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Toda sabiduria, toda perfeccion,
foda filosofia, consiste en la

prdctica de estos axiomas, fundados
en nuestra propia organizacion:
Consérvate, instriyete, instruye a

los demds, modeérate, vive para tus
semejantes a fin de que ellos vivan

para fi.

(Las Ruinas de Palmira, Volney)



I. INTRODUCCION

De la fierra, se dice, que es uno de los siete planetas que giran alrededor del sol y que a su
vez tiene un satélite que gira alrededor de ella, llamado luna.

AqQui acaban los decires de nuestro planeta, y comienzan los decires sobre la naturaleza, la
ecologia, la biologia, los minerales, los animales, el hombre, las plantas, considerdndolos aislados
e independientes unos de otros.

Durante los Ultimos quinientos anos, el hombre fue abandonando paulatinamente la
observacion y la reflexion sobre lo que veia, oia, probaba, tocaba y sentia, hasta llegar a lo que
hoy se conoce como ciencia.

El estudioso del pasado, se ha transformado en un técnico, en la actualidad la ciencia ya no
es comprension sino interrogatorios inquisitoriales. El cientifico se esfuerza en saber los pormenores
de los misterios detrds de los microscopios, despreocupdndose del conocimiento en totalidad y
en su conjunto. El cientifico puede pasar largos anos tras un microscopio y desconocer su propia
vida, y esto no es debido a la excesiva sabiduria, ni a que los sabios sean despistados. La ciencia
como deseo del conocimiento, se ha convertido en técnica de investigacion, el cientifico no
necesita mds que introducirse en su parcela y aplicar esta técnica, de ahi el desconocimiento
de lo que le rodea. Este comportamiento ha tenido su reflejo en todas las profesiones y el hombre
total, ese gran sueno de los filésofos antiguos, ha degenerado en un hombre particular mal
formado intelectualmente, sin vision de conjunto y lo que es peor sin sentir la vida, aungue sin
este sentimiento pretenda explicarla.

Creyéndose el hombre superior a lo que lo rodea, se aisla a si mismo en si mismo, rompiendo
el ciclo césmico de energia.

La tierra es un todo inseparable, lo que en él hay estd cargado de energias variadas, ya que
al ser materias no son ofra cosa que energias tfransformadas.

De la misma manera que se denomina energia edlica a la producida por el viento, la hay
mecdnica, calorifica, solar, eléctrica, nuclear, ect. también en el espacio hay muy diferentes
tipos de energia, que al fin y al cabo no son mds que una sola.

Aisldndose el hombre, no sabe catalizar los fluidos energéticos desprendidos de otras
personas, de animales, de plantas, de minerales, del viento, de la fierra. Al no senfir la vida
energética, principio vital y origen, no siente la naturaleza, no siente la vida que lo rodea, y como
consecuencia es incapaz de sentirse a si mismo, porque esta separacion es artificial, es una
negacion de las transformaciones césmicas, es apartarse del camino de la existencia y aceptar
el camino negativo de la regresion hacia la no-existencia, de la no-vida.

El hombre no puede ni debe separarse de lo que lorodea, como un brazo no debe separarse

del cuerpo, niun dedo de una mano ni ésta del brazo. Por seguir con el mismo ejemplo, el cuerpo



humano representaria la tierra y cada érgano, cada miembro, cada musculo, cada nervio, cada
célula seria una parte de la tierra. Un dedo dolorido de un pié, afecta a todo el cuerpo, en la
misma manera que lo hace un dolor de cabeza. El cuerpo humano es un todo, y o que en la
tierra hay, también lo es, como también lo es el cosmos entero, ya que la tierra no puede
separarse de los demds cuerpos celestes que la rodean por muy lejanos que parezcan.

El hombre separado voluntariamente, y al no recibir ya la energia vital, tiene que auto-
generarla, ni que decir tiene que este hecho acarreard muchisimos problemas de equilibrio
energético orgdnico, y con ellos enfermedades de todo tipo. La energia que el hombre
desprende en estas condiciones serd una energia enrarecida y de tan baja calidad que tenderd
mds a lo negativo que a lo positivo, utilizando un lenguaije religioso, tender mds hacia el mal que
hacia el bien, como fdcilmente se comprueba.

Al ser una la tierra, no cabe la posibilidad de separarse de ella, los seres vivos en nada se
diferencian unos de otros, el fluido vital originario es el mismo en todos ellos, sélo que en unas
especies es mas sutil, mds depurado que en otras. El hombre es en este planeta la especie animal
de fluido mas sutil, pero también las plantas lo tienen, y unas plantas mds que oftras, al igual que
unos hombres mds que otros, los minerales también, y algunos de ellos con fluidos mds sutiles,
siendo muchos de estos minerales utilizados para curaciones, curaciones que el desconocimiento
entiende por supersticion, la religion por milagro y los que de esto entendemos, lo consideramos
normal y corriente.

Las flores ademds de simbolismo literario, amoroso y esotérico, fienen sus propiedades
especificas transmisoras de ciertas energias, como también lo tienen el humo de ciertas plantas
al ser quemadas, procedimiento usado por infinidad de pueblos antiguos y actuales de las mds
diversas latitudes, los cristianos utilizan en sus oficios el incienso, en el nacimiento de JesUs de
Nazaret, le es ofrecido incienso y mirra, los indios americanos piel roja, quemaban salvia y cedro.

En algunas zonas se quema el romero, en recuerdo de las propiedades antisépticas de su
humo en las epidemias de peste. Los sahumerios tradicionales del pueblo de Galicia y Portugal
se hacen con una combinacién de ruda, romero, olivo, tallos de gjo, hierbabuena y celidonia.

Las aguas también tienen sus propiedades, ademds de las que le confieren los elementos
quimicos de su composicion, estdn las propiedades radioactivas magnéticas. De ahi que
popularmente haya fuentes conocidas como milagrosas y santas, y no anda muy descarriada
su denominacion, porque en los andlisis no se descubre nada especial, sin embargo, la accion
la tienen y los resultados se manifiestan.

Porque el planeta tierra es un todo, porque la naturaleza es un todo con la tierra, un todo
con el hombre, con los minerales, plantas y todos ellos un todo con el cosmos entero. Todo debe
marchar hacia adelante, lentamente, segun sea la evolucion del ser, pero todo va

progresivamente hacia adelante, porque el fiempo no existe en el cosmos, de igual manera que



tampoco existe el espacio, el tiempo existe en nuestros relojes, y el espacio en nuestros
desplazamientos, no mds, de igual modo que la vida es un concepto cultural y de educacion, lo
mismo que la idea de la muerte, que se contrapone a la idea de vida. En el cosmos no hay ni
vida ni muerte, en el cosmos hay existencia eterna, un ser no puede vivir ni morir, existe porque
es parte del fluido vital, que por razones todavia no desveladas, en un momento determinado se
transforma en energia que se materializa (nacimiento-vida) y que en otro momento se
desmaterializa (muerte-existencia), en un circulo depurador de su energia. Asi entendido, el
nacimiento es una especie de muerte de la existencia para entrar en lo que conocemos por vida
y la muerte el nacimiento que da entrada a la existencia cosmica. Este circulo es repetido una 'y
ofra vez, hasta que la energia alcanza un grado de sutilidad y depuracién tal que no necesita
ya materializacion alguna.

En este proceso, lo que conocemos como vivir no tiene porque ser la fase mds grata, parece
ser que es lo contrario, que al ser el vivir materializacién de la energia, el fluido vital no puede
moverse tan libremente y es por decirlo de alguna manera, la fase de prueba, de experiencia
por la que es necesario pasar.

Si nuestro comportamiento estuviese en armonia con lo que nos rodea, nuestra vida seria
armonica, y los pesares, las enfermedades desaparecerian prdcticamente en su totalidad, el
hombre moriria apaciblemente de anciano, satisfecho de si mismo y satisfecho de haber vivido.
Que nuestro comportar no estd en armonia con lo que nos rodea, que nuestra vida no es
armdnica, que vemos el momento de la muerte con terror, y que no estamos satisfechos de
nosotros mismos, como lo prueban las numerosas enfermedades que nos aquejan, es facil de ver.

Con la ruptura de la armonia, el hombre se aisla de sus semejantes, aisldndose del hombre
se aisla de si mismo, convirtiéndose en un hombre que es y que no es, porque sus intenciones y
actos no armonizan su interior con el exterior, perdiendo sus actitudes identidad consigo mismo,
esta pérdida de identidad acarreard graves conflictos psiquicos, origen y causa de
enfermedades en toda su amplitud de gamas, que debilitan el cuerpo humano sustrayéndole la
salud y la vitalidad.

Cierto es que el hombre tiene en la sociedad actual todo en su contra para llevar una vida
en armonia con la naturaleza. Como también es cierto que todo lo tiene en su contra para
identificarse mental y sentimentalmente con su exterior. El hombre actual sometido desde la
infancia a una ininterrumpida informacion de datos, conceptos, normas sociales, normas de
conductas y normas morales, asi como una infinidad de verdades que no debe cuestionar
nunca, formaran su cardcter y su comportamiento futuro. La ensenanza juega su gran papel, la
ensenanza no estd pensada en el nino o en el joven; en Ultima instancia, la ensenanza no esta
pensada en quien no sabe y desea conocer, la ensenanza estd pensada por los estados para

los estados mismos. La ensenanza asi entendida no es ofra cosa que un plan de estudios. Las



asignaturas se reflejan en un libro de texto, el saber estd en esos libros, y fodo el saber se
encuentra en el aula del colegio, haciéndosele creer al hombre desde nino, que fuera del aula
lo que existe es ignorancia, lo que dentro de ella hay es sabiduria. Con el tiempo acaba
creyéndolo, pero la naturaleza ante engano semejante se rebela en él, y comienza a odiar la
sabiduria y a gustar del mundo que no es ni soso, niinsulso, todo lo contrario, rico en experiencias
y divertido. El joven acabard odiando también los libros, porque la lectura le recordard aquellos
aburridos manuales de texto que debia aprenderse de memoria.

Este joven confuso, se convertird en hombre, al que le han matado la curiosidad, al que han
programado para tener rechazo a la lectura, al estudio y a la reflexion, lo han convertido en un
ser embrutecido de anulado cerebro, magnifico ejemplar apto para el trabajo, que no se
cuestionard absolutamente nada de si mismo, de lo que hace ni de lo que le rodea. Un hombre
asi, es un ciudadano perfecto, que distribuird el tiempo de su vida en trabajar, dormir y comer
entre horas, porque la divisibn de ocho horas para dormir, ocho para trabajar y ocho de tiempo
libre, es uno de los muchos enganos que vivimos y que nos viven. Si a las dieciséis horas de trabajo
y de sueno, anadimos una hora diaria de tiempo higiénico (aseo, vestirse), dos horas de tiempo
fisioldgico (comer, bano), dos horas de desplazamiento al trabajo, quedan tres horas de tiempo
real de ocio. Tres horas para el hombre y veintiuna para el frabajo, porque se duerme para el
trabajo, se come para el trabajo y se vive para el frabajo. Tanto se vive para el trabajo, que
durante las vacaciones, el hombre, deshabituado a pensar en él, deshabituado a dominar su
tiempo, no sabe que hacer con él ni que hacer de él. Los que tienen medios realizan un viaje
previomente programado por agencia, otros se tumban en las playas atormentando su cuerpo
al sol, ofros soportan estoicamente su desconcertante no saber que hacer, ante el televisor.

El trabajo es ideoldgicamente ensalzado por los estados para mayor facilidad de sus
propdsitos. En la antigua Mesopotamia, hoy la actual Irak, situada entre los rios Tigris y Eufrates, y
donde se situaba el biblico Paraiso Terrenal, lugar de gran civilizacién, cuando en Europa no
habia mds que hombres prehistéricos armados con hachas de piedra. Se concebia al trabajo
como un gran bien, frabajar no era deshonra social, esta Idea se fomentaba desde el estado,
desde la religion y por los propios mitos. Al estar Mesopotamia sujeta a frecuentes inundaciones,
para evitar catdstrofes, construyeron canales que era necesario mantener limpios para cuando
llegasen las lluvias y las aguas discurriesen por ellos. La extensiéon, la cantidad de canales y la
envergadura de las obras, requeria que fuese un trabajo colectivo, es decir, un trabajo realizado
por quien hace las grandes obras, el pueblo.

En la Grecia de los primeros fiempos también se ensalzaba al trabajo. Homero cuenta que
Ulises después de larga ausencia llega a {taca, encuentra su casa llena de forasteros que desean
casarse con Penélope, su esposa. Ulises para no ser reconocido se viste con malas ropas, se

mezcla entre las gentes y observa lo que acontece en su propia casa. Uno de los que alli estaban



tropieza con él, le insulta llamdndole vago. Ulises responde: quisiera verte manana al amanecer,
tan pronto despunte el alba, ante campos de igual dimension y con bueyes de igual fuerza,
veriamos al final del dia quién ha arado mds.

En aquellos tiempos aun no se habia realizado la division del trabajo, un hombre sabia hacer
lo que popularmente se dice, de todo. En aquellos tiempos se vivia esencialmente de la
agricultura, la ganaderia y la pesca, actividades todas ellas necesarias y fundamentales. En
aqguellos tiempos el contacto era muy directo entre el senor y el criado, de manera que si habia
mala cosecha en la casa, el hambre afectaba por unigual; siel ganado sufria peste, la desgracia
afectaba al dueno y al sirviente, porque ambos vivian bajo el mismo techo, carestia y
abundancia era compartida por igual.

Lejos quedan ya esos tiempo, llamados la edad de oro, hoy un propietario es propietario y
un frabajador es trabajador, si hay abundancia se beneficia el propietario, si hay pérdidas se
perjudica el trabajador.

En la mitologia biblica, el trabajo es considerado como condena, como un castigo por
transgredir una norma: “ganards el pan con el sudor de tu frente”, le dicen a Addn.

AqQui da comienzo la ideologia de la idea del trabajo, pues las clases que dominan la
sociedad, la clase militar, que posee la fuerza y la habilidad para la guerra; la clase sacerdotal
gue dominaideoldgicamente con los temores de Dios o de Dioses, necesitan que alguien frabaje
por ellos, y el pueblo es quién debe hacerlo y si no llegan se traen esclavos capturados en las
guerras, hechas con esta finalidad a los paises limitrofes.

El frabajo desde este momento deja de ser orgullo para convertirse en humillacion, en cosa
de esclavos y del pueblo, y pasa a adquirir valor quién no trabaje ni nada haga. Y para que al
pueblo no se le ocurriese pensar que no debia entregar el fruto de su actividad al estado, se le
decia que Dios asi lo habia ordenado, que la Biblia era la palabra de Dios. Cuando de este libro
si se exceptla el nuevo testamento que refiere la vida de cristo, y algunas partes del antiguo, no
es mds que un libro lleno de atrocidades y horrores de tal magnitud, que si no se supiese que la
mayor de las mentiras es poner en ella la palabra de Dios, el lector renegaria de muchas cosas.

No me limitaré sélo a esta disgresion histérica del tfrabajo, sino que analizaré algo mas, ya
que el tfrabajo ocupa, como hemos visto, gran parte de la vida del hombre. Siendo el trabajo
por este motivo la mayor de sus preocupaciones, y Como consecuencia, origen de multitud de
enfermedades.

Nunca, por otra parte, he leido nada que analizase criticamente el frabajo, conozco libros
que hablan de la historia del frabagjo, incluso de historia de la clase trabajadora, pero no de una
spicosociologia critica del frabajo. Este hecho me hace pensar que cuando algo falta, es porque
algo se quiere ocultar. Lo poco critico que hay sobre el tema, aunque de calidad extraordinaria,

son libros del siglo XIX. Los estados actuales utilizan la idea de trabajo como ideologia para su



mantenimiento, frases como “trabajar es salud”, “al que trabaja Dios le ayuda”, “el éxito estd en
el trabajo”, “el que frabaja tfriunfa”, “trabajar es necesario”, “se crearon nuevos puestos de
empleo”, “el pais se levanta con el trabajo”, etc. se escuchan por doquier. A estas frases el
senfimiento popular responde con evidente ironia, “si el frabajo es salud, viva la tuberculosis”, o

este curioso poema de principios de este siglo.



La Montana de Caramelo

Una tarde, cuando el sol se ponia

y ardian los fuegos del bosque,

por el camino llegd un vagabundo,

y dijo: "Muchachos, agui no me quedo;
me marcho hacia el lejano pais

de las fuentes de cristal.

Venid conmigo, vayamos todos a ver

las Montanas de Caramelo.

Las Montanas de Caramelo,

dulce tierra donde las propinas crecen a la vera del camino,
donde se duerme a pierna suelta,

donde los trenes de carga circulan vacios,

donde el sol brilla el dia entero,

alumbrando a los pdjaros, las abejas vy los drboles del cigarrillo;

donde los petirrojos cantan junto a las fuentes de limonada.

Las Montanas de Caramelo,

donde los policias tienen patas de palo

y los perros, blandos dientes de goma;
donde las gallinas ponen huevos fritos,

y los drboles de los huertos rebosan de fruta,
y de heno los graneros.

iOhl, me voy al pais sin nieve, lluvia ni vientos;

a las montanas de Caramelo.

En las montanas de Caramelo

hay un lago de sopa, y de whisky también,
tan grande, que podéis atravesarlo en canoa.
En las Montanas de Caramelo

nadie se cambia los calcetines;

por las penas corren arroyos de licor

y los guardagujas os hacen reverencias.

En las Montanas de Caramelo
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los calabozos son de hojalata:
apenas te encierran, ala calle ofra vez.
No hay picos ni palas,

hachas ni azadas.

Me voy al pais donde se duerme el dia entero,
donde ahorcaron al maldito que inventd el tfrabagjo.

Me voy a las Montanas de Caramelo y alli me quedare.

Pocas son las personas que en la actualidad conocen y han aprendido un oficio, casi fodo
tfrabajador, es un empleado cuya actividad en la empresa puede readlizarla cualquier otro
Individuo. Las modernas cadenas de montaje hacen del hombre una pieza mas de ella, y las
supermodernas cadenas de montaje ya han sustituido al hombre por robots.

Las oficinas estdn llenas de empleados cuya funcidn puede hacerla cualquier ofro. El trabajo
se ha convertido en una actividad mecdnica, mondtona, cansina, agotadora mds por lo
aburrida que por el esfuerzo requerido. Al trabajo se le ha deshumanizado y lo que es peor,
despersonalizado, el hombre no tiene relacién alguna con lo que ha elaborado, se limita a su
parte, otro ala suya y al final sale el producto. El hombre asi no siente orgullo de lo que hace, no
se Identifica conla obra que sale de sus manos, fiel expresion de su espiritu solidario con el mundo.

Un agricultor presume de su cosecha, de sus buenos frutos y de su vino, como el carpintero
siente orgullo de su obra cuando dice -esto ya estd listo-, como el albanil que contempla con
brillo en los ojos la casa levantada pacientemente y que otro, que no él, habitard en ella, como
el pescador viene contento y satisfecho cuando el mar ha sido generoso y ha llenado sus redes
con pescado que matard el hambre, que es lo Unico que debe matarse, de muchas familias
ademds de la suya.

Y sin embargo, que despreciados estdn estos trabajos. Este orgullo de lo hecho, esta
satisfaccién en el trabajo y en lo trabajado, son pocas las profesiones que ya lo conservan.
Quitando al trabajo esta satisfaccion personal, este acto solidario con la sociedad entera, este
decir interiormente sin uno darse cuenta, pero que se dice, -esto es lo que yo se hacer y lo hago,
disfrutadlo- quitando al trabajo esta satisfaccidon, squé queda de él2, 3la busqueda de un
salario? No basta ni justifica la entrega de una vida.

Al dejar de ser el trabajo la expansion del espiritu del hombre, al no identificarse el hombre
con su obra, y al sentir que lo que hace no es realmente de utilidad alguna, al no sentir ni
felicitacion, ni aliento o agradecimiento de quién recibe el objeto que le ha llevado tiempo
fabricar, su dnimo descenderd a limites insospechados, su tono vital bajard insensiblemente

desembocando en desequilibrio emocional, psiquico vy fisico. Pero desconociendo las causas, lo
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achacard a ofras cosas, 0 a ninguna, o a fodas, menos al frabajo, porque "el frabajo-dicen-, es
salud y no mata a nadie".

El tfrabajo sin orgullo y sin satisfaccion personal, hard que poco a poco, lentamente el hombre
pierda sentido de su hacer vy si su hacer es inUfil, su vida es inutil y no tiene sentido. La sensacion
se prolonga alcanzando a su companera, a sus hijos y a sus amigos. Estd a un paso de la
depresidn y de ahi, a un paso, a un pequeno paso del abismo.

De un frabajo despersonalizado, el hombre zqué experiencia adquiere?2, zen qué se
enriguece su mente?2, s3como puede extender sus alas el espiritu creador que todos llevamos?,
despersonalizando el frabajo el corazdn se marchita y mustia al impedirle su exteriorizacion.

Donde encontrard las palabras para contar a sus hijos y nietos de lo que hizo durante toda
su vida, y lo que es peor, donde encontrard dentro de si el sentimiento de haber hecho algo por
la humanidad, de haberla servido de alguna manera. Y cuando el peso de los anos lo retiren a
labores mds leves, 3como les ensenard que las manos son expresion del alima?, scdémo les
transmitird que el espiritu tiene canales secretos de expresion, que las manos es el final de estos
conductos misteriosos capaces de fabricar, construir, curar y hasta de dar vida?

Con un frabajo despersonalizado, el hombre vivird sin realizarse, una vida sin realizacion es
una vida incompleta y vacia, un ano serd igual al siguiente, igual que un dia le parecerd igual a
otro dia. En lugar de acumular experiencia y satisfaccion de haber vivido un dia mdas, acumulard
tristeza y aburrimiento, su cardcter se ird tornando cada vez mds intolerante, mds autoritario, su
rostro se ird acartonando, borrdndosele la sonrisa y la expresion de alegria natural que todo ser
humano posee al nacer, como herencia divina. Su espiritu sin alegria, su corazéon no desarrollado
en la generosidad, su mente embrutecida por la rutina y con su cuerpo gastado en un trabajo,
sin conciencia de la explosién de su humanidad vital, se convertird en un anciano insoportable,
que en lugar de afecto inspirard hastio, en lugar de respeto risa, su compania serd rehuida en
lugar de buscada. Porque su vida la ha vivido en el vacio, y de él ahora estd repleto. Tan sélo
una cosa hace que sea admitido por sus hijos, el interés por su dinero, o también el deber, que
no el afecto. Ninguno de ellos emana del corazén.

Que conftrario acontece cuando un anciano agricultor camina con sus nietos, les muestra
un prado y les dice: "alli habia un monte, talamos los drboles y lo labramos”. Que infinidad de
sensaciones y de imdagenes le habrdn surgido de repente; cudntos esfuerzos realizados, pero su
Ccuerpo era vigoroso y joven, los ninos pequenos, se frabajaba duro, pero ahi queda lo hecho.
Qué cantidad de preguntas no surgirdn de la boca de sus nietos que aun viviendo en la ciudad,
desean saber como se planta, como se poda un drbol, como se hace el vino, o simplemente
desean oir a un hombre lleno de sabiduria natural y con conocimiento de la vida, porqué hasta

tan avanzada edad ha vivido.
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Y el que ha sido albanil, puede olvidar acaso, el edificio que construyd hace treinta anos,
pasd frio y calor, recuerda cuando todo lo que hoy es una floreciente calle llena de comercios,
no era mds que un descampado. Su corazdn tiene que vibrar por fuerza, el trabajo era duro, mal
considerado, mal pagado, arriesgado, pero tfambién un trabajo Ufil -esto lo construi yo-, se dird,
y una parte de si estd en ese edificio, y sabe que una parte suya vive dlli, y si algun edificio que
construyd es derribado, con pena lo siente, porque ese edificio es testimonio de parte de su vida.

La ideologia creada sobre el tfrabajo, sustenta la economia de las naciones y sus gobiernos.
Haciendo una diferencia entre economia nacional y economia familiar o economia individual;
entre gobierno y pueblo. El poder econdmico es detentado, en los paises de economia
capitalista, por cincuenta familias, estas cincuenta familias de cada pais, contfrolan y
monopolizan las economias nacionales y la economia internacional. Este reducido grupo es
propietario del 80% de la riqueza mundial, quedando el 20% restante para ser repartido entre la
poblacién, la desproporciéon es tan manifiestamente real como absurda, vista desde una éptica
de humanismo econdmico.

Una manifestacion de esta ideologia, son las frases importadas y exportadas de Estados
Unidos de Norte América, “es un triunfador”, “es un perdedor”, “luchar por el éxito”, etc. Incitando
al ciudadano al tfrabajo y a los negocios, con el fin de adquirir dinero en grandes cantidades, all
precio que sea y al coste que seq, evidentemente este coste recayendo sobre el préjimo. Al no
lograrlo, se es un “perdedor”, calificacion despectiva y humillante. Se incita a la lucha, al
combate, ala guerra, al empleo de todas las armas que la legalidad y el mundo de los negocios
y del frabajo pone a su alcance, todo vale, todo es vdlido, todo es aprovechable, la amistad no
existe, ni puede existir cuando se estd en lucha continua, el amigo de ayer es enemigo hoy, y el
amigo de hoy manana es mi enemigo. La amistad crea lazos personales, lazos de unién, de
sentimientos, de fidelidad, la amistad crea lazos de solidaridad, de ayuda mutua, en definitiva
lazos de amor. Y el amor es lo primero que debe extinguirse del corazén cuando se va en busca
del éxito.

La ausencia de amor, la ausencia de sentimientos, deja el corazdn frio, sin emociones y por
tanto en plena libertad, en este caso en pleno libertinaje para hacer lo que quiera sin
remordimientos y sin mala conciencia (al menos en apariencia) porque el dinero, el éxito, el
triunfo, se justifica a si mismo.

Esta ideologia del triunfador, del hombre de éxito, no representa mds que la bUsqueda del
poder, y la palanca para conseguir el poder es el dinero, a menudo el poder se sienta sobre el
fango y con frecuencia el fango se sienta sobre el poder.

La creencia en la figura del triunfador como hombre de poder, mina las mentes de la
poblacién creyendo que cualquiera de ellos puede llegar a ser un gran empresario. Un armador

multimillonario partié de la nada, un importante bangquero comenzd de botones en el banco,
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Napoledn comenzd desde soldado, Hitler era un simple cabo del ejército. Eiemplos que se repiten
una y ofra vez hasta la saciedad y que por si aun no llegasen, anaden, en la democracia
cualquiera puede llegar a ser presidente.

Los ejemplos pueden haber sido ciertos, sin embargo, sélo puede haber un presidente, y el
resto de los millones de habitantes no podrdn serlo. Magnates de Ia industria y de las finanzas sélo
puede haber un reducido numero, los millones de habitantes restantes no podrdn serlo.

Es sabido, que de familia adinerada salen hijos adinerados y con multiples posibilidades,
como igualmente es sabido que de familia que no es adinerada los hijos son como sus padres y
con posibilidades sociales de triunfo muy menguadas. La excepcion, claro estd, para ambos
casos, confirma la regla.

Que todos los hijos no tienen acceso a la universidad, esto es sabido, y solamente los
pudientes asisten a ella. La excepciodn vuelve a confirmar la regla.

Es estaideaq, semejante a aquella otra sobre el deporte, en el que todo se basa en competir,
ganar, en vencer y derrotar, y después dicen "lo importante no es ganar, sino participar".

Y como el hombre, dicen, que fue hecho de barro y el barro es moldeable, a fuerza de
peliculas, novelas, peridédicos, radio, Internet, religion, lentamente la mente del hombre se va
adaptando a las proporciones y deseos de quien todo lo posee y domina, porque la razdn una
vez anulada admite los mayores desatinos, lo absurdo como légico, viendo blanco donde no
hay mds que negro y luz donde no hay mds que oscuridad.

A todo ello contribuye la ensenanza, reforzando desde la edad mds temprana, este proceso
competitivo.

La ensenanza es una institucion del estado, y el estado como dueno absoluto de ella la
programa, es decir, elabora los planes de estudio, planes que cambia, varia o transforma a
medida de las necesidades de la industria, aungue politicamente se las denomina necesidades
de la nacion. A su vez el estado ha formado segun planes de estudios anteriores, a profesores y
maestros a su imagen y semejanza, profesores que el estado contrata para realizar un frabajo
segun las directrices de los deseos estatales.

Reflexionar sobre la ensenanza, es de vital importancia, pues nos descubriria grandes
falsedades deformadoras de nuestras creencias y comportamientos mds naturales. Pero no es
esa la intencion de este escrito. Anadir, eso si, que durante el periodo escolar se fomenta la
competencia y la rivalidad en vez de fomentar en su lugar la solidaridad y la ayuda mutua. Los
mecanismos son simples pero efectivos, al alumnado no se le permite que se ayuden entre si en
los ejercicios, y mucho menos en los exdmenes, que ademds es severamente castigado. ;Qué
hay mds hermoso en este mundo, que la ayuda desinteresada de un semejante en los momentos
dificilese, 3qué gesto mds bello puede realizar el hombre que ayudar a otro en su necesidad, en

su flaqueza, en la desgracia, en la enfermedad, ante la adversidad o ante la mala fortuna®.
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Desde la perspectiva de la edad y de la experiencia vivida que ella reporta, el hombre
adulto y con un espiritu medianamente sensible, sabe que no hay gesto mds engrandecedor
para el alima del individuo que éste, y es en estos actos donde se ve la grandeza de corazén,
siendo por estos hechos el patron de medida vy clasificador de nuestros semejantes, en buenas
personas o malas personas, en hombres generosos o en hombres de ruindad mezquina.

El nino, el adolescente, asi adiestrado, marcado a fuego con ese individualismo, "primero yo,
después yo y los demds que se arreglen” crecerd hasta convertirse en un pequeno monstruo
bipedo, especializado en la depredacidon de su propia especie.

En apariencia, esta ideologia, este comportamiento, generard éxito, friunfo y poder
adquisitivo, pero lo que realmente genera, debido al choque producido, por una parte, entre
una civilizacion artificial y una ideologia de enfrentamiento de lucha con el comportamiento
solidario natural y ayuda mutua genética, es un desequilibrio emocional, psicoldgico vy fisico,
origen de todas las enfermedades que padece la humanidad, mal endémico del que no se
librard por mucho que la Investigacion farmacoldgica y la asistencia médica avancen.

A la ideologia embrutecedora del trabajo, debiera oponerse la actividad. La actividad
considerada como el empleo de la energia del hombre en hechos y realizaciones Utiles para el
individuo y la sociedad. La actividad asi considerada, no estaria dividida como lo estd la
concepcioén del frabajo, en intelectual y fisica, sino que toda ella es y serd una. El hombre activo,
lo seria psiquica vy fisicamente, su aprender no tendria fin, su hacer no tendria limites. El hombre
activo, tiene energia suficiente y sobrante en exceso para ello, esta energia el hombre debe
expandirla de si, necesita expulsarla en las mdas variopintas maneras. El placer del conocimiento
no estaria renido, como ahora lo estd, con la aplicacion prdctica de estos conocimientos, el
hombre activo elegiria uno, dos o cien oficios que aprender y todos ellos podria practicarlos
segun fuese su estado de dnimo o segun la edad. Porque la vida es corta, mucho mds de lo que
comUnmente se cree, pero también es lo suficientemente extensa para que el hombre se realice
y cumpla en este planeta la misidén que ha venido a cumplir.

La escuela Summerhill que Neill llevd a cabo en 1921, se basaba en una acertada premisa
desde la cual partia su educacion, “prefiero un obrero feliz antes que un cientifico neurdtico”.

El hombre debe pensar en si mismo y en el mundo que lo rodeq, debe preocuparse en
conocer este mundo porgque cuanto mds lo comprenda mds se conocerd y comprenderd a si
mismo. El hombre debe elegir las actividades que mds sean de su gusto, que mayor placer le
causen, aungque econémicamente sean menos remuneradas, a medio y a largo plazo este
hombre cuyos ojos reflejardn alegria y su rostro indicard calma y paz. Alegria, calma y paz, tres
cosas de las que carece en persistente hambruna el hombre y la sociedad de hoy.

Cuando se encuentra a una persona asi, nos sentimos atraidos por ella, su mirada, sus

palabras, sus gestos, su presencia, irradia un algo especial, que nos calma y sosiega sin saber

15



porqué. Esta atraccién es debida a que este hombre ha sido y tenido un comportamiento natural
y equilibrado. El hombre activo, tiene energia suficiente y sobrante en exceso para ello, esta
energia el hombre debe expandirla de si, necesita expulsarla en las mds variopintas maneras. El
placer del conocimiento no estaria renido, como ahora lo estd, con la aplicacion prdctica de
estos conocimientos, el hombre activo elegiria uno, dos o cien oficios que aprender y todos ellos
podria practicarlos segun fuese su estado de dnimo o segun la edad. Porque la vida es corta,
mucho mds de lo que comUnmente se cree, pero también es lo suficientemente extensa para
gue el hombre se realice y cumpla en este planeta la mision que ha venido a cumplir.

El hombre que quiere vivir en paz consigo mismo y con el mundo, que desee sentir la vida
para que la vida penetrando en él se haga una sola y misma cosa, debe buscar la autenticidad
en sus pensamientos, deseos, palabras y actos de todo fipo. Con este comportamiento, el
hombre careceria de enfermedades, porque se convertiria en un homlbre superior, cuya principal
fuerza estaria basada en el amor universal y cuando llegase la hora de la muerte, la veria como
algo natural, sin angustia alguna, porque ha vivido como un hombre y la muerte no representaria
para él mds que una nueva vida que debe recorrer expandiéndose por medio del amor vy
engrandecerse un poco mds con las nuevas experiencias adquiridas.

Actualmente el hombre fiene todo en su contra para lograr una vida en armonia, el
consumismo descabellado y el denominado nivel de vida occidental, o sociedad de bienestar,
son entre ofros, los mds grandes impedimentos.

El mundo civilizado, desprovisto de categorias éticas, se ve empujado como sostén de su
economia a una ideologia de consumo y fabricacion, el mundo civilizado debe producir de todo
y consumirlo todo a su vez. Produccidn y consumo del que lo que menos importa es su utilidad.
Este circulo vicioso no debe pararse bajo ningin concepto, de hacerlo las naciones capitalistas
se hundirian econdmicamente antes de un mes.

La mayor parte de la poblacién trabajadora de un pais, lo hace en trabagjos inUtiles
socialmente que a nadie benefician excepto al propietario de la industria. La politica econdmica
de los gobiernos se asienta en su absurda dindmica produccidén-consumo, en la creacién de
puestos de frabajo, para ello crea empresas de lo que sea y para lo que seq, sin tener en cuenta
su utilidad, beneficio y bienestar espiritual y social de la poblacidn.

Este gran orden econdmico subredlista desde su partida, necesita ingentes masas de
personal que realice funciones administrativas, de funcionariado, burocrdaticas y de seguridad.
Trabajos todos ellos de nula rentabilidad en una sociedad armodnica. El oficinista de ministerios,
de bancos, de empresas, los empleados que se dan en llamar de empresas de servicios, no
pescan, no siembran, no construyen edificios, scual es su trabagjo?, squé hacen? A la primera
pregunta no tengo respuesta ni la he obtenido Jamds de nadie a quien he preguntado, a la

segunda pregunta la respuesta es obvia, cambian papeles de sitio o los envian por
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correspondencia a ofro lugar que a su vez hace lo mismo, y asi sucesivamente. Este orden
econdémico-social es tan a las claras sin Idgica, que para mantenerlo es necesario numerosas
leyes, con numerosos abogados, fiscales, jueces, magistrados y procuradores; pero también hay
prisiones, con numerosos carceleros, habiendo también numerosos policias, guardias civiles y
guardias de seguridad privados, gcual es su frabajo?, 3qué hacen?, que cada cual reflexione y
extraiga sus conclusiones.

3Y el ministerio de la guerra con sus numerosos militares empleados?, scual es su tfrabajo?,
2qué hacen?, mi opinidn y mds ardiente deseo, es que ni frabajen ni se les ocurra hacer nada,
absolutamente nada de nada. Por si acaso.

En todo este contexto el auténtico significado del nivel de vida, no es otro que poder
adquisitivo, el poder adquisitivo se encuentra unido al consumo, de ahi que el nivel de vida sea
poder de consumo. La sociedad actual estd afectada por un gran mal que dia a dia se agrava,
este mal no es ofro que el consumismo, este mal afecta sobre todo al habitante de la ciudad,
aunque su contagio se extiende cada vez mds a la poblacién rural. Consumir, es un ansia
Irreprimible de comprar y de poseer todo lo que se expone a la venta, aunque se posea un
objeto, se desea, empujado por el sindrome de abstinencia a comprar el mismo objeto
modernizado; son casos frecuentisimos, cambiar de batidora, porque el modelo que se posee
solo tiene dos velocidades y acaba de salir al mercado uno que tiene tres, el deseo de cambiar
el automovil por ofro que acaba de salir al mercado, adquirir productos cosméticos, higiénicos,
detergentes, productos alimenticios recién anunciados en los medios de comunicacion, o vestir
a la impuesta y siempre cambiante moda. No teniendo Inclinacién a las citas, no puedo reprimir
el mencionar al culto fraile orensano Benito Feijoo que en el siglo XVl escribia a tal propdsito -"la
moda no se la juzga buena por nueva, sino por ser moda”.

Si la adiccion de consumir, si el denominado nivel de vida, hiciese mdas facil la vida de la
humanidad y contribuyese a hacer feliz al hombre y a las naciones, seria algo loable, pero no
siendo asi, como toda adiccidén debe ser rechazable por el individuo con toda su energia,
energia que debe emplear a fondo, al encontrarse rodeado de numerosas tentaciones e infinitos
spots publicitarios realizados por psicélogos especializados en publicidad de masas.

Enfrentarse al vértigo del consumo, renunciar al artificial nivel de vida, implica un acto de
voluntad, un acto de rebeldia en el hombre, una toma de conciencia de si mismo. En poco
tiempo el que esto haga, comenzard a sentirse un hombre nuevo, distinto, redescubriendo en su
interior emociones ocultas, adquiriendo del mundo una enriquecedora visidn que hasta ese
momento le era desconocida. Este hombre no serd faciimente comprendido, porque la tonteria
Identifica las maneras sencillas con cosas de poco valor.

El comportamiento del hombre en lugar de tender hacia la armonia, tiende a alejarse de

ella, este comportamiento en desarmonia con la naturaleza se manifiesta en las relaciones con
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sus semejantes y en mayor evidencia con los mds proximos. El hombre estd educado para vivir
en familia y la familia en condiciones tales no es ofra cosa que la reproduccidn en pequena
escala de la sociedad o también la sociedad una reproduccion a gran escala de la familia.

La familia debiera estar formada, antes que por el matrimonio legal y el matrimonio
eclesiastico, por el amor, por el amor incondicional, generoso y desinteresado (que cada uno
reflexione detenidamente y compruebe en sus actos y sobre todo en sus pensamientos, si su amor
es incondicional, generoso y ademds carente de interés.

Las relaciones familiares con un amor tal, desterraria al instante las discusiones y las tensiones
que entre sus componentes con demasiada frecuencia existen. Los hijos serian fratados con
dulzura y con infinito carino, el tiempo dedicado a ellos sabria poco a sus padres, cuyo deseo
seria, si pudieran, parar el tiempo para permanecer mds tiempo a su lado, jugando con ellos
mientras son ninos, disfrutando de su adorable ingenuidad cuando son jévenes y de su compania
cuando fuesen adultos. La Unica educacion ha sido y serd siempre el amor, la mejor forma de
hacerlo es dedicando tiempo y ejemplo.

El amor entre los conyuges crea esta armonia familiar, armonia familiar que nada ni nadie
podrd turbar mientras el amor incondicional y desinteresado exista. s Qué lejos se encuentran de
esta armonia los ambientes familiares?2, las tensiones originadas producen a medio plazo
desarreglos psiquicos y nerviosos que abren las puertas a toda la amplisima gama de
enfermedades, dando comienzo el eterno peregrinar a consultorios médicos y salas de
operaciones.

El aglutinante de la familia es hoy dia la television y el ordenador, ante ellos desaparece el
didlogo y el contacto humano, es una forma estatal de paliar el aburrimiento familiar, paliativo
ideoldgico-comercial que generan en breve plazo enormes males.

Los hijos son considerados en la mentalidad actual como cargas econdmicas y lastres
amorosos, jsino fuera por los hijos! suele oirse frecuentemente. Y, tan cierto es esto, que los padres
desean que sus hijos trabajen independizdndose econdmicamente de ellos, 0 que sus hijas a
través del matrimonio salgan de sus casas. De ahi la tan escuchada frase, mis hijos ya estdn
colocados. Por su parte, los hijos desean ardientemente huir del incobmodo hogar familiar,
trabajando en lo primero que se le presente o casdndose a edades tempranas.

Contra lo que pudiera pensarse, se dedica menos tiempo a los hijos ahora que antes,
dedicdndose mds tiempo a los hijos en el medio rural que en la ciudad.

La ausencia de television creaba ofras situaciones imposibles de crearse hoy dia, en el
campo por ofra parte, el hijo tiene mayor contacto humano con sus padres. Ver trabajar a sus
padres, crea deseo de imitarles y ayudarles, incluso la reprimenda por trastadas juveniles, son
realizadas por los padres con severidad pero con regocijo interno, porque la sabiduria campesina

sabe que debe hacerse de nino lo que no debe hacerse de mayor.
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Acaso no deja el campesino en la vendimia, algunos racimos dispersos sin recoger en la vina,
algunos frutos sin recoger en el drbol. Es el rebusco. Una vez vendimiado los ninos hacen el
rebusco, que no es otra cosa que su vendimia, es decir una fiesta con uno o dos racimos cada
nino que toma de un vinedo que no es de su familia. Evitando de esta manera posibles destrozos
por parte de los ninos antes de la vendimia.

Nada me entristece mds, que oir frases despectivas sobre los jévenes drogadictos, no me
refiero a quien fuma derivados del cannabis, como la marihuana o hachis, ya que esta es una
droga blanda como lo puede ser el tabaco o el café, drogas también.

Tampoco me refiero al consumo de alcohol que por ser tan extendida y de consumo
generalizado en todas las edades es una enfermedad de comportamiento social.

Tampoco me refiero al consumo de los numerosos fdrmacos médicos, calmantes vy
estimulantes con los que viven adictos gran parte de la poblacion.

Tampoco me refiero a aquellos que ocasionalmente han consumido alguna de las drogas
psicodélicas 6 alucindgenos del tipo LSD.

Tampoco me refiero al consumidor de cocaina, que por ser droga estimulante muy cara, y
consumida por clases sociales pudientes, altos ejecutivos, empresarios, artistas, musicos de
renombre, politicos y profesionales bien remunerados econdmicamente.

La denominacién drogadicto se ha centrado en el consumidor de heroina, el muchacho de
la tan manipulada figura de la jeringuilla.

Estos muchachos, son el chivo expiatorio junto con el terrorismo, de todos los males politicos
y econdmicos de la nacién. De convertirlos en chivos expiatorios se ha encargado el estado y los
medios de comunicacion, con un oculto propdsito, desviar la atencidén hacia ellos para que
nadie se fije en las verdaderas causas y origen perpetuante de los males.

En el siglo XIX los ingleses dominaban China, para controlarla plantaron opio en ese pais y
drogaron ala poblacién con el fin de impedir que se rebelara, ello dio motivo ala llamada guerra
del opio. No fueron los chinos quienes exportaron el consumo del opio, fueron los ingleses quienes
lo hicieron con fines estatales y comerciales. Por esa época el tfrabajador inglés consumia opio
que se vendia embalado en bolsitas, el alcohol era demasiado caro, habia que aletargar y
adormecer al trabajador.

Los drabes fuman hachis, pero no consumen alcohol, un clima cdlido como el suyo, no
permite, ademads de que lareligion se lo tenga prohibido, el consumo de estas bebidas. El hachis
es una droga de quietud que no estimula a la acciéon. Por esa razédn, en una cultura de accion
como la occidental este consumo no estd potenciado. Es el alcohol, estimulante, que junto con
el café y la coca-cola hacen funcionar a la poblacién aungue se encuentre cansada, con falta

de sueno y semienferma.
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La heroina, es una droga cuyo consumo origina alta dependencia de ella, con sindromes de
abstinencia realmente duros de pasar. Es la droga de los marginados, de los muchachos cuyas
familias malviven en las periferias de Ias ciudades industriales, se dirigen a ella en la adolescencia
y a veces mucho antes, lo cierto es que no tienen muchos mds caminos por el que dirigirse. La
heroina cada vez mds se ha extendido a ofras familias, que al contrario de las anteriores, tienen
medios econdmicos, pero solamente en el poder econdmico se diferencian.

Son muchas las causas por las que un muchacho puede ser heroindbmano y otras tantas por
las que puede ser inducido a inyectarse heroina por primera vez. Pero sobre todas las causas
habidas y por haber, creo firmemente en una de ellas, esta causa y no es por coincidencia es la
misma que empuja a los jovenes a otfras muchas cosas, incluyendo el suicidio.

Cuando se habla despectivamente del joven drogadicto, siempre respondo: jno nacieron
asil. Y cuando se me responde, que tuvieron de todo, yo vuelvo a responder: de casi todo, les
falté una cosa.

Estos jbvenes han vivido con sus padres, en familia, ahi'y no en las malas companias fuera de
su casa es donde hay que buscar las causas, y donde hay que buscar culpas y culpables si culpas
y culpables fuese necesario buscar.

Dentro de la familia es donde han vivido, dentro de ella se han educado, si a esos
muchachos se le hubiese dedicado el tiempo que todo nino y todo joven necesita, afecto y el
carino que todos los padres deben proporcionar a sus hijos, de seguro que estarian en sus brazos
y no en los de la heroina. La falta de dedicacion vy la falta de amor es la causa de este gran mal.

De nada sirve darle a los hijos todo lo demds, si se les niega lo esencial, carino, afecto y
tiempo.

He tenido contacto con drogadictos, lo que no he querido tener, ha sido contacto con sus
padres ni con su egoismo, cuando los tuve, nunca consegui que se dieran cuenta de que ellos
no son el centro del mundo, de que el mundo no existe porque ellos existan.

A veces, de padres honrados y de buenas costumbres, salen hijos que no lo son, y viceversa.
Estos hechos me hicieron reflexionar largamente, llegando a la conclusion que hay personas
honradas y de buenas costumbre porque la ley les prohibe ser de ofro modo, es decir, son
honrados por fuera no siéndolo en su interior, del mismo modo que hay personas que No son
honradas socialmente porque la vida ha sido dificil, pero en su interior son honradas. Estos falsos
comportamientos familiares, los ninos los perciben, aungque no lo razonan, ven y sienten que el
comportamiento de sus padres no corresponde con su sentimiento interior, perciben que no hay
autenticidad, sino falsedad, evidentemente eligen la parte que mds destaca familiarmente, que
no es ofra que el lado malo, ya que en la familia, en el hogar se baja la guardia y cada cual se

comporta sin fingimiento tal como es. Por este mismo motivo, de padres cuyo comportamiento
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es reprochable, sus hijos no tienen porqué parecérseles, si en su interior deseaban y estaba en su
intencién ser de ofra manera.

Con todo, el amor todo lo allana, todo lo facilita, siendo el amor fuente emanante y
conservador de vida.

Que nadie piense que es facil, viendo estas condiciones, abandonar el consumo de heroina.
Ademds del sindrome de abstinencia, es necesario volver a recuperar la voluntad y fortalecerla
hasta el méximo para que un drogadicto se decida y se mantenga en el propdsito. Pero ademas
es necesario que cambie de hdbitos, de compania, y por si fuese poco hay que eliminar las
causas ocultas que lo motivaron y que nadie quiere desvelar. 3Qué padres se admitirian como
causantes, o al menos que admitiesen que ellos podrian haber sido parte en estas causas?.

Pues aun sin variar nada de estas condiciones, los drogadictos que he tratado, en un
supremo esfuerzo de voluntad, sélo comparada en esfuerzo a la voluntad divina, o han logrado.
Ellos lo han logrado, porque la heroina es tan destructiva, tan aniquiladora de la voluntad, que
aguél que haya sido capaz de dejarla, puede conquistar el mundo si se lo propusiese. Porque
cuando un hombre renace como el Ave-Fénix de sus propias cenizas, es que vuelva a nacer pero
esta vez credndose a si mismo.

También anadiré que la heroina es tan terrorifica, que aln después de haberla abandonado,
pasados los anos, su presencia sigue ahi, tentando diariamente, cada hora, cada segundo. Y
para que se comprenda mejor a estos muchachos pondré un ejemplo, imaginense que después
de varios anos se encuentra usted con una persona que le corresponde en sentimiento, y de la
gue estd usted profundamente enamorado y poseido de una loca e irresistible pasion. Esa misma
sensacion la tiene todavia al cabo de varios anos un muchacho que haya abandonado la
heroina. Medite el lector sobre mis palabras y atrévase a ser juez.

El concepto de enfermedad, que antano se tenia, ha variado. La mayor parte de las
enfermedades existentes son producto del medio en el que se vive, de hecho debe hablarse de
enfermedades sociales o de civilizacién en la medida que se desarrollan y son producidas por las
costumbres, hdbitos y alimentacion imperantes en ese medio.

El cancer es una enfermedad social, se ha comprobado que las causas que lo originan, son
en su mayor parte externas al individuo, infinidad de productos que el hombre utiliza y con los
que convive diariamente son en mayor o menor medida cancerigenos, lo es el amianto, el PVC,
el vidrio, el cloro, el mercurio, la televisidon, el tabaco, insecticidas, abonos quimicos. Cierto es
también, que segln sean los organismos, segun si la persona ha tenido una vida equilibrada, el
cdncer afectard a unos y a ofros no.

Como enfermedad social, también deben mencionarse los sentimientos, las emociones, las
situaciones traumdadticas, las represiones internas y los deseos no realizados. El cdncer puede

concebirse en este caso como una forma de defensa de nuestra mente, de nuestros mds intimos
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sentimientos, pero que socialmente no ha sido permitido realizarlos. En un momento dado esta
defensa se hace tan poderosa que genera su propio organismo auténomo, que al no poder
convivir con el cuerpo realiza un golpe de estado, aduendndose del organismo que lo albergaba
pero eliminando con ello la tension que lo habia creado.

El sida, que estd de moda, clasificada entre las enfermedades de transmision sexual, en la
misma medida que lo pueden estar la hepatitis y la tuberculosis. No es propiamente una
enfermedad, es un sindrome de inmunodeficiencia, al dejar al organismo sin defensas éste es
proclive a enfermedades, enfermedades que en condiciones normales el cuerpo responderia
con la activacion de sus defensas orgdnicas, la carencia de ellas convierte a estas
enfermedades en fatales para el individuo afectado.

Es el sida otra enfermedad de civilizacién, sus causas tienen origen en el modo de vida y en
la investigacion bacterioldgica actual.

Laboratorios militares americanos realizaban investigaciones secretas en Alemania y en
Estados Unidos con cepas arfificiales de este virus. Hicieron pruebas con presidiarios con la
promesa de reduccion de penas. Como también realizaron pruebas pagadas, con indigentes y
personas de la calle, sometidos todos ellos a regulares controles. El problema surgié porque el
sida podia estar en un organismo anos aletargado hasta que se manifestara en una enfermedad.
Por esta causa pasd desapercibido. Los presidiarios salieron en libertad, por su baja extracciéon
social, la heroina es una de sus drogas de consumo y con el intercambio de jeringuillas se
multiplicd la enfermedad.

La poblacién indigente o necesitada que se prestd alas pruebas, al igual que los presidiarios
se ofertaban en la prostituciéon masculina como manera de obtener ingresos.

De ahi que las primeras victimas sugieran entre los heroindmanos y homosexuales. Nombres
de artistas que pasardn a la historia del cine, como grandes galanes, se vieron afectados, como
afectados se vieron posteriormente, desde artistas encumbrados a deportistas, politicos vy
financieros. La homosexualidad al principio se estigmatizé, pero no tuvieron mds remedio que
aceptarla y asumirla, al comprobar que también estaban afectadas las parejas heterosexuales.

Lo mds parecido al sida en la antigledad, fue la sifilis que diezmaba a la poblaciéon europea
y después a la americana con la exportacién que de ella hicieron conquistadores, colonos vy
marineros. La sifilis, gallico o mal de Dios como se la denomind por deteriorar el cuerpo y dejar el
alma intacta, no tiene hoy problema alguna su curacién, aunque nuevas cepas comienzan a
hacerse cada vez mds resistentes a los fratamientos.

Las enfermedades coronarias son otras enfermedades de civilizacion, por mencionar las de
desenlace fatal, pero muchisimas ofras si bien no tan fatales, no por ello dejan de revestir

gravedad y a menudo aspectos dramaticos.
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Las enfermedades mentales, nerviosas y el llamado stress, con excepcion de cuando
obedecen a taras fisicas hereditarias, son enfermedades de civilizacion.

No quiero tocar el tema de la locura que al parecer tan sélo unos pocos la padecen, cuando
en realidad a nadie se le oculta que este es un mundo de locos y por locos gobernado. Erasmo
de Rotterdam escribid el libro “El elogio de la estulticia”, que es locura y estupidez, donde puso
de manifiesto donde ésta mds se manifiesta.

No obstante decir, que la mente es una paradoja, y llamar loco a alguien es cuestion
simplemente de perspectiva, se llama loco a aquél que no se comporta segun las normas
morales y sociales imperantes en el momento.

Si alguien tiene otro cédigo de valores, otra creencia sobre la infencionalidad de los actos,
U ofra creencia sobre la utilidad de las cosas, locos serian los otros y no él. Pondré un ejemplo
parafraseando al chino Lu Hsun que plasmd muy acertadamente en uno de sus libros. A una
persona su familia lo alimenta y cuida cuado estd enferma, viene el médico, lo saluda, le habla
con afecto, le receta medicinas, trata de animarlo, le sugiere que haga ejercicio, habla con su
familia desenfadadamente, hasta se rie porque es el médico con el que les une amistad. Hasta
aqui todo es perfecto, que mds se puede pedir de un comportamiento familiar para con uno de
sus miembros. Ahora veamos lo que pensaba esa persona de todo esto con una légica
asombrosa y tan irrefutable como la ofra.

Se me alimenta para que engorde, me quieren cebar por esto insisten que coma
prepardndome buenos platos. Me cuidan con el fin de que mi salud no decaiga, que mi
cuerpo esté saludable para que siga engordando y no adelgace ni pierda el peso ya
adquirido. El médico es como ellos, por eso viene, disimula, me habla afectuosamente, pero yo
sé que sus palabras estdn llenas de hipocresia, acaso no le vi sonreirse con mi hermano?, ;no
hablé unos instantes en voz baja con mi padre?2. Me receta medicamentos para que recobre la
salud y siga comiendo, temen que pueda morirme antes de tiempo. intenta alegrarme y me
anima a que haga ejercicio, pero yo lo sé todo, conozco sus intenciones, quieren que haga
ejercicio para que esté musculoso, quieren que coma para que esté bien cebado, cuando me
maten mi cuerpo les serd mds sabroso en su festin, pero estdn equivocados, no comeré
absolutamente nada y no les dejaré cumplir sus propdsitos.

Las enfermedades nerviosas son el auténtico mal de nuestro siglo. A ellas contribuye la vida
sedentaria, los ambientes cerrados, la poca ventilacion, el aire poco oxigenado, la calefaccion,
el frabajo mondtono vy sin alicientes, la falta de ejercicio, los ruidos, la ausencia de distracciones
naturales, la vida ajetreada, la alimentaciéon deficiente, ademds debe anadirse, el tabaco, el
alcohol, el café, el té, la falta de descanso y sobre todo una vida infeliz.

El cuerpo humano fiene un admirable sistema nervioso, que debe cuidarse y como todo lo

bueno hasta mimarse, porque el sistema nervioso aunque soporta situaciones extremas, es
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desequiliorado también con facilidad. Un sistema nervioso desequiliorado desequiliora a su vez
las funciones orgdnicas, y el cuerpo sufre desarreglos de todo tipo, incluyendo el espiritu y lo que
el hombre tiene de mayor valor, la voluntad.

El cansancio mental y el cansancio fisico son los primeros sinfomas del mal funcionamiento,
le sucede el dormir mal, el terrible insomnio, la desgana, la excitacidon o la depresién, la angustia,
al considerar que la vida no tiene sentido, se ha llegado a la pérdida de las ganas de vivir.

El ser humano debiera conocer su cuerpo, debiera escucharlo atendiendo a sus avisos,
hacerle caso; en lugar de escucharlo, bien sea por imperativos externos, bien por hacerse el
sordo, lo sigue forzando. Si tiene sueno, en lugar de dormir, toma estimulantes, estd agotado y
sigue trabajando, en lugar de llevar una vida tranquila, la busca gjetreada.

El cuerpo sabe lo que necesita y lo que necesita lo pide con insistencia una y otra vez, un
conductor conoce de su automovil ciertos ruidos que obedecen a deficiencias y que de no
poner remedio originardn averias, es razonable atajar esos males, ;Por qué no se hace lo mismo
con el cuerpo?, ;serd acaso porgue el automovil ha costado dinero y el cuerpo ha sido gratis?,
shasta ese punto ha llegado la avaricia humana?, quiero creer que no, aunque la evidencia
muestre lo contrario.

Otro de los grandes males para los nervios es la vida nocturna, el ciclo natural, es vivir con
la luz y descansar con la oscuridad. Cierto es que hay animales que son nocturnos, pero
duermen de dia. La vida nocturna, con locales cerrados, de atmdsfera asfixiante y llena de
humo, con el alcohol ingerido, el alto volumen de la musica y el desarreglo del sueno, minan en
poco tiempo el sistema nervioso, que se convertird en un habitual circulo vicioso de salgo
porgque no logro dormirme.

La televisidn, ese objeto de apariencia inofensiva, es uno de los mayores males de nuestra
sociedad vy se tiene en el propio hogar. Alguien lo definié un dia, desde el punto de vista de
conftrol ideoldgico, como tener un policia en casa. Pero desde la éptica danina para los nervios,
con su emisidon prolongada, quita tiempo para el ejercicio, para la tertulia familiar, para el amor
y en Ultima instancia roba descaradamente horas al sueno.

El hombre adulto debe dormir diariamente, como minimo ocho horas, los ninos diez horas
como minimo, mi opinidn es que debe dormirse todo lo que el cuerpo pida, cuando lo pide es
que lo necesita.

Hay personas con tan poco sentido comun, que justifican su falta de sueno, con el absurdo
de que durmiendo se pierde la mitad de la vida. Lo cierto, todos lo sabemos, que durmiendo
bien y descansando bien, despiertos se vive con mayor intensidad y con mayor energia.

El cuerpo humano posee una energia especial, denominada energia de adaptacion, con
ella el hombre puede afrontar las situaciones mdas extremas. Esta energia de potencia asombrosa,

permite al hombre mantenerse en tension durante largos periodos de tiempo, aumentando los
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niveles de rendimiento orgdnicos, evitando el derrumbamiento en situaciones que de hacerlo
pudiesen ser fatales, es la energia que va mds alld del esfuerzo consciente.

Cientificamente no se conoce demasiado bien, sin embargo asi se la denomina, es una
especie de energia vital, herencia cdsmica que todo ser vivo es portador desde su nacimiento,
esta energia de adaptacion es el mejor don con que la naturaleza ha podido dotar al hombre,
un hermoso regalo de la divinidad para superar los malos trances y pasar airosos las dificultades
de esta vida. Por ello, el hombre debiera conservar lo mdas posible esta energia, cuidarla y
reservarla para cuando fuese necesario su empleo.

El nacimiento, aterrizaje y entrada en este loco mundo, supone segun los psicoanalistas un
tfrauma, el trauma del nacimiento, aqui es donde por primera vez, antes de nada hace su
aparicién esta energia, adaptando al aspirante a hombre, a una nueva temperatura, a una
nueva forma de respirar, de comer, de moverse y de percibir un nuevo entorno totalmente
desconocido y del que nada sabe.

Ante situaciones nuevas, ante situaciones desconocidas y en las que el hombre fiene que
moverse, esta energia aparece sin darnos cuenta, una y otra vez.

Cuando se pierde un ser muy querido y cercano, el desconsuelo puede llegar a extremos
tales, que la muerte podria ser la consecuencia de este dolor espiritual, sin embargo esta energia
eleva el organismo y el espiritu a un grado tan alto sus defensas, que el trance, a pesar del
sufrimiento, es superado permitiendo que la vida del hombre siga su curso.

Un ndufrago en situacion extrema, es capaz de mantenerse con vida, aun cuando
fisioldgicamente es imposible que pudiese estarlo, de nuevo es la energia de adaptacion. Ante
una situacion de terror extremo, el hombre reacciona enfrentdndose a él, otra vez es la energia
de adaptacion quién lo coloca a la altura de las circunstancias.

Un dolor persistente que se torna crénico, el hombre se acostumbra a soportarlo y a vivir con
él, otra vez es la energia de adaptacion. Ante situaciones limite, es la energia de adaptacion
quien le ayuda a soportarlas y superarlas.

El hombre antiguo conocia esta energia, la respetaba, cuidaba y honraba como la mds
preciada de sus posesiones, sin ella se sabia indefenso, a merced de cualquier eventualidad que
con ella habria superado, sin ella, impotente recibiria todo su peso hasta no poder levantar sus
pdrpados.

La energia de adaptacion es limitada, cada vez que se emplea, una parte de ella se
pierde y no vuelve a recuperarse jamds, de tener siempre una alta energia de adaptacion
seriamos como dioses, y no somos mds que hombres.

El hombre de hoy, sabio en tantas cosas, pero tan ignorante en las de si mismo, derrocha
esta energia preciosa en situaciones estUpidas y banales con encono admirable, no sabiendo

yo que admirar mas, si la estupidez de la situacion o la estupidez de su encono.
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Ciertos trabajos exigen del hombre el empleo constante de esta energia y el hombre
inconscientemente la entrega, creyendo que es su fortaleza orgdnica. La entrega por un salario
elevado, que por muy elevado que este pudiese ser, jamads llegaria a compensar ni una milésima
parte de un adtomo de ellg, si de dtomos estuviese compuesta.

Esta energia donada al hombre para aumentar su capacidad de vivir, es comprada por
empresarios y gobiernos a precios reducidisimos que emplean para sus fines, los primeros para
empresariar y los segundos para gobernar.

El hombre en su ignorancia de si mismo, la vende con alegria, pareciéndose en esta venta
al campesino que vende un ternero en el mercado, sélo que en este caso, es él el ternero.

El ejemplo mdas gréfico es el del ejecutivo, moderna profesidon que nada tiene que ver con la
de su antecesor, el verdugo. El ejecutivo desarrolla una energia extra, y cuando se dice extra, se
quiere decir extraordinaria, que es energia a mayores de la que le producen los cinco cafés
mananeros y los cinco de la tarde. Este ejecutivo que algunos para definir su superactividad, le
dicen ejecutivo agresivo, al llegar a la cuarentena, le sucede un fendmeno que le deja
boqguiabierto.

La supervitalidad, la energia extra, y la mismisima energia normal, se le desaparece como
por arte de magia, ni cafés, ni estimulantes farmacéuticos, ni nada de nada consiguen levantar
su animo. Se encuentran agotados, exhaustos, y el envejecimiento que debiera llegar a los
sesenta anos lo tienen en anticipo a los cuarenta, curiosamente el primer nUmero de la cifra es
una silla invertida, tal vez para que se sienten.

Minimamente desequiliorado el sistema nervioso, aparece lo que todo el mundo conoce
como stress. El stress es debido ala vida que se hace y al frabajo que se realiza. En el primer caso,
quien haya vivido como debe vivirse, es decir, sin molestar ni enfadar a quienes lo rodean y en
consecuencia sin molestarse ni enfadarse, desterrando de si mismo el malhumor y ahuyentdndolo
de quienes lo rodean, permaneciendo alegre en lugar de triste, riendo en lugar de permanecer
serio ante las tonterias ajenas y propias, jamds padecerd el stress, a lo sumo el "scuatro"”, que es
un estado de sonrisa permanente. Tampoco serd atacado de stress e invulnerable a este y otros
muchisimos males, quién intentando ser feliz, intenta que los demds lo sean. Ante ftodo, la
sinceridad de la persona juega un importantisimo papel para todas las enfermedades nerviosas.

El stress en tiempos cortos, es favorable y necesario. Ante una situacion de riesgo o peligro se
produce stress, con esta energia extra que el cuerpo produce solventamos este contratiempo,
que bien pudiera ser, un accidente, un incendio o un ataque. Pero permanecer durante largo
tiempo bajo esta tensidon, porque se llega tarde al frabagjo, por la espera en un trdfico de
caravana o por los cientos de cotidianas situaciones diarias. Necesariamente no hay organismo
que pueda permanecer equilibrado ni capaz de soportarlo.

Algo que es necesario para la supervivencia, descontrolado se convierte en un mal terrible.
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Infinidad de matrimonios se han unido por intereses que no tienen porque ser exclusivamente
econdémicos, en lugar de unirse por el afecto y el amor. Este no reconocimiento, la ocultacion de
este engano hacia el ofro y hacia si mismo mina lentamente el sistema nervioso hasta
resquebrajarlo en mil pedazos. Y es que la mente humana, el espiritu humano, no admite el
engano, lo soporta con penosidad y esfuerzo deteriordndose cada vez mds hasta que una vez
reventado ya no hay nada que hacer, ni con ayuda de la medicina, ni con la bienintencionada
ayuda de uno mismo.

Un hecho, un acto, un pensamiento, un deseo, realizado en contra de la verdad interior de
uno mismo, afectard iremisiblemente su curacién, el restanar esta brecha, supone el empleo de
un tiempo varios cientos de veces superior al que motivd esta herida espiritual. A pesar de ello,
todo el mundo se cree auténtico, sincero conlos demds y con uno mismo, todo el mundo se cree
igualmente, sino perfecto, casi perfecto, siendo los demds los insinceros, los hipdcritas y los
imperfectos, en una palabra, los demds son los malos y ellos los buenos, sin gran problema el
individuo se monta su pelicula que visualiza varias veces al dia durante toda su vida.

En el segundo caso, son causas externas lo que motivan el stress, el ajetreo, el estar
continuamente pendiente de horarios, el movimiento continuo siempre contra reloj, la
preocupacion constante y la tension permanente, llevan irremisiblemente al stress. Esta tension
creada diariamente en estos tipos de trabajo, o en estas formas de trabajar, angustian el espiritu
humano de tal forma que empieza por enfermar y acaba donde tiene que acabar si no 1o
abandona a tiempo.

La falsa concepcidn vy la falsa disculpa de que el trabajo debe realizarse de esa manera y
no de ofra, o que la vida obliga a ello, no es mds que una disculpa autoenganosa del individuo.
Ningun trabajo debe realizarse nunca de esa manera, el individuo debe frabajar, por un salario
a cambio de su trabajo no a cambio de su vida, por otro lado, la vida obliga a vivir no a morir,
este cometido solamente lo fiene la muerte, que por otra parte no es de rostro horrendo como
los artistas la pintan, sino de rostro hermoso aunque severo.

Quienes esto piensan o esto dicen, son personas por lo general ambiciosas y tan vacias de
sentimiento y corazén, que en él ni sangre tienen, sangre buena se enfiende, porque de la otra
les sobra.

Este auto-engano, esta entrega al trabajo obedece a un afdn desmedido acumulador de
dinero, de pertenencias y de consumir todo lo que artificialmente se le ofrezca en el gran bazar
social. Son a menudo personas con traumas y frustraciones antiguas acompanadas de un
magnifico complejo de inferioridad. Complejo que intentan superar eligiendo el mal camino del

poder y la prepotencia econdmica.
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Sentirse superior a quienes le rodean, supone para estas personas elevarse a si mismos, falsa
elevacion es y artificial suposicion, ya que el individuo en nada ha cambiado interiormente, sdlo
en apariencia ha habido cambio.

En otros casos, el hombre busca estos frabajos como una salida a la infelicidad de su vida,
representando una especie de refugio al que acude por desesperacion, identificando la vida
con el tfrabagjo, viviendo para ftrabajar. Estas personas huyen de la vida por temor, la
responsabilidad y la ocupacion del trabajo lo absorben de tal modo que la vida es borrada
definitivamente, dejando de ella nada mds que un leve reflejo, caricatura de la auténtica vida.

Son personas que no aman la vida y no amando la vida ésta es negada, suelen ser también
autoritarios, odiando todo lo que respire jovialidad, alegria, altruismo y generosidad. Impondrian
sUs creencias y su comportamiento a toda la humanidad, no soportan la idea de la felicidad
porque ellos siendo incapaces de tenerla, nadie debe tenerla consigo, han negado la vida
dentro de si, dejando un vacio en el que campea a sus anchas el resentimiento.

Las relaciones matrimoniales son de vital importancia en todo comportamiento pero en este
caso es de primerisimo orden. Un individuo, hombre o mujer, con relaciones emocionales
equilibradas no estaria dispuesto a permitir que nada ni nadie perturbase su estado, muy al
contrario, estaria dispuesto a aceptar todo lo que pudiese perpetuarlo e incrementarlo.

Dime lo que buscas y te diré de lo que careces, dice el refrdn popular; dime lo que hacesy
te diré como eres, dice una mdaxima filosdfica. Hablando de filosofia, Agustin de Hipona al que
después de muerto, la iglesia le puso un San delante, decia “Ama y haz lo que quieras”. Frase
esta de total libertad, porque amando puede el hombre hacer lo que quiera, pero debe amar,
amar en ese sentido al que anteriormente nos hemos referido, y todas las acciones que de él
salgan serdn necesariamente acciones llenas de amor, cargadas de buenos deseos.

Pero si no se ama, agrego yo, nada se haga, porque todo lo que se hiciese estard falto de
amor, y donde éste falta, la frialdad de sentimientos y el odio soterrado, son el moévil de estas

acciones.

28



Il. ALIMENTACION

La alimentacion es la base del mantenimiento energético de nuestro organismo, Ia
necesidad de comer es un instinto primario situado.

El hombre, como todo animal, tiene necesidad de comer, desde su nacimiento busca la
satisfaccion de esta imperiosa necesidad. La tfierra en su evolucidn ha provisto a todas sus
criaturas de los elementos necesarios para la alimentacion y perfecto desarrollo de su organismo.
Las plantas absorben de ella los minerales y el agua que tan necesarios le son. Los animales
herbivoros, a su vez, encuentran en los diversos vegetales alimentacion variada, encontradndola
los que son carnivoros, a su vez, en los animales herbivoros.

Podemos definir la historia de la humanidad como una permanente huida del hombre. El
organismo humano estd adaptado a la carencia y al déficit alimentario, es decir, a pasar
hambre, pues hambre han pasado nuestros antepasados durante un milldén de anos, y millones
de nuestros hermanos de especie la pasan hasta la muerte en la actualidad. Esto podria
eliminarse en el espacio de una década si el sentimiento de humanidad estuviese realmente
arraigado en nuestros corazones.

El habitante de paises industrializados, donde el excesivo consumo de alimentos es habitual,
produce en pocos meses alarmantes desarreglos orgdnicos. Desarreglos orgdnicos que
curiosamente, no se producirian en una sociedad donde la comida fuese mds bien escasa.

Conftra lo que comUnmente se cree, el animal carnivoro necesita en su dieta alimentaria
vegetales, no estando adaptado su organismo para el consumo directo de ellos, se vale del
animal herbivoro cazado. Primeramente se alimenta de las visceras con las que ingiere el vegetal
que se encuentra en ellas semi asimilado, ya libre de celulosa, después ingerird los muUsculos y
finalmente los huesos. La alimentacién es asi completa Y sin carencias de minerales, proteinas,
vitaminas, grasas, etfc.

No se piense que es envidiable la vida de un animal depredador, éste debe para su
mantenimiento cazar su presa, y esto no es facil de hacer, la naturaleza ha dotado a estos
animales con defensas idoneas que salvaguarden su vida, la carrera duradera y veloz del
antilope, la cebray la liebre, los recursos del conejo, el jabali, el ciervo, el elefante, el rinoceronte,
no son fdciles de superar para el animal carnivoro.

El animal herbivoro tiene pastos sin limitacion para su alimentacion diaria, el carnivoro tan
solo puede conseguir su comida si consigue atrapar alguno de ellos.

Los elefantes durante su longeva vida ingieren cantidades ingentes de vegetales, por este
motivo sus molares van limdndose, hasta quedar sin ellos en la vejez. Recorren la ruta por los rios,
que es por donde hay vegetales mds tiernos para ser masticados, es lo que se conocia como

ruta de los elefantes, cuando estos abundaban y antes que se matasen por el marfil de sus
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colmillos, para fabricar bolas de billar y elementos decorativos, estos abundaban. Por este mismo
motivo, los elefantes acalban muriendo en el mismo lugar de esta ruta, de ahi el llamado vy
legendario cementerio de los elefantes.

Por otra parte, la naturaleza tiene un equilibrio ecoldgico, mejor decir, tenia un equilibrio
ecoldégico admirable, el animal que es cazado, evidentemente es el enfermo, el débil, o los ya
viejos, los animales jovenes con plenitud de vitalidad raramente son capturados. Estas capturas
impedian que se reprodujese en exceso unas especies sobre ofras.

El hombre es, tal vez, de todos los animales quién realiza mayores esfuerzos, quién tiene
mayor gasto energético, y quien menos tiempo emplea en el reposo. si observamos a los
animales, su horario y sus costumbres, se comprueba que la mayor parte del dia la pasan
tumbados y satisfechos de comer, duermen.

El hombre descansa menos de lo estrictamente necesario para una actividad
desproporcionada comparado con el resto de los animales. El consumo de calorias, minerales,
vitaminas y proteinas estdn en relacion con su actividad, de ahi que su alimentacion deba ser
completa y lo mdas sana posible para conservar su salud en buen estado.

Civilizaciones como la egipcia, la griega, la drabe, tenian un gran conocimiento dietético,
no sélo como alimentacién sino también como dietética terapéutica, gran parte de estos
conocimientos fueron olvidados por la actual civilizaciéon. Filésofos de la anfigua Grecia
recomendaban mayor canfidad de vegetales y menor cantidad de carne para las personas
faciimente excitables y de frecuente irritabilidad. Hablaban de la dieta especial de los atletas y
de una mds abundante en grasa para la milicia que debia tener reservas orgdnicas debido a la
inestabilidad del avituallamiento del soldado en campana. Un atleta no debe estar ni gordo ni
delgado, el militar es preferible un poco mds gordo, sus reservas permitirdn su subsistencia en un
periodo de déficit alimentario.

Los estudios dietéticos olvidados durante mucho tiempo estdn actualmente recuperando a
marchas forzadas el terreno perdido, no obstante, este abandono tuvo sus motivos.

Los habitantes de las naciones pasaron hambrunas y hambre endémica durante siglos vy
durante generaciones sucesivas, 3qué dietética podia haber cuando nada habia para llevarse
a la boca?. Esto recuerda a aquella papilla para lactantes que se vendia durante la postguerra
con los militares espanoles en el ano 40, de la que se decia que tenia infinidad de propiedades
y era un excelente alimento para el lactante. Pero habia un inconveniente, debia ser mezclada
con leche.

De un tiempo a esta parte proliferan como setas en el otono, laboratorios e industrias
multinacionales de productos dietéticos, comercializando los productos mds peregrinos, a

precios que mads se parecen al lujoso champdn francés que al alimento diario. Los productos
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pueden ser de calidad pero su precio es del todo abusivo, una vez mds se comprueba que el
comercio no tiene escripulos cuando hay dinero por medio.

Proliferan también, naturépatas que pasan sustanciosas minutas aligerando el bolsillo del
enfermo, para hacerles mas leve su enfermedad, le recetan productos costosos junto con dietas
gue mas parecen indicadas para personas ricas que para el comun de la poblacion.

El organismo humano asimila perfectamente todo lo que habitualmente ingiere,
evidentemente, con moderacion. Aqui tocamos el punto de la cantidad de alimento necesario,
cada persona es distinta a ofra, y esta misma persona es diferente segun las épocas del ano y
segun la mayor o menor actividad que realice.

La persona que escuche a su propio cuerpo, le indica perfectamente la cantidad de comida
que necesita y que alimentos debe consumir. Toda persona sabe por experiencia que durante
elinvierno debido ala humedad vy a las bajas temperaturas, su cuerpo necesita bebidas calientes
y comidas ricas en calorias, en la estacién veraniega, por el contrario, bebidas frescas y comidas
ligeras. La canfidad de comida que una persona necesita varia de unas a otras, de todas
maneras el organismo avisa cuando el alimento es suficiente, para ello no hay mds que comer
despacio, masticar bien y con calma, quedarse con un poquito de apetito y minutos después el
cuerpo indica que ya estd saciado. Porque el cerebro tarda algin tiempo en recibir la indicacién
de plenitud, entonces éste es cuando envia la orden de ya no es necesario mds. Al comer
deprisa, sin masticar bien, se sigue comiendo hasta el hartazgo, no dando tiempo a llegar al
cerebro esta indicacion, cuando llega, se estd ya tan saturado que se producen los conocidos
empachos, o malestares semejantes a las digestiones pesadas.

Si dividimos la capacidad del estbmago en fres partes dos de ellas la llenamos de comida y
la tercera la dejamos para los dcidos y jugos que han de redlizar la digestiéon, ésta se hard sin
dificultad. Si el estdbmago es llenado en su totalidad por la comida, es decir comiendo hasta estar
hartos, no dejando sitio para los dcidos, podrd originar las conocidas hernias de hiato y sus reflujos.

La moda lo invade todo, incluso la enfermedad, por ese motivo hubo también
enfermedades de moda. A principios de este siglo se habia puesto de moda entre las clases
pudientes de Paris, centro de la moda mundial, una enfermedad que no era otra que la colitis,
todavia no muy conocida en aquél tiempo. Cuando una de estas damas acudia al médico y
éste no diagnosticaba colitis, podia dar por seguro que la dama haria de él los peores
comentarios. Después de la colitis ocupd su lugar la apendicitis, jhay del médico que no
diagnosticase apendicitis al caballero que acudiese a su consultal ahi comenzaria su desgracia.
Las enfermedades han sido y seguirdn siendo para ciertas clases sociales cosa de moda.

Hoy en dia se ha puesto de moda la excesiva preocupacion por los kilos de mds. La
obesidad es una cosa, pero tener algunos kilos de mds es cosa totalmente diferente, ambas no

deben confundirse nunca.
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La preocupacion por mantener una linea de cuerpo a la moda, ha creado auténticas
obsesiones que a menudo degeneran en paranoias. Estas personas se contemplan ante el espejo
una y otra vez como si el espejo fuese a quitarle por arte de magia lo que tiene de sobrante, su
postura se asemeja a la del jugador que se queda viendo sus malas cartas creyendo que de
tanto verlas se le fornardn en buenas.

Y tan es asi, que revistas y periddicos anuncian productos dietéticos, productos
farmacéuticos, infusiones de todo tipo, todos ellos milagrosos, que eliminan kilos sobrantes
milagrosamente. También hay clinicas de adelgazamiento y salas de masaje especializadas para
tal fin.

Los kilos de mds son tan nocivos como los kilos de menos, y sin embargo nadie se preocupa
de esto Ultimo. Y es que estd de moda la persona delgada, hace cincuenta anos era el cuerpo
mas bien rellenito el que en moda estaba. Todas estas personas en su obsesion se someten a
menudo, a regimenes alimenticios sin control alguno y que mds se asemejan a mortificaciones
religiosas que al deseo de poseer un cuerpo saludable.

Muchas de estas personas ingieren anfetaminas para que les amortigUe los deseos de comer,
pasan dias sin comer y temporadas mal alimentdndose. Es locura hacer todo esto, pero segin
parece la locura estd de moda en todas las modas.

El cuerpo necesita ser y estar bien alimentado, cuando la alimentaciéon es deficiente e
insuficiente no es un mal, son dos males juntos. El hombre puede comer, todo y de todo, aunque
eso si, con moderacién, excepto aquellos productos que su organismo rechace, o que sienten
mal por padecimientos o fendencias a desequilibrar su organismo.

Ciertas personas obesas pueden tener procesos metabdlicos desorganizados, estos casos
son para ser fratados médicamente con un riguroso seguimiento y control, pero la generalidad
no es esta. La generalidad son kilos de mds que la misma persona puede corregir sin sacrificios,
sin molestias y en poco tiempo.

El cuerpo humano, se parece a un libro de contabilidad mercantil, en un apartado estdn los
gastos, en otro los ingresos, aumentando uno de ellos disminuye el otro. Comiendo mds de lo que
se gasta, se ahorran calorias y estas se acumulan en el cuerpo, gastando mas calorias de las que
se ingieren, hay déficit. Esta es toda la teoria y todo el secreto de la economia energética de Ia
alimentacion humana, que a diferencia de la puramente econdmica que trata de acumular
cudnto mds mejor, aqui se trata de equilibrar las dos columnas de nUmeros, a igual de calorias
consumidas, igual de calorias gastadas.

Una persona de vida sedentaria, necesita menor nUmero de calorias que otra de vida mads
activa, un atleta, un deportista necesita mayor cantfidad de hidratos de carbono que un
intelectual, y éste Ultimo mayor cantidad de hierro, fésforo y vitamina B que el deportista, por

poner ejemplos extremos de actividades fisicas contfrapuestas en nuestra cultura.
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La persona que tiene kilos de mds, no es en definitiva, mds que por falta de ejercicio por un
lado y por otro el comer mds de lo que su cuerpo necesita.

El adquirir menor peso, es relativamente facil, no hay mds que ingerir menor cantidad de
comida y hacer algo de ejercicio diariamente, 0 bien comer la misma cantidad de alimentos y
hacer mdas ejercicio diario para gastarla.

2Qué podria disminuirse en el consumo?, podrian disminuirse el consumo, no suprimirse, los
hidratos de carbono, ciertas comidas aceitosas, pasteles, el pan y sobre todo las frituras. Fijense
bien que digo disminuirse, no suprimirse. Entre comer un pastelillo y comerse una docena la
diferencia estd en que se ha comido once pasteles de mds, entre comerse un trozo de pany
comerse media bolla hay diferencia, como la hay en comer patatas fritas una o dos veces por
semana y comerlas todos los dias, o comerse un plato de guisado y repetir el mismo plato tres
veces.

En primer lugar disminuir el consumo de estos alimentos, el segundo moderar la cantidad de
comida, insisto, moderar la cantidad de comida, no suprimirla, y por Ultimo realizar algin
ejercicio, por ejemplo largos paseos. Un réegimen asi, liberal, armoniosamente andrquico, es
facilisimo de llevar sin quebranto alguno, y en pocos meses el cuerpo adquirird el peso que debia
tener, embellecido y fortalecido, por anadidura, debido al ejercicio que le acompand.

Esto pueden realizarlo todas las personas fuese cual fuese su edad. La persona que esto
hiciese a los pocos dias encontrard diferencia, comenzard a encontrarse mdas agil, las digestiones
no serdn lentas, su musculatura poco a poco se fortalecerd, moldedndose, ganando una
juventud corporal que iba perdiendo por abandono y dejadez.

Nadie debe pasar hambre en la dieta diaria, sea de adelgazamiento o no. Una ensalada o
un poco de fruta antes de la comida mitiga mucho la voracidad, masticar bien y comer
despacio es lo esencial para una buena digestion y asimilacion del alimento. Debe tenerse
presente, que durante la masticacion se realiza una especie de pre-digestion, la saliva juega un
importantisimo papel en ella.

Si se mastica ensalivando durante varios minutos un buen trozo de miga de pan, adquirird un
sabor dulce, es la primera digestion que convierte los hidratos en azucares.

Si se mastica ensalivando durante varios minutos un buen trozo de miga de pan, adquirird
sabor dulce, es la primera digestidon que convierte los hidratos en azucares.

El alcohol debe disminuirse hasta lo indispensable, no debiendo administrarsele nunca a los
ninos, costumbre extendida mds de lo que pueda parecer. El agua de manantial o en su defecto
mineral, es una bebida excelente, ademds de deliciosa, para cualquier hora del dia.

Los kilos de mas, son debidos al abandono de la persona para con su cuerpo, este abandono
suele tener causas psicolégicas que motivan la desgana. Esta falta de interés por su propio

cuerpo es un reflejo de la falta de interés por las personas que la rodean y con ella viven. En
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principio foda persona desea sentirse joven, vital y bella. La belleza no es un concepto igualitario,
no todas las bellezas son iguales, no dejando por eso de ser bellas. La belleza conlleva consigo
multiples factores o virtudes, tolerancia, inteligencia, bondad, vitalidad, dinamismo, tranquilidad,
fisico, caracter, etc. es un todo. Un hombre bajo puede ser tan atractivo como un jugador de
baloncesto, este atfractivo personal de él es su belleza, de tener una estructura fisica mayor
probablemente la perderia.

Cada persona independiente de sus caracteristicas fisicas, es bella y hermosa fisicamente,
siempre y cuando su cuerpo esté cuidado.

Cuando la persona se preocupa de si, indirectamente se preocupa de quienes la rodean y
por ellos tiene interés, de ahi su deseo de mejorarse, en elevar cada dia mds su espiritu, cuidary
conservar su cuerpo. El abandono fisico es un reflejo del abandono espiritual, y éste una falta de
interés por la vida.

Toda persona desea agradar y gustar, es un hecho natural constatable, el no hacerlo es una
manifestacion antinatural también constatable.

La persona que esté en su deseo recobrar su peso iddneo debe tener esto presente, aunque
cualquier punto es vdlido para comenzar a sentir la vida en su plenitud, para recuperar la
voluntad y abandonar definitivamente la apatia que la embargaba.

Cierto es que hay personas que comen empujadas por una ansiedad compulsiva, estas
personas comen por tensién, desviando hacia la comida sus tensiones, angustias personales y
familiares. Debe saberse cuales son los males, cual es su procedencia, dénde se halla aguello
gue nos preocupda y oprime, si se es minimamente sincero la persona lo descubre y lo ve
claramente, si trata de enganarse, de cerrar los ojos de su pensamiento hacia lo que ve, lo
conseguird y el mal seguird oculto engrandeciéndose cada vez mds.

Sacerdotes y monjes son histéricamente pantagruélicos comedores, su tensidon sexual es
desviada y amortiguada con la gula.

No hace muchos anos estuvo de moda la alimentacion vegetariana y ovolacto vegetariana,
esta alimentacion es una buena alimentacidn, siempre y cuando se consumiesen alimentos muy
variados y aportasen al cuerpo todo lo que el cuerpo necesita. Personalmente desaconsejo esta
dieta a la mayoria de las personas, pues pocos son los que tienen conocimientos de las
propiedades de cada vegetal y su aporte caldrico, proteinico, vitaminico y mineral, solamente
personas muy especiales pueden llevar una alimentacién semejante.

Una alimentacion Unicamente vegetal tiene todo el aporte necesario para el organismo,
pero debe ser una alimentacién tan variada que es dificilisimo para una persona normal y con

escaso fiempo para la cocinag, lograr con ella una alimentacion equilibrada y sin carencias.
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De las hortalizas, el repollo, coliflor, brécol, espinaca, acelga, coles de bruselas, lechuga,
alcachofa, patata, zanahoria, soja, ect. son de delicioso sabor y esenciales para el organismo
por su aporte de minerales vy fibra.

De las legumbres, las habas, garbanzos y lentejas es un alimento completisimo en aporte de
minerales.

Todos estos productos aderezados con un poco de carino y al amor de la lumbre, hardn las
delicias de una casa, mostrando los comensales, de buen seguro, halagos para la cocinera o el
cocinero familiar.

Si a esto anadimos, que estos productos son asequibles a todos los bolsillos, con mayor motivo
deben halagarse porque en esta época las cosas andan por las nubes y sdlo los que tienen
aviones pueden darles alcance.

La fruta, excelente comida a cualquier hora del dia, son ricas en vitaminas que se acumulan
en mayor porcentaje en su piel, pero debido a los tfratamientos insecticidas no debe comerse
ninguna fruta con piel, siendo aconsejable pelarla, si con piel se comiese debe lavarse muy bien
con agua, jaboén y estropajo.

La leche, la mantequilla, yogur, el queso, la miel, avellanas, almendras, nueces y cereales
contribuyen a que una alimentacién sea realmente equilibbrada y completa, reparando los
desgastes del organismo y fortaleciendo las defensas del cuerpo ante posibles enfermedades.

La alimentacion que en occidente desde hace unos anos se llama dieta disociada. La
recomendaban de antiguo los maestros taoistas orientales. Estos maestros aconsejaban no
mezclar en una misma comida, las proteinas y las féculas. Si se desea comer carne o pescado,
gue se coman solas sin estar acompanadas de las féculas.

Si el deseo fuese comer arroz, pasta, patatas o pasteles, que éstos se comiesen solos. Las
verduras pueden acompanar a las proteinas o las féculas.

La razédn de estas recomendaciones es bien facil de comprender. Para la digestion de las
proteinas son necesarias sustancias quimicamente acidas en el estbmago, para la digestion de
las féculas es necesario sustancias quimicas bdsicas, que son lo contrario de los &cidos. Si se
ingiere un filete, es necesario lo acido, silo acompanamos con pan y patatas, es necesario para
la digestion de este Ultimo lo bdsico, lo cual produce una mezcla contradictoria, que lleva a una
digestion lenta y a una mala asimilaciéon. Puede hacerse el facil y curioso experimento, en un
vaso con dos dedos de vinagre (dcido acético), anadimos un podo de bicarbonato
(bicarbonato sédico), el vinagre perderd sus acidas propiedades en cuestion de pocos instantes.

Una alimentacion equilibrada evitaria el malestar tan frecuente del estrenimiento. La fruta y
los vegetales tienen fibra suficiente para una perfecta evacuacion intestinal.

Debe anadirse para un buen funcionamiento de los intestinos, el beber el agua necesaria

que el cuerpo necesita, confra lo que pueda parecer, se bebe muy poca agua, habiendo
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muchas personas que no la prueban ni una sola vez durante el dia. Sobre el agua me ocupard
mdas adelante, pero en lo que atane a su relacién con los alimentos, anadir algo que cada
persona conoce por experiencia, que ante determinadas comidas es preferible beber primero y
comer después. La sed se calma con agua, nunca debe calmarse con alcohol, el alcohol puede
beberse acompanando siempre a algo de comida, nunca entre horas y sin alimento. En algunas
comidas fuertes puede ser beneficioso para el adulto el acompanarlas con algo de alcohol,
ayuda a su digestion y como popularmente se dice, da calor al estbmago. Acompanar algunos
platos con algo de alcohol, es muy diferente al acompanar con algun plato el alcohol. No es mi
deseo que se mal interprete lo que escribo, prefiiendo insistir, porque muchas personas por No
cambiar sus costumbres leen se debe donde pone se puede, y mucho donde pone poco.

Y esto me recuerda a una senora que decia que la ginebra le dliviaba los dolores
menstruales, al cabo de los anos parecia tener una menstruacion permanente y ya pasada la
edad de esas cosas, parecia seguir con ella a juzgar por los copazos de ginebra que se

endosaba.
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ll. AIRE, SOL, FRiO, CALOR

El cuerpo humano tiene una temperatura de treinta y siete grados, esta temperatura debe
mantenerse constante, para ello el cuerpo tiene sus propios mecanismos fisioldgicos de
mantenimiento de la temperatura corporal. Con el calor el cuerpo eleva su temperatura, éste la
regula por medio del sudor, las gotitas de sudor al evaporarse producen frio, que contribuye al
descenso de la temperatura o a impedir que se eleve mds. El cuerpo humano es una maravilla
de la que apenas se conoce mds que la apariencia. El poder de adaptacién de nuestro cuerpo
no es menos admirable, en situaciones de vida extremas como en las latitudes nérdicas, con
temperaturas bajisimas, los esquimales poseen una mayor temperatura corporal que la de
cualquier ofro ser humano. Sus cuerpos fueron creando defensas contra el medio adverso,
temperaturas de -50° C soportan estas personas, si por alguna causa cayese en el agua una
persona, ésta se moriria instantdneamente, un esquimal tardaria varios minutos, tiempo suficiente
y precioso durante el cual saldria del agua, se despojaria de las ropas antes de que se le
congelasen y se pondria ofras. muchas son sus posibilidades de salvar su vida, todo por uno o dos
grados mds de temperatura que su cuerpo posee.

El hombre utiliza en su defensa contra el frio y el calor, la vestimenta, la vestimenta no es otfra
cosa que la creacién de un microclima artificial alrededor del cuerpo que le ayuda a mantener
esos treinta y siete grados. Con la vestimenta el hombre se defiende del frio, su organismo
conserva el calor necesario para mantenerse activo, es un mecanismo de ayuda a la naturaleza
corporal. En un principio, el hombre se desplazaria siguiendo la emigraciéon de los animales para
su caza, el animal buscaba buenos pastos en lugares donde el invierno fuese menos crudo, el
hombre buscaba al animal y el clima mds llevadero. Esto que hacia el hombre primitivo, que
hacen las aves y que todavia se sigue haciendo con el ganado lanar, la tfrashumancia, lo hacen
también las gentes adineradas que huyendo del frio invernan en lugares o en paises de latfitudes
mdas cdlidas. Como puede apreciarse, lo natural, lo Iégico, permanece siempre, es la légica de
la naturaleza, pero esta ldgica que en el comienzo de la humanidad era natural, hoy es privilegio
artificial de minorias.

Por este mismo motivo, no llega al hombre el microclima creado con su vestimenta,
necesitando un espacio mds amplio construyd la casa, la casa es otro microclima artificial en el
qgue el hombre se mueve, aisldndose de las inclemencias atmosféricas exteriores. Como
contrapartida, la casa es también un medio artificial aislante de las demds personas y de la
sociedad enterq, en ella, el hombre construye una microsociedad artificial con todos los objetos

que el gran escaparate del consumo le ofrece.
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La civilizacion trae progreso y este Ultimo, comodidades. A poco que se ahonde en la idea
de civilizacién se comienza a intuir que civilizacidén no es mds que la sociedad humana
establecida en ciudades y organizada su vida de manera estrictamente mecdnica.

Cuando el hombre aun no vivia en ciudades no se le llamaba civilizado, en la misma medida
que no era un territorio civilizado el suyo al carecer de instituciones y organizaciones estatales.

Las gentes que vivian en territorios donde sus formas de vida no eran regidas por los cdnones
de autoridad estatal no eran civilizadas, no tenian progreso, ningun tipo de comodidades y
ademds no fenian cultura.

Entendiendo asi la idea de civilizacion, es el estado quien civiliza, quien frae progreso, quien
trae comodidades y quien trae cultura. Falta saber de dénde trae el progreso, de dénde trae las
comodidades y de donde trae la cultura.

Con la construccion de la ciudad, una aglomeracion inmensa de personas viven en un
espacio reducido, espacio que en un medio natural seria insuficiente para la supervivencia de
apenas un reducido nUmero de personas. En este reducido espacio, que es la ciudad, viven miles
y millones de personas, la antigua ciudad de Roma, dicen que llegd a tener hasta un millén de
habitantes, Cérdoba en el periodo drabe superaba los trescientos mil, cifras que impresionan
para su época, pero irrisorias para la actual.

La ciudad es una creacion artificial, en ella no hay campos de siembra, no hay ganados, no
hay bosques, no hay rios de pesca, ni mar, depende totalmente del campo, del mar y sus
productos. El progreso consiste en abastecer a la ciudad, lugar artificial donde nada se produce,
de productos del campo, de carnes y para ello se construyen granjas; de leche y sus derivados
y para ello se construyen factorias de pescado, y para ello se construyen grandes buques
congeladores. Pero ademds, el progreso de la ciudad tiene que construir aceras, calles,
carreteras para automodviles, asistencia sanitaria, comercios, restaurantes, espectdculos,
television, libros, periddicos, formando los cuatro Ultimos la cultura. A esto se le denominan
comodidades.

La idea de civilizacién, va unida a la de progreso y esta a la de comodidades, no siendo mds
que una légica consecuencia de una creacion artificial sin fundamento natural alguno. Estaidea
se da por admitido, que es necesaria, buena y beneficiosa. En una palabra es mucho mejor
comprar leche embasada que ordenarla directamente del animal, es preferible la fruta en caja,
que tomarla directamente del arbol. Esto es la civilizaciéon y sus falsas comodidades, que justifican
sus acciones teatrales con argumentos tan absurdos, como decir que la manzana de la ciudad
ha pasado numerosos controles de seguimiento de calidad hasta sus puntos de venta, la leche
ha sido esterilizada, pasteurizada, lavada hasta alcanzar una suprema blancura, desnatada,
descremada, semi-desnatada, enriquecida con vitaminas, y embasada al vacio, sin

conservantes, y que le durard varios meses.
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Tengo la impresion de que muy pronto fabricardn un pan ya masticado y ademdas rico en
vitaminas.

En un medio artificial como son las ciudades y pueblos, en lo gue todo o que en ella hay es
arfificial, la misma vida y las costumbres de sus habitantes necesariomente tiene que ser artificial.

La casa creada en un principio como microclima individual o familiar, tornada en
microsociedad, la ciudad es la sociedad entera en la que todo estd, fuera de ella nada tiene
existencia. La naturaleza ha sido relegada a un apartado utépico o de ocio dominical,
habldndose de la naturaleza como algo bucdlico de verdes prados y soleadas playas
veraniegas. Imagenes todas ellas marcadas a fuego por los repetitivos films y anuncios
publicitarios televisivos.

La television introduce diariamente esta vision de la naturaleza, en fims y documentales, la
naturaleza entera es conocida hasta en sus menores detalles a fravés del televisor, es una
naturaleza audiovisual, que pudiendo oirse y verse, no puede olerse, tocarse y mucho menos
sentirse.

Sentir la naturaleza es ya un término inusual, porque la verdadera naturaleza es la ciudad, la
jungla de asfalto que la llaman los urbanos.

La brisa, el viento, que no son mds que aire desplazdndose, y el propio aire limpio de gases
contaminantes, son desconocidos.

La brisa y el viento son molestos para los habitantes de las ciudades, que se enfadan con el
viento porque los despeina. Por este temor o por cualquier otfro similar, huyen del viento
encerrdndose en sus casas. Postura comprensible ésta, si fuesen supersticiosos y temiesen coger
un mal aire, no siéndolo nada tienen que temer, sobre todo, aquellos que tienen mds aires que
el propio aire.

Al sol se lo relaciona con la playa, mds concretamente con la arena de la playa, pues es ahi
donde millones de cuerpos sufrientes cada verano, se tuestan por ambas partes y por partes
ambas, habiendo a menudo graves quemaduras por la insistencia de pretender ser negro
conservando la piel blanca. Pretensiones semejantes, y cabezoneria tal, estd tan extendida, que
por esa misma razén ya nadie se admira sino todo lo contrario, todo el mundo se asombra que
alguien de piel blanca no pase sus vacaciones intentando convertir su piel en negra.

Del sol poco mds se conoce en la sociedad civilizada, en los pisos no pueden entrar sus rayos,
teniendo mdas facil su entrada un elefante que ellos. En el metro tampoco al sol le estd permitido
vigjar, en comercios y oficinas el sol es un gasto inUtil aunque sea gratis, fabricas y factorias son
alejadas del sol, por parecerles nocivo a su produccion, los pocos rayos de sol que se atreven a
dirigirse a calles y plazas, es tamizado por sucesivas capas de humos, gases y polvo, que si algo

llega es un sol tan light que mds se parecen a rayos de bujia que a rayos de sol. Cierto es que
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exagero, pero cierto es también que digo verdad. Si esto ocurre con el aire y con el sol gqué
ocurrird con el frio y el calore.

La respuesta es bien facil de dar, el frio lo soporta cada cual como puede, los que tienen
dinero calefaccion todo el dia, el que no lo tiene, calor por horas durante el invierno. El calor no
cuenta porque de calor nadie se muere, y si a alguien se le ocurriese hacerlo no daria Iastima
alguna, porgue morirse de calor es una muerte de inferior categoria, incomparablemente menos
muerte que la de morirse de frio.

El aire y el sol, son dos ayudas de incuestionable valor terapéutico asi como preventivo en
todo tipo de enfermedades. Las curas de aire, los cambios de aire como antes se les llamaba,
tienen su razén de ser, tanto por el cambio geogrdfico, por el cambio de ambiente, hdbitos y
costumbres, como por el aire en si mismo.

El aire puro y fresco de la montana, oxigena el cuerpo, purifica la sangre, aumenta la
cantidad de glébulos rojos, equilibra y fortalece el sistema nervioso. El sol incita a dar paseos,
ensanchando los pulmones con el ejercicio y favoreciendo una mejor circulacion. Sino hubiese
sol, sQué impediria dar buenos paseos por el campo o por la alameda del lugar donde se
habitase?. Solamente un frio excesivo o una lluvia torrencial, el frio se combate con ropa de
abrigo y una caminata un poco mds vigorosa de lo normal, a los pocos minutos el cuerpo habrd
elevado su temperatura. Si lloviese levemente, si lloviznase, un paraguas y buen calzado
impediria que la lluvia parva nos tomase por tales, si aun asi lo hiciese; 3no hay acaso zapatos,
ropa de repuesto y una buena taza de leche caliente en nuestras casas?.

El aire es necesario para nuestro organismo, los pulmones necesitan ensancharse, recoger el
aire y pasarlo a la sangre.

Con la respiracion se recoge del aire no solo el oxigeno y nitrdgeno, también se recoge del
espacio el fluido vital, la energia vital, que los hindUes llaman prana y los chinos chi. Se ha
compuesto en laboratorio aire quimicamente puro y en el mismo porcentaje de componentes
que el que se encuentra en la atmdsfera, al introducir en él a un animal, se moria al cabo de un
tiempo. Lo que indica que hay algun componente esencial todavia no detectado, componente
que desde la antigledad diferentes culturas tenian conocimiento de él.

Cuanto en mejor estado se encuentren los pulmones, mayor facilidad de entrada se da a la
energia vital, cudnta mds pureza tenga el aire que se respira mds energia vital entrard en nuestro
cuerpo. Los ejercicios respiratorios son tan faciles como agradables de hacer, y sus beneficios
para el organismo y el sistema nervioso se dejan notar a los pocos dias.

La respiracion es la base fundamental para todo ejercicio, los atletas, cantantes y musicos lo
saben. Normalmente se realiza lo que se denomina respiracion escapular, que es una respiracion
superficial en la que solamente penetra el aire en una tercera parte de los pulmones, esta

respiracion es insuficiente para un deportista o un musico. Por ofra parte al elevar el pecho con
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cada respiracion se cansarian los hombros. La ofra respiracion mas profunda, es la diafragmatica,
el aire penetra totalmente en la inspiracion y se expira el aire de las partes bajas de los pulmones,
ello se logra haciendo fuerza con el diafragma, mUsculo que se encuentra debajo mismo de las
costillas. Es una respiracion mas lenta, pero mas eficaz, un cantante de épera no podria serlo si
no respirase de esta forma.

Los buenos practicantes de las denominadas artes marciales, basan todos sus movimientos
fisicos segun la respiracion. De esto trataré mds adelante, cuando aborde la relajacion vy la
respiracion.

No sélo debe respirarse el aire mds puro posible en el campo y alamedas, también en las
casas debe haber aire fresco y renovado. Un aire enrarecido, cargado, comunica al organismo
su enrarecimiento y el organismo sufre las consecuencias. Si es verano o hay buena temperatura
en el exterior, no hay razén para que la casa no se halle bien ventilada, si hace frio en el exterior,
puede ventilarse cada cierto tiempo.

La habitacion donde se duerme a no ser que haya temperaturas extremadamente bajas,
puede tener la ventana abierta o ligeramente entornada. El aire renovado, favorece el sueno
tranquilo y sosegado, con buenas mantas y tapdndose hasta la barbilla, es la forma mds
saludable de dormir.

El abuso de la calefaccidn, las habitaciones cerradas a cal y canto, la atmdsfera viciada por
el humo de tabaco o por la propia respiracién, el desear llevar la misma cantidad de ropa en
invierno que en verano, el dormir sin ventilacion alguna, contribuyen a desequilibrar el sistema
nervioso, obstaculizan la buena circulacidon sanguinea, producen el desasosiego, insomnio,
afecciones de garganta.

No hay necesidad de pasar frio, del mismo modo que no hay necesidad de pasar calor, pero
en ambos casos, debe haber la mayor cantidad posible de aire renovdndose constantemente.

El sol es fuente de vida, sin él no podria darse la vida en nuestro planeta. El sol es beneficioso
para la salud humana, los banos de sol tomados con moderacién y a horas en que sus rayos no
sean Perpendiculares, tonifican el cuerpo. Sus rayos deben evitarse entre las doce y las fres de la
tarde, inciden perpendicularmente y en lugar de beneficiar danan, en lugar de saludables,
Perjudican la salud.

La piel humana comienza su envejecimiento al Poco tiempo de nacer, la piel es la cobertura
protectora que rodea el cuerpo protegiéndolo de los cambios de temperaturas y de otras
agresiones.

Hay animales que tienen la parte externa del cuerpo cubierta no con piel, sino con
caparazon profector, mientras en su interior se albergan las partes blandas. La evolucion ha

llevado a que el hombre internalizara este caparazén, que no seria otra cosa que los huesos, y
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lentamente las partes blandas quedasen en el exterior, un vestigio de ello es la cabeza, que no
es otra cosa que un poderoso cascardn éseo recubierto con una delgada capa de piel.

La desaparicion de una cubierta dura en el cuerpo humano lejos de ser un inconveniente y
la evolucion por eso ha sido asi, le frajo grandes ventajas, puede moverse con mayor facilidad,
y sus articulaciones son mads flexibles. La piel es, por tanto, un elemento protector, con muchisimas
terminaciones nerviosas, causa esta Ultima de nuestro sentido del tacto.

La piel por medio de los rayos solares, sintetiza la vitamina D conocida como antirraquitica y
de especial importancia para los ninos. Siendo necesaria su presencia para la fijacién del calcio.
Pero la piel debe protegerse, tanto del viento, del frio, como de los rayos solares. Los banos de
sol deben tomarse con moderacidon y aumentar el tiempo de exposicidn solar sucesivamente, y
no imitar nunca la locura de ciertos banistas veraniegos.

Beber abundante agua, utilizar cremas protectoras, banarse con frecuencia, no exponerse
al sol cuando sus rayos caen perpendicularmente, no exponer excesivamente la cara y su piel
no envejecerd prematuramente. Nada hay tan terrible para la piel del rostro como tostarla al sol,
a los treinta anos en lugar de una piel fresca y joven se tendrd una piel envejecida de la que
todas las cremas que quieran echdrsele no logrardn devolverle su juventud.

Del frio y del viento, puede protegerse la piel del rostro con alguna crema para este uso,
medida ésta suficiente para una mejor conservacion de la estética facial. Con todo, debo decir
que hay una excesiva preocupacion por parte de senoras por las arrugas. La arruga es un hecho
natural de envejecimiento de la piel con el paso de los anos, si se ha puesto cuidado en no
acelerar este envejecimiento, las arrugas tardardn mds en aparecer, no tiene sentido, que
después de exponerse al sol temerariamente durante anos, fumando, bebiendo alcohol,
bebiendo poca agua, permaneciendo excesivo tiempo en lugares con aire cargado, no
durmiendo nueve horas diarias o no teniendo una dieta variada y equilibrada, quiera retardarse
las arrugas del rostro, cuando todo se ha hecho para tenerlas prematuramente.

Siendo la arruga un hecho natural de acorde con la edad, lejos de afear el rostro, lo
embellece, proporciondndole un atractivo hdlito de serenidad espiritual, al mismo tiempo que el
rostro gana expresividad y gracia. Un rostro sin arrugas, es un rostro sin expresividad, de apariencia
muerta. La cara es el reflejo del alma, suele decirse, preocupémonos de nuestro interior,

cuidemos un poco muestra piel y tendremos un rostro de expresiones hermosas, con o sin arrugas.
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IV. EL AGUA

Nuestro planetaq, tal vez debiera llamarse Agua, en lugar de Tierra, ya que tres cuartas partes
de él son de agua y solamente la parte restante es tierra.

El agua se encuentra en los océanos, en los rios, lagos y nieves, en la superficie; en el interior,
se encuentra en manantiales, pozos y corrientes internas; en el exterior, en la atmdsfera, en
humedad, en lluvia. También se encuentra en los minerales, calentando un mineral en laboratorio
comienza a salir de él gotas de agua. Se encuentra el agua, presente en todo ser viviente, las
plantas poseen agua, y el animal la posee igualmente. El cuerpo de un hombre de un peso
aproximado de setenta kilos, totalmente deshidratado, pesaria sobre veinticinco kilos, que
equivaldria a tener su cuerpo un 60% de agua. El agua forma parte de nuestro organismo, sin ella
el cuerpo se deshidrataria y la muerte sobrevendria inevitablemente.

El hombre expele agua en la orina, en sus heces, en su respiracién hay agua en forma de
vapor, de ahi que en dias frios nuestro aliento parezca humo, tfambién la necesita para mantener
humedas las mucosas, tanto la nariz, como la boca, Ia necesita en los ojos. En otfras palabras, sin
agua el hombre se moriria en pocos dias.

Nuestro planeta, es llamado también, Planeta azul, por su apariencia desde el espacio,
debido a la cantidad de agua de sus océanos todo él parece una inmensa esfera azul.

El hombre ingiere agua en las comidas, de las carnes, de los vegetales, de las frutas, de los
liguidos y de la humedad del aire. Una atmdsfera con poca humedad producird sequedad de
mucosas, notdndose las fosas nasales y la garganta secas y pegajosas.

El hombre que habita en zonas tropicales donde el clima es muy caluroso, tienen las fosas
nasales mds anchas y abiertas que los habitantes de las zonas templadas y hUmedas, que por el
contrario tienen las fosas nasales no sélo menos abiertas, sino tfambién la nariz mas larga. De ahi
la nariz de la raza negra, chata y de orificios abiertos, mientras que la raza blanca tiene la nariz
larga y de orificios mds unidos. La explicacién no es otra que la humedad vy el frio del aire, al ser
el aire cdlido y de poca humedad, las fosas nasales abiertas y la nariz pequena facilitan su
entrada. Cuando el aire es himedo vy frio, las fosas nasales estrechas impiden que penetre
demasiada cantidad junta de aire, la nariz larga, por otra parte, calienta el aire para que no
afecte su frialdad y humedad a los pulmones. El efecto es similar al de poner ante el rostro una
bufanda, su misidén es calentar el aire frio que respiramos del exterior.

El agua es depurativa, depura la sangre, ayuda a la limpieza del higado, de los rinones, de
la vejiga, limpia los conductos urinarios, disminuyendo la posibilidad de infecciones. Hubo un rey
centfroeuropeo del siglo XVIII que se curaba las enfermedades, con el ejercicio y bebiendo
cantidades ingentes de agua. El hombre necesita beber diariamente, para tener perfectamente

hidratado su cuerpo y conseguir que su organismo elimine los residuos naturales de sus funciones,
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un litro de agua. Con esta cantfidad de liquido, la piel tendrd el grado de humedad necesario
para su conservacion, los poros estardn limpios y abiertos, el sudor expulsard con mayor facilidad
las toxinas, los rinones frabajaran con menos dificultad y la orina serd menos cargada, los
intfestinos tendrdn la humedad que necesitan para sus funciones asi como la expulsion de heces
tendrd menos dificultad.

El agua guimicamente pura estd compuesta por dos moléculas de hidrogeno y una de
oxigeno, no tiene sabor, no tiene olor, ni tiene color. Pero el agua quimicamente pura no se da
en la naturaleza, el agua anade componentes que adquiere en los lugares por donde pasa o
donde reposa. Estos componentes quimicos, radiactivos, magnéticos, son los que hacen que el
agua tenga sabor, olor y color, como es en un caso extremo, el agua del mar.

Estos componentes quimicos incrementados a la composicidon del agua, le confieren
propiedades terapéuticas de gran eficacia, con resultados incuestionables que mds de una vez
han hecho pensar en prodigios y milagros. Las propiedades de las aguas y su utilizacién se llama
hidroterapia, conocida ésta desde tiempos muy remotos en todas las culturas, desde los aztecas
e incas, hasta egipcios, griegos, romanos, persas, indios, chinos, drabes.

La mitologia también habla de las aguas como curativas, la diosa Minerva aconsejé a
Hércules ciertas aguas que renovarian su vigor eliminando el cansancio. Marte herido en Troya,
se cura bebiendo unas aguas salutiferas. La Diosa Heve que era estéril por sufrir amenorrea, cura
tomando banos en la fuente de Artequiloque y da a luz a treinta semidioses.

Los banos como depurativo eliminador de impurezas tanto en el orden fisico como en el
espiritual, aparecen en textos de libros religiosos. Los banos en la India en el rio Ganges o en los
lagos que rodean a los templos; las abluciones ordenadas a los mahometanos en el libro del
Cordn; los banos purificadores del espiritu indicados en la ley de Moisés y en el Talmud judio.
Reminiscencia de esto, con efectos comprobados por quienes lo han hecho, es la creencia
popular que todavia perdura en nosotros, de que personas o ninos aquejados de una
enfermedad no detectable porlos médicos, unos banos en cierta fuente o la bebida de su agua,
milagrosamente el enfermo siente alivio curando a los pocos dias. Este hecho tan natural, mitica
e histéricamente descrito, se rodea en la actualidad de brujeria y supersticion por un lado, y por
otro por un descalificativo rechazo.

Herodes padecia del rindn y frecuentaba la fuente de Calirroé, para aliviar sus males. Los
griegos fueron grandes impulsadores de los banos con fines higiénicos y salutiferos; Hipdcrates
que es considerado como el padre de la medicina, tiene una obra titulada "Tratado de las aguas,
de los aires y los lugares".

Pero quienes propagaron banos y termas fueron los romanos, termas como las de Pompeya
o Caracalla con capacidad para tres mil personas. En Lagos, cerca de Orense junto al

nacimiento de las aguas termales, se descubrieron inscripciones latinas; las Burgas de Orense, las
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aguas termales de Caldelas de Tuy, las de Caldas de Reyes eran ya conocidas por 1os romanos.
Muchas son las aguas de salud que hay en Galicia, cada una de ellas con sus propiedades
particulares, las de La Toja para la piel, las de Caldelas de Tui, las de Caldas de Reyes y Carballino
para garganta, bronquios y asma, Mondariz para rindn, vesicula e higado, pero muchos son los
balnearios activos y muchisimos mads los olvidados, que deben recuperarse, y a ellos acudirse por
que la naturaleza pone naturales alivios y eficaces remedios a dolencias y enfermedades.

Los tratamientos de agua mezclada con arcilla o arcilla con minerales molidos, comunican
al organismo sus propiedades, tonificantes y relajantes. Porque toda la terapéutica natural se
fundamenta en estos dos asertos, tonificar el drgano o zona del cuerpo falto de energia o relajar
el 6érgano o zona del cuerpo que la tiene en exceso y por tanto desequiliora no solo su
funcionamiento sino el de los demds érganos.

Completa el fratamiento, un masaje corporal, donde los musculos son relajados,
descargados de energia sobrante, auto tonificdndose a su vez por si mismos ayudados por el
masaje.

Durante anos de funcionamiento de los balnearios, se han tratado a miles de personas
aquejadas de las mds variadas dolencias.

Las aguas en su composicidon quimica pueden tener mds abundancia de limos minerales que
otros, las aguas de mesa son muy bicarbonatadas, y de las marcas del mercado su sabor varia
ligeramente, siendo todas ellas de buena calidad, no obstante nada cuesta dirigirse a un
manantial o fuente natural, que se haya analizado previamente, y traerla en envases una o dos
veces por semana.

El agua de pozos, fuentes y manantiales, a no ser que por su ubicacion estén lejos de casa 'y
fosas sépticas, deben ser analizadas y comprobada su potabilidad anualmente. Las
delegaciones oficiales de sanidad realizan estos andlisis a un mddico precio.

De los pozos sépticos, de cuadras, puede haber filtfraciones por el terreno y llegar a las aguas
del pozo, incluso las filtraciones pueden contaminar una corriente de agua subterrdnea que
alimenta un manantial que estd distante del lugar. Casi todas las fuentes naturales de las
ciudades y pueblos sufrieron esta contaminacion o fueron cegados sus corrientes y manantiales
por los profundos cimientos de las modernas construcciones.

Los balnearios fienen aguas de reconocida eficacia para determinadas enfermedades,
cada uno de ellos, segun sean sus manantiales asi serdn beneficiosas para el reuma, el higado,
la piel, nervios, garganta, rindn, vesicula, artrosis, estdmago, pulmoén, etc. El agua bebida, banos
vaginales, banos de nariz y de garganta, inhalaciones de vapor, duchas y chorro, de estas aguas
durante un periodo no menor a los siete dias, son de un gran valor terapéutico. El personal
sanitario de estas instalaciones valora la salud del enfermo y segun ella, prescribe la intensidad,

asi como la mayor o menor duracion del tratamiento de hidroterapia.
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Hasta hace pocos anos, el balneario era tan sélo para la burguesia y clases pudientes, el
pueblo trabajador sufria la enfermedad con el mismo estoicismo que soportaba otras muchas
cosas. Los balnearios tenian un lujoso hotel, con criados de trajes de librea vy fiestas para
entfretener a las encopetadas damas y a los ricos y aburridos maridos 0 acompanantes.

El balneario tenia a su vez instalaciones hidroterdpicas confortables para el cliente del hotel,
y ofras de dudosa higiene para los menos pudientes que se hospedaban por mdédico precio en
casas particulares Que ayudaban con este método la economia familiar.

Sigue habiendo todavia este sistema, pero la higiene ha mejorado en todos ellos. Lo costoso
del balneario no es el fratamiento hidroterdpico, lo que mds cuesta es la estancia de los diez o
quince dias en una Pensién, en un hotelito o en una casa particular. A pesar del alivio y de lo
beneficioso que son los balnearios, es costoso para la economia familiar, elija el balneario cuyas
aguas estén indicadas para sus padecimiento y vaya a él, que no hay cosa mejor para nuestro
cuerpo, que recobrar la salud.

Galicia por su situacion geogrdfica tiene una magnifica costa recortada con playas
estupendas para los banos de mar. El agua del mar es muy rica en yodo y en sales, siendo muy
beneficiosos para el organismo. La mejor época de banos, debido a la frialdad de nuestro clima,
es la temporada estival. El agua de mar es tranquilizante, relajante, tonifica el sistema nervioso,
por otra parte, a causa de las sales el agua de mar elimina la energia orgdnica muerta de nuestro
cuerpo, su efecto es liberador. La energia orgdnica muerta puede eliminarse en la banera de la
propia casa, vertiendo en el agua medio kilo de sal y permaneciendo sumergido en el bano
quince minutos.

Estos banos caseros con sal, no deben hacerse mds de una vez al mes, al salir del bano, el
cuerpo estd relajado, es conveniente acostarse y descansar un tiempo.

El agua de mar también tiene entre otros efectos, este mismo, pero no llega como hacen
muchos banistas con mojarse y salir corriendo, es necesario como minimo permanecer cinco
minutos en el agua para que tenga su efecto. Durante ese tiempo se puede nadar, jugar, hablar,
etc., luego se toma un bano de sol para calentar el cuerpo y la operacién puede repetirse las
veces que se quiera.

Todo el que frecuenta las playas, conoce el agradable cansancio y la laxitud muscular que
le proporciona el bano, “a playa cansa y da hambre” todos lo sabemos.

Las personas cuyo sistema nervioso esté debilitado o cuyos nervios estén a flor de piel, deben
aprovechar, siempre que les sea posible, los banos de mar.

También son buenos estos banos para articulaciones, musculos, circulacidon sanguinea y
algunas enfermedades de piel. La temperatura fria del agua al contacto con la piel, hace que

la sangre del interior acuda a ella, por este motivo hay un cambio sanguineo de interior a
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superficie y viceversa. También pueden tomarse banos de pies y piernas, permaneciendo con
ellas sumergidas, es buenisima medida para la circulacion de las extremidades inferiores.

El caminar descalzo por la arena de la playa o por la orilla misma permitiendo que el agua
bane los pies o pantorrillas, ademds de grato, es muy beneficioso para la circulaciéon y para el
organismo entero, ya que masajeando la planta del pié se tonifican los érganos del cuerpo, que
en las plantas tienen su correspondencia.

Las pequenas olas que llegan a la orilla, traen la energia del mar a la tierra, el dejar que esas
pequenas olas banen nuestro cuerpo nos comunican parte de ella. Los cantos rodados debido
al continuo contacto con las olas estdn cargados de energia, el caminar por ellos, aunque al
principio moleste las plantas de los pies, no debe evitarse, porque comunican parte de su energia
al organismo.

Con el mar el hombre fiene gran union, tiene muchas creencias y muchas supersticiones que
vienen de muy antiguo, pero ante todo debe tenerse presente que del mar partié la vida, que el
mar produce alimento, que del mar sale el agua de las lluvias, que el mar cura, que el mar ocupa
las tres cuartas partes de la superficie de nuestro planeta, y que el mar o la mar como dicen los

marineros, siempre hay que verla de frente y tenerla mucho respeto.
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V. LA VIDA ES UN CAMINAR

Discutiendo estdn dos mozos
si ala fiesta del lugar
irédn por la carretera

o campo traviesa irdn.

Discutiendo y disputando
empiezan a pelear.

Ya con las trancas de pino
furiosos golpes se dan;

ya se tiran de las barbas,

ya se las quieren pelar.

Ha pasado un carretero,
que va cantando un cantar:
"Romero, para ir a Roma,

lo que importa es caminar;
a Roma por todas partes,

por fodas partes se va'.

(Antonio Machado)

La vida no es mds que un caminar, tal vez, un largo caminar, pero la mds larga de las

caminatas comienza siempre con un primer paso.

Dia a dia, el hombre avanza en su vida y su camino se acorta. Su caminar tiene una finalidad,

un secreto cometido que el mismo desconoce, por esa razdn, el hombre a veces, desorientado
pierde el camino, varia el rumbo, por Ultimo se para por no saber a donde ir. Siempre hay alguien
gue dice “este es el camino, este es el Unico camino, es mi camino, por el debe caminarse con
una sola pierna, el que con dos lo haga serd expulsado a la desesperaciéon”, “*Mds vale un mal
camino gue ninguno”, se dice el hombre desorientado, y camina siguiendo al nuevo guia, con

una pierna colgando inutilizada por una fe sin razén alguna de ser.

Porqué la fe nacida de la sin razén, es fe absurda y siendo absurda no serd nunca fe. “Creo

en lo absurdo” dijo un tedlogo para afirmar su absurda fe. La auténtica fe, no es creer lo absurdo,

ni creer en lo que la razén no alcanza, ni creer a pies juntillas lo que guias de caminos con pata
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coja digan. La auténtica fe es creer en lo que se siente, aunque este sentimiento no alcance a
comprenderse.

Porque la razdn entiende de lo que puede razonarse, los sentimientos no son razonables y la
razén no alcanza a entenderlos.

La razdén es técnica de entendimiento o lo que es igual el entendimiento es técnica de
razonar. La razédn estd ubicada en el cerebro, érgano inigualable de perfeccion. Los sentimientos,
esas sensaciones sin razén, no pueden estar ubicadas en un érgano maquina perfecta del
razonar. A él si que puede dirigirse y de él partir las érdenes fisicas que los sentimientos produzcan.
Ddénde situar los sentimientos, los indios dicen en el corazdn, otros en el pecho, otros en la cabeza,
y algunos eliminan la cuestion, al negar los sentimientos.

Me duele el pecho, siento la angustia aqui y senalamos el pecho. Porque se piensa con la
cabeza y se siente con el pecho.

Pensar es objetivo, no comparable con el sentir que es subjetivo, sentir es una experiencia
espiritual.

Ahora si hay ya una diferencia sustancial, pensar es un hacer, sentir es una experiencia.
Pensar es algo comun, colectivo, la experiencia es algo individual, con esto se llega, a que la fe
es individual, pertenece al individuo y sélo a él, la experiencia espiritual de la fe no es trasmisible
ni comunicable. La fe colectiva es tan absurda como falsa, es una fe institucional, es algo asi
como si un francés creyese que los espanoles son todos iguales.

La fe tiene origen en el sentimiento, intima experiencia en la que el hombre se eleva sobre Ia
materia transformdndose durante un pequeno instante, sélo con la energia vital, con el universo.
Apenas unos instantes son suficientes, para el hombre reconocerse a si mismo, para saber que él
es mucho mds de lo que la razdén le dice que es.

Esto es la fe, creer en si mismo, creer lo que siente que alberga dentro de él aunque no lo
conozca. Este es el Unico bagaje que el hombre necesita para caminar ligero por esta vida,
gue no es ofra cosa que un caminar.

Después de recorrido el camino el hombre habrd llegado a su fin, con sorpresa comprobard
que el fin era uno mismo y el hombre mismo la finalidad. No es caminar hacia la vejez, es caminar
hacia la juventud; no es caminar hacia la muerte, es caminar hacia la vida que se renueva en
uno mismo cuando ya el cuerpo agotado, no sirve para albergar algo que con vida nueva
necesita un nuevo cuerpo y seguir haciendo camino.

Sila finalidad del caminar de la vida es espiritual, el medio con el cual caminag, es el cuerpo.
Y éste debe cuidarse porque si el cuerpo falla en alguna de sus partes, la marcha se refrasa, y en
lugar de vivir se subsiste, que es cosa muy diferente.

La salud es fuente de vida corporal, el cuerpo sano se encuentra en armonia con la

naturaleza, recibiendo de ella la energia necesaria para su perfecto funcionamiento. El cuerpo
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enfermo dificulta la entrada de esta energia, que penetrard con esfuerzo y en cantidades
menores a la que se debia recibir. El cuerpo sano siente la energia de la tierra como corre a
través de él, desde la planta de sus pies recorriendo la columna vertebral y saliendo de nuevo
por la cabeza, la sensacidén es de plena fortaleza, los hombros se yerguen, la mente esta
despejada y el espiritu libre de ansiedades.

Sélo el enfermo descubre el valor de la salud, pero una vez recuperado de su mal olvida este
descubrimiento. Varias veces el hombre enferma, hecha de menos la salud corporal y
recuperado ofras tantas veces vuelve a olvidar que la salud es el mayor bien y lo Unico que a lo
que se puede llamar placer. Ojald el hombre tuviese el vicio de este placer, el vicio superior del
placer de la salud.

El placer superior de la salud no es, como burdamente estd extendido, que el hombre pase
privaciones y elimine el goce de su vida. cierto que hay personas e instituciones religiosas que
creen que el pasar privaciones, atormentar su cuerpo con cilicios, con ofrecimientos y promesas
aberrantes como el caminar de rodillas, le proporcionard salud y alejard los males de su espiritu
y de su cuerpo. Estas personas y las instituciones religiosas sean de la orientacién que sean, no
son mdas que pobres hombres enganados los primeros, y los segundos auténticos diablos, que
extienden el sufrimiento sin motivo, mantienen la supersticién y la ignorancia, extendiendo la falsa
fe, que humilla al hombre, a la humanidad y al Dios de la bondad, en aras de no sé que deidad
cruel que exige el dolor, el sufrimiento y la enfermedad.

Buda, Confuccio, Mahoma, Rumi, recomiendan cuidar el cuerpo, Jesus de Nazaret lo mismo
dijo, sus apdstoles fueron iniciados por él en el arte de curar el cuerpo para que el alma
progresase libremente. JesUs de Nazaret realizd curaciones corporales, porque el espiritu no debe
tener ataduras en su evolucidn progresiva. Los que transformaron sus ensenanzas en instituciéon
religiosa, en iglesia, en un partido politico-econémico-religioso, no han hecho mds que dividir a
la humanidad.

El placer superior de la salud, es sentir el cuerpo sano, fuerte, vigoroso, irradiante de energia,
la mente clara, optimista, la voluntad firme, el espiritu sensible, tierno, todo él amor carente de
envidias y malas intenciones.

Cuando el hombre nace necesita ayuda, ala hora de su muerte la necesita de igual modo,
porque el hombre tiene miedo y un familiar cerca, la presencia amiga cerca de su lecho
iradiando franquilidad, es el mejor calmante, un sosiego eficaz para el espiritu. El momento de
la muerte es tan trascendente como el del nacimiento. Si al amigo o al familiar se le despide en
la partida de un largo viaje, con alegria por un lado, y por ofra con pena porgue Nos privamos
de su compania. sQué no debe hacerse en el momento de la partida de este mundo? y 5como

debe hacersez?.
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Ante la Ultima pregunta, respdndase cada uno, como le gustaria que a él le hiciesen. gcon
un poco de pena?, si; pero sin grandes tristezas, evitando los lloros, porque a nadie en las partidas
gusta dejar a las personas destrozadas por su ausencia. El comportamiento de lloros y tristezas,
crea sentimientos de gran congoja y culpa al que parte y en lugar de ayudar recibe una
tribulacion que hace su carga mds pesada.

Volviendo al placer superior de la salud, anadiré, que el hombre desorientado, se aleja del
camino que conduce a ella, se queda con una vision del placer tan ridicula como infima,
llamdndole placer al fumar, placer a las drogas, placer al alcohol, placer a la glotoneria, placer
al consumir, placer al poder, placer a la fama, placer al dinero ...

Esto recuerdo a la caverna de Platén, en el que cuenta el fildsofo, que los hombres vivian en
una caverna, conociendo del exterior tan sélo las sombras que de él se proyectaban. Un hombre
ascendid por la pared vy salid al exterior, vio que las sombras de la caverna no eran reales, lo real
eran los objetos y otros hombres que al pasar ante la entrada el sol proyectaba sus sombras. El
hombre partid¢ dichoso con el descubrimiento, pero en la caverna no fue creido, las sombras
estaban alliy aquella era la Unica realidad. Su insistencia de que fuera de la caverna estaba la
realidad de las cosas, ponia en peligro la creencia de que afuera nada existia y le dieron muerte.

Asi, actuan los que creen que la vida es un fumar, un alcoholizarse, un glotonear o un poseer
riquezas. Fuera de esto, la vida no existe para ellos.

Pero como el hombre tiene recursos casi ilimitados, compensa una cosa con otra y su paso
por la vida nunca es completamente estéril, cuando enferma aprende y las ayudas curativas del
exterior le ayudan a recobrar la salud.

El cuerpo necesita ser cuidado, una buena alimentacion, el goce, el disfrute corporal con
moderacién, y con medida todas las actividades sean del tipo que sean, mantendrdn el cuerpo
joven y en perfecta salud. La vida es un caminar y el hombre ha perdido el hdbito de hacerlo,
caminar es un excelente ejercicio para todas las edades. La primavera y el verano son estaciones
ideales para los grandes paseos, la temperatura es templada en la primavera y no hay lluvias, el
verano es caluroso, pero puede hacerse el paseo, como en el campo se dice, por la fresca.

Las personas de edad avanzada deben pasear por sitios llanos, evitando terrenos abruptos
gue puedan producirles una caida, la caida de las personas mayores suele tener consecuencias
mds graves que las de las personas jévenes. Los huesos con la edad se van endureciendo, esta
dureza los hace menos eldsticos y por tanto mds quebradizos. Un nino se cae cien veces, las cien
de formas diferentes y nada le sucede, un adulto se hubiera roto un hueso de cada vez. Un
cuerpo eldstico y flexible es un cuerpo joven, al igual que una mente eldstica y flexible es una
mente joven. Una mente rigida es una mente envejecida y llena de miedos.

El paseo es mucho mds agradable y mdas saludable, el hacerlo sobre tierra que sobre asfalto,

el asfalto es duro mientras que la tierra mucho mds blanda, hace el efecto de almohadilla con
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lo que se resienten mucho menos las articulaciones, la sensacion es parecida a la de andar sobre
una alfombra.

El caminar por pistas asfaltadas y sin aceras tiene ademds del riesgo de poder ser atropellado
por un automovil, la inclinacién del centro hacia las cunetas, con la finalidad de que el agua no
permanezca depositada en su superficie, al caminar con esta inclinacidon durante mucho
tiempo, una de las rodillas y posteriormente la cadera acabardn resintiéndose.

En las ciudades, donde el campo queda lejos, los parques y alamedas son lugares propios
para estos paseos, artificiales en su mayoria, pero a falta de ofra naturaleza mds cercana, mds
vale algo que nada.

Los paseos pueden hacerse en solitario o en compania, el paseante solitario marca su propio
ritmo de andadura, ademds consigue otra cosa de gran valor, estar sélo consigo mismo. Esto
Ultimo es un gran purificador mental, ya que el paseante solitario medita, reflexiona, aislando sus
preocupaciones y arrojdndolas lejos de si. Si la persona suele permanecer mucho tiempo sola,
puede elegir pasear en compania que a ser posible debe ser grata y alegre. El paseo en
compania de una o varias personas, es fodo lo contrario del anterior, pero igual de beneficioso.

Los dias que se tenga mds tiempo o los fines de semana puede hacerse una pequena
excursion alos alrededores de la ciudad o dirigirse al campo y andar por caminos que tan bonitos
estdn en esa época y descubrir lugares nuevos.

Que se tiene sed, en un bar de aldea se bebe algo, que no hay bar, una casa de las muchas
que hay por nuestros caminos, con un pozo de agua fresquisima estd esperando que llamemos
a su puerta.

Una de las costumbres que ha caido en desuso y que debia recuperarse, es la de las comidas
campestres, hay hoy lugares apropiados con agua, barbacoas, mesas y hierba donde tumbarse.
La comida campestre hace pasar todo un dia en el campo, durante este tiempo se respira aire
puro, se hace la comida al fuego, se come, se habla, puede aprovecharse y dar un buen paseo
por el campo después de comer, se juega y divierte el cuerpo, el alma y el espiritu también.

El caminar puede hacerse a marcha répida, es decir andar un poco mds aprisa del ritmo
normal, esta marcha activa la circulacién sanguinea, tanto de extremidades como del cuerpo,
fortalece los musculos, ensancha y ventila los pulmones, oxigena la sangre y el organismo, elimina
impurezas y toxinas, el masaje del movimiento hace desaparecer la grasa, finalmente el cuerpo
se torna agil, adquiere vigor desapareciendo la pereza que antes le embargaba.

Las personas jovenes pueden caminar por donde sea su gusto, el cuerpo por ser joven es
resistente, no hay terreno por el que no pueda hacer buenas andaduras. Los montes
generalmente son redondeados, su ascension no necesita de escalada, solamente buenas
piernas y buenos pulmones. Caminar por la montana solitario en compania de un perro o con

amigos, es un goce que no tiene palabras. Cada cincuenta metros el paisaje varia, la vista es
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distinta, la perspectiva diferente, se va comprobando el ascenso realizado lentamente. Con
asombro observa lo pequeno que es uno comparado con la montana, ese mismo asombro 1o
enorgullece, por que subird hasta la cima y participard de la grandeza de ella, y cuando en la
cima esté con el cuerpo fatigado, se observard a si mismo feliz, sfeliz por haber ascendido a una
pequena montana?, si porque las cosas hechas por propio esfuerzo, sean grandes o pequenas
nos llenan de alegria y felicidad. El hombre alld arriba sentird el poder unirse a ella en un abrazo
fraternal y sin salbber como dirigird su vista al cielo y otra vez se asombrard de lo infinito que es el
mismo, de lo vacio y de lo lleno que estd, tendrd enormes deseos de ascender a las estrellas,

pero eso es otro caminar, otra andadura diferente.

Caminante, son tus huellas
el camino, y nada mas.
Caminante, no hay camino,

se hace camino al andar.

Al andar se hace camino,
y al volver la vista atrds
se ve la senda que nunca

se ha de volver a pisar.
Caminante, no hay camino,

sino estelas en la mar...
(Antonio Machado)
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VL. EL SILENCIO

La sociedad que nos rodea es una sociedad de ruidos, el ruido es lo comUn a toda sociedad
contempordnea. Los automoviles, las fabricas, los aviones, con sus ruidos procedentes del exterior
penetran en las casas y nos acompanan durante todo el dia. El ruido perturba nuestro sistema
nervioso produciéndole graves danos, por ofra parte, el hombre con su gran capacidad de
adaptacion se habitta a los ruidos conviviendo con ellos hasta el punto que ni se entera de que
los hay. Esta convivencia con los ruidos, hace perder al hombre sensibilidad auditiva,
acostumbrdndose de tal modo, que cuando no los tiene, hecha en falta algo que no sabe qué,
llegando a molestarle el silencio.

El ruido es en las ciudades donde mds abunda, no tienen que ser obligatoriamente ciudades
grandes, las pequenas poblaciones también tienen molestos ruidos.

El hombre urbano que acuda al campo, la primera semana no oird absolutamente nada, se
creerd rodeado de un silencio total, a su alrededor creerd que no existe vida.

Pasados los dias, comenzard a oir el trino de los pdjaros, el ladrido de un perro lejano, el
graznido de un ave que pasa, dias mds tarde escuchard el agua de un arroyo, el chirriar de las
ruedas de un carro; escuchard al viento moviendo las hojas de los drboles, oird el volar de los
insectos y sus cantos, oird muchas mds cosas que hasta ese momento le parecia imposible que
pudiesen oirse. Y es que donde creia que nada habia, existe la naturaleza llena de vida en sus
mdas diferentes manifestaciones.

Los locales publicos estdn llenos de ruidos y mucho mdas en los nocturnos, la musica alta hasta
el. exceso resulta tremendamente danina, hasta los propios domicilios se invaden con el ruido de
los electrodomeésticos, pero este es un ruido necesario por el beneficio que reporta, sin embargo,
el televisor invade materialmente nuestro espacio vital y lo invade de dos maneras, auditiva y
visualmente.

Por decirlo de alguna manera, vivimos en la sociedad del ruido y el ruido nos ha afectado y
nos afecta grandemente propiciando los desequilibrios nerviosos.

El silencio fiene un gran poder terapéutico en muchas afecciones, con el silencio y con la
quietud puede pararse enfermedades graves y prevenir que se desarrollen.

El silencio es aislarse del ruido, es no hablar, es sentir la soledad, que es lo mismo que estar
so6lo consigo mismo. Permanecer sentado o tumbado, aislado de todo ruido, escucharse uno su
propio cuerpo y mentalmente se establece un didlogo inferno. No es un didlogo mental de la
propia mente sobre las cosas de fuera. Es un didlogo del yo con el yo, de nuestro cuerpo con
nuestro cuerpo y en un lenguaje que nada tiene que ver con la palabra.

El cuerpo nos indica que parte de nuestro organismo no funciona bien, si lo escuchamos

atentamente, a los pocos dias de hacerlo, nos indicard las formas de mejorar esta deficiencia.



El cuerpo indicard, cuando se tenga algo de practica de escucharlo, que partes del organismo
han sido descuidadas y necesitan atencidn y carino, porque nuestro cuerpo necesita como
todas las cosas, amor. Cuando una parte de nuestro cuerpo cae enferma es que no se le ha
dedicado ni la atencidn suficiente ni el amor que necesitaba.

Intente permanecer en silencio diariamente quince o veinte minutos en una postura que
resulte coémoda, al principio no serd facil permanecer sin hacer nada, ahi comienza el efecto
curativo, permanezca ese tiempo diario en quietud y en silencio escuchando su propio cuerpo,
no se hable, no se diga nada, déjese estar y que sea el cuerpo quien le hable a usted. Muchas
personas no son capaces de permanecer calladas ni un sélo instante, incluso estando solas,
hablan con ellas mismas en voz alta, cantan, o se recrean en ensonaciones mentales. Estas
personas dirdn que no son capaces de permanecer calladas y quietas sin hacer nada, que no
va con su temperamento, que es superior a sus fuerzas. Si es usted una de estas personas, su real
temperamento es poder hacerlo y mi consejo es que lo intente todos los dias, aunque sdlo sea
un poquito, gqué suponen quince minutos de los casi mil quinientos que tiene el dia?2, nada, y sin
embargo, se asombrard de los beneficios que obtendrd.

Hay por el contrario, personas que son incapaces de permanecer quietas un sélo
momento, siempre estdn en actividad, siempre tienen que estar haciendo algo, siempre deben
hacer algo, aun cuando nada deban hacer. Su mente funciona tan aceleradamente como su
cuerpo, de un pensamiento van al otro y de este al siguiente, su mente no para, incluso cuando
su cuerpo ha parado.

Para estas personas recomiendo relajacion o meditacion. En general la relajacion debieran
practicarla todas las personas, jovenes o ancianas, la relajacidon ademds de un excelente
método curativo y relajante, su prdctica habitual es de gran interés como prospeccion interior e
incluso como prospeccidn del exterior. Aunque pueda parecer extrano, un asiduo practicante
de la relgjacion y habituado a la meditacion puede realizar sin dificultad alguna, el llamado viaje
astral.

Los fildésofos y misticos orientales y occidentales practican la meditacion, su prdactica es una
de las experiencias mds apasionantes que pueden vivirse.

Varios son los métodos que pueden utilizarse para la relajaciéon corporal y mental y varios son
los métodos que pueden utilizarse como curativos, todos ellos son validos.

Ilgnacio de Loyola el creador de la orden jesuita, escribid el libro ejercicios espirituales, en el
ensena la tfécnica y prdctica de relgjacion y meditacién, es cierto que le da una orientacion
religiosa, pero estos ejercicios adiestran la mente y preparan la voluntad en una sola direccion,
la religiosa. Esto es o que la diferencia de la meditaciéon Zen, estd Ultima no tiene orientacion

ninguna, excepto la de llegar a la iluminacién o la que la diferencia del Raya Yoga, que lo que
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pretende es alcanzar el samadhi, es decir elevarse sobre la materia y conseguir la contemplacion
absoluta y tfranscendental.

Expondré uno sencillo y eficaz, cuya prdctica diaria con una duracion de veinte minutos,
ejercerd a los pocos dias una influencia benefactora sobre la persona que la cambiard tan
radicalmente en aquellos aspectos no deseados, le hard desaparecer enfermedades tan

rdpidamente que incrédula dudard de su propio bienestar.
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VII. LA RESPIRACION

Un elemento complementario de relajacion de asombroso poder en todos los sentfidos y
direcciones, es la respiracion. La respiracion es fundamental para la vida, porgue se infroduce en
el cuerpo el dlito vital, con la respiracion el aire se introduce en los pulmones, de ahi pasa a la
sangre oxigendndola, ésta transporta el oxigeno a las células, a los érganos, a los musculos, a la
piel, al cuerpo entero. Una mala respiraciéon, un aire cargado, oxigenard mal el cuerpo.

El control sobre la respiracion, es algo primordial para atletas, deportistas, practicantes de
yoga y meditacion. Un nadador si no tuviese un control sobre la respiracion, a los veinte metros
se encontraria exhausto, lo primero que hace un aprendiz de nadador es coger aire, sumergirse
y expulsarlo lentamente en el interior del agua.

Los buenos ejercicios de respiracion practicados asiduamente, ademds de curar
enfermedades, ayudan arejuvenecer el organismo, el efecto es tan impresionante como natural,
no es mAs que super-oxigenar las células, que por este hecho se rejuvenecen y regeneran,
excepto las neuronas cerebrales que debido a su especializacidn no se regeneran, pero esta
oxigenacion retarda su envejecimiento.

Todas las personas debieran practicar como minimo unos minutos por la manana y otros por
la tarde ejercicios respiratorios, el enfermo mejoraria y el sano mantendria la salud prolongando
su juventud hasta edad avanzada.

Los ejercicios son muy sencillos, tan sdlo requieren un poco de paciencia, voluntad y
constancia.

El aire debe inspirarse por la nariz que son sus orificios naturales de entrada y expirarlo por el
mismo lugar, que son sus orificios naturales de salida.

Durante los ejercicios de respiracion, el aire debe penetrar liboremente por la nariz sin hacer
ruido y expulsarse liboremente de igual modo.

Adoptar una postura cémoda vy relajada, sentarse en una silla, o en el suelo con un cojin
debajo y las piernas flexionadas al estilo oriental, manteniendo en ambos casos la espalda y la

columna derecha.

* Primer ejercicio:

Inspirar el aire por la nariz, lenta y profundamente sintiendo como penetra en el cuerpo e
invade los pulmones. Retener dos segundos el aire y expulsarlo seguidamente por la nariz, lenta
y profundamente, presionando con el diafragma, musculo que se encuentra debajo de las
costillas. Realizar este ejercicio cinco veces, descansar unos instantes en la misma posicion y

repetirlo varias veces mds.
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* Segundo ejercicio:

Inspirar el aire por la nariz, lenta y profundamente, sinfiendo como penetra en nosotros e
invade los pulmones. Retener dos segundos el aire y expulsarlo por la narizlenta y profundamente,
presionando esta vez con la parte baja del vientre hasta sentir un ligero dolorcillo un poco mds
abajo del ombligo. Realizar este ejercicio cinco veces, descansar unos instantes en la misma

posicion, y repetirlo varias veces mds.

* Tercer ejercicio:

Mantener los ojos cerrados para concentrarse mejor. Inspirar el aire por la nariz lenta y
profundamente, realizando un seguimiento del aire alli por donde pasa, sintiendo su frescor,
sinfiendo como dilata agradablemente el pecho. Retener tres segundos el aire y expulsarlo por
la nariz lenta y profundamente, presionando con la parte baja del vientre hasta sentir un ligero
dolorcillo un poco mdas abajo del ombligo, y sintiendo la trayectoria del aire saliendo de nuestro
cuerpo. Redlizar este ejercicio cinco veces, descansar unos instantes en la misma posicién y
repetirlo varias veces mads.

Este ejercicio es similar al anterior en la forma, pero en este caso se practica la
concentracion. Al finalizar este ejercicio se encontrard con el cuerpo liviano y la mente relajada.

Las pausas de descanso solamente pueden ser necesarias al principio, con la prdctica ya no
serd necesario descanso alguno.

Estos tres ejercicios simples y sencillos tienen consecuencias beneficiosas sobre la mente y
sobre el organismo, desde la primera vez que se hagan se notardn sus efectos.

Si por alguna razén o situacion se encuentra excitado, nervioso, intfranquilo, con miedos,
enfadado o a punto de estarlo, no tiene mds que hacer esta facilisima respiraciéon y se calmard
al instante.

Inspire profundamente por la nariz, expulse todo el aire presionando con la parte baja del
vientre y manténgase en ese punto sin recoger aire ninguno por un tiempo aproximado de dos
respiraciones. Una sola vez es suficiente para recobrar el dominio de si mismo, para calmarse,
para evitar asi el haber podido decir o hacer una inconveniencia, para controlar una situacion
tensa.

La naturaleza ha dotado al hombre de grandes recursos, que nadie piense que el hombre
estd abandonado a la buena de Dios, 0 mejor si se piense, que si es a la buena todo marchard

bien, la inversa seria lo preocupante.

* Cuarto ejercicio:
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De pié con las piernas abiertas en linea con los hombros, la parte externa de los pies bien
alineadas al frente, para ello es como si los metiésemos un poco hacia el interior y sintiendo una
ligera presion en la pare externa de los muUsculos gemelos, los brazos extendidos a lo largo del
cuerpo y algo separados de él, la columna y la cabeza erguidas y alineadas.

En esta posicion se coloca la punta de la lengua en el paladar mientras se inspira el aire,
retirdndola mientras se exhala el aire. Por la nariz o por la boca esta respiracion se realiza tfranquila
y sosegadamente durante el tiempo que se desée. Si ademds en algunos momentos, infentamos
sentir con la inspiracidn como la energia vital, la energia del espacio, penetra en el cuerpo

vivificadndolo, haremos un ejercicio respiratorio superior.

* Quinto ejercicio:

Este ejercicio es muy interesante y facil de realizar. Adoptar la postura yacente, es decir,
acostado, inhalar el aire por la nariz lentfamente contando mentalmente hasta diez. Retener el
aire en nuestros pulmones, contando hasta diez, exhalar por la nariz o por la boca el aire
lentamente, mientras contamos mentalmente hasta diez. Repetir la respiracion diez veces
seguidas.

El ejercicio puede realizarse dos veces al dia. Después de cada ejercicio dejarse permanecer
en esa posicidn permitiendo que nuestra mente divague, pero observando sus divagaciones,
como si la mente no fuésemos nosotros mismos como si la mente no nos perteneciese, como si
nos fuese ajena. Esta observacién con el tiempo hard que tengamos control sobre nuestros
pensamientos y la mente comenzard a aquietarse.

Hemos llegado ahora a los ejercicios que se indican en el pranaiama. Transcribo unos
consejos de admirable Vivekananda.

“Hay que sentarse derecho; el cuerpo debe estar en posicion erecta. Aungque la medula
espinal no estd adherida a la columna vertebral estd, sin embargo; dentfro de ella.

Si uno se sienta torcidamente se perturba la medula espinal, de modo que hay que dejarla
liore. Cada vez que uno se sienta en posicidn incorrecta y trata de meditar se dana a si mismo.
Estas tres partes del cuerpo: el pecho, el cuello y la cabeza, deben ser mantenidas siempre
derechas, en una linea. Se vera que con alguna prdactica esto se volverd tan facil como respirar.
La segunda cosa es lograr el control de los nervios. Ya hemos dicho que el centro nervioso que
confrola los érganos respiratorios, tiene una especie de control sobre los ofros nervios y, por esta
razon, la respiracion ritmica es necesaria. La respiracion a que generalmente estamos habituados
no puede ser llamada en absoluto respiracion. Es muy irregular. Ademds de esto, hay algunas
naturales diferencias entre la respiracion del hombre y la mujer.

La primera leccion es justamente respirar de una manera mesurada, inhalando y exhalando.

Esto armonizard el sistema nervioso. Cuando se ha practicado por algin tiempo serd bueno

59



agregar la repeticion de alguna palabra como “Om”, o cualquier otra palabra vibratoria. En la
india en lugar de contar uno, dos, tres, cuatro, se usan ciertas palabras simbdlicas. Por eso es que
yo aconsejo la repeticion mental “Om”, o de ofra palabra sagrada del pranciama. Que la
palabra enfre y salga con la inhalaciéon y exhalacion, ritmica, armoniosamente y veréis que el
cuerpo todo se estd volviendo ritmico. Luego hay que aprender lo que es reposo. Comparado
con esto, el sueno no es ningun reposo. Una vez que este reposo se produce se calmaran los mas
cansados nervios y se comprobara que nunca antes se habia logrado el verdadero reposo.

El primer efecto de esta prdactica se percibe en el cambio de expresion del propio rostro;
desaparecen las lineas duras; con la calma reflexion profunda la tranquilidad aparece en el
rostro. Lo que sigue es una hermosa voz. Jamds he encontrado un yogui con una voz ronca. Estos
signos llegan después de unos meses de practica. Después de haber practicado unos pocos dias
la respiracion arriba mencionada, hay que comenzar con ofra mas elevada. Lentamente se
debe llenar los pulmones por medio del irha, la fosa nasal izquierda y al mismo tiempo, concentrar
la mente en la corriente nerviosa. Se estd, podria decirse, enviando la corriente nerviosa hacia
abajo por la columna dorsal chocando violentamente en el Ultimo plexo, el loto de la base, de
forma triangular, y sitial de la Kundalini. Entonces se mantiene la corriente ahi por cierto tiempo.
Se imagina que se esta conduciendo lentamente con la respiracién la corriente nerviosa hacia
el ofro lado, el pingala, entonces suavemente se echa por la fosa nasal derecha. Esto se
encontrard algo dificil de practicar. Mas facil es tapar la fosa nasal derecha con el pulgar y
enftonces introducir lentamente el aire por la izquierda; luego se cierra ambas fosas nasales
apretando la nariz con el pulgar y el indice y se imagina que se esta haciendo descender la
corriente y golpeando la base del sushumna; luego se quita el pulgar y se deja salir el aire por la
ventana derecha. Después se inhala suavemente por esta ventana (la derecha), manteniendo
la ofra tapada con el indice, cerrando las dos después como se hizo antes. La manera en que
desarrollan esta prdctica los hindUes seria muy dificil de seguir en paises occidentales, porque
ellos lo hacen desde su ninez y sus pulmones estdn preparados para conducirse de ese modo.
AQui es mejor comenzar con cuatro segundos y aumentar lentamente. Inspirar durante cuatro
segundos, retener diez y seis segundos, luego exhalar en ocho segundos. Esto es lo que constituye
un ejercicio del pranaiama. Al mismo tiempo se piensa en el loto bdsico, de forma triangular y se
concentra la mente en ese centro. La imaginacion ayuda grandemente. La préxima respiracion
se hace inspirando lentamente yluego, de inmediato, se va expirando lentamente y, enseguida,
se retiene la respiracion afuera, manteniendo la misma cantidad de segundos que en el anterior.
La Unica diferencia es que en el primer caso la respiracion fue contenida en el interior y, en el
segundo, confrolada fuera. Esta Ultima manera es mas fdcil. La respiracion en la cual se retfiene
el aire en los pulmones no debe practicarse demasiado. Hacedla solo cuatro veces en la

manana y cuatro al atardecer. Luego se puede aumentar el tiempo y el nUmero. Veréis que

60



podéis hacerlo asi y que sintiereis placer en ello. De este modo, con mucho cuidado vy
cautelosamente cuando sintdis que tenéis el poder de hacerlo, aumentareis a seis en lugar de
cuafro. Puede danaros si lo practicdis iregularmente.

De los tres procedimientos descritos anteriormente para la purificaciéon de los nervios, el
primero y el Ultimo no son dificiles ni peligrosos. Cuando practiquéis el primero de ellos, mas
calmos os sentiréis pensar en “"Om” y podéis practicar lo mismo durante el tiempo que estdis

sentados trabajando. Os sentiréis mejor por ello”.
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VIIl. LA RELAJACION

Bdasicamente los ejercicios de relajacion consisten en reducir la actividad corporal al minimo,
en ese estado de enfre dormido, despierto y de laxitud profunda, puede hablarse uno a si mismo
y enviar érdenes al cerebro para que retire las causas que producen las molestias.

Los efectos de la relajacién se dejan sentir muy pronto, a menudo en la primera vez, su valor
terapéutico es incuestionable, eficacisimo para el insomnio, nervios, mal humor, tristezas, males
de estbmago, preocupaciones, abandono de hdbitos, tabaco, alcohol, etc. o simplemente para
estar bien y mejorarse.

Hacer relajaciéon es facilisimo, su técnica no tiene secreto alguno, hay varias maneras de
hacerla, fodas persiguen el mismo fin. Si la técnica es facil su ejecucion encierra una pequena
dificultad, voluntad y constancia de hacerlo diariamente, vencidas estas dos cosas, al mes de
hacer relajacién diaria se encontrard tan fenomenalmente bien, que se creerd sonando.

El mejor momento para practicar los ejercicios, es por la manana entre las once y la una, por
la tarde entre las cuatro y las siete, el resto del tiempo es también bueno, en una palabra
practiquela siempre que pueda.

He aqui un sencillo método.

1) En una habitacién y con silencio, acostarse o sentarse coOmodamente.

2) Realizar uno de los ejercicios respiratorios, con ello conseguird romper mds faciimente con
el exterior y relajarse muy pronto.

3) Levantar los brazos por encima de la cabeza, cerrar con fuerza los punos y tensar todos
los muUsculos del cuerpo. Después abrir las manos, bajar los brazos y relajar el cuerpo.

4) Quédese viendo fijamente algo que usted elija sin pestanear, hasta que se le quieran
cerrar los pdarpados. Ciérrelos y permanezca con ellos cerrados hasta que acabe el gjercicio.

5) Comience a hablarse a si mismo, en voz baja, en voz alta o mentalmente, como prefiera.
Se hablard lentamente, sin prisa, despacio, dando tiempo al cuerpo a sentir lo que le estd
diciendo, no tenga prisa, no tiene nada urgente que hacer. Si mientras habla le vienen ideas que
lo distraigan no las retenga, déjelas pasar, que se vayan solas, hay que conseguir mantener la
mente en blanco y concentrarse en lo que se estd diciendo, al principio no es facil pero en pocos
dias se consigue.

El texto puede ser este o uno aproximado, usted puede improvisarse uno, pero debe
decirselo con carino, amablemente, sin érdenes, sin impaciencia, muy despacio y que sea
repetitivo.

Se encuentra tumbado y cdmodo, tiene alguien al lado, que lea muy despacio el texto que

sigue, sino léalo usted antes unas veces y repitaselo muy despacio, de esta manera hace su
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propio texto, digaselo con carino, amablemente, sin érdenes, sin impaciencia, muy despacio
para dar tiempo a sentir al cuerpo lo que se dice, sea repetitivo en sus frases.

* Texto:

Estoy tumbado. Siento mi cuerpo en la cama. Noto mi cuerpo apoyado en ella, estoy
comodo, estoy codmodo. (Repetir varias veces).

Siento mis pies (dar fiempo a sentirlos) los siento, siento los dedos de los pies, noto como se
relajan los dedos de mis pies, se relajan, pierden la tensidon, se relajan. Se relajan mis pies, noto
gue se relajan, pierden la tensidn, se relajan, se relajan. Mis pies y mis dedos se relajan, ya estdn
relajados. Un agradable calor se extiende por ellos relajandolos, el calor asciende por las piernas
relajadndolas. Relajo los musculos de mis piernas. Cada musculo, cada tenddn se relaja. Las
piernas ya estdn relajadas, no tienen tension, las pantorrillas, las rodillas, los muslos estdn relajados,
completamente relajados. Un agradable calor invade totalmente mis piernas. El calor se
extiende relajdndolo todo, las, nalgas y la espalda. Cada musculo es relajado completamente,
la espalda se relaja, se distiende, se reloja completamente. Nalgas y espalda estdn
completamente relajadas, un agradable calorlasinvade. El vientre se comienza a relajar. El calor
se extiende por él, se relaja cada musculo de nuestro vientre, todo él se relaja completamente,
completamente. Se relajan los intestinos, noto como se relajan. Se relajan todas las visceras, se
van relajando, lo noto, se relajan, el calor se extiende relajandolo tfodo. Se relaja cada érgano,
cada célula, todo se relaja. El vientre, las visceras, los érganos estdn totalmente relajados. Un
agradable calor estd en ellos. El calor se extiende al pecho, lo invade, el pecho se relagja,
comienza a relgjarse, se relaja. se relajan los homlbros, los hombros sin tensién, se relajan. El calor
se extiende a los brazos, los brazos se relajan. Se relaja cada musculo, ya estdn totalmente
relajados los brazos y el pecho. El calor agradable los reconforta. Se relajan los pulmones, se
relajan, se relajan, ya estdn relajados. El corazdn se relaja, se relaja, se relaja. Se relaja el cuello,
cada musculo del cuello se relgja, se relaja totalmente. La garganta se relaja, se relaja. La nuca
se relaja, se relaja la nuca. Se relaja el cuero cabelludo, se relaja la cabeza entera. Se relgja la
frente, la frente se relgja, se relaja totalmente. Se relajan las cejas, las cejas y los pdrpados se
relajan totalmente. Se relajan los musculos de la cara, se relajan, pierden la tension, se relajan, se
distienden, estan totalmente relajados. El mentdn se relgja, se relaja. Toda la cara estd relajada,
relajada. Mi cuerpo estd totalmente relajado. Estoy relajado, tranquilo, totalmente relajado,
totalmente tranquilo.

Siento un agradable calor en todo el cuerpo, el calor me reconforta. Que bien me siento,
me siento bien. mi mente estd tranquila, franquila, mi mente estd serena, nada preocupa a mi
mente, nada me preocupa. Estoy tranquilo, estoy bien, me encuentro muy bien, me encuentro

tfranquilo, me encuentro sereno. Nada me preocupa, me encuentro bien. Mi mente no piensa en
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nada, en nada, absolutamente en nada. Estoy tranquilo, relajado, me encuentro bien. Mi mente
relajada, relajada, relajada.

Mi cuerpo esta relajado, siento su peso sobre la cama. Yo estoy liviano, parezco de algoddn,
yO NO peso, soy como una nube de algoddn. Soy liviano, parece que floto, la sensaciéon es de
agradable relajo. Que bien estoy, que bien me encuentro, mi cuerpo estd relajado, mi mente
estd relajada, no piensa en nada, estd relajada, relajada, relajada.

Llegado a este punto dejarse estar asi durante cinco o diez minutos, procurando no pensar
en nada, procurando mantener la mente en blanco. Si tiene sueno, duerma, le vendrd de
maravilla. A partir de aqui puede usted anadir ofro texto referido a algun érgano enfermo,
preocupaciones, insomnio, etfc.

Texto para abandonar la relajacién y volver al estado de vigilia:

Cuando diga cinco abriré los ojos, me encontraré tranquilo, despierto, dispuesto para la
actividad, con cada nUmero iré despertando parte de mi cuerpo. Al decir uno se despertardn
mis pies y mis piernas, mis pies y mis piernas.

Uno.-Ya estan despiertos mis pies y mis piernas. Al decir dos se despertardn nalgas y espalda,
nalgas y espalda, dos. Al decir tres, despertard mi vientre y los érganos, mi vientre y los érganos,
tres. Al decir cuatro se despertard el pecho, los brazos y pulmones, se despertardn, cuatro. Al
decir cinco se despertardn los musculos del cuello, de la cabeza, de la cara y abriré los 0jos, los
muUsculos del cuello, de la cabeza, de la cara y abriré los ojos, cinco.

El ejercicio ha acabado, no levantarse de repente, hacerlo lentamente, pero antes estirarse,
no tenga en cuenta ese falso concepto de educacidon que prohibe estirarse, estirarse es salud.

Hasta aqui es el texto de relajacion general. Si usted tiene alguna enfermedad, alguna
dolencia, insomnio, etc. comience a partir de este punto con el texto que sigue, poniendo en el
espacio vacio el érgano o parte del cuerpo que desea ayudar y curar. El texto puede decirlo
inmediatamente después del texto anterior, siguiendo la misma linea de lectura lenta y tranquila,
concentrdndose y sintiendo cada palabra que dice.

* Texto 2:

(Ejemplo: para males de estbmago).

Me encuentro relajado, tranquilo, siento mi corazén, lo siento latir, siento que, de él parte la
sangre que se extiende por todo mi cuerpo. Del corazdn se irradia un reconfortante calor hacia
el estbmago, el calor envuelve mi estbmago que se reconforta. La sensacién es muy agradable,
muy beneficiosa, mi estbmago lo agradece, agradece el calor, el calor que lo tranquiliza, el calor
gue le hace bien. Mi estdbmago comienza a estar bien, se recuperaq, se recupera, esta bien, esta
bien, el calor lo ayuda, ya estd recuperado mi estdbmago. Hace buenas digestiones, porque se
encuentra bien. Mi estdbmago estd relajado, tranquilo y hard sus funciones perfectamente. Mi

estomago es fuerte, es sano, sano y fuerte. Hace bien las digestiones porque lo cuido, porque es
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fuerte, porque estd sano, muy sano. Mi cuerpo quiere a mi estbmago, quiere que esté sano y
fuerte, muy sano y muy fuerte. Mi cuerpo cuida a mi estdbmago, lo cuida y lo quiere. Yo quiero a
mi estbmago, lo cuido, lo quiero. Mi estbmago es sano, es fuerte, hace perfectamente sus
funciones. El calor que recibe le ayuda a estar bien, a estar sano, a estar fuerte, el calor le ayuda
a estar relajado, a estar tranquilo, el calor le ayuda a estar sano y fuerte.

Permanecer con la mente en blanco durante cinco o diez minutos y despejarse con el
pequeno texto de finalizar el ejercicio.

Realizando este ejercicio diariamente en poco tiempo hard desaparecer uno mismo las
enfermedades y ansiedades que nos aquejan.

El texto que se utiliza para el estdbmago puede utilizarse para cualquier ofra parte del cuerpo.
Es conveniente hacerlo cada vez para cada parte aquejada de alguna dolencia o para la parte
que se desea fortalecer. Debemos tener paciencia, aconsejo primeramente fortalecer el sistema
nervioso, una vez que lo hayamos hecho durante un mes aproximadamente, podemos pasar a
otras partes del cuerpo. Si los nervios estuvieran fuertes y no mostrasen debilidad ni alteraciones,
puede irse directamente al texto para tratar la parte afectada. Si nada se padece, la relajacion

general y las respiraciones, ayudardn a mantener la mente y el cuerpo en perfecto estado.
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IX. LA RISA

No hay nada tan saludable en este mundo como la risa, reirse limpia la mente de problemas
y de malas emociones. El fiempo que nos ha tocado vivir estd tan lleno de problemas artificiales
gue por su causa se nos ha olvidado reir. Si algo nos llama la atencidn es oir la risa de una persona
adulta. Incluso los ninos rien menos ahora que antes. Los locales publicos estdn llenos de gentes,
pero en ellos nadie rie, en los cines nadie rie, quizd porque ya no se hacen peliculas de risa, en
su lugar son todas de violencia. En el teatro, la comedia ha desaparecido por completo, su lugar
ha sido sustituido por una cosa muy rara que llaman teatro moderno.

La ironia ha desaparecido de nuestro lenguaje, hablamos con seriedad de todo y a todas
horas seriamente hablamos. Ni una sola gracia sale en nuestras palabras. En las peluquerias de
senoras, por lo que se me cuenta, se estd serio, en las barberias de caballeros, lugar que siempre
fue de la mds desenfadada y simpdtica tertulia, ya nadie habla y mucho menos se rie.

jAlarmal, estamos en peligro, un terrible enemigo nos ataca, a su paso nada perdona, es de
rostro fiero y su mirada implacable. El enemigo tan seguro estd de si mismo que se pasea por
todas partes sin recato alguno, desplegando su bandera que es de color raro brillante y escrito
en ella estas letras: Soy la seriedad.

La apariencia de la seriedad, es muy seriq, pero esa apariencia es sélo en apariencia. Detrds
de esa apariencia la seriedad es totalmente ridicula, tan ridicula es, que hay que ser serio para
no reirse.

Una persona seria es algo asi, como ver a una persona en el mes de agosto en el playa con
chaqueta y corbata.

Hay personas que no pueden ni saben reir, hay otras que cuando rien ensenan los dientes,
como anunciando pasta dentifrica, la clinica de algin dentista, o queriendo darnos a entender
que le somos apetecibles.

Hay otros que al reir no abren la boca, ni ensenan nada de nada, no es por educacion, ni
abren la boca para no mostrar algun diente cariado, los que no ensenan nada de nada, es que
nada tienen que ensenar aungque mucho hayan estudiado.

En fin, la risa es tan buena, que hasta tiene propiedades diuréticas, acaso no decimos, “me
meo de risa”, “nos medbamos de risa”. Y ha habido alguno que dicho y hecho. Incluso tiene
propiedades alimenticias y de valor gastrondmico, no se dice a veces “comer no comiamos,
pero reir reiamos”.

La risa puede ser letal, no decimos también, “me muero de risa”, “nos moriamos de risa”, y
hubo quien se murid de verdad, es el caso de Pedro Arentino, autor satirico y de cuentos

eroticos del siglo XVI. Un dia su hermana le estaba contando un cuento que por lo escabroso
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no lo puedo escribir en este libro tan serio, le did tanta risa que se cayd hacia atrds con lassilla y
se desnuco.

La risa, ademds de servir para reir, que no todas las cosas sirven, es capaz de hacer reir por
si sola. gQuien no se hareido viendo u oyendo reir?. Pero donde la risa alcanza su grado mas alto
de perfeccioéon rizando el rizo, es cuando hace llorar, porque la risa hace llorar, llorar cayendo
ldgrimas a mares, a mares pequenitos, mindsculos, porque su agua es salada como la del mar.
Con la diferencia que las aguas del mar tienen merluzas y la de la risa no. Yo no me imagino
riendo y llorando un minUsculo mar con uno o dos rodaballos descendiéndome por las mejillas.

La risa sirve incluso para ganar dinero, gganar dinero riendo? imposible, me dirdn. Riendo no,
pero si haciendo reir, que viene a ser igual, porque el que lo hace, se rie del dinero que le gana
a los que estdn riendo.

La risa es la explosion mdas natural que tiene el hombre, y en algunos es tan natural y tan
explosiva que mds de una vez nos han duchado. También sirve la risa para dejar sordo, para retar
y ofender, acaso no se dice "me rio de 1i"” y responden ofendidos 3Qué te ries de mi¢, o bien, ste
estds riendo de mi2 o esto ofro jde mi no se rie nadiel. Con esta Ultima frase, el que lo dice es
evidente que no gana dinero con larisa.

En fin, nada hay tan beneficioso para el cuerpo y para el espiritu como larisa y tan es asi que
hay enfermedades que se curan a carcajadas, entre ellas se encuentran el mal humor, el enfado,
dolor de cabeza, dolor de muelas, el hambre, mal de amores y muchas ofras de cardcter grave
y gravisimas. Para estas Ultimas hacen falta carcajadisimas.

Dejando ya, la seriedad a un lado, recomiendo reir siempre que se pueda, reirse de todo,
empezando por uno mismo, sobre todo reirse de uno mismo, porque si se rie de otro, si es un
profesional le quita el dinero vy si no lo es le da un estacazo.

Ria usted, ria usted mucho y sea feliz y no crea a quienes digan "que la felicidad no es cosa
de risa", yo no me hago a la idea de ser feliz sin reirme. Ria usted y sea feliz, que la felicidad es

cosa de risa, de mucha risa.
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X. PRACTICAS HIGIENICAS

- Deben cepillarse los dientes después de las principales comidas, sobre todo, antes de

acostarse, dormidos al tener la boca menos saliva se producen mds fdcilmente las
fermentaciones. Para una mejor limpieza se puede emplear hilo dental, al menos una vez al dig,
el hilo al pasar entre los dientes elimina restos de comida de los intersticios que no ha podido
hacerlo el cepillo. Esta prdctica evitard la caries, el sarro, que se amarilleen los dientes y ayudard
a conservar las piezas dentales tan necesarias para la masticacion.

- El mejor cicatrizante natural para la boca, es hacer enjuagues de agua con sal, incluso
gdrgaras para las afecciones leves de garganta. Para las encias inflamadas es bueno frotarlas
ligeramente con el dedo indice, siendo una costumbre excelente enjuagar los dientes durante
tres minutos con dos cucharadas de aceite de oliva. El efecto sobre las encias se dejard notar
instantdneamente.

- Antes de comer deben lavarse las manos con agua y jaboén, este lavado elimina la mayor
parte de microbios patdégenos que pudiesen perjudicar al organismo. Esta norma debe ser mas
rigurosa con los Ninos, en sus juegos sus Manos han estado repetidas veces en contacto con el
suelo.

- En su aseo utilice jabones, gel y champues neutros, suaves o poco aromatizados. La piel y
el cabello sufrird menos y su acidez se mantendrd en equilibrio evitando con ello enfermedades
dermatoldgicas.

- La loza debe ser muy bien enjuagada con agua, el fin no es otfro que retirar todo posible
vestigio de jabones y detergentes que por ser muy fuertes, los infimos restos que puedan quedar
adheridos, son suficientes, a la larga, para producir graves enfermedades intestinales, hepdticas
y cancerigenas.

- Las frutas sino son de propia huerta, no delbben comerse con piel, de hacerlo Idvense muy
bien con agua y jabodn. Las frutas desde su flor han sido fumigadas varias veces con insecticidas
diferentes. Tenga presente que cuando los gusanos no comen esa fruta, es que no debe tener
cosa buena.

- Después de ir al bano, es costumbre muy higiénica a la par que agradable, lavarse en el
bidet. Esta limpieza evitard posibles contagios, sobre todo en la mujer, donde los genitales
pueden ser mds afectados por su proximidad. Es aconsejable comenzar esta prdctica desde
ninos, de mayores se hard como algo natural.

- En los lavados de genitales en el bidet, es aconsejable que la mujer deje caer el agua de
arriba a abajo, es medida recomendable y preventiva de infecciones.

- La ducha del cuerpo debe ser diaria, al levantarse si se frabaja, sobre todo en lugares

cerrados; al acostarse, sobre todo, si se duerme acompanado
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- No infroduzca nada en los oidos, mucho menos objetos punzantes, pueden perforarse los
timpanos, a lo sumo utilice bastoncillos pero solamente para la limpieza de las orejas. Si le es
posible no permita la entrada de tonterias, maledicencias y habladurias, su infroduccion perfora
el cerebro gravemente.

- Las prendas interiores de ninos y adultos, sobre todo calzoncillos y bragas debieran lavarse
con poco jabdén y con jabones suaves. La piel con las que estd en contacto estas prendas, es
muy delicada y no sufrird irritaciones.

- Los papeles higiénicos de colores y perfumados, no son aconsejables, sobre todo en la
higiene de la muijer, las tintas y el perfume pueden ser daninos.

- Las prendas interiores que estdn en contacto directo con la piel, preferiblemente debieran
ser naturales y no de fibra sintética. Aligual sucede con calcetines, medias, camisones y pijamas.
Si fuese posible las sabanas de la cama deberia evitarse que fuesen de fibra.

- Si es posible altérnese de calzado con frecuencia, los pies estardn mds descansados, se
sentird mds comodo y se evitardn olores.

El cuerpo necesita ser cuidado, siademds le damos un poco de carino y un poco de mimos,
el cuerpo se sentird querido, estard contento y funcionard con alegria. Si usted fuese el cuerpo,

scoémo le gustaria que lo tratasen?.
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