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Una llamada de atención
A lo largo de los 

años, la gente había 
invertido en Carmelo 
espiritualmente. En su 
adolescencia, su madre 
le llevaba a veces a la 
iglesia. A lo largo de los 
años, oró por él y le rogó 
que eligiera un estilo de 
vida diferente. Pero él no 
estaba preparado.

Pronto llegaría 
la hora de Carmelo. 
Durante la redada en su 
casa, el principal agente 
federal se presentó. El 
apellido del agente era 
Godsave. Y su nombre 
provenía de un gran 
hombre de la Biblia. Fue 
como si Dios le enviara 
un mensaje a Carmelo. 
Algo dentro de él hizo 
clic en ese momento. 
Carmelo supo que había 
llegado el momento de 
transformar su vida. 

por C.L. Bopape 
 

armelo creció 
en el barrio 
neoyorquino 
del Bronx y 

solo tenía 8 años cuando 
su padre abandonó a su 
familia. Antes del día en 
que se marchó, su padre 
a veces llegaba a casa 
drogado, se comportaba 
de forma violenta con 
la madre de Carmelo 
y vendía drogas en una 
bodega de comestibles. 
Pero a pesar de todas estas 
cosas, Carmelo decía que 
papá era su héroe. 

Cuando su padre se 
fue, Carmelo lo veía de vez 
en cuando por la ciudad. 
“Gritaba ¡Papá, papá, 
papá! y a veces me miraba, 
volteaba la cara y seguía su 
camino”, dijo Carmelo. “Y 
eso te afecta”.

Sin su padre, la vida 
familiar de Carmelo 
fue decayendo. Se 
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Al principio, limpiaba 
zapatos en el local de 
apuestas hípicas externas 
y ganaba lo suficiente 
para comprar un cartón 
de leche para llevar a 
casa. Luego, cuando tenía 
unos 15 años, compró su 
primera pistola y empezó 
a vender drogas. Algunos 
de sus clientes eran los 
padres de los chicos que 
crecieron con él. 

A los 20 años, 
Carmelo participó en una 
operación internacional 
de tráfico de drogas. 
Unos años más tarde, 
cuando las fuerzas del 
orden hicieron una redada 
en su casa, Carmelo fue 
detenido por tráfico de 
drogas y se enfrentaba a 
penas de entre 45 años y 
cadena perpetua.

Esto fue lo mejor que 
le pudo haber pasado 
a Carmelo; puede que 
incluso le haya salvado    
la vida.

comportaba mal y 
recurría a la violencia para 
resolver sus problemas. 
Y no podía permitirse 
cosas que creía que le 
ayudarían a encajar. 
“Tenía las zapatillas y la 

ropa desgastadas. No olía 
muy bien”, dice Carmelo. 
“Siempre se burlaban de 
mí. Era duro”.

Pensó que las calles 
serían un buen lugar para 
encontrar dinero rápido.

Un Mensaje Poderoso en un Lugar InesperadoUn Mensaje Poderoso en un Lugar Inesperado

Enfrentando 45 años a cadena perpetua, 
Carmelo recibió un regalo: un mensaje de 

Dios y 26 meses de prisión.
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el calor, pero no 
todas las bebidas son 
iguales cuando se 
trata de mantenerte 
hidratado. Cuando 
hace mucho calor, 
es importante beber 
solo agua. Las bebidas 
con azúcar o cafeína 
pueden aumentar tu 
temperatura corporal y 
deshidratarte más.

2. REFRESCA TU 
PIEL.

Cuando te pones un 
paño frío y húmedo 
en la frente o en la 
nuca, el agua del tejido 
absorbe el calor de 
tu cuerpo. Cuando 

por A. Mengistu
 

uando hace 
calor, es muy 
importante 
mantener una 

temperatura corporal 
saludable. La temperatura 
corporal ideal de un 
adulto suele ser de unos 
37 grados centígrados 
(98 grados Fahrenheit). 
Una temperatura 
corporal superior a 
los 38 grados puede 
provocar agotamiento 
por calor, que puede 
causar náuseas, mareos, 
calambres y dolores de 
cabeza. Si se superan los 
40 grados, se corre el 

riesgo de sufrir un golpe 
de calor, que puede 
provocar daños en los 
órganos, convulsiones e 
incluso la muerte.
Refrescarse durante el 
verano puede ser un reto, 
sobre todo en prisiones 
sin aire acondicionado. 
Sin embargo, hay 
varias cosas sencillas 
que puedes hacer para 
controlar tu temperatura 
corporal y evitar el 
sobrecalentamiento.

1.  MANTENTE 
HIDRATADO.

Una bebida fresca 
es una de las mejores 
formas de combatir 

el paño se caliente, 
sustitúyelo o vuelve a 
mojarlo con la mayor 
frecuencia posible.

 
3. REDUCE LA 

ACTIVIDAD 
FÍSICA.

Tu cuerpo libera 
calor cuando haces 

ejercicio o realizas 
un trabajo duro. 
La sudoración es la 
forma natural que 
tiene el cuerpo de 
refrescarse, pero 
no funciona tan 
bien en ambientes 
húmedos, donde el 

6 Maneras De Combatir el Calor del Verano 6 Maneras De Combatir el Calor del Verano 
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Dios llamó la atención 
de Carmelo a través 
del nombre del agente. 
Pero luego Carmelo vio 
realmente el poder y la 
misericordia de Dios a 
través de un juez que 
tomó una decisión audaz: 
condenar a Carmelo a 
solo 30 meses en prisión. 
Cumplió 26 meses y fue 
puesto en libertad en 
2005. 

Tras ser puesto en 
libertad, Carmelo quiso 
volver a la cárcel para 
atender a los reclusos. Al 
principio fue voluntario, 
pero tras cumplir las 
condiciones de su libertad 
condicional en 2010, 
se convirtió en capellán 
a tiempo completo. 
Ahora, Carmelo es el 
director de capellanía 
y servicios religiosos 
del Departamento de 
Prisiones de Filadelfia.

Carmelo dice: 
“Nunca, ni en un 
millón de años, hubiera 
pensado que Dios me 
tendría aquí sentado en 
esta posición, en esta 
oficina humildemente 
agradeciéndole, dándole 
todo el honor y la gloria, y 
sobre todo sabiendo que 
le di al sistema judicial 21 
años de mi vida-entrando 
y saliendo y en libertad 
condicional.”

Un Mensaje
Viene de la pág. 1 

 Una de las 
responsabilidades que 
tiene Carmelo como 
capellán es animar a los 
residentes a inscribir a 
sus hijos en el programa 
navideño de Prison 
Fellowship Angel Tree®, 
este programa se asocia 
con las iglesias locales 
para llevarles a los niños 
el Evangelio y un regalo 
navideño a nombre 
de su padre o madre 
encarcelado. Aparte de 
su trabajo como capellán, 
Carmelo también sirve 
como voluntario en Angel 
Tree, llevándole regalos 
navideños a los hijos de 
los prisioneros. El año 
pasado, Carmelo entregó 
aproximadamente 80 
regalos utilizando la 
camioneta que había 
comprado para trabajos 
de construcción.  

“Estoy devolviendo el 
favor a los necesitados, 
al igual que alguien me 
lo devolvió a mí cuando 
estaba necesitado en el 
sistema penitenciario, 
allá por 2003. Alguien 
fue sensible al Espíritu 
Santo y fue capaz de 
traernos [la] Palabra 
y eso fue lo que me 
transformó mientras 
estaba encarcelado”, dice 
Carmelo de las personas 
que compartieron el 
Evangelio con él entre 
rejas.

A veces sigue 
haciendo entregas de 
regalos navideños de  
Angel Tree hasta las 
11:30 p.m. Considera 
que es una forma de 
fomentar relaciones 
sanas entre los niños y 
sus padres encarcelados. 
Carmelo también 
aprovecha la oportunidad 
para identificar otras 
necesidades de las 
familias y poner a los 
cuidadores en contacto 
con iglesias que pueden 
proporcionarles artículos 
de primera necesidad, 
como comestibles.

La Navidad de Angel 
Tree (ver pág.5) ablanda el 
corazón de algunos presos 
porque, según Carmelo, se 
dan cuenta de que la gente 
de la calle no iba a sus casas 
a ver cómo estaban sus 
hijos. Sus supuestos amigos 
no salían a repartir regalos 
de Navidad en su nombre. 
Puede que ni siquiera sus 
novias les hicieran regalos a 
sus hijos. Pero Angel Tree 
sí. Eso sí que es amor.  n

Cartas al Editor

Luis en Florida
Entregué mi vida a 

Cristo en 2019 y estoy 
feliz de haberlo hecho. . 
.  Me transfirieron a [otra 
instalación] y es muy 
difícil llegar a la capilla y 
esas cosas. Me encantaría 
que siempre me enviaran 
las cuatro [ediciones] de 
Inside Journal cada año. 

Gregorio en Kansas
Me gusta mucho su 

periódico Inside Journal 
y esperaba que pudieran 
enviarme un ejemplar de 
los nuevos números. Se 
los agradecería mucho, 
así como cualquier otro 
material que pudieran 
tener. Realmente 
disfrutamos leyendo sobre 
temas que tienen que 
ver con nuestras vidas y 
estamos muy agradecidos 
por aquellos que se 
preocupan por nosotros. 

Esperanza en Nuevo 
México

Sería una gran 
bendición para mí 
recibir cualquier y 
toda [la literatura] 
disponible para mí. 
Soy una joven cristiana 
que busca más de mi 
Padre, de Jesucristo, del 
conocimiento y de la 
Palabra viva.  

Queridos Luis, Gregorio, y 
Esperanza

Este periódico 
trimestral no está 
disponible en suscripciones 
individuales, pero pueden 
pedir a su capellán o 
coordinador religioso 
que visite chaplains.
prisonfellowship.org para 
hacer su pedido gratuito. 
En ese mismo sitio web 
es donde los capellanes 
también pueden pedir otros 

¡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.  
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recursos gratuitos que 
podrían ayudarles a ti y a 
tus compañeros. Aquellos 
que tengan acceso a 
Internet podrán encontrar 
ediciones anteriores 
en nuestra página web 
prisonfellowship.org/
resources/inside-journal-
archives. Y si aún no tienen 

PIDE TU BIBLIA 
GRATIS

NUEVA: UNA GUÍA 
DE ESTUDIO!

¡Recibe una Biblia NTV Renacer de 
Inside Journal de forma gratuita!

ESCRIBE A:
Tyndale House Publishers
Attn: Inside Journal Bible
351 Executive Drive
Carol Stream, IL 60188

Incluye esta información para asegurarte de que se 
pueda entregar tu Biblia y/o Guía:

 Tu nombre completo y número de 
identificación como prisionero.

 El nombre de tu institución. 
 La direccón de tu institución para la 

entrega de paquetes.
 Si deseas una Biblia, Guía, o ambas, y 

tambien si prefieres en inglés o en español.*

*Límite de un pedido por 
persona. Los pedidos pueden 
tardar varias semanas en 
procesarse y enviarse. 

Una guía bíblica a través delos Doce Pasos

STEVEN ARTERBURNy DAVID STOOP

¡Es hora de dar el primer paso!
Este libro de actividades es sobre la transformación: de la muerte a la vida, de la 

adicción a la recuperación. Aquí hablamos sobre caminar con Dios y aceptar y 

hacer con humildad su voluntad. Mientras trabaja en los doce pasos, descubrirá 

lecciones de reto espiritual que le permitirán vivir su vida libre de adicción.  

El libro incluye:• Perfiles de recuperación. Cada paso incluye una historia de la vida real de 

un compañero que transita el camino de la recuperación. A medida que ellos 

comparten sus experiencias, así como sus éxitos, sentirá consuelo y se sentirá 

animado e inspirado.• Preguntas guiadas. Las preguntas con respuestas abiertas, diseñadas para 

promover la introspección, crecimiento personal y autodescubrimiento, 

le darán las herramientas que necesita para construir una vida renovada 

fundamentada en la verdad bíblica. • Las escrituras ayudan. Versos fundacionales que lo llevan de vuelta a la 

Biblia y ayudan a guiarlos en los Doce Pasos.  Aunque el camino a la recuperación es un trabajo difícil, ¡el esfuerzo vale la 

pena por completo! Dios estará con usted en este viaje en el que encontrará 

libertad, sanación y paz mental. 
STEPHEN ARTERBURN es el fundador y presidente de New Life Ministries, ¡el 

ministerio televisado más grande de la nación de consejo y tratamiento basados en la fe y 

animador del programa de radio de difusión nacional New Life Live!, que se transmite en 

más de 180 estaciones de radio, Sirius XM radio y en la televisión.  Es autor ganador del 

Medallón Dorado y ha escrito más de 60 libros, entre ellos, la serie de libros mejor vendido 

“Every Man’s”. Steve ha aparecido en Oprah, Inside Edition, Good Morning America y CNN 

Live. Vive en California con su familia. DAVIS STOOP, PH.D., psicólogo clínico con licencia en California, recibió su título 

de maestría en teología en Fuller Theological Seminary y su doctorado en University 

of Southern California. Es el fundador y director de The Center for Family Therapy en 

Newport Beach, California. David también es profesor adjunto en Fuller Seminary y es 

parte de la junta ejecutiva de la Asociación Estadounidense de Consejeros Cristianos. David 

es un autor ganador del Medallón Dorado y ha escrito más de 25 libros. 
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la Biblia y el cuaderno de 
recuperación de vida de 
Inside Journal en letra 
grande, ambos disponibles 
en español, vea abajo 
para saber cómo pedir sus 
copias gratuitas. 

Sinceramente,
El Equipo Editorial n

ENVÍANOS TUS 
POEMAS Y RECETAS! 
a: SUBMISSIONS, c/o 
Inside Journal, P.O. Box 

1790, Ashburn, VA 20146. 
Escribe también “Autorizo a 
Prison Fellowship a publicar 

mi envío” en tu carta. Los 
envíos pueden ser editados 

por el contenido.
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Agua Fría Para Cualquier Incendio o Sequía
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por Dillon Shaw

ecientemente 
he 
experimentado 
lo que se siente 

como la temporada más 
intensa de mi vida. Solo 
en los últimos dos años, 
fui liberado de la cárcel, 
me casé poco después, 
acepté un puesto como 
director en nuestra 
iglesia, perdí a mi madre y 
luego a mi padre, procesé 
sus muertes (ambas 
relaciones estaban rotas, 
eran tóxicas y quedaron 
sin resolver al momento 
de la muerte), completé 
con éxito la libertad 
condicional, puse nuevo 
revestimiento y un nuevo 
techo en nuestra casa con 
mis propias manos, viajé a 
través de la oscuridad de 
dos abortos involuntarios, 
y me sentí tan presionado 
que no estaba seguro de 
poder lograrlo. 

Entonces mi esposa 
y yo dimos la bienvenida 
al mundo a nuestra hija, 
Edén. Y yo que pensaba 
que me había esforzado 
al máximo antes de que 
ella naciera. No tenía ni 
idea. Quién iba a pensar 
que un ser humano tan 
pequeño podría exigir 
tanto de la vida de uno 
mismo. Aunque algunos 
de los acontecimientos 
más importantes de 
los dos últimos años 
reflejaron el amor de Dios 
en mi vida, especialmente 
Edén, muchos de estos 
retos me parecieron 
montones de problemas 
que no pedí ni quise. 

Santiago 1:2 dice: 
“Queridos hermanos, 
cuando os sobrevengan 
dificultades de cualquier 
clase, consideradlas 
ocasión de gran gozo”. 
¿Cómo iba yo a ser capaz 
de ver todo eso como 
oportunidades para un 
gran gozo? En medio del 
duro trabajo de intentar 
construir una vida después 
de 13 años en prisión, gran 
parte de eso se ha sentido 
como el calor opresivo 
del verano golpeándome 
sin piedad, en lugar de 
los agradables rayos 
cálidos que uno puede 

R
experimentar cuando la 
vida es una brisa fresca.

Alegría en el fuego
A diferencia del calor 

que había sentido en el 
pasado, estas recientes 
pruebas de fuego venían 
acompañadas de una 
presión aún mayor: ahora 
hay una niña pequeña que 
me observa, que aprende 
de mí, que recibe de mí 
sus indicaciones sobre 
cómo manejar la vida. 
Esta es mi “oportunidad 
para una gran alegría”: 
elegir responder al estrés 
de forma saludable, 
predicar con el ejemplo.

Suena inspirador 
pensar en los problemas 
de la vida como “una 
oportunidad para una gran 
alegría”. Pero, ¿qué hay 
de alegre en las pruebas 
difíciles? Los versículos 
siguientes, Santiago 
1:3-4, ofrecen algunas 
pistas: Pues ya saben que 
cuando su fe es puesta a 
prueba, ustedes aprenden 
a soportar con fortaleza 
el sufrimiento. Pero 
procuren que esa fortaleza 
los lleve a la perfección, a 
la madurez plena, sin que 
les falte nada.

Para poder ver los 
problemas como una 
oportunidad de gran 
alegría, desarrollar 
resistencia y sobrevivir al 
calor de la vida, primero 
debes estar arraigado en 
algo, Alguien, más grande 
que tú mismo. Jeremías 
17:7-8 ha sido un pasaje 
de vida para mí:

“Pero bendito el 
hombre que confía en 
mí, que pone en mí su 
esperanza. Será como 
un árbol plantado a la 
orilla de un río, que 
extiende sus raíces 
hacia la corriente y no 
teme cuando llegan 
los calores, pues su 
follaje está siempre 
frondoso. En tiempo 
de sequía no se 
inquieta, y nunca deja 
de dar fruto”.

Cosecha en épocas de 
sequía

Ayer fue el primer 

aniversario de la muerte 
de mi padre. Mi corazón 
todavía está tratando 
de sanar. Pero cuando 
las dolorosas cicatrices 
de la pérdida lastiman, 
recuerdo que Jesús es mi 
esperanza. Cuando una 
sequía en mi vida trae 
sed y agotamiento, saco 
agua fresca del río que 
brota de la presencia de 
Dios en mi interior (Juan 
7:37-39). 

Cuando siento que 
soy una planta frágil a 
punto de quebrarse, me 
recuerdo a mí mismo 
dónde estoy plantado. 
Cuando siento que 
estoy atrapado en la 
duda, la necedad o 
el quebrantamiento, 
recuerdo que la confianza 
que tengo está en  

¿ESTÁS DE MAL GENIO?  
¿Eres de los que se irritan con facilidad o de los que gritan a la gente?

Calmarse cuando uno está acalorado suele ser más fácil de decir que de hacer, sobre todo cuando se vive 
en la olla a presión de la cárcel, donde no siempre se puede huir de una discusión o dar un largo paseo por 
la naturaleza cuando uno se siente molesto. Vivir en espacios reducidos con personas que te frustran.

Aferrarse a la ira o la amargura puede provocar efectos secundarios físicos poco saludables, como 
dolores de cabeza y de estómago, insomnio, hipertensión e incluso un infarto de miocardio. También 
puede provocar depresión, ansiedad, paranoia y una sensación general de infelicidad. La Biblia habla de 
cómo Jesús sintió ira, igual que nosotros. Pero, a diferencia de nosotros, se mostraba tranquilo con la 
gente que lo maltrataba o se burlaba de Él, ayudando, sanando u orando por aquellos que lo trataban 
como a un enemigo. Jesús solo se enojaba con la gente que ofendía a Dios. 

El Salmo 37:8 dice: Deja el enojo, abandona el furor; no te enojes, porque eso empeora las cosas. 
Y Efesios 4:26-27 dice: Si se enojan, no pequen; que el enojo no les dure todo el día. No le den 
oportunidad al diablo.

Estos y otros versículos hablan de lo perjudicial que es la ira si no se controla. Una expresión lo expresa sin 
rodeos: “Aferrarse a la ira y al resentimiento es como beber veneno y esperar que la otra persona muera”.

La ira es una emoción fuerte y perdonar a alguien puede no ser algo natural. Por eso necesitas una 
fuerza sobrenatural: el poder de Dios. A todo puedo hacerle frente, gracias a Cristo que me fortalece.    
—Filipenses 4:13

¿No sabes por dónde empezar? Empieza con esta sencilla oración:  

Querido Jesús, a veces mi ira y amargura son como un fuego ardiente. Necesito Tu paz fresca en los 
momentos en que me enfado. Te entrego mi vida. Confieso mis pecados y te pido perdón. Por favor, 
dame Tu fuerza para mantener la calma y dejar que las frustraciones se desprendan de mí. 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 “COOL DOWN,” c/o Inside 
Journal, Apartado Postal 1790, Ashburn, VA 20146-1790. Para obtener una Biblia gratuita o una guía de 
estudio/libro de trabajo, mira nuestro anuncio en la página 3.  

alguien más grande que 
yo: Jesús. Cuando siento 
que estoy fracasando 
en guiar a la preciosa 
pequeña que me observa 
ahora, clamo al Señor 
como el único capaz de 
producir una cosecha 
en mí que yo pueda 
transmitirle a ella.

¿Y tú? Cuando 
el calor abrasador y 
opresivo de la vida te 
azote, ¿estarás plantado 
a la orilla del río con tus 
raíces extendiéndose 
profundamente en el agua 
fresca, o te enfrentarás 
a la abrumadora realidad 
de unas raíces poco 
profundas en la arena 
del desierto? ¿Cómo 
producirás fruto en las 
épocas de sequía que 
seguramente vendrán? 

¿Qué te parece la estación 
en la que estás ahora? 
¿Estás floreciendo en tu 
unidad, en tu centro, en la 
vida de tus hijos? 

Tanto si estás luchando 
contra el calor literal y no 
puedes soportar otro día 
de apretar la cara contra 
un ventilador de 20 cm 
en el horno de hormigón 
de tu celda, como si estás 
luchando contra el calor 
metafórico del estrés de 
la vida, puedes encontrar 
el alimento que proviene 
del agua viva (Juan 6:22-
69, 7:37-39). Sin Dios, 
no sobrevivirás al calor 
de la vida, pero con Dios, 
puedes extender tus raíces 
con gran esperanza y 
confianza. Dios nunca te 
dejará en la estacada.  n
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DEVOCIONARIO DIARIO RECORTABLE 
Arranca este devocionario diario y empieza cada mañana y/o termina cada noche recitándolo y orando sobre él. ¡Te sorprenderá cómo un hábito 
espiritual saludable como este puede aportar ánimo y enfoque a cada día!”

2 CORINTIOS 4:17-18 DICE

¿Alguna vez has tenido la sensación de que las heridas y los retos por los que estás pasando acabarán destrozándote? ¿Como si no hubiera 
un final a la vista?

Puede parecer que los problemas que tienes hoy, problemas económicos o con tus seres queridos, son como un auto atascado en el barro, 
dando vueltas sobre sí mismo, sin avanzar en absoluto.

Cuando Pablo escribió su segunda carta a la iglesia de Corinto, describió parte de lo que él y sus amigos estaban sufriendo: eran golpeados, 
encarcelados, perseguidos por turbas enfurecidas y obligados a trabajar hasta la fatiga. Sufrían insomnio y hambre.

Sin embargo, en el versículo 17, llama el sufrimiento “ligero.” Para muchos de nosotros, el inconveniente de tener que esperar en una larga 
cola podría ser lo que consideraríamos “ insignificante”. ¿Pero los insultos, la soledad, el odio de los demás? Esas pueden ser experiencias 
devastadoras y pueden sentirse de cualquier forma menos insignificante.

La actitud de Pablo es una lección de perspectiva. La próxima vez que te sientas abrumado por las experiencias a veces insoportables de la 
vida, no pierdas la calma. Fija tus ojos en Dios y en Sus promesas en la Biblia; elige no centrarte en esas tensiones temporales, sino en esas 
riquezas celestiales que “durarán para siempre”. 

Esforcémonos por vivir como Pablo, cuya actitud no se basaba en lo que podía ver con sus ojos o en lo que podía hacer por pura fuerza 
de voluntad, sino en su fe sencilla como la de un niño en Cristo. Él logró esta actitud solo a través de una vida rendida a Dios, momento a 
momento, llena de Su gracia. 

DE  ADENTRO  HACIA AFUERA: 
Reparar Relaciones Rotas

campamento deportivo de baloncesto 
para niños del Angel Tree celebrado en el 
Paycom Center de la ciudad de Oklahoma. 
En este evento especial recibió formación 
de entrenadores profesionales y antiguas 
jugadoras de la WNBA.

“Repartieron pelotas de baloncesto 
y zapatillas de gimnasia”, recuerda. “No 
tenían una talla para ella, pero consiguieron 
sus datos y le enviaron las zapatillas varias 
semanas después. Cosas así... son una 
muestra del amor de Dios”.

Reggie trabaja ahora como empleado 
de capilla en su centro. Una de sus 
responsabilidades es ayudar a organizar las 
jornadas para padres Angel Tree. En estos 
eventos, Reggie comparte su historia y 
explica a otros padres cómo Angel Tree 
puede ayudarles a reconectar con sus hijos. 

En la jornada para padres del año 
pasado, Reggie hizo presentaciones a seis 
grupos durante dos días y más de 100 
personas se inscribieron. Esto triplicó el 
número de solicitudes de Angel Tree del 
año anterior. “Muchas veces, la gente viene 
a la cárcel y no se involucra con sus hijos”, 
dice Reggie. “Animo a todos a estar en la 
vida de sus hijos porque, en realidad, el niño 
no pidió estar aquí”.

Reggie espera poder ser algún día 
voluntario de Angel Tree cuando salga de 
la cárcel: “Quiero poder devolver lo mismo 
que he recibido... [Quiero] poder hacer 
regalos a los niños de otros”.  n

por A. Mengistu

omo muchos padres, Reggie 
luchaba por mantenerse en 
contacto con sus hijos mientras 
estaba en prisión, especialmente 

en Navidad. Entonces se enteró de Prison 
Fellowship Angel Tree, que ayuda a los padres 
encarcelados a conectar con sus hijos. 

Su hija de 12 años agradece el regalo 
que recibió con un mensaje de su padre a 
través de Angel Tree la Navidad pasada. 
“Fue bueno recibir un regalo de mi padre”, 
dice. “Me hizo sentir feliz”. También 
tuvo la oportunidad de participar en un 
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COMPRUEBA TUS 
CONOCIMIENTOS SOBRE 
EL AUMENTO DE PESO.

RECUPERACIÓN
RINCÓN DE  

RESPUESTA:  C) 65%.
Casi dos tercios de las personas que se 
recuperan de una adicción aumentan de 
peso. Esto es normal y saludable. Recuerda 
que es posible que hayas maltratado tu 
cuerpo durante varios meses o años. A 
medida que priorizas tu recuperación, 
puedes sentirte incómodo con tu aspecto, 
especialmente si ya no recibes cumplidos 
por ser delgado. Pero volver a las drogas 
no es una buena opción. Reconoce este 
desencadenante cuando aparezca. Aprende 
a amar tu cuerpo mientras se recupera. 
Intenta cambiar tus hábitos alimenticios o 
hacer ejercicio. Te mereces mejorar. 

¿Qué porcentaje aproximado de personas 
que se recuperan de una adicción 
experimenta un aumento de peso?

A) 25%
B) 45%
C) 65%

Irrompible por L. Haviland

Lo que sufrimos en esta vida es cosa ligera, que pronto pasa; pero nos trae 
como resultado una gloria eterna mucho más grande y abundante. Porque no 
nos fijamos en lo que se ve, sino en lo que no se ve, ya que las cosas que se ven 
son pasajeras, pero las que no se ven son eternas.
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2023 CALENDARIO DE ANGEL TREE

VACACIONES FECHAS IMPORTANTES

JUNIO
 D L M M J V 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 

 D L M M J V 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   

 D L M M J V 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

 D L M M J V 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

 D L M M J V 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   

 

JULIO

OCTUBRE NOVIEMBRE

DICIEMBRE

AGOSTO

 D L M M J V 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 

  

SEPTIEMBRE
 D L M M J V 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

junio/julio – Comienza a completar tu forma de Angel Tree
4 de julio – Día de Independencia (EEUU)
julio/agosto/septiembre – Envía tu forma
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) 
diciembre – Entrega de regalos de Angel Tree 
25 de diciembre – Día de la Navidad

IMPORTANTE: Si tu solicitud esta incompleta o incorrecta, o si los voluntarios locales no se pueden 
comunicar con el guardián de tus hijos, o si el guardián se niega a participar, es posible que no se logre 
entregar los regalos a tu(s) hijo(s). Solo disponible en los E.E. U.U.

Contacta al guardián de tu(s) hijo(s) para tener la información más actualizada para la solicitud.

ESTE NAVIDAD, DALE A TUS NIÑOS UN REGALO QUE NO TIENE 

© Copyright 2023 Prison Fellowship®

Angel Tree® es una marca registrada de Prison Fellowship®

REQUISITOS DE ELEGIBILIDAD:

1. Que seas el padre, madre, padrastro, 
madrastra, o figura paterna.

2. Que no hay orden judicial que restringa 
contacto con tu(s) hijo(s) o su(s) guardián(es).

3. Que tu(s) hijo(s) viven en los Estados Unidos.

4. Que tu(s) hijo(s) tengan menos de 18 años.

5. Que el formulario sea completo, legible,  
y firmado.

PIDE UN FORMULARIO DE SOLICITUD DE TU CAPELLÁN O COORDINADOR DE PROGRAMAS

UN REGALO Y UN MENSAJE PERSONALIZADO DE TI,  
SU PADRE QUE LES AMA

Esta Navidad, tu(s) hijo(s) 
pueden recibir un regalo de ti 
por Angel Tree®, un programa 
de Prison Fellowship®. Un 
voluntario afuera comprará el 
regalo en tu nombre y le dará 
el regalo a tu(s) hijo(s) con tu 
mensaje personalizado...sin 
costo para ti!

Todos los formularios deben ser enviados antes del 1 de octubre.



INSIDE JOURNAL | Verano 20236

persona que cuida de 
tus hijos no hará sino 
aumentar su estrés y 
confusión.

8. Ayuda a tus hijos 
a ser niños.

Muchos hijos de 
reclusos asumen más 
responsabilidades de 
adultos, como ayudar a 
cuidar a sus hermanos 
pequeños o hacer más 
tareas domésticas. 
Cuando vengan a 
visitarte, haz un tiempo 
para relajarte y jugar 
con ellos. Evita la 
tentación de desahogar 
tus frustraciones con 
tus hijos.

9. Busca ayuda para 
ser mejor padre.

Busca programas 
y otros recursos 
que te ayuden a ser 
mejor padre. Quizá 
tu centro ofrezca el 
programa InsideOut 
Dad de la Iniciativa 
Nacional para la 
Paternidad o cursos 
de paternidad de 
Prison Fellowship®. 
Consulta con tu 
capellán o con 
el personal de 
administración de la 
prisión para saber qué 
está disponible. 

10. Ora por tus hijos.
Ora varias veces 

al día: durante el 
recuento, mientras 
estás en la cola de la 
comida o mientras 
doblas la ropa. Los 
momentos aburridos 
en la cárcel pueden 
convertirse en 
momentos llenos de 
significado si tienes 
a tus hijos en tus 
pensamientos y los 
elevas al Dios que 
los creó y los ama 
entrañablemente. 

*Gran parte de la 
información anterior ha 
sido adaptada del folleto 
“Staying Involved with Your 
Children While Incarcerated” 
(“Permanece involucrado 
con tus hijos mientras estás 
en la cárcel”) de la Iniciativa 
Nacional para la Paternidad y 
se utiliza con permiso.  n

encarcelamiento 
de su progenitor. 
Asegúrales que no 
tienen la culpa. Si 
te hacen preguntas 
sobre tu situación, 
dales respuestas 
adecuadas para su 
edad. Sé sincero. 
Mentir puede 
provocar ansiedad, 
generar desconfianza 
y hacer que se alejen 
de ti. 

4. Diles a tus hijos 
que los quieres y 
los aceptas, pase 
lo que pase. 

Piensa en cómo 
te comunicas con 
tus hijos. ¿Con qué 
frecuencia les haces 
cumplidos? Aumenta 
la autoconfianza de 
tu hijo afirmando 
regularmente sus 
cualidades únicas. 
Cuando un niño está 
seguro del amor de 
sus padres, es menos 
probable que lo busque 
de otras formas, a 
veces poco saludables.  

5. Participa en 
los programas 
disponibles.

Una forma de 
mostrar tu amor es 
a través de Prison 
Fellowship Angel 
Tree® (consulta la 
página X). A través 
de Angel Tree, 
puedes inscribir a 

Adaptado por           
C.L. Bopape
 

i tienes 
hijos, puedes 
aprovechar tu 
encarcelamiento 

para construir relaciones 
sólidas con ellos. Incluso 
si crees que no has 
sido un buen padre 
en el pasado, puedes 
aprovechar este tiempo 
para empezar de cero en 
la crianza de tus hijos.  

Asegúrate de cumplir 
todas las órdenes 
judiciales. Si tienes una 
orden de alejamiento o 
restricciones de visitas, 
algunas de estas ideas 
tendrán que esperar. Aquí 
tienes 10 consejos de 
paternidad que pueden 
ayudar a que tu relación 
con tus hijos crezca*:

1.  Toma la iniciativa 
de acercarte y 
conectar. 

Puede que tus 
hijos no puedan 
visitarte a menudo, 
pero puedes seguir 
escribiéndoles. Aunque 
no te contesten, sigue 
escribiéndoles. En la 
medida de lo posible, 
intenta hablar con 
tus hijos siempre 
que llames a casa. 
Infórmate sobre su vida 
personal, sus estudios y 
sus amistades. ¿Cuáles 
son las aficiones 
favoritas de tus hijos? 

¿Qué les gusta hacer 
en su tiempo libre? 
Algunos niños están 
aprendiendo un nuevo 
idioma en el colegio. 
¿Por qué no aprenderlo 
con ellos? Incluso 
podrían escribirse 
cartas sencillas en el 
nuevo idioma.

 
2.  Conviértete en 

entrenador o 
aficionado a larga 
distancia.

¿A alguno de 
tus hijos le gusta el 
baloncesto, el fútbol 
o algún otro deporte 
de equipo? ¿O quiere 
ser el próximo gran 
patinador artístico? 
¿Le gustan juegos 
como el ajedrez 
o el Scrabble? 
Aprende todo lo 
que puedas sobre 
las actividades que 
más significan para 
tus hijos. Cuando 
lo hagas, estarás 
mejor preparado para 
animarlos. También 
tendrás más cosas 
que contarles por 
carta, por teléfono o 
en sus visitas. 

3. Asegúrales a 
tus hijos que 
ellos no son los 
responsables de tu 
ausencia. 

Los niños 
suelen pensar que 
son culpables del 

tus hijos para que 
reciban regalos de 
Navidad comprados 
y entregados por 
las iglesias locales, 
pero entregados en 
tu nombre. Incluso 
puedes incluir un 
mensaje personal 
para tus hijos. Angel 
Tree Every Day™ 
ofrece oportunidades, 
recursos y aliento 
durante todo el 
año, junto con 
eventos como 
clínicas deportivas 
y campamentos 
de verano en 
las localidades 
participantes. 
Si deseas más 
información, pregunta 
a tu capellán o 
coordinador de 
servicios religiosos (o 
ellos pueden llamar al 
1-800-55-ANGEL).

6. Debes estar 
dispuesto a correr 
riesgos por tus 
hijos.  

Reconoce 
ante tus hijos que 
has tomado malas 
decisiones. Pídeles 
que te perdonen 
por haberles hecho 
daño. Puede que 
no sea fácil, pero 
al asumir este 
riesgo, empezarás 
a reconstruir lazos 
fuertes con tus 
hijos. Debes estar 
dispuesto a aceptar 
su enfado u otras 
emociones fuertes. 
Estos sentimientos 
son normales, así que 
deja que se expresen 
con respeto. Esto les 
ayudará a ver que eres 
una persona segura 
para ellos.

7. Respeta al cuidador 
de tus hijos.  

Es duro no poder 
participar a diario en la 
educación de tus hijos. 
Puede que no siempre 
estés de acuerdo con 
lo que hace el cuidador 
o a cuidadora de tu 
hijo. Aun así, procura 
hablar de él y tratarlo 
con respeto. Oírte 
insultar o criticar a la 

S
Ser Padre Desde la Cárcel: 10 Consejos Que Te Ayudarán a ConectarSer Padre Desde la Cárcel: 10 Consejos Que Te Ayudarán a Conectar

Pastel de Cumpleaños

Aplana el panecillo de miel. Córtalo por la mitad y reserva las dos mitades. Quita la parte 
superior de las galletas de sándwich y raspa la crema y ponla en el envoltorio del panecillo de 
miel (que luego servirá como “manga pastelera”). Reservar. Tritura las galletas de sándwich. 
Busca un bol, por ejemplo, un bol desechable de los de los vasos de cereales individuales. 
Coloca la mitad del panecillo de miel, luego coloca las galletas trituradas encima, luego la otra 
mitad del panecillo, luego más galletas trituradas. Pasa el envoltorio del glaseado por agua 
caliente para “derretir” la crema de glaseado (con cuidado de que no entre agua en la bolsa). 
Tritura la barra de caramelo y espolvorea por encima de la tarta. Una vez derretido el glaseado, 
rocíalo por encima de la tarta, y ¡a disfrutar! n

INGREDIENTES:
• 1 panecillo de miel
• Varias galletas sándwich de crema (Oreo, Dúplex, etc.)
• 1 barra de caramelo de su elección

Presentado por Anna en Carolina del Sur

No todos los ingredientes estarán disponibles en todas las instalaciones. Asegúrate de cumplir las normas y 
reglamentos de tu establecimiento siempre que cocines.

RECETA
DEL LECTOR 

bhofack2/Getty Images
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EL RINCÓN DE LA POESÍAEL RINCÓN DE LA POESÍA

TORMENTOS
de Diana en Florida
 
Necesito que vengas a calmarme
Solo tú sabes lo atormentada
Que estoy, lléname de tu Espíritu
Santo y pon una barrera entre
Las personas que quieren hacerme daño y yo, 
no permitas 
Que me miren, ni que se acerquen a mi 
(tengo)
Miedo Señor
No me abandones
En mis peores momentos
Me siento sola pero
Me consuela que soy
Tu hija y un padre
Nunca deja sola a una 
Hija (confío en ti)
Y sé que esto pasara. Amén.

ESTIMADO AMIGO
de Ignacio en California
 
Estimado amigo:
Tú no me conoces, pero Dios te 
puso en mi corazón para enviarte 
esta carta. Solo quiero decirte que 
Jesucristo te ama y que esta carta ha 
llegado a ti porque Él está pensando 
en ti. Él quiere que sepas que Él es:
Tu sanador
Tu proveedor
Tu amigo
Tu fortaleza
Tu consuelo
¡Él es amor! ¡Él es el Gran Yo Soy!
Jesús te ama y quiere formar parte 
de tu vida cotidiana. Invítale a tu 
corazón, pídele que te perdone tus 
pecados y que sea el Señor de tu 
vida. Permite que Dios te muestre 
que Él es Jesucristo y es todo lo que 
necesitas. Invítale hoy a tu corazón. Él 
está esperando. Él es amor fuerte. Él 
ama todo, Él da fortaleza.

INTÉNTALO DE NUEVO
de Arturo en Florida
 
Aquí en esta celda carcelaria atrapado entre 
estas cuatro paredes de nuevo
le pregunto a Dios, ¿por qué me defraudaste 
de nuevo?
Él me contestó, “Hijo, yo nunca te defraudé;
lo hiciste tú mismo con todo el mal que has 
hecho.
Pero está bien, hijo mío, levanta la cabeza 
porque 
vamos a intentarlo todo de nuevo.
Te oí llorar y llorar cada noche y cada día, y 
me preguntaba
¿Cuándo va a volver a pedir perdón mi hijo?
Entonces, ¿qué dices, hijo mío, estás listo para 
intentarlo de nuevo?”.
Sí, mi Señor, estoy listo para intentarlo de 
nuevo.
Así que ahora estoy aquí sentado en esta 
cama dura 
pensando en el mal que he hecho para poder 
confesar
todos mis pecados y de esta manera estar 
limpio de nuevo.
Ahora que he sacado de mi pecho todos los 
pecados, me siento mucho mejor otra vez.
Finalmente estoy listo para un nuevo 
comienzo.  n

ACTIVIDAD: Mantente Fresco con el Origami
ABANICO:

¿Estás desesperado por combatir el calor este verano? Convierte un trozo de papel de cuaderno, 
cartulina o incluso este periódico en un ventilador de mano. Para utilizar este periódico (después de 
haberlo leído todo, claro), dóblalo a su tamaño original (con la página 1 a la vista). A continuación, dale 
la vuelta verticalmente para que quede más corto de izquierda a derecha y más largo de arriba abajo. A 
continuación, empezando por la parte superior, haz un pliegue de entre 2 y 3 cm. Dale la vuelta al papel 
para que el pliegue quede hacia abajo. Dobla otro pliegue del mismo tamaño. Dale la vuelta y repite la 
operación hasta que todo el papel tenga el mismo tamaño. Pellizca la parte inferior y dóblala en forma de 
asa. ¡Listo! Ya tienes un abanico casero para agitar en tu cara cuando tengas calor.

GORRIÓN:

¿Listo para probar un origami más 
avanzado? Sigue las ilustraciones para 
hacer un gorrión. Este comienza con 
un cuadrado, así que tal vez tengas 
que ponerte creativo con el método 
de “lamer y doblar” para cortar papel 
rectangular. Luego deja tu gorrión en 
algún lugar visible, como recordatorio 
diario de Mateo 10:29-31: “¿No 
se venden dos pajarillos por una 
monedita? Sin embargo, ni uno de ellos 
cae a tierra sin que el Padre de ustedes 
lo permita. En cuanto a ustedes 
mismos, hasta los cabellos de la cabeza 
Él los tiene contados uno por uno. Así 
que no tengan miedo: ustedes valen 
más que muchos pajarillos.”  n

Algunos de nuestros poemas favoritos 
escritos y enviados por nuestros lectores.
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Dobla la figura a lo largo de una 
línea vertical y suelta dos esquinas.
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NOTICIAS + NOTAS
las posibilidades son 
infinitas.”

Casi 1 de cada 3 
adultos estadounidenses 
tiene antecedentes 
penales, lo que limita su 
acceso a la educación, 
el empleo, la vivienda 
y otras oportunidades 
necesarias para alcanzar 
el potencial que Dios les 
ha dado. 

Desde el lanzamiento 
del primer Mes de la 
Segunda Oportunidad 
en 2017, Prison 
Fellowship ha liderado 
el esfuerzo nacional 
para crear conciencia 
sobre las barreras que 
enfrentan los ciudadanos 
que regresan y para 
avanzar en la justicia 
que restaura. Este fue el 
séptimo año consecutivo 
de Prison Fellowship 
celebrando abril como 
el Mes de la Segunda 
Oportunidad, con más 
de 800 organizaciones, 
congregaciones y 
empresas que se unieron 
como socios oficiales 
del Mes de la Segunda 
Oportunidad. 

El director general 
de Prison Fellowship, 
James J. Ackerman, 

rara vez es derrotado. 
Hasta que llegó el equipo 
de debate del Maine 
DOC, formado por 
un estudiante de pre-
derecho, un estudiante 
de administración de 
empresas, un estudiante 
de postgrado en paz 
y reconciliación y dos 
estudiantes de máster.

El debate, de 90 
minutos de duración, se 
celebró de forma virtual y 
se centró en la cuestión de 
los jueces de la Suprema 
Corte de Estados Unidos 
y en la conveniencia o no 
de limitar su mandato. En 
la actualidad, los jueces  
de la Suprema Corte     
son vitalicios.

El MIT abogó por 
limitar el mandato de los 
jueces, señalando que 
actualmente permanecen 
en el cargo hasta que 
se jubilan o fallecen. El 
equipo de debate de 
la escuela señaló que 
esto ha llevado a que los 
jueces cumplan mandatos 
increíblemente largos, a 
veces hasta pasados los 
80 años. 

El equipo del Centro 
Correccional de Maine, 
sin embargo, convenció 

dijo recientemente: 
“Creemos que los 
70 millones de 
estadounidenses con 
antecedentes penales 
(uno de cada tres adultos) 
pueden levantarse de 
sus errores, recuperar 
su dignidad y alcanzar 
el potencial que Dios 
les ha dado en la vida. 
El Mes de la Segunda 
Oportunidad nos permite 
crear comunidades 
más florecientes y 
productivas”. 

El Equipo de Debate de 
la Prisión Derrota al MIT 

A finales de 2022, 
cinco miembros del 
equipo de debate 
del Departamento 
de Instituciones 
Penitenciarias de Maine 
(DOC), todos ellos 
personas encarceladas 
que cursan diversas 
carreras, derrotaron 
al equipo del Instituto 
Tecnológico de 
Massachusetts (MIT).

El MIT, una de las 
instituciones académicas 
más prestigiosas del 
mundo, cuenta con un 
equipo de debate que 

de forma ganadora a los 
cinco jueces del debate 
de que la limitación de 
mandatos sería “una 
grave amenaza para los 
cimientos de nuestra 
República”.

El profesor Jarrod 
Atchison, de la 
Universidad de Wake 
Forest, que actuó como 
juez principal del evento, 
dijo del equipo de debate 
de la prisión de Maine: 
“Lo que el público está 
viendo hoy representa el 
poder de la preparación. 
Estos estudiantes no 
hablan de improviso”.

Daniel Throop, 
fundador de la Liga 
Nacional de Debate 
Penitenciario (NPDL), 
que hizo posible este 
debate, escribió sobre la 
victoria del equipo de la 
prisión en el sitio web de 
la organización: “Todos 
estos increíbles seres 
humanos con diversos 
orígenes y experiencias 
vitales se unieron y 
personificaron el poder de 
las mentes desenfrenadas 
y la humanidad sin límites. 
Fue impresionante 
presenciarlo y el NPDL 
da las gracias a todos estos 
increíbles participantes 
por crear una experiencia 
de colaboración tan 
trascendente.” n

Mes de Segundas 
Oportunidades 2023

Cientos de iglesias y 
organizaciones se unieron 
a Prison Fellowship 
a principios de esta 
primavera para celebrar 
el Second Chance 
Month®, un esfuerzo 
nacional para apoyar las 
segundas oportunidades 
para las personas con 
antecedentes penales. 

Se celebraron 
marchas de oración 
por las Segundas 
Oportunidades y muchas 
iglesias presentaron el 
cortometraje de Prison 
Fellowship “De la 
oscuridad a la luz: Una 
historia de segundas 
oportunidades”. El 
documental muestra 
cómo una iglesia 
ofreció una segunda 
oportunidad a Michelle 
Payette, responsable de 
asociaciones eclesiásticas 
del ministerio. 

Michelle dijo: “Todo 
el mundo está hecho 
a imagen de Dios y 
cuando les quieres 
como son y les ofreces 
responsabilidad y una 
segunda oportunidad, 
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sudor tarda más en 
evaporarse. Cuando 
haga calor y haya 
humedad, trata de 
evitar las actividades 
físicas intensas, o si 
debes trabajar afuera, 
tómate descansos si 
es posible.

4. CREA UN       
SUPERVENTI-
LADOR.

Si te puedes 
permitir un ventilador 
del economato y 
tienes acceso a hielo, 
puedes crear un 
aire acondicionado 
improvisado 
colocando un cuenco 
de hielo delante 
del ventilador y 
encendiéndolo a la 
máxima potencia. 
El aire se enfría al 
pasar sobre el hielo. 
Siéntate cerca del 

ventilador para obtener 
la brisa más fresca. 

 
5. EVITA CIERTOS 

ALIMENTOS.
Comer ciertos 

alimentos puede 
dificultar el 
enfriamiento cuando 
hace calor. Los 
alimentos picantes 
calientan la piel, lo 
que hace aún más 
incómodo un día 
caluroso. Los refrescos, 
el café y el té 
(independientemente 
de si se sirven fríos o 
calientes) hacen que el 
cuerpo pierda agua, lo 
que puede empeorar 
la deshidratación. 
La carne y otros 
alimentos ricos en 
proteínas requieren 
más energía para que 
el cuerpo los digiera, lo 
que aumenta el calor 
corporal. Los huevos y 

la mayoría de las frutas 
y verduras requieren 
menos energía, lo 
que significa menos 
calor corporal. Elije los 
alimentos sabiamente 
siempre que sea posible.

6. PRUEBA 
EJERCICIOS DE 
RESPIRACIÓN.

Puede haber 
situaciones en las que 
hay muy poco que 
puedas hacer sobre la 
temperatura que te 
rodea, pero aún puedes 
tener cierto control 
sobre la respuesta de  
tu cuerpo al calor. Se 
sabe que la meditación 
y los ejercicios de 
respiración ayudan a las 
personas a mantener   
la calma incluso cuando 
no pueden controlar   
su entorno.

Una técnica de 
respiración concreta, 

llamada sitali, puede 
ayudarte a sentirte 
tranquilo y relajado 
e incluso a sentirte 
más fresco. Para ello, 
curva los lados de la 
lengua como si fuera 
un taco y respira a 
través de ella como 
si fuera una pajita. 
(Si no puedes rizar la 
lengua, puedes fruncir 
los labios con la lengua 
presionada contra los 
dientes inferiores). A 
continuación, respira 
profundamente por 
la boca y exhala por 
la nariz. Repite esta 
operación durante 
varios minutos hasta 
que te sientas relajado.

NOTA: Las distintas 
instalaciones ofrecen una 
variedad de opciones/
dispositivos de refrigeración. 
Asegúrate de cumplir las 
normas y reglamentos de tu 
centro. n

Combatir el Calor
Viene de la pág. 1 


