Dios es más confiable que cualquier persona. 
Santiago 4:8 nos pide que acudamos a Dios en lugar de acudir al mundo.
  
Dios nos creó para las relaciones, y no solo con las personas, sino con Él. Él quiere que saquemos 
un tiempo de silencio y hablemos con Él. Dice en Apocalipsis 3:20: “¡Mira! Yo estoy a la puerta 
y llamo. Si oyes mi voz y abres la puerta, yo entraré y cenaremos juntos como amigos”. Eso 
no significa que Dios vaya a aparecer en tu celda con un plato de hamburguesas esta noche. 
Pero significa que Él estará allí cuando te sientas solo, curando tu soledad como el amigo más 
asombroso que puedas imaginar, si le dejas entrar en tu corazón.  
  
La mayor forma en que Dios nos mostró que su amor es más grande que cualquier amigo humano 
fue enviando a su único hijo Jesús para que muriera como pago por nuestros pecados, para que 
todo aquel que crea pueda tener vida eterna.  
  
La próxima vez que te sientas solo, considera pedirle a Dios que entre en tu corazón y acepta su 
don gratuito de la salvación eterna. 
  
¿No sabes por dónde empezar? Comienza con esta sencilla oración:  

“Querido Jesús, no quiero volver a sentirme solo. Te entrego mi vida. Por favor, quita mi 
soledad. Ayúdame a sentir tu presencia. Amén”.  

Para saber más sobre Jesús o para inscribirte en un estudio bíblico gratuito por correspondencia 
a través de una de nuestras organizaciones asociadas de confianza, escríbenos a “LONELY”, c/o 
Inside Journal, P.O. Box 1790, Ashburn, VA 20146-1790. Para obtener una Biblia gratuita o 
una guía de estudio/libro de trabajo que la acompañe, consulta nuestro anuncio en la página 2.  
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Infeliz Navidad: Cuando nos sentimos solos 

la verdad una vez más de 
que Él nunca me fallará ni 
me abandonará.  

En ese momento 
en que grité, sentí un 
tirón en mi corazón de Él 
diciéndome: “¡Levántate y 
ve a pedir ayuda!” con un 
sentido de urgencia. Así 
que salí de mi habitación, 
cargando con el peso de mi 
dolorosa soledad, todavía 
llorando lágrimas amargas. 
En ese momento, uno de 
mis mejores amigos, un 
seguidor de Jesús, subía 
por el piso de abajo y le 
pedí ayuda. 

  En Juan 14:15-23, 
Jesús declara que no nos 
dejará solos, sino que 
vendrá a nosotros. Él nos 
promete que Él y el Padre 
harán sus hogares en los 
corazones de aquellos que 
confían en Él. Y aún más, 

¡QUEREMOS 
ESCUCHARTE!   
¿Tienes una historia 
inspiradora que quieres 
compartir con nuestros 
lectores? ¿O tienes 
una muy buena receta 
que se realice usando 
artículos del economato? 
Envía tus poemas, 
recetas u otros trabajos 
a: SUBMISSIONS, 
c/o Inside Journal, P.O. 
Box 1790, Ashburn, VA 
20146-1790. Por favor, 
escribe también “Autorizo 
a Prison Fellowship a 
publicar mi envío” en algún 
lugar de tu carta. NOTA: 
Los envíos pueden ser 
editados por el contenido o 
el espacio. No se imprimirá 
todo lo que sea enviado. 
Si eres seleccionado, tus 
obras se imprimirán solo 
con tu nombre; no se 
incluirá ningún apellido ni 
información personal.  

todos los que confían en 
Él se convierten en una 
familia, en una comunidad 
de pertenencia y propósito 
más profunda de lo que 
podría correr la sangre.  

Así que, en esta 
temporada, si te sientes 
solo, clama al Dios que 
promete estar contigo. Él 
estará contigo. ¡Y trata de 
acercarte a los que siguen a 
Jesús porque ellos también 
estarán contigo! n
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SUPERANDO LA SOLEDAD: 
Actividades para el aislamiento 

L
puntos fuertes y estar 
preparado para ofrecer 
ayuda a los demás 
una vez que salgas 
del aislamiento. ¿Eres 
fuerte? Escribe una 
rutina de ejercicios o 
movimientos de yoga 
que puedas “enseñar” 
a otros cuando ya no 
estés aislado. ¿Eres un 
artista? Crea páginas 
para colorear que los 
compañeros de prisión 
puedan regalarles 
a sus hijos. ¿Tienes 
habilidades musicales? 
Escribe canciones 
infantiles inspiradoras 
que los compañeros 

de prisión puedan 
cantarles a sus hijos. Y 
hablando de música... 

3.	 Practica el piano.
Utiliza el dibujo 
que aparece a 
continuación (mira 
la barra lateral de 
abajo) para aprender 
las teclas del piano. 
Incluso puedes 
enseñarte a ti mismo 
los acordes (también 
en la barra lateral.) 
Aquí tienes los 
acordes de Noche 
de Paz: Noche de paz 
(G), noche de amor 
(G), todo duerme (D) 
en derredor (G), entre 
sus astros (C) que 

esparcen su luz (G) 
bella anunciando (C) 
al niñito Jesús (G), 
brilla (D) la estrella 
de paz (G), brilla la 
estrella (D) de paz (G). 
Otras canciones con 
estos mismos tres 
acordes son Come 
Thou Fount (Fuente 
de mis bendiciones) 
y Amazing Grace 
(Sublime gracia) 
(himnos), Love Me 
Do (Los Beatles), 
Sweet Home 
Alabama (Lynyrd 
Skynyrd), La Bamba 
(Ritchie Valens), 
Ring of Fire (Johnny 
Cash), entre otras. 

por S.L. Ray

as películas 
de Hallmark 
y los anuncios 
de televisión 

de la época navideña 
muestran a las familias 
compartiendo las 
comidas y estableciendo 
vínculos a través de 
la risa. Pero detrás de 
las rejas, la vida puede 
ser bastante solitaria. 
Y no solo durante las 
vacaciones, sino en 
cualquier momento de 
aislamiento, cuarentena 
o alojamiento restrictivo 
(segregación).  

Por suerte, hay 
formas saludables de 
mantener el cerebro 
ocupado y ayudar a 
prevenir la soledad. Aquí 
tienes cinco actividades 
para distraerte si 
alguna vez te quedas 
aislado. Escríbenos para 
compartir cualquier 
otra actividad que te 
ayude. Y lee el artículo 
“Vacaciones infelices” de 
la página anterior para 
saber que nunca estamos 
verdaderamente solos.  

1.  Perfecciona tu 
letra.

El personal de 
Inside Journal está 
impresionado por la 
artística escritura de 
algunos de nuestros 
lectores en sus 
cartas. Las cartas 
escritas a mano y la 
escritura cursiva se 
están volviendo más 
artísticas a medida 
que la mecanización 
se vuelve más común. 
Para mantenerte 
estimulado y alejar el 
aburrimiento, prueba 
diferentes tipos de 
letra y estilos de 
cursiva. Prueba la 
caligrafía. (Mira la 
barra lateral.) Intenta 
escribir con la mano 
izquierda si eres 
diestro o escribir con 
la mano derecha si 
eres zurdo.  

2.	 Sirve 
altruistamente.

Las investigaciones 
demuestran que el 
servicio es un acto 
de conexión que te 
ayudará a salir de tu 
soledad. Gandhi dijo 
una vez: “La mejor 
manera de encontrarse 
a sí mismo es perderse 
en el servicio a los 
demás”. Aunque no 
puedes exactamente 
servir a los demás 
mientras estás aislado, 
el aislamiento no 
durará para siempre. 
Utiliza este tiempo a 
solas para escribir tus 

Teclas de Piano

Caligrafía
Izquierdo:
Very Well/Getty Images

Derecho:
Photojope/Getty Images

PeterHermesFurian/Getty Images
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Este proyecto artístico 
se basa en un proyecto 
de los talleres en prisión 
Prison Fellowship Create: 
New Beginnings (C:NB). 
C:NB es un programa para 
mujeres encarceladas, pero 
las técnicas de relajación 
utilizadas aquí se pueden 
aplicar tanto a hombres 
como a mujeres.

Meditación
con Mandala 

Instrucciones:
Con un lápiz, 
dibuja un círculo 
en el centro de 
tu papel. Este 
será el mayor de 
los diferentes 

círculos que dibujarás. Puedes trazar la 
base de una taza u otro objeto redondo. 
Pero no es necesario que sea perfecto. 
A continuación, dibuja un círculo más 
pequeño dentro del más grande. Luego 
dibuja uno aún más pequeño dentro de 
éste. Continúa con tantos círculos más 
pequeños como quieras. 

A continuación, 
divide tus 
círculos en 
secciones. 
Utiliza un 
elemento (como 

el borde de un libro) para mantener las 
líneas rectas.

Luego 
determina los 
patrones que 
querrás utilizar 
para construir 

lizabeth, de 
Florida, se puso 
en contacto 
con Inside 

Journal para compartir 
esta historia, con la 
esperanza de que sirva de 
inspiración a otros presos 
que algún día quieran 
organizar algo similar. 
(Asegúrate de seguir las 
normas y reglamentos de 
tus instalaciones) 

“A principios de 
noviembre [de 2021], le 

E
DE ADENTRO HACIA AFUERA:DE ADENTRO HACIA AFUERA:  
Coro de Navidad Coro de Navidad 

CONVERTIR LAS EMOCIONES EN ARTE :
(Con la artista Stephanie Logan Segel)

tu mandala. Algunas formas 
comunes son: líneas, puntos, 
círculos, pétalos pequeños, 
pétalos más grandes, triángulos. 
O crea tu propio patrón único. 

Empieza 
por el 
centro y 
construye 
el mandala 
hacia 

fuera, utilizando combinaciones de 
diferentes tamaños de las formas/
patrones que hayas elegido. 

Puedes 
decidir 
colorear 
tus 
patrones 
utilizando 

lápices de colores. Si es así, 
aprovecha el tiempo en el 
que estás coloreando para 
reflexionar sobre tus emociones 
y procesar tus sentimientos.  

4.	 Medita con un 
mandala.
Los ejercicios de 
respiración profunda 
son excelentes para 
calmar la ansiedad 
y la soledad. Pero 
¿sabías que dibujar 
patrones repetitivos 
es otra forma 
estupenda de calmar 
el estrés y superar las 
emociones difíciles? 
Tómate unos minutos 
para meditar, orar 
o reflexionar sobre 
un versículo bíblico 
favorito mientras 
realizas el proyecto 
artístico de la barra 
lateral (a la derecha).  

5.	 Ama la vida. 
“Si te haces amigo 

de ti mismo, nunca 
estarás solo”, escribió 
el cirujano y autor 
Maxwell Maltz. Esto 
puede ser más fácil 
de decir que de hacer. 
Pero incluso cuando 
tu autoestima es 
baja, sigues teniendo 
rasgos positivos. E 
incluso en los días 
malos, todavía hay 
bendiciones, si se 
busca lo suficiente. 
Enumera las cosas 
que te gustan de ti 
mismo. Enumera las 
personas o actividades 
que te dan alegría. 
Enumera todas las 
partes buenas de 
tu día, incluso si la 
mejor parte es que ha 
terminado. Puedes 
empezar de nuevo 
mañana.  n

pregunté a una reclusa 
respetada si estaría 
interesada en ayudar a 
coordinar un coro de 
Navidad. Ella es una 
cantante con talento y se 
entusiasmó al instante, 
así que empezamos 
a pasar la voz por el 
campamento. Colocamos 
un aviso en los tableros 
de anuncios de los 
dormitorios para ensayar 
y practicamos durante las 
siguientes seis semanas. 

El 23 de diciembre a las 
6 p.m., en el patio, el 
coro de unas 15 mujeres 
interpretó unas 12 
canciones seculares y 
sagradas. Yo leí Lucas 2 y 
la historia de fondo de la 
canción Noche de Paz, y 
una docena de nosotras 
interpretamos el lenguaje 
de señas de Noche de 
Paz. Alrededor de 100 
presos, incluyendo a los 
artistas, asistieron. ¡[Eso 
es] la mitad del centro! 
Duró unos 20 minutos y 
fue un éxito rotundo”.  n

Suministros:
•	 Lápiz
•	 Bolígrafo
•	 Papel
•	 Lápices de colores 

(opcional)
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DEVOCIONARIO DESGARRABLE  
por Rose Shannon
Arranca este devocionario diario y comienza cada mañana y/o termina cada noche diciéndolo y orando con él. ¡Te sorprenderá cómo un hábito 
espiritual saludable como éste puede aportar ánimo y concentración cada día! 

conversación, pregúntale si estaría dispuesto 
a ayudarte a entender cómo puedes cambiar 
y crecer como ellos lo han hecho. Mantente 
humilde y dispuesto a aprender, escuchando 
más y hablando menos.

 
5.	 Disponte a perdonar. 

El perdón vierte agua fresca sobre las 
heridas y comienza a sanarlas. No significa 
que permitas que las personas se aprovechen 
de ti. El perdón consiste en negarse a permitir 
que el dolor te amargue.  

El ambiente carcelario genera ira. Pero cuando 
tus pensamientos se desborden y tengas ganas de 
atacar a alguien, recuerda que tienes opciones. 
Aléjate. Cuenta hasta 10. Toma la energía que 
habrías gastado en la ira y utilízala para estar en 
paz contigo mismo. n

La ira tras las rejas
Viene de la pág. 1 

JOSUÉ 21:45 DICE:
 

“Ni una sola palabra quedó sin cumplirse de todas 
  las buenas promesas que el Señor había hecho a los 
  israelitas.” (DHH) 

¿Has esperado alguna vez una promesa? ¿Alguna vez te has aferrado a lo 
que parece el último trozo de esperanza que te queda? Tal vez te aferres a 
esa esperanza en este momento. Tal vez sea la promesa de la visita de un ser 
querido, o la respuesta a una oración que has susurrado a Dios una y otra vez.  
  
Al igual que un chef se toma el tiempo de preparar y reunir cuidadosamente 
los mejores ingredientes antes de cocinar y servir una deliciosa comida, Dios se 
toma el tiempo de preparar nuestros corazones para que podamos realmente saborear y apreciar la bondad de sus promesas para nosotros. 
Su tiempo es perfecto, y a veces su tiempo implica esperar.  
  
La Biblia nos cuenta la historia de una de las mayores promesas jamás hechas: la llegada de un Salvador que pagaría por los pecados del 
mundo.  
  
El pueblo de Israel esperó cientos de años, a través de la persecución y la esclavitud, para ver la prueba de lo que Dios había prometido.  
  
Mientras esperaban, el pueblo de Dios probablemente asumió que Él enviaría un Salvador en la forma de un gobernante fuerte que 
destruiría a sus enemigos con la espada y los liberaría a través de la revolución política.  
  
En cambio, Dios envió a Jesús, un pequeño bebé indefenso nacido en un pequeño pueblo. Aunque la promesa cumplida parecía diferente, 
el camino de Dios era mucho mejor de lo que ellos podían imaginar.  
  
Piénsalo por un momento. En lugar de enviar a un duro gigante militar, Dios envió a su único Hijo, un humano tierno que caminó entre su 
creación y comprendió íntimamente el sufrimiento humano. Jesús, Dios hecho carne, deseaba una relación profunda con cada uno de sus 
seguidores. Lo mejor de todo es que este Jesús compasivo y bondadoso seguía siendo todopoderoso, derrotando al pecado y a la muerte 
mediante su eventual crucifixión y resurrección.
 
En Navidad, celebramos el regalo prometido de la vida eterna a través de Jesús: la máxima muestra de 
esperanza.   
 
Así que cuando pienses en lo que esperas en este momento, recuerda que las promesas de Dios, y su tiempo, son perfectas y confiables. 
No es como las personas que te han dejado decepcionado o con las manos vacías. Dios está dispuesto a proveer para ti más allá de tus 
sueños más salvajes de esperanza. Solo tienes que confiar en Él.  n

Promesas que se cumplen

¿QUÉ OCURRE 
CUANDO LA IRA NO 
SE CONTROLA? 

Los problemas de ira pueden 
conducir a resultados no 
deseados: alojamiento 
restringido, pérdida de 
privilegios, venganza de los 
compañeros, etc. Y cuando 
permites que tu ira se acumule, 
tu salud mental y física también 
puede sufrir. La ira severa puede 
causar las siguientes dolencias: 
 
1.	 Dolor de cabeza.
2.	 Problemas de digestión.
3.	 Insomnio.
4.	 Presión arterial alta.
5.	 Erupciones cutáneas.
6.	 Depresión.
7.	 Ataque cardíaco.
8.	 Derrame.

Consulta la Beca Colson puesta implementada por 
Charles Colson, fundador de la Confraternidad 
Carcelaria. La Beca Colson está disponible a aquellos 
ciudadanos liberados elegibles que quieran ingresar a 
la Universidad Wheaton en Illinois (wheaton.edu).

¿QUIÉN ES ELEGIBLE? LOS CANDIDATOS DEBEN:
•	 Ser cristianos
•	 Ser ciudadanos de los EE.UU.
•	 Tener antecedentes penales (Nota: los antecedentes 

NO deben incluir crímenes sexuales, incendios 
provocados o reincidencia de crímenes violentos).

•	 Llevar al menos un año fuera de la cárcel a día 1 de abril 
del año de solicitud.

•	 Encontrarse establecido en una iglesia local.
•	 Ser aceptado en los programas de pregrado o posgrado 

de la Universidad Wheaton.

Para saber más, visita prisoninstitute.com/colson-scholarship. Y 
para recibir consejos y herramientas para tu nueva libertad, pide a 
tu capellán que nos escriba a insidejournal@pfm.org para solicitar la 
edición especial del Inside Journal Reentry.

Cuando tengas acceso a una computadora, sigue este enlace: 
Página de la Beca Colson:
https://correctionalministries.org/colson-scholarship/

¿ESTÁS A PUNTO DE SALIR?
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EL RINCÓN DE LAS 
CITAS DE COLSON:

En 1976, Chuck Colson—un asesor político que sirvió 
bajo la presidencia de Richard Nixon y fue encarcelado 
por cargos relacionados con el Watergate—fundó Prison 
Fellowship, que es ahora la mayor organización cristiana 
sin ánimo de lucro del país que atiende a presos, expresos 
y sus familias, y una de las principales defensoras de la 
reforma de la justicia penal. Chuck falleció en 2012 a la 
edad de 80 años, pero su ministerio sigue creciendo, con 
programas de Prison Fellowship en los 50 estados y de 
Prison Fellowship International en más de 113 países.   n fo
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“Una de las cosas más maravillosas de ser 
cristiano es que nunca me levanto por la 
mañana y me pregunto si lo que hago importa. 
Vivo cada día al máximo porque puedo vivirlo 
a través de Cristo y sé que no importa lo que 
haga hoy, voy a hacer algo para avanzar en el 
Reino de Dios”.  —Chuck Colson

2023 CALENDARIO

JULIO

ENERO

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
							       1	

	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8	
	 9	 10	 11	 12	 13	 14	 15	
	 16	 17	 18	 19	 20	 21	 22	
	 23	 24	 25	 26	 27	 28	 29	
	 30	 31	

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

	 8	 9	 10	 11	 12	 13	 14	
	 15	 16	 17	 18	 19	 20	 21	
	 22	 23	 24	 25	 26	 27	 28	
	 29	 30	 31	

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
			   1	 2	 3	 4	 5	

	 6	 7	 8	 9	 10	 11	 12	
	 13	 14	 15	 16	 17	 18	 19	
	 20	 21	 22	 23	 24	 25	 26	
	 27	 28	 29	 30	 31		

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
				    1	 2	 3	 4	

	 5	 6	 7	 8	 9	 10	 11	
	 12	 13	 14	 15	 16	 17	 18	
	 19	 20	 21	 22	 23	 24	 25	
	 26	 27	 28		

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
						      1	 2	

	 3	 4	 5	 6	 7	 8	 9	
	 10	 11	 12	 13	 14	 15	 16	
	 17	 18	 19	 20	 21	 22	 23	
	 24	 25	 26	 27	 28	 29	 30

31

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
					     1	 2	 3	

	 4	 5	 6	 7	 8	 9	 10	
	 11	 12	 13	 14	 15	 16	 17	
	 18	 19	 20	 21	 22	 23	 24	
	 25	 26	 27	 28	 29	 30

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
						      1	 2	

	 3	 4	 5	 6	 7	 8	 9	
	 10	 11	 12	 13	 14	 15	 16	
	 17	 18	 19	 20	 21	 22	 23	
	 24	 25	 26	 27	 28	 29	 30	
			 

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
				    1	 2	 3	 4	

	 5	 6	 7	 8	 9	 10	 11	
	 12	 13	 14	 15	 16	 17	 18	
	 19	 20	 21	 22	 23	 24	 25	
	 26	 27	 28	 29	 30	 31		

AGOSTO

FEBRERO

NOVIEMBRE

MAYO

DICIEMBRE

LOS DÍAS FESTIVOS

JUNIO

SEPTIEMBRE

MARZO

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

	 8	 9	 10	 11	 12	 13	 14	
	 15	 16	 17	 18	 19	 20	 21	
	 22	 23	 24	 25	 26	 27	 28	
	 29	 30	 31			 

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
							       1	

	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8	
	 9	 10	 11	 12	 13	 14	 15	
	 16	 17	 18	 19	 20	 21	 22	
	 23	 24	 25	 26	 27	 28	 29	
	 30			 

OCTUBRE

ABRIL

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
				    11	 2	 3	 4	

	 5	 6	 7	 8	 9	 10	 11	
	 12	 13	 14	 15	 16	 17	 18	
	 19	 20	 21	 22	 23	 24	 25	
	 26	 27	 28	 29	 30

	S	 M	 T	 W	 T	 F	 S
		  1	 2	 3	 4	 5	 6	

	 7	 8	 9	 10	 11	 12	 13	
	 14	 15	 16	 17	 18	 19	 20	
	 21	 22	 23	 24	 25	 26	 27	
	 28	 29	 30	 31

1 DE ENERO – Día del Año Nuevo
16 DE ENERO – Día de Martin Luther King Jr. (EEUU)
14 DE FEBRERO– Día de San Valentín
20 DE FEBRERO – Día de los Presidentes (EEUU)
9 DE ABRIL – Pascua
14 DE MAYO– Día de las Madres (EEUU)
29 DE MAYO – Día de los Caídos (EEUU)
JUNIO – Pregunta a tu capellán sobre Angel Tree.

18 DE JUNIO – Día de los Padres (EEUU)
4 DE JULIO – Día de Independencia (EEUU)
AGOSTO – No te olvides de entregar tu formulario para Angel Tree.
4 DE SEPTIEMBRE – Día del Trabajo (EEUU)
11 DE NOVIEMBRE – Día de los Veteranos (EEUU)
23 DE NOVIEMBRE – Día de la Acción de Gracias (EEUU)
25 DE DICIEMBRE – Día de la Navidad

Les digo todo esto para que encuentren paz en su unión conmigo. Les digo todo esto para que encuentren paz en su unión conmigo. 
En el mundo, ustedes habrán de sufrir; pero tengan valor: yo he En el mundo, ustedes habrán de sufrir; pero tengan valor: yo he 
vencido al mundo. – Juan 16:33 (DHH)vencido al mundo. – Juan 16:33 (DHH)
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NOTICIAS + NOTAS
automóvil en el que se 
encontró una pistola. 
Ahora trabaja como 
guía de pares para 
la reincorporación, 
ayudando a los expresos 
a aprender a tener una 
reincorporación exitosa. 
Merrick ha puesto en 
práctica su experiencia 
en el sistema de justicia 
como mentor de otros. 
También es voluntario en 
su comunidad y fundó 
un movimiento de apoyo 
a los ciudadanos locales 
que regresan.  

Con la ayuda de los 
estudiantes de derecho 
de la UVA, el 17 de mayo 
se restableció el derecho 
de Merrick a poseer un 
arma de fuego en virtud 
de la Segunda Enmienda. 
A su colega Shadee 
Gilliam se le restituyó el 
mismo derecho el 26 de 
mayo.   

Ayudar a restablecer 
sus derechos civiles 
“ni siquiera me pareció 
una cuestión difícil”, 
le dijo Kilburn a UVA 
News, “porque estaba 
claro que merecen 
todos los derechos que 
tiene cualquier otro 
ciudadano, porque hacen 
tanto—si no más—por 
Charlottesville y la 
comunidad que otras 
personas que sí tienen 
todos sus derechos”. 

por E.G. Andrews

Se Restablecen los 
Derechos Civiles de 
los Virginianos 

La Clínica de 
Desencarcelamiento 
y Reincorporación a 
la Comunidad de la 
Facultad de Derecho 
de la Universidad de 
Virginia (UVA, por 
sus siglas en inglés) 
está dando a conocer 
los problemas a los 
que se enfrentan las 
personas después de la 
cárcel. Recientemente, 
la estudiante clínica 
Meredith Kilburn 
ayudó a restablecer los 
derechos civiles de un 
hombre presentando 
una petición al 
tribunal de circuito de 
Charlottesville, Virginia, 
en su nombre. 

Los condenados por 
delitos graves suelen 
tener prohibido llevar, 
o incluso estar en 
presencia de un arma 
de fuego. Si viajan en 
un automóvil con un 
propietario de armas 
o visitan a alguien que 
tiene un arma en su casa, 
por ejemplo, corren el 
riesgo de volver a ser 
detenidos. 

Whitmore Merrick 
Jr. cumplió una 
condena tras ir en un 

Échale un Vistazo: 
¡Llega el Mes 
de la Segunda 
Oportunidad! 

Desde 2017, Prison 
Fellowship ha liderado la 
celebración del mes de 
abril como el Mes de la 
Segunda Oportunidad 
(Second Chance®). 
Este esfuerzo nacional 
existe para desbloquear 
un futuro más brillante 
para las personas con 
antecedentes penales. 
En 2022, más de 
700 congregaciones 
religiosas, empresas 
y organizaciones se 
asociaron con Prison 
Fellowship para 
celebrar las segundas 
oportunidades durante 
todo el mes de abril. 
La Casa Blanca emitió 
una declaración oficial 
para nombrar abril de 
2022 como el Mes de la 
Segunda Oportunidad.  

En Prison Fellowship, 
creemos que cada 
persona tiene valor 
y potencial para 
aprovechar una segunda 
oportunidad. Toda 
persona debe tener una 
oportunidad de triunfar 
una vez que haya pagado 
su deuda con la sociedad. 
Y el comienzo de un 
nuevo año es un buen 
momento para empezar 

Mocha's Dippy Dip

Pon los frijoles refritos en 
un bol y caliéntalos en el 
microondas hasta que tengan 
una consistencia media. En 
un recipiente aparte, mezcla 
el pollo en trozos, el queso 
crema y la salsa picante 
(depende de tu preferencia 
personal de picante). Haz 
una capa de frijoles usando 
la mitad de los frijoles 
refritos. Luego añade una 
capa de la mezcla de pollo. 
Y, por último, cubre con los 
frijoles restantes. Espolvorea 
las pieles/chicharrones 
de cerdo triturados por 
encima, seguido de la 
cantidad deseada de queso 
exprimido. Utiliza los chips 
de tortilla para servir la salsa 
y ¡disfruta! n

INGREDIENTES:
•	 1 bolsa de chips de tortilla 
•	 1 bolsa/contenedor de frijoles refritos 
•	 1 paquete de queso crema 
•	 1 botella de salsa picante (la cantidad varía) 
•	 1 bolsa de pieles/chicharrones de cerdo 
•	 1 botella de queso exprimido 
•	 1 bolsa de pollo en trozos 

Presentado por Jesse en Texas

No todos los ingredientes estarán disponibles en todas las instalaciones. Asegúrate de cumplir las normas y reglamentos de tu establecimiento siempre que cocines.
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a pensar en cómo 
defender las segundas 
oportunidades durante 
todo el año, porque 
todos tenemos un papel 
que desempeñar.   

¿Sabías que puedes 
celebrar las segundas 
oportunidades antes 
de la fecha de tu 
liberación? Prison 
Fellowship organiza 
eventos de Second 
Chance 5K, así como 
caminatas de oración, 
para concientizar y 
apoyar a los ciudadanos 
que regresan. Puedes 
organizar tu propio paseo 
del Mes de la Segunda 
Oportunidad en el patio 
con uno o dos amigos 
(asegúrate de cumplir las 
normas de tu centro).   

La oración es otra 
herramienta poderosa 
que puedes utilizar para 
apoyar las segundas 
oportunidades mientras 
estás encarcelado. 
Puedes empezar con esta 
sencilla oración. Tal vez 
puedas hacer esta oración 
todas las noches de abril, 
en honor al Mes de la 
Segunda Oportunidad: 

Dios, gracias por 
proporcionar la 
segunda oportunidad 
definitiva a través de 
Jesucristo. Gracias 
a su muerte y 
resurrección, tengo 

esperanza en el 
mañana. Ayúdame a 
perdonar a los demás 
como Tú me has 
perdonado. ¡Gracias 
por la promesa de 
redención!  

El objetivo de 
la reincorporación 
es el éxito cuando 
se sale en libertad. 
Cuando sales, ¡quieres 
quedarte fuera! Pero las 
segundas oportunidades 
comienzan antes de 
tu liberación. Puedes 
prepararte para el 
reingreso conociendo 
las condiciones de tu 
libertad condicional, 
preparándote para la 
búsqueda de empleo, 
encontrando una posible 
iglesia a la que asistir, 
y mucho más. Cuanto 
más preparado te sientas 
antes de tu liberación, 
mejor estarás después de 
tu salida. n


