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iUna alternativa méas? Todos hablamos de alternativas. Hablamos. Pero
son pocos los que construyen. Presentamos hoy el trabajo y la experiencia de
Taller 7 en torno a Naturaleza, vida y alternativas. Ante la degradacién de la na-
turaleza, ante una vida cada dia mas deteriorada por el espejismo del «progre- '
so», hay quienes han optado por profundizar en el cafiamazo simple donde ferti-
liza todo: naturaleza y vida. No como un retroceso bucélico, sino como una al-
ternativa real frente a la catastrofe ecoldgica, una familia ahogada, una cultura
estéril, un capital erigido en utopia y todo lo que ti experimentas en tu propio
cuerpo y situacién. Las alternativas son multiples. El tiempo para construirlas,
apremia. Para los que hemos iniciado un proceso libertario, abierto e imparable,
Vida y Naturaleza, sabemos, son el eje de nuestra revolucién. Una vida cotidia-
na creativa, solidaria y en lucha. Una naturaleza gestionada segln sus propias
leyes y las necesidades de la comunidad.
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“Si las puertas de la percepcidn se abrieran, se veria todo tal cual es: infinito

Desde el pensamiento a la emocién
Desde el dtomo a (as galaxias
Desde el aire a la piedra

Desde la luz a la carne

Todo es... energia.

Todo cuanto existe es, en esencia, ener-
gia. Desde la masa de polvo estelar que
forma el cosmos, en continua transforma-
cion, a la fuerza que anima nuestras vidas.

La radiacion solar es energia en forma
de ondas electromagnéticas. Basicamente
esta bipolaridad es lo que nos mueve, des-
de nuestras articulaciones, hasta la esencia
de nuestras neuronas,

Esa energia que todo lo inunda se ma-
terializa en cuatro flujos basicos: tierra,
aire, agua y fuego. La mezcla de todos
ellos y sus diversas posibilidades de com-
posicion y dosificacion da lugar a todo lo
existente. Todo ello esta en un constante
equilibrio de fuerzas, establecido por la
resultante del potencial energético de ca-
da flujo. El nacimiento de cualquier ser
biologico no es mas que la estabilizacion
material (el efecto) de varios flujos ener-
géticos. Al desaparecer éste, después de
un ciclo vital, los diversos componentes
energéticos se disgregan, dando lugar a
otras formas al ser absorbidos por otros
conjuntos.

Desde el aire que respiramos, el alimen-
to que tomamos, las radiaciones que reci-
bimos vy los flujos que emitimos, todo es
una continua danza de la que surge todo:
sensaciones, formas, situaciones, etc.

Algunas de esas interrelaciones son las
que vamos a analizar aqui, entre el Ser
Humario y la Naturaleza.

Quizas nos ayude a comprender
mejor...

Algunas cosas... del diario vivir...

Vuela porque cres que puede volar...

POR QUé DE UNA ALTERNATIVA NATURAL

El bien y el mal ha constituido el esqueleto obsesionante de las religiones semiticas que
vienen afectandonos: el mundo no forma una unidad equilibrada, para cllas, en que todo que-
da explicado y donde todo impulso, toda pasién provoca una reaccién. Ni tan solo se admite
el oqm;l]ibrio y complementariedad entre estos dos conceptos, como hacen otras religiones mas
orientales,

Nuestras religiones primitivas diluian este concepto del bien y del mal entre otros mas
tangibles como pueden ser la veneracion por la vida (simbolizada erf su fuente: el Sol), la
alegria de vivir (fiestas de la primavera), por la pasién y querer (simbolizada en las fiestas del
fuego, al entrar el verano). De esta manera la moral perdia sobrenaturalidad y rigidez ganan-
do en sencillez y alegria.

Los cambios constantes de nuestro mundo nos enseiian la relatividad de los dogmas, las
creencias y la moral: lo que ayer fue bueno hoy no lo es, aparte de que algo resulta bueno o
malo en funcion de quién y como lo mira. A pesar de ello, lo cierto es que a cada tipo de so-
ciedad corresponde un determinado tipo de moral; en la nuestra esta moral todavia no ha na-
cido: pervive una estructura inadaptada a la nueva situacidn que origina, ante la incompatibi-
lidad que crea, la conocida hipocresia que todos conocemos. El mundo de las ideas y el de las
practicas quedan completamente aislados e intentar practicar las ideas que todo el mundo
acepta originara su oposicion o acabar arrollado por la misma sociedad.

Sin duda una de las caracteristicas del hundimiento, o del nacimiento, de una civilizacion es
este distanciamiento entre idea y practica. Ello no me produce tristeza: dificilmente puede
imaginarse una sociedad que haya cometido tanta inmoralidad en nombre de la moral, que
haya creado tanta esclavitud buscando superar la cobardia, tanta opresion en nombre de la li-
bertad.

Es un momento trascendental, si mas no para nosotros los que lo vivimos, y constituimos
la punta de lanza en la formacion de nuevas (?) formas de relacion. Queremos ofrecer cami-
nos y esperanzas que resulten validos para nosotros, sin pretender forzar nada a nadie. Ofre-
cemos una alternativa por ella misma, sin ofrecerla contra otra, entre otras cosas porque no
creemos monopolizar la verdad y reconocemos que ésta a menudo es tan variada como per-
sonas hay y deseando tan sdlo crear nuevos caminos, nuevas esperanzas, a un mundo en que
sélo ofrece uno, a pesar de la libertad pregonada, con todo el peligro que supone para todos
jugarnos el futuro a una sola carta.




La nuestra no es una alternativa anti, entre otras cosas porque lievarla en el campo de
otra, como la misma Iglesia, o cualquier poder afincado, siempre ha pretendido. No se trata
de un cambio de poder, se trata de eliminarlo. El unico poder que aceptamos es el de cada
uno sobre si mismo. Para ello una nueva moral es urgente, no solo por los peligros de una so
ciedad amoral, ni para poder crear una nueva y rigida estructura sin0 porque de nuevo nace
la esperanza de conseguir una persona libre.

Ln esta aventura hemos escogido un camuno, un camino que exige que no se sacrifique la
propia vida para ensefiarlo a nadie, porque la mejor ensefianza es el ejemplo. No caigamos en
la trampa de negar el ahora para conseguir el mafana, por aquel camino sélo ofreceremos
martires, reprimidos o frustrados mientras la sociedad seguira su camino y los oscuros pro-
nosticos de Huxley, Marcuse... iran haciéndose realidades.

{ Qué podemos, pues, hacer aquellos que pensamos que la libertad no es algo que hay que
pedir a los esclavos?, ;que la fraternidad es algo mas que una palabra?... Vivir; vivir el pre-
sente con fuerza, con intensidad, porque la clave esta en que Ia vida no es mas que un corto
presente. Presiento el gesto horrorizado de los vividores del pasado y me pregunto si no sien-
ten asco al ver aquello que nos han dado; o la sonrisa despectiva de los vividores del futuro y
me pregunto quién va a avisarles de que el futuro va llego. ; Qué esperanza de un nuevo mundo
no ofrecen aquellos que como personas participan en todos los defectos del viejo? A cambio
de nuestra vida los unos nos ofrecen lavadoras y calcetines, ron y espejos de colores, y los
otros nos piden su confianza para obtener asi mas espejos coloreados y ron.

No somos, pese a que nunca lo dudaron, entes a explotar o dirigir. No nos podran explotar
si abandonamos la sociedad de consumo y si decidimos caminar decididamente hacia la liber-
tad no podran dirigirnos. Hacia la libertad necesaria para buscarlo todo, para probarlo todo,
para amarlo todo, para comprenderlo todo. La libertad necesaria para crear el mundo nuevo
que vive en nuestros corazones.

Este dosier no es un tratado de filosofia para monjes roidos por el reuma ni empollones
enmohecidos en olor de colonia y aspiraciones de gloria burguesa, es la filosofia muestra, la
filosofia de la accion. La accion de practicar lo que se cree, porque la libertad que mas cuesta
de ganar es la que nos otorgamos NOsSOtros mMismos.

Es todo un montaje encaminado a la autocensura el que nos encontramos desde que veni
mos al mundo y por la pedagogia constituye el primer punto de este dossier.

La vida en pequefias comunidades evita la especializacion del trabajo y el embrutecimien-
to que provoca. Si la industria ha supuesto la destruccion de nuestro entorno fisico, en su ac
tual estructura capitalista, la agricultura ha hipotecado nuestro futuro. La revolucion
cientifico-técnica, joya de nuestra civilizacion segun los unos y los otros, ha proporcionado un
equilibrio que cada dia resulta mas elevado, creemos, que estamos a tiempo de emprender
nuevos caminos, no de renunciar a la ciencia y a la técnica pero si a desligarlas a éstas de la
servidumbre del capital, privado o estatal.

Las economias celtas familiares, por ejemplo, que perduran relativamente en algunos pai-
ses como Galicia podrian permitir una sociedad libre y equilibrada cambiando tan solo la re-
presion por la cultura y evitando la explotacion colonial que hoy padecen. El «progresos ha
supuesto para unos el desarraigo, la soledad o la miseria y para otros vivir en unas condicio-
nes desnaturalizadas que no aceptariamos en cualquier explotacion animal.

De las consecuencias que la implantacion de la actual optica productiva a la agricultura
puede provocar a la humanidad es largo de hablar, baste pensar, aparte de lo dicho antes, que
romper el equilibrio biologico a gran escala esta provocando efectos a largo plazo de los que
no somos conscientes; que el numero de especies cultivadas va reduciéndose (entre 4 de ellas
producen el 50 % de la mundial)...

Una vez montada la posible subsistencia, las horas libres pueden llenarse sin necesidad de
ningun dossier, pero en caso de problemas puedo prestaros gustosamente cualquiera de las se-
senta vidas que no tendré tiempo de vivir para poderias llenar como quisiera.

Una vez instalados, la ciencia es un instrumento unico para conocer y disponer de tiempo
libre que nos permita vivir el arte, suponiendo que tengais la desgracia de no hallar el arte de
la ciencia.

Crear universidades paralelas, opuestas a las chuerrerias de titulos actuales es urgente. S6-
lo asi dejaremos la medicina actual al papel de apendice de la medicina auténtica: ;Qué ga-
rantia podemos tener de una medicina que ha dejado a la sociedad con unos conocimientos
higiénicos y meétodos nulos?, ;que en lugar de luchar por unas condiciones de vida dignas se
limita a recetar drogas para distraer la atencion de los verdaderos problemas? la medicina
preventiva, la alternativa autogestora de la salud es el Gnico camino para los que no queremos
¢l hormiguero enfermizo de los unos, ni convertirnos en los pollos de engorde de los otros.
Porque este positivismo de la ciencia oficial hacia los campos inexplorados? el descubrimiento
de las ondas o la electricidad no sera mas que un preludio del despertar que nos espera si so-
mos capaces de romper las cadenas que nos atan a la mediocridad que provoca el miedo a la
libertad.

Mientras tanto los que vamos siguiendo los interminables caminos de la libertad, os ofrece-
mos a vuestro alcance un campo inexplorado y casi infinito, solo apto para los que no acep-
tan domesticaciones, para los que saben que somos lo que queremos y quieren hacer realidad
los suerios... porque el rollo, como la vida misma, es accion.

Rafael BALADA
Todo estd dicho y hecho, pero hay mucho mds que todo lo dicho y hecho...
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“iComo se puede comprar o vender el firma-
mento, ni aun el calor de la tierra? Dicha idea nos
es desconocida.

Si no somos dueiios de la frescura del aire ni del
fulgor de las aguas, icomo podrin ustedes com-
prarlos?

Cada parcela de esta tierra es sagrada para mi
pueblo. Cada brillante mata de pino, cada grano de
arena en las playas, cada gota de rocio en los oscu-
ros bosques, cada altozano y hasta el sonido de
cada insecto es sagrado a la memoria y al pasado de
mi pueblo. La savia que circula por las venas de los
irboles lleva consigo las memorias de los pieles ro-
jas.

Los muertos del hombre blanco olvidan su pais
de origen cuando emprenden sus paseos entre las
estrellas; en cambio nuestros muertos nunca pue-
den olvidar esta bondadosa tierra, puesto que es la
madre de los pieles rojas. Somos parte de la tierra
y, asimismo, ella es parte de nosotros. Las flores
perfumadas son nuestras hermanas; el venado, el
caballo, la gran aguila; éstos son nuestros herma-
nos, Las escarpadas pefas, los himedos prados, el
calor del cuerpo del caballo y el hombre, todos
pertenecemos a la misma familia.

Por todo ello, cuando el Gran )efe de Washing-
ton nos envia el mensaje de que quiere comprar
nuestras tierras, dice que nos reservara un lugar en
el que podamos vivir confortablemente entre noso-
tros. El se convertird en nuestro padre y nosotros
en sus hijos. Por ello, consideraremos su oferta de
comprar nuestras tierras. Ello no es ficil, ya que
esta tierra es sagrada para nosotros.

El agua cristalina que corre por rios y arroyuelos
no es solamente agua sino también representa la
sangre de nuestros antepasados. Si les vendemos
tierras, deben recordar que es sagrada y a la vez
deben ensefiar a sus hijos que es sagrada y que cada
reflejo fantasmagérico en las claras aguas de los
lagos cuenta los sucesos y memorias de las vidas de
nuestras gentes. El murmullo del agua es la voz del
padre de mi padre.
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Los rios son nuestros hermanos y sacian nuestra
sed; son portadores de nuestras canoas y alimentan
a nuestros hijos. Si les vendemos nuestras tierras,
ustedes deben recordar y ensefarles a sus hijos que
los rios son nuestros hermanos y también lo son
suyos, y por lo tanto deben tratarlos con la misma
dulzura con que se trata a un hermano.

Sabemos que el hombre blanco no comprende
nuestro modo de vida. El no sabe distinguir entre
un pedazo de tierra y otro, ya que es un extrafio
que llega de noche y toma de la tierra lo que nece-
sita. La tierra no es su hermana sino su enemiga y
una vez conquistada sigue su camino, dejando atris
la tumba de sus padres sin importarle. Le secuestra
la tierra a sus hijos. Tampoco le importa. Tanto la
tumba de sus padres como el patrimonio de sus
hijos son olvidados. Trata a su madre, la tierra, y a
su hermano, el firmamento, como objetos que se
compran, se explotan y se venden como ovejas o
cuentas de colores. Su apetito devorard la tierra
dejando atris sdlo un desierto.

No sé, pero nuestro modo de vida es diferente al
de ustedes. La sola vista de sus ciudades apena los
ojos del piel roja. Pero quizd sea porque el piel roja
es un salvaje y no comprende nada.

No existe un lugar tranquilo en las ciudades del
hombre blanco, ni hay sitio donde escuchar como
se abren las hojas de los arboles en primavera o
cdmo aletean los insectos. Pero quizd también esto
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debe ser porque soy un salvaje que no comprende
nada. El ruido solo parece insultar nuestros oidos.
Y después de todo, ipara qué sirve la vida si el
hombre no puede escuchar el grito solitario del
chotacabras ni las discusiones nocturnas de las ra-
nas al borde de un estanque? Soy un piel roja y
nada entiendo. Nosotros preferimos el suave su-
surro del viento sobre la superficie de un estanque,
asi como el olor de ese mismo viento purificado
por la lluvia del mediodia o perfumado con aromas
de pinos.

El aire tiene un valor inestimable para el piel
roja, ya que todos los seres comparten un mismo
aliento, la bestia, el drbol, el hombre, todos respi-
ramos el mismo aire. E| hombre blanco no parece
consciente del aire que respira; como un moribun-
do que agoniza durante muchos dias es insensible
al hedor. Pero si les vendemos nuestras tierras de-
ben recordar que el aire comparte su espiritu con la
vida que sostiene. El viento que dio a nuestros
abuelos el primer soplo de vida, también recibe sus

Gltimos suspiros. Y si les vendemos nuestras tierras,
ustedes deben conservarlas como cosa aparte y
sagrada, como un lugar donde hasta el hombre
blanco pueda saborear el viento perfumado por las
flores de las praderas.

Por ello, consideraremos su oferta de comprar
nuestras tierras. Si decidimos aceptarla, yo pondré
una condicién: El hombre blanco debe tratar a los
animales de esta tierra como a sus hermanos.
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Soy un salvaje y no comprendo otro modo de
vida. He visto a miles de bifalos pudriéndose en las
praderas, muertos a tiros por el hombre blanco des-
de un tren en marcha. Soy un salvaje y no com-
prendo cdmo una maquina humeante puede impor-
tar mas que el bifalo al que nosotros matamos sélo
para sobrevivir.

{Qué seria del hombre sin los animales? Si todos
fueran exterminados, el hombre también moriria
de una gran soledad espiritual; porque lo que le
suceda a los animales también le sucedera al hom-
bre. Todo va enlazado.

Deben ensenarles a sus hijos que el suelo que
pisan son las cenizas de nuestros abuelos. Incul-
quen a sus hijos que la tierra esta enriquecida con
las vidas de nuestros semejantes a fin de que sepan
respetarla. Enseiien a sus hijos que nosotros hemos
enseiiado 2 los nuestros que la tierra es nuestra
madre. Todo lo que le ocurra a la tierra le ocurrird
a los hijos de la tierra. Si los hombres escupen en el
suelo se escupen a si mismos.

Esto sabemos: la tierra no pertenece al hombre;
el hombre pertenece a la tierra. Esto sabemos. To-
do va enlazado, como la sangre que une a una fami-
lia. Todo va enlazado.

Todo lo que le ocurra a la tierra, le ocurrird a los
hijos de la tierra. El hombre no tejié la trama de la
vida; él es solo un hilo. Lo que hace con la trama se
lo hace a si mismo.

Ni siquiera el hombre blanco, cuyo Dios pasea y
habla con él de amigo a amigo, no queda exento
del destino comiin. Después de todo, quizi seamos
hermanos. Ya veremos. Sabemos una cosa que qui-
za el hombre blanco descubra un dia: nuestro Dios
es el mismo Dios. Ustedes pueden pensar ahora que
El les pertenece lo mismo que desean que nuestras
tierras les pertenezcan; pero no es asi. El es el Dios
de los hombres y su compasion se comparte por
igual entre el piel roja y el hombre blanco. Esta
tierra tiene un valor inestimable para El y si se dana
se provocar(a la ira del Creador. También los blan-
cos se extinguirdn, quizds antes que las demas tri-
bus. Contaminan sus lechos y una noche perecerin
ahogados en sus propios residuos.

Pero ustedes caminarin hacia su destruccién ro-
deados de gloria, inspirados por la fuerza del Dios
que los trajo a esta tierra y que, por algliin designio
especial, les dio dominio sobre ella y sobre el piel
roja. Ese destino es un misterio para nosotros, pues
no entendemos por qué se exterminan los bufalos,
se doman los caballos salvajes, se saturan los rinco-
nes secretos de los bosques con el aliente de tantos
hombres y se atiborra el paisaje de las exuberantes
colinas con cables parlantes. (Dénde esta el ma-
torral? Destruido. ¢Dénde esti el guila? Desapare-
cio. Termina la vida y empieza la supervivencia.”
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LAS FORMAS DE LA ENERGIA

La energia ni se crea ni se destruye; se
transforma.

En su camino sin fin de contraccion y
expansion, de materializacion y desinte-
gracion, la energia se mueve siempre en
una forma de espiral.

Este movimiento helicoidal, regulado
por el ritmo vital (biorritmo) es el que

'

nos indica el proceso existencial de cada
uno de los seres que existen bajo cual-
quier forma.

Observemos en las imagenes como, des-
de los cimulos y galaxias cosmicos, al ve-
getal, al animal y al ser humano en su
ordenacion como forma en tanto materia,
toda ella se genera alrededor de un movi-
miento helicoidal patente sobre todo,

ademas de en su estructura, en los polos
de entrada y salida de esta energia. El
proceso sensible también se mueve en es-
piral,

El sentido direccional nos indicara
(centripeto o centrifugo) sus opciones de
creacion o destruccion, cristalizacion o
desintegracion en un proceso simétrico, la
genesis de cualquier forma.



— Percepcién es ver y sentir la realidad
por uno mismo.

— Informacién: es tener conocimiento de
la Realidad a través de otros. Aqui ca-
ben todas las posibilidades de manipu-
lacibn de esa realidad.

— Una pedagogia basada en la INFOR-
MACION no es una pedagogia VITAL.
No es naturaleza.

— La inteligencia estd situada en todas y
cada una de nuestras células.

El conocimiento de la Naturaleza como
base de una actitud vivencial.

La vida es energia en desarrollo.

El universo es el conjunto de las infini-
tas maneras en que la energia llega a ma-
terializarse.

El efecto de la materializacion de la
energia es lo que conocemos como la na-
turaleza. De estos conceptos vemos pues
que UNIVERSO y NATURALEZA son la
misma cosa.

Desde la particula més pequefia hasta
la més inmensa estructura macrocésmica
que seamos capaces de imaginar, todo ello
forma parte del Universo, todo ello es Na-
turaleza, las relaciones de todos los ele-
mentos que forman el universo estin re-
guladas por las leyes Biolbgicas, leyes suti-
Ifsimas que mantienen un orden armbnico
en todo el conjunto. Cualquier movimien-
to que tiende a desequilibrar ese orden,
crea por sl mismo una reaccidén en todo el
conjunto, en una tendencia a equilibrarlo.

La energla materializada se manifiesta
de dos maneras: una fisica y otra sensible.
Esta doble manifetacibn se encuentra en
todo cuanto existe. Desde la célula més
pequeiia hasta el conjunto més sofisticado
y complejo.

A través del proceso de materializa-
cién, la energla, a través de la experiencia
vital, toma conciencia existencial de esa
experiencia. Esa experiencia se acumula
en su parte sensible. La parte fisica le sir-
ve de soporte.

El mundo fisico y el mundo sensible se
mueven por las mismas leyes. Existe una
correspondencia analégica entre ambas
entidades. Como lo existe entre fisiologla
y psicologla, de cualquier ser viviente.

Hasta hace poco, considerdbamos el
mundo INORGANICO como algo carente
de sensibilidad, como algo no vivo, no
animado. Desde no hace mucho sabemos,
mejor dicho, hemos vuelto a saber, que

eso no es asl. Los alquimistas medievales
ya trataban la materia como algo que te-
nia alma (4nima), como algo animado. En
muchas culturas siempre ha sido conside-
rado asi, como en la mayor(a de las orien-
tales, en la base de todas las culturas es
asi, la japonesa y otras como la esquimal,
los indios americanos, étc. El racionalis-
mo occidental del siglo XIX impuso la di-
seccidbn de |la materia como algo inerte y
consigui6 influir en todo lo que luego se
dio en llamar CULTURA OCCIDENTAL.
Ahora se estdn imponiendo cambios y re-
visando conceptos. La Naturaleza es la ba-
se de todos estos conceptos ya que todo
lo computado por el SER HUMANO, a
cualguier nivel, tiene en ella su base y no
constituye nada més que la interpretacion
de éste de su comprensién, a medida que
su sensibilidad y su inteligencia van alcan-
zando cotas mds amplias de desarrollo.
Por eso esté revisando constantemente los
conceptos que, como CIENCIA, va esta
bleciendo, tanto si es CIENCIA FISICA o
CONOCIMIENTO SENSIBLE.

— INTELIGENCIA es la capacidad de
comprender (INTELIGIR).

— SENSIBILIDAD es la capacidad de SE-
LECTIVIDAD que el desarrolio de su
inteligencia y su experiencia VITAL le
van proporcionando. Esta sensibilidad
es la que le lleva a, de vez en cuando, ir
modificando su actitud.

La INTELIGENCIA o capacidad de
comprender suele situarse en el cerebro
que es el 6rgano que rige la conducta y
cualquier actitud. Vamos a tratar de ver
cbmo se produce el proceso:

El cerebro es un computador (compa
rador-manipulador) de datos que permite
la facultad de pensar, entre otras muchas
posibilidades de operaciones mentales, pe-
ro, {cbmo recibe el cerebro la informa-
cibn, los datos? Si nos fijamos un poco
nos daremos cuenta de que es a través del

equipo SENSORIAL, es decir, de los
SENTIDOS, que el cerebro recibe la in-
formacién que puede comprender. Esta
informacion VIVIDA, EXPERIMENTA.-
DA, es lo que conocemos como VIVEN-
ClA, informaciébn VIVENCIAL, canal
PERCEPTIVO.

La cultura es el resultado acumulativo
de la experiencia VITAL. Se transmite, a
nivel natural, genéticamente, de genera
ciébn en generacién, en todos los 6rdenes
o estados de materializacién de la energf(a,
es decir, universal, vegetal, animal, huma-
no, etc., en su parte fisica y también sen-
sible, cuyos procesos ya se empiezan a co-
nocer, en parte. El conocimiento es acu-
mulativo, es experienvia VITAL acumula-
da. Ademds de la CULTURA INFORMA-
TIVA, es decir, de todos aquellos datos
que han llegado a nuestro cerebro y que
se computan, afectando o incidiendo,
también, en la modificaciébn de nuestra
actitud. Esta informacién nos llega a tra-
vés de canales tebricos, generalmente por
los conductos auditivo y visual, y se asien-
tan en el ““archivo” cerebral, sin haber si-
do experimentados y, por lo tanto, cono-
cidos sblo de forma parcial. Todos sabe-
mos la diferencia que existe entre lo que
se vive de una forma integral o lo que se
conoce a través de un libro, de un comen-
tario, o de un film. Creo que es NOTA-
BLE. Podemos tratar de analizar la dife-
rencia que se puede establecer, segin es-
tas bases, entre un pensamiento o cual-
quier otra operacién mental de un cere-
bro basados en informaciones o datos VI-
VENCIALES (INTEGRALES) o simple-
mente TEORICOS (parciales).

En cualquier cultura, la trascendencia
de los actos cuya base ha sido una infor-
macién REAL, estd en conexién arméni-
ca con su realidad natural, en cualquier
nivel tecnologico o cientifico de aplica-
cién, asf como en sus facetas sensibles y
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humanistas. Basta, para ello, analizar en
qué grado de armonia con la Naturaleza
estd cada uno de los diversos hechos de su
cultura, arquitectura, arte, comercio, etc.,
y calidad de la vida. Comparemos otra cu-
ya cultura se apoya basicamente en datos
no VIVIDOS por quienes la utilizan y ve-
remos el grado de equilibrio que los resul-
tados de su aplicaciédn produce en el mun-
do NATURAL. Esto puede hacerse exten-
sible incluso hasta el grado de equilibrio
EXISTENCIAL de sus usuarios. Muchas
veces se sienten totalmente desconectados
de su realidad, lo que les lleva, frecuente-
mente, a la enajenacién. Esta enajenacion
hace que el resultado de su actitud sea
incoherente con la realidad NATURAL y
ahi surgen ya los problemas que han dado
lugar a que nos encontremos hoy aqui.
No hay armonia entre nuestra actitud y la
Naturaleza. Se estd produciendo una dis-
torsibn peligrosa, por las reacciones de
equilibrio que por parte de ésta pueden
producirse y que puede provocar la caren-
cia de la utilizacién de los elementos VI-
TALES que necesitamos para SOBREVI-
VIR en condiciones que nos permitan un
desarrollo equilibrado.

La mayorfa de los conceptos, que en
un principio surgieron del contacto direc-
to con la Naturaleza hoy se hayan practi-
camente deformados y casi irreconocibles
en su sentido correcto. La excesiva teori-
zacidn y la continua especulacibn que de
ellos se ha hecho, han producido ese esta-
do, ademés de que algunos de ellos ya no
son necesarios, partiendo, como anélisis,
de la etapa de desarrollo sensible en que
hoy nos encontramos. Si queremos reco-
brar la CO-HERENCIA que nos pueda de-
volver el equilibrio tenemos que volver a
la base del proceso, es decir, a la NATU-
RALEZA, y con nuestra capacidad de se-
lectividad de hoy, establecer unos nuevos
modos de relacién: arte, religion, ciencia,
educacién, trabajo, comunicacién, socie-
dad, cultura, tecnologfa, industria. Un
andlisis objetivo puede darnos, sin buscar-
lo, una‘nueva posibilidad de COMPREN-
SION: UNA NUEVA VIA.

El nacimiento de ciencias como la
ECOLOGIA y la ETOLOGIA (ciencia del
comportamiento) nos van acercando a la
base del problema.

El grado de interconexiébn que existe
entre los diversos elementos de la Natura-
leza es total. TODO ESTA INTERCO-
NEXIONADO, todo estd !NTERPENE-
TRADO. TODO FORMA PARTE DE
TODO. NO HAY HECHOS O INDIVI-
DUOS AISLADOS.

A pesar de todo, el SER HUMANO,

cuando habla de ECOLOGIA, lo hace
sblo a nivel de equilibrio fisico exterior y
generalmente no se incluye él en el aspec-
to de que, en su dimensiébn interior, su
medida sensible, también tiene que ver,
también tiene relacién con la Naturaleza,
también debe de estar equilibrada.

La Naturaleza conforma de una manera
contundente. El contacto con los elemen-
tos basicos: éter, aire, sol, agua y tierray
la calidad biolbgica de los elementos que
utiliza para su nutricién, va conformando
su estructura interna también,

Hemos de dar mas importancia a esta
ECOLOGIA INTERNA que es la que des-
pués, conforma la exterior, a nivel de acti-
tud en armonfa con el medio y viceversa.

Creo que ya se nos estan configurando
los medios que nos van llevando al cono-
cimiento de como llegar a establecer esa
nueva relacibn.

Hemos de partir de una reeducacion
global de nosotros mismos. Los conceptos
represivos de la conformacién social con-
vencional ha tarado en forma grave nues-
tras posibilidades de libre desarrollo. De
todo nuestro potencial natural.

En pedagogia hemos de dar mas impor-
tancia y posibilidad de uso a todo el equi-
po sensorial. Acrecentar nuestra capaci-
dad de PERCEPCION y permitir que cada
individuo pueda VIVIR plenamente su in-
formacién. No permitir la ciencia tebrica
que nos hace llegar los datos interesada-
mente manipulados, porque en ese caso,
es mil veces preferible ser un analfabeto.

Todos sabemos que nuestro principal
problema, hoy, sigue siendo el olvidar to-
do lo que nos han ensefiado, que nos con-
diciona y entorpece el nuevo camino.
Aunque haya cosas aprovechables, la gran
mayor(a no nos sirve.

Una forma abierta de abordar DIREC-
TAMENTE, de una manera VIVENCIAL,
sin condicionamientos mentales previos es
indudable que transformara todo cuanto
suponga una conexidon mas intima y ar-
ménica entre el SER HUMANO vy la NA-
TURALEZA:

Favorecer un contacto INTEGRAL di-
recto con los elementos naturales.

Favorecer una forma de ordenar el
territorio en funcidon de su geografia y
una arquitectura en funcién del paisaje y
las necesidades de captacién de energia
vital.

Favorecer el aprovechamiento directo
de los recursos naturales, a nivel tecnolo-
gico como energia solar, edlica, hidrauli-
ca, no contaminantes e inagotables.

Favorecer el cultivo bioldgico y alimen-
tacion natural como base de regeneracion
celular de una nueva dimension fisica y
sensible.

Favorecer, en suma, una mejor CALI-
DAD de VIDA.

Favorecer la CULTURA NATURAL.
No basar ésta en la cantidad de informa-
cion tedrica que se posee. Un analfabeto
puede ser un ser de una gran sensibilidad
e inteligencia. Muchos catedréticos y aca-
démicos, a nivel VIVENCIAL, son autén-
ticos primates. La informacion tedrica no
da CULTURA. Cultura es cultivo, de-
sarrollo, madurez. Eso sblo se adquiere a
través de experimentar la VIDA, a través
de la VIVENCIA. La informacidn teérica
es soblo una invitacion a la VIVENCIA,
una indicacion. Si no se EXISTENCIA-
LIZA no tiene ningin valor, no se consi-
gue su trascendencia a nivel NATURAL.
VIVIR es la mejor escuela.



Wilhelm Reich
la energia orgé

Wilhelm Reich (1897-1957) ain hoy es motivo de con-
troversia y opiniones divididas pero su influencia no puede
ser ignorada. Cualquiera que esté interesado en Politica,
Sexualidad o Psicologia, conoceréd, probablemente, las ideas
de Reich sobre Caracteres Socio-politicos, Sexualidad, La
Funcién del Orgasmo, La Relacién Mente-cuerpo-sentimien-
tos y por ultimo la teoria de la Energia Orgonica. Muchos
de sus seguidores del “Periodo Psicoanalitico” o del “Perio-
do Politico’ no pudieron seguirle en su ltima etapa y bien
lo ignoran o lo tachan ingenuamente de visionario y de
loco.

W. Reich no invent6 la Energia Orgonica, ni tampoco fue
el primero en descubrirla, pero si fue el que le dio este
nombre y el descubridor de la misma en el contexto de su
trabajo sobre La Libido y la Energia Sexual, como opuetas
a la Angustia y a la Neurosis. Los trabajos que llevaron
directamente a su descubrimiento se realizaron entre 1936
y 1939 en Noruega y fueron completados en Maine
(EE.UU.) a donde W. Reich se traslad6 huyendo de la ame-
naza nazi.

La Energia Orgoénica o Energia Césmica Primordial es
universal y existe tanto en el organismo vivo como en la
atmosfera; la Energia Orgénica Vital deriva de la Energia
Orgonica Cosmica y esto es natural ya que nada puede exis-
tir dentro del organismo que no haya existido antes en el
ambiente que le ordea. Asi pues, la Energia Orgobnica es la
misma Energia Vital conocida desde hace milenios en las
culturas orientales como el “Chi” o el “Prana” y que la
Ciencia Occidental Moderna no sabe explicar.

Es interesante mencionar que en la Tradicién Occidental
se consideran cuatro elementos bdsicos: Fuego, Tierra, Aire
y Agua y que en las Tradiciones Orientales se afiade a estos
cuatro elementos un quinto, la Madera, como representante
de la Fuerza o Energia Vital.

En los seres vivos hay un flujo natural de energias, que en
el hombre es regulado por la respiraci6n, la alimentacion, la
expresion de emociones y el orgasmo. La idea bdsica de
W. Reich es que los bloqueos del flujo de energia nos hacen
susceptibles y llegan a producir la enfermedad, creando per-
sonas enfermas a nivel fisico, mental y emocional.

Hay muchas formas de cambiar esta situacién y alcanzar
un estado de salud integral y mantenerlo. La mds importan-
te es lo que su hija, Eva Reich, llama La Prevencion de las
Neurosis, que consiste en evitar los posibles bloqueos o libe-
rarlos cuando se produzcan y que comienzan con una corn-
cepcion consciente y deseada, para lo cual es necesario que
exista un control de natalidad efectivo y una sexualidad
libre en los futuros padres. Un embarazo natural, preparan-
do la futura madre su cuerpo y su mente a través de ejerci-
cios fisicos y de relajacion, y preparindose la pareja emo-
cionalmente para el nacimiento del hijo. El parto natural,
sin violencia y sin drogas, a poder ser en casa, acompafiada
de su compafiero y familiares y amigos, para que la llegada
al mundo del nuevo ser sea lo menos traum4tica posible. La
lactancia natural y la relacién con la madre y a través de ella

de las primeras sensaciones, como la necesidad de amor, de
calor, de contacto fisico, de seguridad, etc. Las experiencias
primeras son muy importantes y van quedando grabadas en
el cuerpo.

Los nifios son auténticos, espontdneos y naturales como
cualquier organismo vivo, pero la sociedad, la familia, la
madre, los van reprimiendo y no les dejan ser ellos mismos.
Los hdbitos del comer, de la limpieza, del orinal, la repre-
sion sexual, etc., interfieren las funciones naturales y van
creando rigideces en el cuerpo y en el caricter de la perso-
na. El nifio, para sobrevivir, ha de aprender a contenerse, a
protegerse, a retenerse, a reprimirse, a refrenarse, etc., todo
lo cual reduce su movilidad y limita su auto-expresion. Las
tensiones cronicas van creando rigideces musculares, viscera-
les y del cardcter. La historia de una persona estd en su
cuerpo y en su cardicter y a través de estos podemos ir
liberando los bloqueos y represiones para que la persona
recupere su capacidad de experimentar placer y sentirse li-
bre y volver a moverse. El movimiento es vida, es crecimien-
to, es placer, es cambio. Todos los seres de la naturaleza,
tanto los animados como los inanimados, poseen movimien-
tos moleculares de excitacién. El hombre controla con su
mente la expresion libre de su cuerpo, impidiéndose a si
mismo la capacidad de experimentar placer.

La terapia que W. Reich descubrié y que llamé Orgonte-
rapia esta dirigida a desbloquear a la persona y recuperar el
flujo libre de energias, limpiando los canales de energia e
incrementando ésta por medio del Acumulador de Energia
Orgonica o ayudando a descargarla a través de la expresion
libre de emociones y movimientos. La Orgonterapia es prac-
ticada por discipulos directos de W. Reich, y aunque algu-
nos de ellos la han modificado y elaborado, como
A. Lowen, o Ch. Kelly, que han popularizado la Bioenergé-
tica o el Radix dentro de la Psicologia humanista. En gene-
ral, todas las Psicoterapias que enfatizan y usan el cuerpo
son derivadas de los trabajos originales de W. Reich, aunque
la mayoria no lo reconocen asi y en muchas ocasiones su
obra aparece recortada y distorsionada, ya que cada uno
coge lo que le interesa y lo adapta a sus intereses particula-
res.

Por eso es importante saber con quién hacemos terapia y
quién puede ayudarnos en nuestro proceso, ya que pode-
mos ser completamente manipulados por dogmatismos de
todo tipo.

Wilhelm Reich con su hijo Peter.
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antipsiquiatria

S ————————————————
CRISIS PERSONAL

La Psicoterapia Existencial (Antipsi-
quiatrfa) es una forma de relacibn huma-
na interpersonal, a través de la cual se van
experimentando las méscaras, los roles,
las ansiedades, las defensas, las proyeccio-
nes, los miedos, la angustia, etc., tanto de
nuestro pasado como de nuestro presente,
y como medio de nuestra relacibn.

Para esta tarea, los conceptos freudia-
nos y el psicoanélisis tradicional no pare-
cen suficientes. El trabajo terapéutico
puede enfocarse en la fransferencia (lo
que ocurre entre el psicoterapeuta y la
persona que busca ayuda para concienciar
y solucionar sus conflictos neurbticos),
pero también puede trabajarse sobre lo
que ha sucedido antes, lo que creemos
que ha sucedido, lo que desearfamos que
sucediera y lo que jamés sucederd.

El terapeuta antipsiquiatra no debe si-
tuarse fuera del campo que esté tratando
de analizar y entender (la relacién entre el
mismo y la persona que busca ayuda y
estd perdida), puesto que si as{ lo hace,
no podrd jamés observar los aconteci-
mientos que ocurrirdn en la relaciéon. Si lo
hace, s6lo serd a través de datos seriales,
conceptos e ideas aprendidos en los li-
bros, pero jamés podré entender a la per-
sona. La ciencia de las personas en rela-
cién no puede ser jamds analftica, ya que
éstas se relacionan existencialmente. La
psicoterapia existencial —como ciencia
dialéctica en, a través y para la accibn— es
la Gnica que puede encontrar un sentido a
las relaciones humanas, porque no sblo
totaliza las relaciones de mi mismo, con-
migo mismo, es decir, entre mi saber y mi
actuar, entre mi conocimiento y mi ac-
cibn, entre yo y los otros, sino que al
estudiar y experimentar de primera mano
la relacibn, ella misma se convierte en
campo de estudio. En otras palabras, la
antipsiquiatria estd constantemente cues-
tionando la razén-de-ser (la seguridad on-
tolégica) de los propios psiquiatras.

La Psicoterapia Existencial (Laing, Es-
terson, Boss, etc.) incluye a las personas
en relacidn, a la relacibn de estas personas
en relacion y a la relaciébn en sf misma. Es
decir, a la experiencia de la relacién y a la
experiencia de experimentar la relacibn.
El psicoterapeuta existencial debe enfren-
tar la contradiccién entre lo que esté vien-
do y lo que la persona no ve, con lo que
no esté viendo y la persona s{ ve (tanto de
¢é] mismo como de ella).

Todos sabemos que la psicoterapia esté
més o menos en relacidbn con el incons-
ciente, con “aquello” que Freud y Jung
llaman el inconsciente, es decir, ‘‘aquello™

que en nuestro condicionamiento histbri-
co somos inconscientes de... Nosotros so-
mos inconscientes de nuestras mentes,
aunque nuestras mentes son conscientes
de nosotros. ;Qué significa ser incons-
cientes de...? Supongamos a una persona
que tiene problemas en su relacién sexual,
que le estén frustrando mucho y que deci-
de consultar para saber de qué se trata.
En un primer encuentro, la persona se
presenta a s{ misma sonriente y con una
cara agradable, mientras que nos dice que
tiene muchos problemas. Al hacerlo ocul-
ta una pequeiia mueca y se rasca la mano,
Lo inconsciente serfa: “‘La aparente sonri-
sa de aquella persona (esconde) una mds-
cara de tristeza y una agresividad (que
reprime). Es decir, la sonrisa oculta la tris-
teza y la amargura de la relaciébn sexual
frustrante que a la vez esconde una agresi-
vidad contra su pareja sexual”. O tam-
bién: “La persona sonrfe porque quiere
evitar (mostrarme a mf) el odio que me
tiene como sustituto en el ‘aquf y ahora’
de su pareja sexual. Este odio sirve para
cubrir sus tendencias destructivas que re-
prime, porque si lo hiciera, podria acabar
mal (le podria atacar, le ridiculizarfa, o
me burlarfa de él, quizés como lo estd
haciendo su propia pareja sexual)”.

La Psicoterapia Existencial debe ser
una experiencia compartida, debe ser un
intento de dos personas de descubrir la
totalidad de nuestra propia experiencia de
cada uno (nuestras fantasfas, miedos, te-
mores, culpas, incongruencias, etc.). Cada
uno debe estar dispuesto a poner en en-
tredicho sus propios prejuicios acerca de
cbmo las cosas deben ser. El terapeuta de-
be ser un agente de cambio personal y
social. ““No puede guiar a los otros a tra-
vés de los terrenos de la crisis si no ha
atravesado la experiencia de é] mismo y
ha salido a la otra orilla. No puede guiar a
los otros a través de los terrenos que pro-
ducen la ruptura de tabfies, si él mismo
no ha tenido éxito en librarse de ellos,
Solamente podemos guiar a los otros has-
ta donde hemos llegado nosotros mis-
mos...” (A. Esterson).

LA CRISIS PERSONAL

La inmensa mayoria de nosotros esta-
mos viviendo con una camisa de fuerza
(psicologica, moral, educacional, social,
etc.) y al parecer funcionamos bastante
bien con ella. Esta camisa “edu-castra-
dora”, cumple dos fines: a) nos da una
identidad personal y social (nos dice lo
que somos y lo que debemos ser) y b) nos
protege contra nuevas experiencias (expe-
riencias de nosotros mismos y experien-
cias con los dem4s). Nos dice que el mun-
do es asf{ y no de otra manera y nos impi-
de cualquier cambio de orientacién. El
mundo es tal y como debe ser. Esta cami-
sa de fuerza de forma invisible, al final,
con el uso, se va convirtiendo en nuestra
habitual indumentaria psicolégica: nues-
tra propia estructura de cardicter, nuestra
armadura,

Normalmente las personas nos identifi-
camos con el artefacto que llamamos vul-
garmente Yo. De esta forma, Yo soy y yo
me identifico con lo que soy. Si alguien
(otro) me dice que yo no soy aquel que
creo que soy, aquel con el cual me identi-
fico, pienso que aquel estd loco o que no
me conoce muy bien. Una persona centra-
da es una persona que tiene ‘“centrada” su
conciencia en el yo. Una persona egocen-
trada es una persona “‘normal”’ en nuestra
sociedad. Lo gracioso del caso, es que la
identidad que creemos que tenemos, no
es una autoidentidad, sino una falsa iden-
tidad, una seudoidentidad condicionada
socialmente. Somos “aquello” que nues-
tros padres, maestros y demés, nos han
hecho ser. Nos hemos convertido en el
personaje que interpretamos para ellos.

Somos una farsa de nosotros mismos,

{Qué le ocurre a la persona que quiere
y se atreve a cuestionar este sistema de
hechos? La persona que ve esta posibili-
dad de re-integracibn, es decir, de descu-
brir lo equivocada que esté respecto a lo
que cree que es, debe enfrentarse con un
proceso dialéctico de clarificacién perso-
nal. Tal persona debe ser acompaiiada por
alguien a través de su propia crisis perso-



nal, alguien (quizé un terapeuta) que haya
superado la contradiccién entre sf mismo
y el sistema.

Mucha gente piensa —equivocadamen-
te— que la crisis mental es esencialmente
negativa y peligrosa. Esta forma “loca o
esquizofrénica” de ver el sistema, parece
ser una buena forma de clarificacibn per-
sonal, aunque por supuesto no es deseable
que le conduzca a uno al solipsismo. Per-
der el sentido comiin es bueno y deseable
a veces, principalmente cuando es dema-
siado “comn”, La mayor parte de la gen-
te con estructura burguesa, piensa que te-
ner niveles altos de conciencia o disponer
de una auto-conciencia critica es peligro-
so y no deseable, sobre todo si para ello
se emplea el LSD (muy comfin en antipsi-
quiatria). El *“‘peligro’” estarfa en que
cuestionarfa la situacibn existencial y el
mundo que gira alrededor de Ia persona,
de tal forma que ésta se podria plantear
una nueva “‘totalizacién” y visibn de sus
conflictos y problemas.

““No todas las locuras son crisis menta-
les ni todas las crisis mentales son una
sefial de que las cosas van mal. Muchos de
los que acuden a los psiquiatras estin en
un estado de confusibn y transtorno. La
Psiquiatr{a Institucional ve esto como una
sefial del comienzo de la enfermedad, y
por el contrario, no ve que puede ser una
seiial del principio de un posible movi-
miento hacia la salud. (...) La crisis men-
tal no es, por tanto, una expresién del
comienzo de un trastorno o su empeora-
miento... es un intento de rechazar una
identidad que no puede experimentar un
yo inftil.”” (A. Esterson)

La crisis mental es buena cuando cues-
tiona la propia identidad condicionada.
Sin embargo, cuando la gente “‘empieza a
cuestionarse de esta manera, siente mie-
do, confusibn y soledad, especialmente
cuando simultineamente estd viviendo la
pérdida de su identidad y la confusién
personal que esta pérdida implica”. La
crisis existencial es la inica salida de esta
camisa de fuerza que nos esté atrapando y
la mayoria de las veces no es ficil, e inclu-
so es dolorosa.

LA SITUACION ES...

La situacion ha llegado al extremo en
que, en el campo de la psiquiatria o psico-
logia tradicional, o se estd del lado de las
soluciones o se forma parte del problema.
Es decir, o se es sano o uno esté enfermo.
En este contexto, la persona en crisis que
desea cambiar, al ponerse en manos del
‘“‘experto”, debe renunciar a cualquier in-
tento de dirigir su propio cambio, ya que
serd é1 quien decide lo que es bueno o
malo, La Psicoterapia Existencial (Antip-
siquiatrfa) parte de un principio total-
mente opuesto: no hay nadie que mejor
conozca las necesidad especificas de una

persona que ella misma. De esta forma,
cada uno dirige su propio crecimiento y
cambio en direccién, ritmo y proceso. El
terapeuta se limita en cada caso a acom-
paiiar a la persona, facilitando el apoyo
necesario y las técnicas necesarias (psico-
terapia, LSD, grupos, experiencias comu-
nitarias, etc.).

Cuando una persona tiene problemas,
conflictos y dificultades y quiere recibir
ayuda cualificada o cualquier tipo con-
vencional de terapia, debe ser previamen-
te etiquetada de “enferma o de paciente™,
En Inglaterra y en algunos pafses del nor-
te de Europa, de orientacibn socialista, se
han desarrollado en los Giltimos aiios cen-
tros y comunidades terapéuticas en los
cuales el crecimiento y el cambio perso-
nal, la autorrealizacibén, determinadas for-
mas de terapia, grupos, meditacibén, yoga,
bioenergética, etc., forman parte de las
nuevas posibilidades a través de las cuales
la persona puede encontrarse y reconocer-
se a sf misma y cambiar. Ahora bien, esto
es un trabajo personal de cada uno y ni el
grupo, ni el terapeuta, pueden ayudarle
en sus dificultades, a menos que la perso-
na quiera ser ayudada. Cada uno es res-
ponsable de lo que hace o deja de hacer,
de su éxito o fracaso en superar la crisis y
en su crecimiento personal.

La psicoterapia existencial puede ayu-
darnos a explorar y desarrollar partes no
reconocidas y por lo tanto negadas, de
nosotros mismos (nuestro cuerpo, senti-
mientos, frustraciones, odios, miedos, de-
seos, nuestra mierda y por supuesto tam-
bién nuestras potencialidades sanas).

13

PSICOTERAPIA: MITO O REALIDAD

No es lo mismo psicoterapia que:

1) Un discurso intelectualoide y mora-
lista del psiquiatra de turno.

2) Buenos consejos y ‘“‘pobrecito, ;co6-
mo debes sufrir! .

3) Jugar con el sentimiento de culpa en
los ambientes confesionales.

4) Liberacién del sentimiento de culpa
y la ansiedad por parte de la familia
que “Lo hemos llevado al mejor psi-
quiatra”.

5) Rollo mental de interpretaciones
“psicoanaliticas” de los que se han
atiborrado de libros y teorias y que
no han podido digerir.

6) El psicoterapeuta que no ha pasado
él mismo por un proceso terapéutico
y proyecta sus conflictos y ansieda-
des en la relacibn con sus pacientes.

7) Aprovechar la ignorancia del pafs pa-
ra importar cualquier rollo extran-
jero,

8) Colocar un rollo al paciente para en-
cubrir nuestra ignorancia, o para sa-
tisfacer nuestro ego.

9) Idealizar y romantizar al “loco™ y al
‘‘esquizofrénico” mistificindole y
haciéndole creer que €l es especial y
que tiene carisma.

10) Un instrumento que refuerza los ta-
blies e impide las nuevas experiencias
y nuevos estilos de relaciones huma-
nas.

11) Conjunto de respuestas pre-fabrica-
das que se dan al paciente para resol-
ver sus situaciones personales y socia-
les.
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12) Querer cambiar la conducta, exclu-
yendo la experiencia y negando las
relaciones entre las personas.

La psicoterapia tiene que ver con:

1) La interpretacién psicoanalftica en el
“aquf y ahora” de la experiencia a
través de la transferencia (entre la
persona y su psicoterapeuta).

2) El permitir a la persona que pueda
penetrar en la experiencia personal
de sus contradicciones, que pueda
atravesarla y poder emerger al otro
lado con un “yo” reforzado y con
una nueva experiencia de sf mismo.

3) El dar a la persona un contexto ade-
cuado sin ninguna clase de mixtifica-
cibn, confusibn o presiones interper-
sonales y sociales que la vayan mi-
nando.

4) Guiar a la persona a través de su pro-
pia confusién, para que si asf lo de-
sea, pueda seguir cuestionéndose a s{
mismo y a la situacibn social que le
rodea.

5) El facilitar una conciencia dialéctica

para que la persona pueda romper los
fuertes tablies sociales que conside-
ran “anormal” el hacerse preguntas
tales como: ;Quién soy? ;Qué estoy
haciendo con mi vida?, etc.

6) El ayudar psicolbgicamente a una
persona hasta donde nosotros mis-
mos hemos llegado en nuestra clarifi-
cacibn personal.

7) Un proceso continuo de nuevos plan-
teamientos, de crecimiento y de cam-
bio.

8) Favorecer la crisis mental no abor-
tindola, sino ayudéndole a atrave-
sarla.

9) Un intento obstinado de dos perso-
nas que quieren llegar a redescubrir
la totalidad del ser humano a través
de la relacién entre ellos dos,

10) El ayudar a la persona a entrar hacia
el “otro mundo” (nuestro mundo in-
terno) desde este mundo (el de fue-
ra) y volver a este mundo desde el
“otro mundo” y hacer esto natural-
mente, como la misma muerte y na-
cimiento del ser humano.

—
s

La liberacién sexual, Alternativa a la
sexualidad. Sexismo

-Desde Freud sabemos que el nifio pasa
por tres estadios psicosexuales: el perfodo
o etapa oral, la cual estd en conexibn di-
recta con el mamar, y con el sentido del
ser; la etapa anal, relacionada con la lim-
pieza y desarrollo de los esfinteres (orina
y heces) y en conexibn con el sentido del
tener y del poseer y por iltimo la etapa
genital, en la cual tendré lugar el “Com-
plejo de Edipo™ que intervendrid poste-
riormente en la creacidbn de las relaciones
humanas.

Por regla general, el nifio atraviesa estas
etapas de forma normal, desde que nace
hasta los 5 afios, época en que finaliza el
Complejo de Edipo. W. Reich puso mu-
cho énfasis en la etapa genital y postuld
que el hombre y la mujer sanos deberfan
haber resuelto satisfactoriamente estas
etapas sin haberse estancado en ellas. Si
esto no ocurre, se funciona de forma neu-
rotica, sublimando y reprimiendo los im-
pulsos sexuales, sustituyéndolos por
simbolos u objetos no sexuales (coche, di-
nero, poder, comida, etc.). V. Schmidt se-
fialé la importancia que tiene la sexuali-
dad y las etapas pre-genitales en el desa-
rrollo de la personalidad del nifio,

Nuestra liberacibn sexual debe empe-
zar, pues, con el conocimiento de nuestro
inconsciente y de nuestras fantasfas
sexuales relacionadas con estas etapas pre-
genitales, as{ como de la critica de nues-
tras experiencias pasadas. La Sexologia
que intente ignorar la experiencia, serd
una seudosexologfa, enfocada sblo en lo
que se ve, en los sintomas o en la conduc-

ta, y jamés podré analizar lo que se expe-
rimenta o las fantasfas de lo que se expe-
rimenta. Otro peligro que aparece en cual-
quier intento individual o colectivo de li-
beracién sexual es el querer sexualizar los
problemas y los conflictos humanos en
nombre del Sexo. Es decir, la falsa libera-
cibn a través del Sexismo, fendbmeno des-
graciadamente muy comfn en nuestro ac-
tual momento histérico. Mucha gente,
incluso jévenes, influenciados posible-
mente por la sociedad consumista, siguen
creyendo ingenuamente que la auténtica
liberaciébn sexual estriba en tener mayores
y mejores orgasmos; cuando en realidad,
tal liberacibn es sblo una pequefia parte
del problema. Con toda seguridad tales
personas no distinguen la diferencia entre
Sensualidad y Sexualidad, o bien su
sexualidad, en realidad “‘genitalidad”, es-
triba sblo en descargar la tensién sexual.
El siguiente esquema trata de mostrar el
camino que sigue el impulso sexual hacia
la realizacién del acto sexual,

La persona que trata de liberarse
sexualmente, es decir, que trata de cono-
cer sus conflictos inconscientes asf{ como
sus fantasfas de cdmo estas ‘‘cosas” deben
ser, y como estdn interviniendo en sus re-
laciones con las demds personas, séan és-
tas de naturaleza sexual o no (v.g. necesi-
dad de contacto, de afecto, de caricias, de
sensualidad, del acto sexual, etc.), debe
conocer cudles son los caminos y las cau-
sas por las cuales su vida sexual no funcio-
na de forma satisfactoria, En primer lu-
gar, debe ser consciente de cébmo iz in-
fluencia cultura, religiosa y educacional,
le estd llevando hacia la alienacion sexual,

simbolo del funcionalismo orgénico.,

Debe saber por qué sus relaciones con sus
padres y maestros durante los perfodos
criticos del desarrollo (nifiez, pubertad,
adolescencia, etc.) tomaron el camino que
tomaron y coémo la capacidad de intimi-
dad y de entrega, ndcesarias y normales
en estos perfodos, fueron manipuladas
por ellos. Las primeras experiencias
sexuales, que tienen lugar en la adolescen-
cia, es decir, entre los 15 a 18 afios, y que
no deben ser necesariamente genitales
(ej.: caricias, masturbacibén, masturbacién
mutua, etc.), pueden producir una serie
de experiencias traumdéticas e incluso do-
lorosas. Podemos apuntar algunas causas
inmediatas:;

a) Ignorancia, falta de instruccién o in-
formacién equivocada o falsa con res-
pecto a las cuestiones sexuales,

b) La ansiedad que se produce por el
miedo a fallar, por el miedo que tene-
mos de dejarnos ir, de abandonarnos,
miedo de que nos ridiculicen, o de que
nos abandonen.

¢) El intentar evitar las experiencias erd-
ticas, para evitar ansiedades, senti-
gnientos de culpa, u hostilidades frente
a compaiieros de distinto sexo,

d) Otras causas son el fallo en la propia
comunicacién, es decir, la comunica-
cidn negativa, que resulta del “sabota-
je sexual”; por ejemplo, una hostili-
dad, un miedo, una rabia, etc., hacia
las experiencias erdticas y sexuales.

Wilhelm Reich fue uno de los pioneros
de la liberacibn sexual y sus ideas pueden
estudiarse en sus libros, algunos reciente-
mente aparecidos en nuestro pafs, y las
ideas del Manifiesto de la Sexpol de 1936,
todavia siguen siendo de actualidad.

Manifiesto Sexpol 1936. W. Reich

Caos Sexual es:

— Hablar de ‘“‘deberes matrimoniales” en
el lecho conyugal.

— .Contraer lazos de relacién sexuales de
por vida con una persona a la que no



conocemos sexualmente.

No es caos sexual:

Acostarse con una ““chica trabajadora™
ya que ella no merece nada més, y al
mismo tiempo no atreverse a propo- -
nerle una relaciébn sexual a la chica
“respetable” con la que estamos com-
prometidos.

Es la sorbidez de una vida de prostitu- -
cibn o la excitaciébn de la noche de bo-

das causada por la abstinencia.

Es hacer que el poder viril culmine en

1a desfloraci6n.

Es sofiar a los 14 afios con la imagen -
de una mujer desnuda y a los 20 entrar

en las listas de los que pregonan la pu-

reza y el honor de la mujer. -
Es hacer posible la existencia de perso- -
nas que no funcionan sexualmente, pe-

ro que proyectan e inculcan sus fanta- =
sfas perversas en los nifios y en los jo-
venes.

Es castigar a los jovenes por masturbar-

se y hacerles creer que la eyaculacién
produce el debilitamiento de la mé- -
dula.

Es el tolerar la industria pornogréfica.

Es el excitar a los adolescentes con pe- -~
liculas erdticas, pero negarles el dere-

cho a la satisfaccién de los desecos na- -
turales de amor y satisfaccibdn sexual

en nombre de la cultura.

Los deseos de mutuo abandono sexual
y amoroso sin preocuparse de leyes o
preceptos morales y la satisfaccién de
los mismos.

Liberar a los nifios y adolescentes de
los sentimientos de culpabilidad sexual
y favorecer el que puedan vivir de
acuerdo con sus propios deseos y aspi-
raciones,

No casarse ni contraer lazos permanen-
tes sin un buen conocimiento sexual
del compafiero/a.

No matar al compaifiero/a por celos.
No tener relaciones con prostitutas si-
no con amigas/os y compaiieras/os.

No hacer el amor a escondidas, en pa-
tios y corredores como los adolescen-
tes en nuestra sociedad, sino en habita-
ciones limpias y sin miedo a ser moles-
tados.

No traer hijos al mundo hasta que se
desee y puedan ser atendidos por la
pareja.

No tener que pedir a nadie permiso pa-
ra el amor y el abandono sexual,
Finalmente, no mantener un matrimo-
nio infeliz y desgraciado sbélo por es-
cripulos morales y sociales.

INSTINTO =
Presiones socialesy
clase social, educacibn,

Aprendizqiq _negativol
Culpa
Ansiedad
Miedo

, Bloqueo
Inhibiciébn completa

Variables gen&ticas yi
influyen en la personalida

IMPULSO SEXUAL + ENERGIA SEXUAL - ACTUACION SEXUAL

ambientales: religiébn, cultura,"
experiencias familiares, etc. -

constitucionalés que gﬂ,\

(hormonas, sexo, tipo 5 !
& corporal, 8. nervioso, etc.) '’ X : i
§ i/ Respuesta para-anormal A & ; '
8, (no orgasmo) 32 A “ ,«f %m s
2] Salud (mental y ffﬂca)
Desviacién sexual
con o sin orgasmo
(fetichismo) Actuaciébn Sexual o
Actividad
Satisfaccidn sexual de
forma indirecta
(sadomasoquismo, porno- . RESPUESTA SEXUAL
graffa, puritanismo) - (orgasmo)

" MASTURBACION

Frecuencia y tipo

AUTO-SEXUAL
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el grito reprimido

tos originales estan interrelacionados con sus equi-
valentes que se exteriorizan en forma de sentimien-
tos “‘secundarios” siguiendo el esquema

Algunos psicoanalistas, Rank y Reich entre
otros, ban reconocido las limitaciones de la teoria
psicoanah'tica como enfoque terapéutico Rank en
su libro “El Trauma del Nacimiento”’, intenta cons-
truir en éste el significado del proceso inconsciente
“original”, pero no encuentra otra técnica mejor
que la del psicaandlisis. Reich reconoce también las
limitaciones y desarrolla una técnica que le permite
dirigirse bacia las experiencias “‘originales” y que
derivara posteriormente bhacia la vegetoterapia. Pe-
ro ha sido recientemente, sobre todo a partir de
1965, que ba vuelto a surgir un interés por el mun-
do emocional y por las sensaciones corporales.

Arthur Janov enfatiza las experiencias tempranas
infantiles y cree que la neurosis es un disturbio
causado por la negacion y la represion de los senti-
mientos, y cuya curacion y liberacion sélo es posi-
ble permitiendo explorar y abrirse al mundo emo-
cional reprimido,

El proceso “original” empieza a operar ya en el
momento de la concepcion o en el nacimiento, El
recién nacido, al abandonar el utero, se siente por
primera vez vulnerable, ya que ba dejado el sitio
donde ba podido satisfacer plenamente sus necesi-
dades de calor, alimento, protecciébn, seguridad y
desarrollo, enfrentandose violentamente con el am-
biente bostil. Al no poder los padres y demads per-
sonas que lo atienden continuar satisfaciéndole en
todas sus necesidades (alimentarle, mantenerle ca-
liente y seco, ser acariciado, permitirle desarrollar
su propio espacio, ser amado, validado, estimulado,
etc.), van causando en él las primeras experiencias
“originales’’ dolorosas.

En la edad adulta, la no-satisfaccion de tales ne-
cesidades se manifiesta en forma de sentimientos
“originales”, que segun Broder, serian el anhelo,
que es el deseo de satisfacer las necesidades inter-
personales, tales como el amor o la comprension; el
terror, que es el miedo o temor de no ser satisfe-
cho; la colera, o rabia irresistible bacia aquellas per-
sonas que no ban satisfecho las necesidades del “ni-

0” y la alegrfa o el sentimiento intenso de placer
y libertad,

La persona no neurdtica deberia poder expresar
estas emociones reprimidas, a menudo irracionales,
a través de los “gritos originales”, o experiencias
totales del cuerpo, la mente y los sentimientos, sin
ir acompanadas del “quizas’, “deberia de” o “ten-
dria que”, ni por explicaciones racionales del “‘por-
qué”’. De una forma esquematica, estos sentimien-

Sentimientos
Originales ANHELO TERROR . COLERA
Soledad Miedo Ira
Sentimientos Deseo de  Desvalimiento  Resentimiento
Secundarios posesién
Inutilidad Amargura
Pesar Panico
Tristesa Culpa
Desespero  Odio
Duda
Vergiiensa
Daflo
Desesperacidén

ALEGRIA
Amor
Sexualidad
Plenitud
Creatividad

Autoestima
Generosidad

En la terapia “original” en forma de grupos en-
tre 15 a 20 miembros, la persona no analiza o ver-
baliza lo que lé ocurre usando abstracciones —a
menudo un incremento de todas sus tensiones y
conflictos (su impotencia sexual, depresion, triste-
za, soledad, llanto, pena, dolor, angustia, etc.)—,
sino que va desmontando —a través de sentirlos—
los diferentes niveles de estratificacion de las defen-
sas. Lo logra, si permite abandonarse a través de los
sonidos, llanto, cambios en la respiracion y en el
movimiento carpoml de los “gritos originales re-
primidos”, tal como a un nitio al que se ba dejado
de grat:ﬁcar o se le niega el biberon,

Con la integracién ‘‘original” uno se encuentra
como atravesando un tunel oscuro, sin tener la re-
mota idea de donde se encuentra el final. A veces
es necesario volver atrds y resolver conflictos inter-
nos, o bien ir bacia delante, enfrentandose con un
mundo lleno de amigos, parientes, familiares, etc.,
que estan dentro de nosotros mismos. La persona
debe ser ella misma, es decir, sentir y aceptarse a si
misma. Si aparece una experiencia traumdtica o ne-
gativa durante la terapia, es muy importante el re-
conocerla y aceptarla plenamente, en vez de negar-
la o racionalizarla. Por ejemplo, si la persona dice:
“No siento nada’’, en vez de buscar otra via o cami-
no, se le sugiere que se quede alls, profundizando
en el “No sentir nada”. De esta forma, aparecen
nuevos riesgos, que al ser superados y experimenta-
dos, pueden ventilarse nuevas emociones mds pro-
fundamente reprimidas.

En este sentido, la terapia “original” ensefia a la
persona a tomar plena responsabilidad por si mis-
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ma y no culpabilizar a otros por lo que le bhan
hecho o dejado de bacer. En los grupos de terapia,
no se permite analizar ni bablar de las emociones,
sino que cada miembro debe experimentarlas de
primera mano, es decir, que las emociones reprimi-
das le invaden a uno volviendo a ser el nifio ame-

» i

dres”, ‘“‘maestros”’,

1a familia

cComo
fantasia

La familia es un grupo de personas a los
ojos de los “otros”; grupo al que los
“otros” llaman familia. Yo, tG y él forma-
mos un grupo al que llamamos familia, y el
mismo grupo nos forma a nosotros. Es de-
cir,.creamos una organizacion y la organiza-
¢idén nos crea a nosotros: una familia es una
“praxis” de dos o mds personas que viven
en com(n. Aparte de esta familia que he
descrito aqui, existe otra que es mucho
mis sutil, pues es nuestra propia familia
“interiorizada”. Lo que internalizamos es
la “familia como un sistema de relaciones”,
es decir, cosas, personas, partes y trozos de
personas, trozos de cosas, objetos, etc., jun-
tos o por sepa:ado Por ejemplo, en nuestra
familia ““interior’”” que es la que qued6 para
siempre dentro de nosotros y que se fue
formando desde los 2 a los 5 afios, tenemos
a nuestros “padres” separados y juntos, dis-
cutiendo y sin embargo haciendo el amor,
castigdindonos y premiéndonos, acariciin-
donos y pegéndonos, etc.

Esta familia tiene un modo particular de
ser y de funcionar, Nuestra “familia” no
son solamente unos trozos interiorizados
que fueron reales, sino también lo que no-
sotros creimos, pensamos o fantaseamos:
nuestra familia es también un modo de ex-
periencia. Una persona psichtica vefa a sf a

su “familia”, “En la cumbre de una monta-
ﬁa habfa un castillo. En el castillo habfa
una iglesia. En el castillo hab{a ademés una
casa. Dentro del castillo, en la casa, habia

drentado, berido, castigado, enfadado y encoleriza-
do de antaio. De esta forma, la persona que quiere
cambiar puede enfrentarse directamente a sus “‘pa-
‘comparieros”,
derxtro de nosotros mismos, no usando el intelecto,
sino a través de la experiencia real.

interiorizados

una mujer de mediana edad que estaba
muerta y se estaba pudriendo. Sé que esta
mujer es mi madre. Sé que estas cosas estin
aqu{, pero muy raramente puedo llegar has-
ta arriba de la montafia y mucho menos
penetrar dentro del castillo.”

En este momento en que todo el mundo
estd buscando alternativas a la familia, serfa
interesante saber lo que la gente entiende
por ésta, pues he visto a muchos jovenes
viviendo en comunas (en realidad se tratan
de cuasi-familias), en las cuales se siguen
manteniendo los mismos roles y los mismos
privilegios. Siempre hay alguien que en filti-
ma instancia (nuestra madre interiorizada)
lavard los platos por nosotros; siempre ha-
bré alguien que en Gltima instancia, cuando
estemos deprimidos o frustrados (nuestra
madre interiorizada) vendr4 y hari el amor
con nosotros, Nos hablari de los angelitos
y cosas por el estilo empleando el amor
como forma de violencia. ‘“Amor y Violen-
cia, propiamente hablando, son dos opues-
tos polares. El Amor deja al objeto ser, pe-
ro con afecto y preocupacién, La Violencia
intenta constreiiir la libertad de su objeto,
forzdndole a actuar en Ia forma que desea y
en (ltima instancia, con una indiferencia
hacia el destino y la existencia de sus pro-
pios objetos” (R. Laing).

Existen muchas clases de familias que
debemos conocer, y esto, quede claro, no
significa hacer politica. Algunas de ellas
van tomando y buscando formas para el

futuro y representan aiternativas concretas
que no debemos rechazar de antemano.
Ademds de la clisica familia nuclear, en la
cual el marido y la mujer viven juntos en
una casa juntamente con sus hijos naturales
y adoptados, existen por lo menos otras 20
posibilidades. Vamos a describir algunas:

a) Familia nuclear diddica, Pareja de mari-
do y mujer sin hijos, en la cual uno o
ambos tienen un empleo remunerado.

Familia con un solo padre. El padre o la

madre viven generalmente con hijos en

edad pre-escolar o escolar por motivos

de fallecimiento, divorcio, abandono o

separacién, de uno de ellos, la mayor{a

de las veces sin soporte econdmico del
otro miembro de la pareja, y sin inten-
cién de volver a formar nueva pareja.

c) Familia tri-generacional, En una misma
casa conviven tres generaciones, bien
porque los hijos adultos viven en la casa
de los padres y no han formado hogar
propio o porque los padres van a vivir al
hogar de los hijos adultos.

d) Pareja|de edad media o ancianos. Marido
y mujer que, habiendo tenido o no hi-
jos, éstos han abandonado el hogar por
razones de estudios, profesién o matri-
monio. Puede ser que sblo el marido
trabaje, que los dos trabajen o que estén
en la edad de retiro.

e) Familia Institucional, Nifios o jovenes
que han perdido a sus padres naturales

b)
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o adoptivos y que son recogidos en or-

felinatos, escuelas residenciales especia-

lizadas o instituciones correccionales.
f) Familia Adoptiva. Uno o més nifios que
han sido adoptados por una pareja.
Red de Relaciones. Parejas o personas
individuales que viven muy cerca unos
de otros, generalmente en un pueblo, y
funcionan con un sistema reciproco de
intercambio de bienes y servicios.
Comuna Familiar Monogama. Hogar en
el que conviven varias parejas monoga-
mas con nifos, que comparten las facili-
dades comunes, la economf{a y las expe-

g)

h)

i)

i)

riencias, asf como la socializaciébn de los
nifios como una experiencia de grupo.
Comuna Familiar de Grupo. Hogar en el
que conviven varios adultos y nifios que
forman una sola familia, en la cual to-
dos los adultos tienen relaciones marita-
les unos con otros y de paternidad res-
pecto a los nifios.

Padre o Madre soltero con uno o varios
hijos. Un hombre o una mujer (maés fre-
cuente mujer) con uno o maés nifios, hi-
jos naturales o adoptados, que no de-
sean casarse o0 no tienen posibilidad de
hacerlo.

k) Fareja de compaiieros no casada. Una
pareja que escoge vivir juntos, sin estar
casados, con o sin hijos propios o adop-
tados.

1) Comuna Familiar Femenina. Mujeres
casadas o solteras con hijos, que viven
separadas de sus maridos o compaiieros
con los que pueden o no tener relacibn,

m) Pareja Homosexual con o sin hijos. Una
pareja homosexual masculina o femeni-
na con o sin hijos, que pueden ser pro-
pios o adoptados.

n) Comunidades Homosexuales. Homo-

sexuales masculinos o femeninos que

conviven en la misma casa que general-
mente no forman parejas entre ellos.

Tienen relaciones con miembros de fue-

ra de la comunidad,

Vivienda Comunicatira. Varias personas

compartiendo facilidades, sin que nece-

sariamente se creen patrones de relacio-
nes emocionales dentro de la comuni-
dad.

Que cada uno haga una critica de las di-
ferentes clases de comunas en las cuales
existen o no ninos, asf como de la *‘comu-
na como fantasia”. Serfa dialécticamente
ingenuo suporer que sOlo existe una comu-
na. Hay tantas comunas como formas-de-
ser. La comuna como necesidad, como al-
ternativa a la familia, como idea, como ex-
periencia, como proyeccién, como utopia,
etc. Lo que s{ hay, es una sola forma de
Violencia a la que siempre debemos estar
dipuestos a combatir. Esta est4d siempre en
cualquier otra parte, y por méis que la bus-
quemos nunca la hallaremos. Ella esti es-
condida en lo més profundo de la tierra.
Ella se encuentra en nuestro propio yo.

o)

Los textos de las pdginas 11a 17
han sido realizados por Pilar Castro
y Carlos Frigola de Existentialia,
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PRESENTACION

Esta seccibn, que ofrecemos como una alternativa para todos los
que deseen disfrutar de salud “por*’y “‘en” la Naturaleza, libres
de dolores y dependenciss de toda indole, ha sido extractads en
su mayor parte de la obra, préxima a aparecer, “Gufa de higiene
y técnicas naturistas”, preparada por Diego Echevarria, Técnico
Naturista e Higienista, y el equipo de Taller 7. Esta gufa constitu-
ye un auxilisr indispensable para quien desee aplicar correctamen-
te los métodos naturales, tales como alimentacibn, empleo del
agua, de la tierra, del sol, &l ayuno, etc.

Nos parece especialmente indicado, como introduccién al tema,
el trabsjo de André Torcque (Puertas Abiertas) “'Presentacion de
la Higiene vital” que expresa fisimente el esp/lritu y filosofia de
cuanto en asta seccién se expone. Esta es nuestra presentacién,

Es importante resaltar que la higiene vital no se puede consi-
derar como un tipo de medicina, sino mas bien, todo lo con-
trario, pues se opone estrictamente a toda forma de medica-
cidn, a todo remedio, incluso a aquéllos llamados “naturales
que no hacen més que paliar los s(ntomas y proponen unas
soluciones parciales, sin atacar la causa profunda de los de-
sdrdenes, manteniendo un modo de vida totalmente erroneo
en contradiccion completa con las leyes naturales y cdsmicas.
El sentido real, la verdadera significacién de la enfermedad es
desconocida, o negligentemente olvidada.

La higiene vital manifiesta que la salud es el estado normal de
la vida. Ella es el resultado del funcionamiento correcto de
nuestros drganos, que dependen de un modo de vida en armo-
nfa con las leyes naturales y cosmicas. Es un sistema que per-
mite vivir en el estado de salud 6ptima, teniendo en cuenta las
limitaciones personales de cada individuo, y a reencontrar el
equilibrio vital, si éste ha sido alterado por |las malas condicio-
nes de vida. No tiene por objeto “curar” una enfermedad de-
terminada, ni utiliza ningin remedio.

¢Qué es pues, la enfermedad?

Unas costumbres incorrectas ocasionan la debilidad, es decir,
una disminucion de la energia nerviosa (o energia vital) y por
consecuencia una disminucidn del poder de eliminacion, que
condiciona una acumulacidn en los tejidos de toxicos internos
producidos por el organismo, asi como de toxicos extgenos:
Esto se llama toxemia.

Por otra parte, a los téxicos normalmente producidos por todo
organismo viviente, en su metabolismo mismo, se afiaden los
que son producidos en exceso por nuestros errores, y las condi-

ciones impusstas por la civilizacién actual, totaimente defectuo:

sas, (alimentacién excesiva y con malas combinaciones, cansan-
cio, falta de ejercicio, aire puro, polucién, etc.)

Si el nivel de toxemia llega a ser demasiado elevado, o cuando
¢l organismo ha podido recuperar una cierta cantidad de ener-
gfa vital, el cuerpo hace un esfuerzo por eliminar las toxinas:
es la enfermedad aguda. Todas |as llamadas enfermedades no
son més que crisis de desintoxicacion.

Si dstas son curadas por algin medio, el que sea, se impide la
desintoxicacion reclamada por la naturaleza. Las toxinas atas-
can entonces cada vez més los Grganos, y los destruyen poco a
poco. Se instala la enfermedad cronica, después |a degenerativa
(con la destruccitn de los tejidos y 6rganos) que acarrea la
muerte,

La evolucion descrita por encima esté lejos de ser irreversible.
Bien al contrario, ella puede ser detenida mientras que la ener-
gfa vital sea suficients, o que la destruccién de los drganos o

las células, no alcance una degradacién tal que toda regenera-
ci6n sea imposible (estado de irreversibilidad).

En los primeros estadios, la correccidn de los malos hébitos
puede ser suficiente para permitir al organismo reencontrar la
salud. En los estados mas avanzados, las medidas mds estrictas
(tales como el ayuno), deben ser consideradas.

La higiene vital utiliza unicamente un cierto nimero de reglas
simples que el hombre original conocia y seguia instintivamen-
te, como todos los seres vivientes todavia en el estado puro
(cada vez més raros). El conjunto de todas estas reglas constitu-
yen los “‘factores naturales de salud”.

Para que esta tltima se dirija hacia la perfeccion, y teniendo en
cuenta las condiciones cada vez més deasfavorables que nos son
impuestas, es indispensable que estos factorgs sean aplicados en
su totalidad, con el abandono inmediato de los vicios y errores
més grandes de la civilizacién, como por sjemplo el tabaco. Es
ilusorio pensar que se puede mantener o restablecer la salud, no
aplicando més que una o varias disciplinas, como la préctica de
un deporte, la vida al aire libre o un régimen alimenticio...
cuando de lo que se trata es de una reposicion del modo de vida
global.

Una aproximacidn simultdnea a los factores de salud es indis-
pensable. No se trata de rebsucar la perfeccion en una o varias
disciplinas, sino més bien de aplicar todos los medios que nos
sean posibles, teniendo en cuenta nuestras limitaciones presen-
tes, y buscando progresar siempre en esta via. Los factores na-
turales de salud son: La alimentaci6n y el ayuno, la actividad y
el reposo, el sol, el agua pura, el aire puro, y el equilibrio emo-
cional (psicoldgico). Por poco que ellos sean aplicados con con-
viccién y perseverancia, los resultados que ellos permiten alcan-
zar, sobrepasan a menudo las esperanzas y no es raro ver cum-
plirse unas transformaciones que pueden parecer milagrosas.

La higiene vital encuadra en nuestra bisqueda de una forma

de vida autbnoma totalmente liberada de toda servidumbre,
puesto que ella permite al ser humano que se vuelva responsable
de él mismo, sin depender para reponer su salud, de los espe-
cialistas, que le impondrén unas teor(as siempre més complejas
y elaboradas (falsas para el colmo) incomprensibles para el pro-
fano. Al contrario, nuestra alternativa tiende hacia un retorno
a las fuentes, a una simplificacion del modo de vida, con las
soluciones simples y comprensibles para cada uno, que permi-
ten una vida sana, dichosa, fecunda, liberada de todas las sofis-
ticaciones de la civilizacién.



|.— EL EQUILIBRIO VITAL

Todos los dias realizamos en forma automatica una serie
de pequefios actos que constituyen nuestros hédbitos de vi-
da. Mas que adoptados por razones de utilidad o beneficio
que puedan reportarnos, estos nos han sido impuestos por
la rutina y la tradicion. Es necesaria una revision a fondo de
nuestras costumbres puesto que a fuerza de ser repetidas
constantemente tienen una influencia decisiva en nuestra
salud y estado general. Habitos sanos y racionales de vida
son la base sobre la cual debe edificarse una salud verdade-
ra.

AIRE PURO

Es siempre el primer alimento y la mejor medicina. Debe-
mos procurdrnosio a toda hora. Por el dfa debemos huir,
cuando nos sea posible, de las grandes ciudades y del encie-
rro y salir al campo donde el aire es puro. Por la noche abrir
las ventanas del dormitorio para que la frescura de la brisa
nocturna vitalice nuestro organismo durante el suefio. En
invierno hay que mantener abierto al menos un tragaluz si
el tiempo es muy frio. De esta manera despertaremos mas
animosos por las maiianas y es probable que desaparezcan
algunos malestares como dolores de cabeza que a veces tie-
nen por causa una deficiente ventilacién. Respirando siem-
pre aire fresco y puro desaparecerd el color pélido y enfer-
mizo y el rostro adquirird hermosos colores.

VESTIMENTAS ADECUADAS

Las prendas de vestir son muy importantes para la salud.
En primer lugar hay que eliminar aquellas de material sinté-
tico o fibras artificiales y reemplazarlas por tejidos naturales
de lana, hilo o algodén, especialmente la que esté en contac-
to con la piel. Tacones altos que deforman la columna y
suelas de goma o material aislante deben ser desechadas
pues nos aflslan de los influjos electromagnéticos de la tierra
que nos vitalizan. Por otro lado impiden que el cuerpo se
desprenda del exceso de electricidad estdtica de la que se va
saturando debido a la friccién con la atmébsfera. Hay que
evitar siempre el exceso de abrigo y las prendas apretadas al
cuerpo pues impiden la volatilizacion y desprendimiento de
los residuos toxicos que nuestro cuerpo constantemente
estd eliminando por los poros y al mismo tiempo dificultan
la circulacion de la sangre.

Debemos vestir sencillamente y con colores claros y ale-
gres desterrando aquellos oscuros y deprimentes como el
negro, gris, marrén oscuro, etc., los cuales influyen negati-
vamente tanto en nuestro cuerpo como en nuestra mente.
Por ultimo, la limpieza de la ropagspecialmente de las pren-
das interiores.es algo de suma importancia.

AFEITES Y ACCESORIOS

Preparados quimicos como tinturas del cabello, lociones,
cosméticos, cremas, etc.,.deben ser descartados por ser su
uso muy dafiino para la salud. Estos productos son absorbi-
dos por la piel y pasan a la sangre intoxicdndola y provocan-
do a menudo muchos trastornos. Hay mujeres que han da-
fiado su vista debido al abuso de tinturas para el cabello. El
desodorante comdn es uno de los articulos més dafiinos
pues irrita la piel y obstaculiza la normal eliminacion de los
desechos del cuerpo a través del sudor. Un organismo lim-
pio no emite olores desagradables que se deben ocultar. La
pasta dentifrica comin puede ser reemplzada por una mez-
cla de cenizas de berenjenas y sal marina. Masticar brotes
tiernos de eucaliptus después de las comidas limpia y desin-
fecta la boca y dentadura. Los jabones de arcilla o glicerina
deben reemplazar aquellos de uso corriente. Los shampoos
habituales pueden ser reemplazados por preparados de plan-

tas medicinales que pueden conseguirse en una buena her-
boristerfa. Hay que eliminar peines y cepillos de material
plastico o sintético; éstos deben ser de hueso, asta de buey
o madera y los cepillos,de pelo de animal. Finalmente, hay
que prescindir del uso de joyas o alhajas metélicas pues
crean interferencias y dispersan las corrientes energéticas
del cuerpo.

EL SUENO

Es esencial bajo todo punto de vista acostarse y levantar-
se temprano. Hay que seguir el ritmo de la Naturaleza, ape-
nas el sol se oculta debiéramos retirarnos a dormir pues son
las mejores horas para el descanso. Asl también debemos
estar en pie antes de la salida del sol, pues son las horas
indicadas para vitalizar nuestro cuerpo con las corrientes
vitalizadoras que a esa hora saturan la atmésfera. Debemos
dormir en una habitacién clara, aireada y limpia. Sobre un
colchén duro y evitando el exceso de abrigo. Es necesario
dormir entre 6 y 8 horas, aunque esto varfa segin la perso-
na. Los nifios necesitan mas del suefio que los adultos. El
sueiio de la mafiana intoxica y enerva. Es inconveniente
levantarse bruscamentee, primero hay que desperezarse mo-
viendo suavemente todo el cuerpo. Es necesario que nos
levantemos por las mafianas descansados, optimistas y dis-
puestos a la actividad, de otro modo quiere decir que no
estamos aprovechando convenientemente el reposo y que
nuestro organismo no tardard en debilitarse o entrar en cri-
sis.
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CALEFACCION

Salvo en clima excesivamente frio hay que prescindir de
la calefaccién pues debilita y degenera la piel y predispone a
contraer enfriamientos y catarros. El temor supersticioso a
la fresca brisa nocturna ha sido uno de los mitos més perju-
diciales para la salud y el vigor de la raza humana. Usando
calefactores hay que mantener siempre abiertas las venta-
nas. '

EVACUACION DE LOS INTESTINOS EN POSTURA NA-
TURAL

Es norma fundamental de higiene evacuar el cuerpo al
menos una vez al dfa. Hay que hacerlo en la postura en que
la Naturaleza lo ha determinado para el ser humano y que
dste ha contrariado con el uso de retretes. Lo natural es
hacerlo en cuclillas para que la presién de los muslos ayude
a completar una evacuacién total y perfecta de los residuos
fecales. Esto es muy fécil de realizar en el campo. En la
ciudad puede efectuarse asentando los pies sobre los bordes
del retrete sin sentarse en éste. La incorrecta postura habi-

tual de sentarse en la taza predispone a hemorroides y estre-
fAimiento.

SOBRIEDAD CONSTANTE Y SUMA LIMPIEZA EN
TODO

Hay que dominar todo tipo de excesos, especialmente
abusos sexuales, de trabajo, etc. El aseo permanente del
vestuario, utensilios; habitaciones y de la propia persona
debe constituir una norma de vida. Por otro lado hay que
mantenerse siempre activo evitando el ocio y el aburrimien-
to. -

POR ULTIMO... pero ante todo: POSITIVA ACTITUD
MENTAL. Cultivando la serenidad, optimismo, alegrfa y
todo lo positivo. Emociones negativas, como la‘cblera, mie-
do, tristeza, etc. y todo acto de violencia son generadores
de verdaderos venenos psiquicos y fisicos. Hay bebés que
han muerto al beber la leche envenenada de una madre
encolerizada. Quien desee permanecer saludable debe ser el
duefio absoluto de sus emociones y mandar en sus pensa-
mientos y actos por medio del desarrollo de la VO-
LUNTAD.

il) EL SOL, FUENTE DE TODA VIDA

Es indudable que de todos los agentes vitales de que
depende nuestro ser para obtener vitalidad y salud, el més
importante es el sol, denominado con justicia Astro Rey.
Desde el centro de nuestro sistema solar reparte generosa-
mente sus rayos haciendo posible la vida en todas sus for-
mas en el planeta. Nuestro organismo recibe del sol la ma-
yor parte de la vitalidad que necesita para funcionar. Nues-
tro estado de salud o enfermedad depende en gran medida
de nuestro contacto con sus benéficas influencias.

La mayor parte de los pueblos de la antigiiedad rindieron
culto al sol y le identificaron como la fuente de todo lo
creado. Los griegos conocieron los secretos de la salud deri-
vados de la correcta aplicacion de Igs influjos solares. Mu-
chos terapeutas lo han aplicado logrando sorprendentes éxi-
tos en la curacién de muchos males. Sin embargo, para
evitar confusiones, debemos tener siempre presente que el
Gnico agente curativo es la propia fuerza vital de cada perso-
na, tonificada por la accién de los agentes.vitales, en este
caso el sol.

Bésicamente podemos utilizar los bafios de sol como to-
nificantes y depurativos. Su accién sobre nuestro cuerpo es
multiple ya que permite la absorcibn de muchas sustancias
nutritivas, regula variadas funciones, disuelve y elimina ma-
terias de desecho, desinfecta, etc.

Sin embargo debemos tomar algunas precauciones antes
de exponernos a los rayos solares, sobre todo cuando nues-
tro cuerpo no estd acostumbrado. Antes que nada debemos
exponernos en forma gradual unos pocos minutos al princi-
pio para luego ir aumentando paulatinamente. Hay que pre-
ferir el sol de las mafianas o de la tarde para tomar bafios
tonificantes y siempre hacerlo con la cabeza cubierta con
un sombrero o a la sombra. La técnica adecuada es la si-
guiente:

BANO SOLAR TONIFICANTE

Se tomar4 preferentemente en un lugar campestre o de
montaiia donde la atmébsfera y el aire sean limpios, pero de
no ser posible se puede hacer en un patio o balcon. La hora
més propicia es alrededor de las diez de la mafiana. Es nece-
sario que el cielo esté despejado de nubes o neblina aunque

El sol es la vida, la energia...

no haga calor, lo que importa es absorber la radiacion solar.
Se practicaré con el estdmago desocupado por lo menos dos
o tres horas sin haber comido nada. Puede beberse un poco
de agua con limén. La duracion seré de aproximadamente
10 minutos los primeros dfas para luego ir aumentando
hasta una hora. Tendido el cuerpo boca abajo con la cabeza
cubierta por un sombrero de paja o un pafiuelo blanco, se



expondré el cuerpo al sol, totalmente relajado, descansan-
do. Luego de cinco minutos se expondré el lado anterior
acostado de espaldas. Inmediatamente se aplicaré una fric-
cion de agua fria a todo el cuerpo frotando con las manos.
Cuando se esté habituado después de algunas semanas de
préctica, se puede exponer cada parte durante 10 minutos
alternativamente. El bafio total duraré una hora aproxima-
damente.

Después de cada exposicidbn completa se tomaré un bafio
de agua frfa. Para un bafio de 1 hora serén aproximadamen-
te 5 o 6 aplicaciones de agua. Luego de la Gltima, enjuagar
el cuerpo con las manos y vestir himedo procurando no
enfriarse nunca.

Al poco tiempo de practicar este bafio nuestra piel cam-
biaré de aspecto torndndose cobriza y més suave. Es proba-
ble que durante el primer tiempo salgan erupciones o la piel
se irrite un poco. Esto es pasajero’y se debe a las sustancias
toxicas que son derivadas y expulsadas por los poros.

Este bafio también puede realizarse por las tardes siendo
entre las cuatro y las cinco la mejor hora en invierno y las
seis o siete en verano.

Al mediodia, cuando el sol estd alto y quemante no con-
viene exponer puestra piel desnuda ya que nos perjudicar(a
més que beneficiarnos, sin embargo, es hora oportuna para
tomar el bafio depurativo, sobre todo si el calor es grande.
Para esto procederemos de la siguiente manera.

Las hojss verdes cargadss de clorofila son indispensables
para tomar &l fuerte sol del mediodia.

BANO DEPURATIVO

Cerca del mediodfa, cubierto todo el cuerpo con hojas
verdes y la cabeza a la sombra, exponerse al sol durante
media hora aproximadamente. Al poco tiempo ya estare-
mos sudando lo que hard que nuestro cuerpo se desprenda
de muchas toxinas y las expulse a través de la piel. Este
bafio es un fuerte depurativo. Luego, al terminar, se puede
tomar una buena ducha de agua frfa o bien sentarse en un
arroyo sumergiendo todo el tronco por espacio de unos 10
minutos y masajeando continuamente el bajo vientre con
las manos. Es conveniente en verano tomar este bafio al
menos una vez por semana para abrir los poros y mantener
las mejores cualidades de la piel. Ayuda a eliminar las grasas
del cuerpo.

Después de constante préctica de los bafios descritos
nuestro cuerpo estard mds endurecido y acostumbrado a
tolerar el sol as{ como los demds agentes vitales y se haré
resistente a la vez que flexible e inmune a las enfermedades.

Como una préctica de gran valor para la salud aconseja
mos mirar fijamente el sol cuando se levanta por las mafia-
nas durante los primeros siete minutos en que aparece en el
cielo. La explicacion de este ejercicio es que gran parte de la
absorcién de la energfa lumfnica se hace por la vista y de
esta manera se aprovechan rayos y ondas muy particulares
que por la posicién relativa del sol respecto a la tierra al
amanecer, no se pueden conseguir a otras horas del dfa. Se
asegura que asta préctica tiene efectos psicolégicos sorpren-
dentes a la vez que regenera todo el organismo, siendo indi-
cada para los males de la vista.

Si ol sol s muy fuerte conviene cubrir la cabeza
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Las dos fases del ejercicio. Comenzandd por abajo,

erguir el cuerpo a la vez que se inspira aire...
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Ejercicio 3: La mano izquierda frota tronco y abdomen
en sentido diagonal, mientras que la derecha hace lo propio
con la espalda frotdndola con el dorso. Aparejadamente se
hace un movimiento de vaivén con el cuerpo hacia adelante
y hacia atrés inclindndolo levemente. Luego se cambia de
manos y la derecha frota la espalda y la izquierda el plano
anterior. Las damas deben omitir frotar con fuerza los pe-
chos los cuales deben ser estimulados suavemente.

Ejercicio 4: Inclinado, partiendo desde los dedos de los
pies, se levanta el cuerpo al tiempo que las manos friccionan
paralelamente todo el plano anterior desde los pies hasta los
hombros. Se repite con energfa durante medio minuto lue-
go se exhala y aflojan los masculos.

Ejercicio 5: Inclinado, esta vez las manos frotan la parte
posterior de las piernas desde los talones a los muslos. Ha-
cerlo con energfa, luego descansar.

Ejercicio 6: Piernas separadas, girar alternativamente el
tronco de derecha a izquierda y viceversa sin girar las cade-
ras que permanecen quietas. Se hace una friccibn horizontal
del abdomen a la altura del ombligo siguiendo el movimien-
to del cuerpo, se frota 3 veces hacia un lado, luego al otro.

Ejercicio 7: En la posicion que se observa, el tronco se
inclina lateralmente hacia la derecha y la izquierda, al mis-
mo tiempo que las manos se deslizan alternativamente des-
de debajo de los sobacos hasta la regibn exterior de los
muslos.

Ejercicio 8: Este es una variante del anterior. El cuerpo
se dobla por la cadera permitiendo friccionar casi toda la
pierna en su cara externa.

Ejercicio 9: También muy parecido. El cuerpo inclinado
hacia adelante, mientras el dorso de una mano fricciona la
espalda de arriba abajo la palma de la otra mano frota la
pierna en su cara anterior de abajo hacia arriba.
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Ejercicio 10: Con el dorso de ambas manos se friccionan
suavemente los rifiones.

Ejercicio 12: Tomando aire con la izquierda se eleva al
frente y se fricciona desde abajo hacia arriba desde donde se
alcance, se repite con la derecha expulsando el aire. Luego
se eleva la pierna izquierda hacia el lado tomando aire y se
fricciona la cara exterior del muslo de abajo arriba. Se repi-
te con la derecha expulsando. Finalmente lo mismo hacia
atras. Cada elevacibn se repite unas tres veces.

Terminada la serie nos relajamos y respiramos profunda-
mente por un minuto. En total el tiempo invertido no supe-
ra los 10 minutos.

Terminada la serie nos relajamos y respiramos profunda-
mente por un minuto. En total el tiempo invertido no supe-
ra los 10 minutos.

Los efectos practicos de estos sencillos ejercicios son sor-
prendentes pues apuntan directamente a una de las causas
principales y comunes de todos los males: |a inactividad y
mal estado de la piel. Quien practique con constancia los
ejercicios de autofriccion, verad sus achaques desaparecer es-
pontdneamente pues estara suprimiendo la causa generadora

Primera fase, se levanta la pierna al frente...

Luego a los costados...

Ejercicio 11: Acercando la rodilla al pecho se hace una
friccion desde los dedos de los pies hasta la rodilla y luego
por todo el muslo hacia arriba. Se repite unas tres veces y
luego se cambia de pierna. Luego alternativamente se va
repitiendo la friccion para cada pierna de modo que cada
una se eleve unas 3 veces en total.

de los problemas. Después de terminar los ejercicios es nece-
sario reaccionar con calor abrigando el cuerpo o bien practi-
cando ejercicios fisicos.

Después de algunas semanas de practicar estos ejercicios
verd cambiar favorablemente su figura puesto que la fric-
cion quema las grasas, especialmente la que se acumula en la
cintura. Fricciones, ejercicios y contacto pleno con los
agentes vitalizadores son los métodos recomendados que
van a resolver el problema de la salud radicalmente pues
tienden a normalizar todas las funciones orgénicas para que
el propio organismo restablezca la normalidad sin recurrir a
agentes externos que aparte de ineficaces pueden ser da-
Ainos.

Finalmente atrds. Friccionar siempre desde abajo hacia arriba.




IV} NUESTRA MADRE TIERRA

En la composicidbn de nuestro cuerpo se encuentran los
mismos elementos que la integran, calcio, fosforo, carbono
y demés constituyentes de nuestros huesos y tejidos. En los
vegetales, cuyas rafces extraen de ella sus sustancias nutriti-
vas, nos proporciona nuestra diaria alimentacién y por la
noche nos acoge en su cilido regazo para el descanso. Es
nuestra madre la tierra. Sus suaves pero vivificantes corrien-
tes energética saturan de vitalidad nuestro organismo, espe-
cialmente cuando buscamos el contacto directo pisdndola a
pie descalzo.

Progresivamente nos hemos aislado de la tierra por nues-
tro artificial género de vida y hemos preferido las ciudades
asfaltadas y los pisos de material aislante e incluso muchas
veces nos repugna pasear descalzos por no ensuciar nuestros
pies. Esta falta de reconocimiento y gratitud por nuestra
madre tierra la hemos pagado muy caro perdiendo progresi-
vamente la salud. Si queremos gozar de una elevada vitali-
dad no tenemos otra alternativa que volver al contacto con
los agentes vitales de la Naturaleza entre estos la Tierra,
para extraer de ellos las fuerzas vitales que necesitamos para
vivir en armonfa y salud. La Tierra, generosa como es, siem-
pre nos acogerd cuando demandemos su auxilio, como hijos
arrepentidos que vuelven a ella buscando la ralz misma de
su existencia. Naturalmente por el ritmo de vida que la
mayor(a de las personas se ven obligadas a llevar, serfa préc-
ticamente imposible estar a toda hora en directo contacto
con la tierra como. puede hacerlo un campesino. Sin embar-
go, bastardn algunos minutos del dfa en que podremos ab-
sorber de ésta la vitalidad que necesitamos y al mismo tiem-
po descargaremos de nuestro cuerpo las materias de desecho
que se expulsardn por los pies. Como préctica diaria reco-
mendamos el siguiqnu ejercicio:

PASEO VITALIZADOR A PIE DESCALZO

Se practicaré de ser posible todas las mafianas antes de la
salida del sol sobre la tierra o pasto himedo, incluso sobre
piedras- mojadas o nieve fresca. Consiste en pasear a pie
descalzo durante unos quince minutos a media hora a mar-
cha regular y luego frotar vigorosamente los pies con las
manos hasta que reaccionen con calor y luego abrigar. Este
ejercicio, simple en apariencia, es de una efectividad muy
grande ya que vigoriza todo el organismo en grado méximo,
siendo eficaz para prevenir pies frios y catarros. Todos los
enfriamientos comienzan por los pies, cuando éstos estin
curtidos y son fuertes y resistentes también lo serd todo el
cuerpo, por lo que son el mejor barémetro de nuestro esta-
do general. Naturalmente hay que evitar que permanezcan
hGamedos una vez calzados. Al principio puden sobrevenir
inflamaciones de la garganta, lo que indicard que el cuerpo
entero se encuentra sobrecargado de materias dafiinas acu-
muladas. Lo que se produce entonces es solamente una
reaccibn orgénica vitalizada por la accion energética y tér-
mica de la tierra hUmeda que busca la remocién y expulsion
de las materias morbosas. Pasada la posible crisis quedare-
mos mejor que antes, eliminando muchas mucosidades.

La tierra o mejor aln el barro o arcilla tienen una benéfi-
ca accibn al contacto con nuestra piel ya que la purifica,
desinflama y vitaliza. Al mismo tiempo tiene propiedades
cicatrizantes y calmantes. En casos de heridas, golpes, con-
tusiones, etc., no hay mejor solucién para aliviarnos que
ponernos directamente sobre la regibn afectada un poco de
barro. Es errdneo pensar .que el barro infecte las heridas,
pues siempre esto se debe a suciedad interna que busca su
salida del cuerpo a través de éstas. El camino seguro para
evitarlo serd limpiar nuestro organismo a través de un régi-
men sano de vida. Naturalmente hay que escoger tierra libre
de restos orgénicos o impurezas.

La tierra, base y sustentacién de la vida
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Una aplicacién del barro altamente beneficiosa para la
salud y que podemos usar continuamente es la siguiente:

COMPRESA DE BARRO AL VIENTRE

Se busca tierra limpia y después de pasarla por un tamiz
se hace con ésta una pasta consistente que se moldea sobre
un paiio de tela burda hasta formar una cataplasma de apro-
ximadamente 1 centimetro y medio. Luego se aplicaré di-
rectamente sobre el vientre, comprendiendo los costados y
desde abajo del pecho hasta el pubis aproximadamente. Se
cubrird inmediatamente con un pafio grueso de lana seco y
sobre éste se colocaridn hojas de periédico. Todo esto se
cefiird extrechamente al cuerpo con un lienzo que se fijard
con imperdibles, y de esta manera podemos movernos en la
cama con entera libertad. No hay nunca que sentir frio en
el cuerpo ni tampoco en pies y manos durante la aplicacién
que duraré hasta que el barro se saque, tres o més horas. Es
bueno dormir toda la noche con esta compresa para aliviar
los 6rganos digestivos, desinflamarlos, evitar indigestiones
despuds de comidas pesadas, acldez, flatulencias, inflama-
ciébn de apéndice, etc.

El barro absorbe el exceso de calor que comdinmente
afiebra el interior de nuestro organismo y lo deriva hacia la
superficie arrastrando gran cantidad de sustancias toxicas
que irritan nuestros érganos y envenenan la sangre. Es muy
eficaz esta aplicacion en casos de Glceras y tumores gastro-
intestinales. Comiendo con el fajado de barro alrededor del
vientre se facilitan las digestiones y se recomienda especial-
mente a los enfermos en cama.

Son maltiples los beneficios que nos aporta este sencillo
agente de la Naturaleza evitindonos con su uso gastos en
medicinas y sufrimientos innecesarios. Podemaos recurrir al
barro y a la tierra con plena confianza en cualquier circuns-
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tancia que debamos afrontar. En casos de suciedad gas-
trointestinal, mal aliento, lengua saburral, etc., es bueno
ingerir un poco de arcilla fina por las mafianas con un vaso
de agua. Se puede repetir también al acostarse. Limpia y
desinfecta todo el conducto digestivo. El jabon hecho de
arcilla reemplaza con ventaja al jabén corriente.

En casos de males crénicos que tienen por causa impurifi-
cacién grave de la sangre y humores es de la mayor utilidad
tomar bafios de barro a todo el cuerpo, como se indica a
continuacioén:

BARNO DE BARRO AL SOL

La mejor hora, cuando el sol es tibio, es alrededor de las
once de la mafiana. Se cubre todo el cuerpo con una capa
de barro de aproximadamente 1 centimetro y se expone al
sol manteniendo la cabeza a la sombra, la cual no es necesa-
rio que se embadurne. Se puede prolongar el bafio de 15
minutos hasta 1 hora, cambiando cada cierto rato la posi-
cion del cuerpo. Para terminar se tomaré una ducha fria y
luego se expondré el cuerpo al sol durante algunos minutos
hasta que recobre su calor natural. Este bafio es un gran
depurativo del cuerpo puesto que el barro absorbe las mate-
rias morbosas acumuladas que salen por los poros activadas
por la radiacion solar. Es aconsejable practicarlo a menudo
tanto para sanos como especialmente los enfermos.

- T » 3 .
Bafios de barro: aplicéndonos un vestido que nos da la tierra,

V) EL AGUA, FUENTE DE SALUD

La mayor parte de nuestro cuerpo estd constituida por
Ifquidos, siendo éstos esencialmente agua. Sin ésta serfa im-
posible nuestra existencia as/ como la de toda especie ani-
mal o vegetal. Es tan vasta la labor que desempefia el agua
en nuestro organismo que se hace pricticamente imposible
enumerarla. Sin embargo, a manera de sintesis y en térmi-
nos muy simples diremos que es esencial para la nutricién
de la célula puesto que disueltos en los |fquidos del cuerpo
se encuentran las sustancias nutritivas esenciales que obte-
nemos a partir de la digestion. Por otro lado, al interior de
nuestro organismo, el agua irriga arrastrando las materias de
desecho haciendo de esta manera la esencial funcién de
limpieza.

De esta manera es esencial que le aportemos al cuerpo
todo el Ifquido que necesita para funcionar normalmente,
siendo el agua pura de lluvia, fuente o arroyo la (nica acon-
sejable. El agua de las ciudades ha sido contaminada con
sustancias qufmicas como el cloro que causan dafio a la
salud. Es regla para obtener |0s mejores beneficios del agua,
beberla lentamente a sorbitos y ensalivandola. El agua sorbi-
da a tragos y en exceso encharca y satura todo el organismo
de Ifquido superfluo que dificulta la labor de los rifiones.
En caso de indigestiones se recomienda beber una cuchara-
da de agua pura cada cinco minutos. En los jugos de las
frutas y ensaladas se encuentra el agua mas apropiada para
nuestras necesidades. Un vegetariano necesita beber mucho
menos que una persona que hace régimen omnivoro, ya que
la alimentacidon atoxica no produce venenos que sea necesa-
rio neutralizar.

Al exterior, en contacto con nuestra piel, este agente
vital es irremplazable. Desgraciadamente el uso que hace-
mos del agua es insuficiente e inadecuado. La ducha de aseo
matinal no basta para extraer del vital elemento todos los
beneficios que debiéramos. El ser humano en estado natural
al sumergirse en los arroyos o al ser bafiado por la lluvia,
hacfa una verdadera “‘cura de agua’’ lo que le reportaba una
salud que no se quebrantaba al menor cambio climético. En
efecto, al contacto con nuestra epidermis el agua fresca

provoca un estfmulo al sistema nervioso y lo tonifica acre-
centando la fuerza vital de todo el organismo. A la vez
provoca reacciones circulatorias que arrastran los desechos
orgénicos retenidos, verdaderos focos infecciosos, a los 6r-
ganos de eliminacién para ser expulsados. El agua viva de
los arroyuelos o fuentes estéd saturada de sustancias electro-
magnéticas que son alimento sutil que nuestro cuerpo asimi-
la a través de las terminaciones nerviosas y poros. Adem4s
despoja y limpia del magnetismo viciado que se ha acumula-
do y que constituye una influencia negativa en todo as-
pecto.

Alejados de la Naturaleza como estamos, sin embargo
podemos utilizar adecuadamente el agua para regular nues-
tra salud, siendo muchas veces posible recuperarla gracias al
uso constante de este elemento. El agua debe ser usada
siempre fria, es decir, a la temperatura que se le encuentra,
pues de este modo provoca en el organismo un efecto vitali-
zador. El agua caliente, aunque provoca efectos sedativos, a
la larga debilita.

Hay numerosas clases de bafios todos muy efectivos, sin
embargo describiremos los de ejecucién més simple que
pueden ser realizados por todos en cualquier circunstancia.

Un dia, Ia vida salié del agua...



BANO VITAL

No disponiendo de un arroyo es aconsejable practicar el
bafio vital para el gual sblo se necesita un recipiente de agua
o mejor en el bidet. Sentado en seco, se mojaré s6lo el bajo
vientre desde el ombligo hacia abajo, froténdolo suavemen-
te con un pafio. La duracién de toda la aplicacidn serd de 5
a 15 minutos, luego se escurrird el agua de las entrepiernas
secando ligeramente y se reaccionard con calor dando una
caminata o abrigando. Este sencillo bafio tiene un efecto
poderoso al descongestionar cabeza, cuello, pecho y brga-
nos genitales. Ademds activa la funcién digestiva y renal. Al
comienzo pueden aparecer granos o erupciones en la zona
mencionada porque el bafio vital obra como un fuerte depu-
rativo derivando las sustancias morbosas del cuerpo hacia
los desaguaderos naturales del mismo ubicados en el bajo
vientre, para alll expulsarlas. Es muy atil para combatir
dolores de cabeza y eliminar mucosidades.

El diario bafio matinal en el rfo, produce los mejores efectos

BARNO MATINAL

Este bafio reemplazard con ventajas la tan trillada ducha
matinal que presenta varios inconvenientes por la manera
incorrecta con que habitualmente se ejecuta. Inmediata-
mente después de los ejercicios matinales, con el cuerpo
caliente, aplicamos un palmo de agua fresca sobre la nuca
conteniendo la respiracion. Luego mojamos todo el cuerpo
en el siguiente orden: pierna derecha, brazo derecho, pierna
izquierda, brazo izquierdo, vientre, espalda (todo el plano
posterior), pecho y finalmente la cara. Seguidamente nos
secaremos friccionando activamente todo el cuerpo con las
manos hasta que adquiera un tinte rosado o escarlata. Lue-
go se aflojarén todos los masculos respirando profundamen-
te unas tres veces y en seguida se puede vestir. Es imprescin-
dible tanto en esta aplicacién como en todas, reaccionar
con calor, evitando enfriamientos. Es de suma importancia
evitar bafios prolongados que roban mucho calor y sustan-
cias esenciales al cuerpo debilitdndolo. Asimismo cualquier
aplicacibn en forma brusca o exagerada debe proscribirse.
Hay personas que por su estado de salud o temperamento
soportan mal el contacto con el agua frfa. Estas deben pro-
ceder gradualmente y siempre con mucho calor acumulado
en el cuerpo, el que pueden conseguir con ejercicio fisico o
exposicidn al sol.

Balio vital practicdndose en el rio. Obsérvese que los pies
permanecen fuera del agua y también lss posaderas. En casa
s¢ puede practicar muy bien en el bidet.

BANO NATURAL

Este bafio es recomendable estando en el campo en las
proximidades de un arroyo. Se sumergen las asentaderas y
los pies hasta los tobillos nada més en el agua, y con la
mano se fricciona el bajo vientre. Tiene una duraciébn de
uno a diez minutos seglin el clima y la persona. Tempera-
mentos sangufneos soportan con mucho agrado el frescor
del agua y pueden prolongar el bafio. En todo caso a la
menor sensacion de enfriamiento hay que interrumpirlo.
Una vez finalizado se moja todo el cuerpo y se seca friccio-
nando vigorosamente con las manos. Cuando ha sido conve-
nientemente aplicado este bafio, al cabo de algunos minutos
después de vestido el cuerpo, éste es invadido por una agra-
dable oleada de calor cuyos saludables efectos se prolongan
por casi todo el dfa.

Hay que insistir en que el agua frfa puede usarse con
entera confianza para robustecer el cuerpo o ayudarle a
recuperar la salud, a condicién de ser prudente en su aplica-
cion. Al cabo de algunas semanas o meses de constante uso

de este agente vital el organismo entero se habrd hecho més
robusto y resistente para resistir el frfo haciéndose inmune
a los resfriados y a la vez la sangre se haréd més fluida y pura
por lo que nuestro semblante también se transformars e
irradiaré salud y alegrfa de vivir por todos los poros.
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V1) EL AYUNO, VITALIDAD Y REGENERACION OR-
GANICA

El ayuno o acto de abstenerse de alimentacidn digestiva
se considera como la ““cura de la Naturaleza” ya que es el
acto espontdneo que realizan los animales apenas son aque-
jados por algin mal. Se sabe que un perro que sufre de
indigestion por alimentarse de comida inadecuada, rehasa
probar bocado alguno hasta que la normalidad no sea resta-
blecida. El ayuno limpia y depura el organismo permitiendo
que las energlas que se usan en digerir los alimentos se
utilicen en eliminar las sustancias morbosas, causantes de las
alteraciones que nos daflan. La casi totalidad de nuestras
enfermedades son causadas por el exceso de alimentacidn
inadecuada para nuestro organismo como son la carne, enla-
tados, leche, caldos fuertes, etc. Los residuos téxicos de
esos productos quedan retenidos en el cuerpo y lo enferman
al envenenar |a sangre, irritar los tejidos y drganos y atascar
todo el sistema, como el hollin que tapa el tiraje de la
chimenea. El ayuno, al dar el descanso que necesita al siste-
ma digestivo fatigado, permite que éste se recupere y que
las células del organismo, libres del trabajo de realizar la
digestién, se dediquen a efectuar una labor de limpieza a
fondo lo que naturalmente acaba con el problema de una
manera natural. El exceso se combate con la moderacidn,
nos indica un raciocinio elemental, sin embargo la mayor(a
de nosotros que nos autodenominamos ‘“‘seres racionales’,
hacemos justamente lo contrario y por temor a debilitarnos
cuando nos aqueja algin mal, comemos cada vez més, aun
cuando nuestro organismo nos solicita a gritos una tregua.
En realidad, el problema de la salud y el vigor de la raza no
estd en la falta de nutricibn sino en el exceso de comidas y
bebidas. Nuestro organismo es capaz de vivir saludable y
robusto cumpliendo todas sus funciones normalmente con
much(simo menos de lo que habitualmente le proporciona-
mos. Creemos hacernos méas fuertes mientras méis comemos
cuando en realidad nos hacemos més débiles ya que consu-
mimos mucha més energla de la que obtenemos ya que ésta
es desperdiciada en la prolongada y fatigosa labor digestiva
y luego en la eliminacién de los residuos. Los remedios, de
cualquier clase que sean, jamés podrén aliviarnos de verdad
como lo hace el ayuno. Sus efectos rejuvenecedores sobre
todo el organismo son muy superiores al de los tratamientos
mas sofisticados. Hay varias clases de ayuno dependiendo
éstos de su prolongacibn, intencionalidad (por motivos tera-
péuticos, misticos, etc.), manera de realizarios, etc.

Los ayunos largos (7 dfas en adelante) son necesarios
sblo en caso de enfermedades graves y siempre que sean
asesorados por un experto en la materia. Lo més aconseja-
ble son ayunos cortos (1-3 dias) repetidos con frecuencia.
Es aconsejable antes de hacer ayuno completo comenzar
con ayunos de medio dia suprimiendo la comida de la ma-
flana. El mejor preventivo de la salud es ayunar peribdica
mente un dfa a la semana. Antes del ayuno es aconsejable
beber alguna infusibn de hierbas laxantes para limpiar los
intestinos. Haciendo ayuno es de suma importancia desocu-
par diariamente el vientre por medio de lavativas de agua
templada con una pizca de sal marina por las tardes, de este
modo nos aseguramos de expulsar del cuerpo las materias
de desecho que son removidas por la enérgica accibn del
ayuno.

Se puede ayunar bebiendo sblo agua o limonadas y tam-
bién ingiriendo zumos de frutas u hortalizas. También se
pueden hacer ayunos secos, sin ingerir ninguna clase de be-
bidas. Estos son més drésticos y s6lo duran un par de dfas.
Para ayunos de 4 dias o més conviene ingerir limonadas con
una pizca de miel. Los ayunos prolongados conviene hacer-
los con zumos de frutas o caldos vegetales.

Son aconsejables como depurativos hacer semiayunos in-
giriendo nada mas que frutas de una clase durante algln
tiempo. A esto suele llamérsele cura de frutas, siendo muy
aconsejables para desintoxicar el organismo en toda tempo-
rada. Generalmente tienen una duracidén de siete dias. En
primavera se practicardn de naranjas y en otofio de uvas,
siendo ambas excelentes para limpiar y vitalizar el cuerpo.
Se puede coger la cantidad que se desee.

Mucha gente se asusta de la sensaciéon de debilidad que
algunas veces se presenta durante el ayuno. Esta es més
aparente que real y nadie puede tener prevenciones ni temo-
res en ayunar un par de dfas. El ayuno sana el cuerpo y
despeja la mente proporcionindonos una tranquilidad y
bienestar inimaginados. Efectuando ayunos cortos se puede
trabajar en la forma acostumbrada, sin embargo en ayunos
largos se necesita descanso y ambiente apropiado siendo lo
mejor alejarse al campo.




Vi) ALIMENTACION NATURAL

Entendemos por alimentacién natural aquella que la Na-
turaleza nos ofrece en cada lugar y en cada época. Cada
especie viviente tiene predeterminado el tipo de alimento
que mas le conviene para satisfacer todas sus necesidades
nutritivas. Por orden biolbgico el tipo de alimento mas ade-

cuado a la especie humana es el vegetal, principalmente

frutas y semillas y complementariamente hortalizas y cerea-
les. Para determinar si un cierto tipo de comida nos corres-
ponde o no, bastard preguntarnos si nos apetecer(a comerla
en estado natural, es decir, (ntegra, sin previas transforma-
ciones. Si es asf, adelante. Tengamos siempre presente que
los animales, de los cuales poco diferimos en el aspecto
biolbgico, no cocinan ni aderezan sus alimentos, sino que
los comen en el estado original guiados sélo por su instinto.

Es necesario hacer cambios progresivos en nuestros hébi-
tos dietéticos pues muy pocos estdn en condiciones de so-
portar el paso brusco de una dieta omnlvora (comer de
todo) a una vegetariana estricta. Enunciaremos los pasos
adecuados para una correcta transicion: .

a) Eliminar completamente lo siguiente

— Productos industrializedos: azlGcar blanca refinada,
pan blanco y harinas refinadas, productos concentra-
dos y enlatados, bebidas gaseosas, etc.

— Pastelerfa y confituras: dulces, pasteles, tortas, cho-
colates, bombones, cremas, etc.

— Carnes grasas: especialmente las de cerdo, embutidos y
toda clase de frituras. Asf también caldos de despo-
jos.

— Drogas y excitantes: alifios y condimentos fuertes, té,
café, alcohol, tabaco, estimulantes, calmantes de los
nervios, analgésicos, aspirinas, alucinégenos, etc.
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b) Mantener mientras dure la transicién (seg(in el caso pue-
de variar dfas, meses o afios)
— Derivados animales: huevos, quesos, leche, mantequi-
Ila, etc. Cuidar que su procedencia sea de buena cali-
dad.

— Pescado y volaterfa: consumir estos productos méxi-
mo dos veces a la semana y acompafiados de abun-
dantes ensaladas frescas. Carne de vacuno es mejor
eliminarla completamente pero de no ser posible, co-
mer una vez cada quince dfas y a la plancha,

c) Productos de reemplazo: podemos recomendar los si-

guientes alimentos vitalizadores en reemplazo de los de

uso corriente desaconsejables:

Azlcar morena integral, me-
laza, miel de abejas

Zumos naturales de frutas
Pasas, higos, nueces, almen-
dras y toda clase de frutos se-
cos

Pan integral o de centeno,
mejor tostado

Arroz integral sin descascari-
llar

Harinas y sémolas de grano
entero

Requesén o queso fresco

Lechada de almendras o de
soja ’

Sal marina integral

Algas marinas

Carne vegetal (soja y glGten)
Malta o té de yerbas medici-
nales

x Azlcar comun.

x Bebidas gaseosas.
x Chocolates, caramelos,
bombones.

x Pan blanco.

x Arroz blanco.

x Pastas y fideos.

x Quesos viejos y
fermentados.

x Leche de vaca.

x Sal refinada comun.

x Mariscos y pescado.,

x Carne animal.
X Té o café.

Aconsejamos a quienes se inicien en nuestro régimen re-

ducir progresivamente los alimentos de transicion y aumen-
tar el consumo de Productos Naturales que presentamos a
continuacién.
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2) LISTA DE PRODUCTOS NATURALES Y SUS VALO-
RES NUTRITIVOS
a) Vegetarianos puros

FRUTAS (dulces, agridulces, 4cidas):
Ricas en az(cares naturales (fructosa) y toda cla-
se de vitaminas y sustancias vitales. Muy depura-
tivas del organismo.
Son: ciruelas, naranajas, peras, higos, limones,
albaricoques o damascos, duraznos o melocoto-
nes, uvas, manzanas, nisperos, cerezas, guindas,
frambuesas, moras, fresas, sandfas, melones, chi-
rimoyas, pomelos, grosellas, caquis, platanos, pi-
fias, etc.

HORTALIZAS (ralces, tallos, hojas, flores, tubéreu-
los, etc.):
Aportan las sales minerlaes (calcio, hierro, sodio,
fésforo, iodo, etc.) indispensables para la consti-
tucion de huesos y tejidos. Tienen gran cantidad
de vitaminas y limpian la sangre regenerando la
célula.
Son: apios, berros, alcachofas, lechugas, escaro-
las, espinacas, acelgas, coles, calabazas, tomates,
achicorias, patatas, remolacha, perejil, ajo, cebo-
lla, zanahoria, espérrago, rdbanos, puerros, na-
bos, diente de leén, borraja, ortiga, pepino, hino-
jo, etc.

OLEAGINOSOS (frutos, semillas, etc.):
Gran cantidad de aceites y protefnas (sustancias
reparadoras o plasticas), vitaminas y minerales.
Conviene ser parco en su uso pues son muy con-
centrados.
Son: aceitunas, nueces, almendras, avellanas, co-
cos, cacahuetes, plata o aguacate, etc.

CEREALES INTEGRALES (gramineas sin descasca-

rillar):
Grandes equilibradores del organismo. Dan fuer-
za y energlas, siendo excelentes desintoxicantes.
Contienen carbohidratos, grasas, prote(nas, sales
minerales y vitaminas. Bastan por s solos para
mantener el cuerpo sano y robusto. Ayudan mu-
cho a la fase mecdnica de la digestion pues sus
fibras estimulan los movimientos intestinales,
siendo eficaces para acabar con el estrefiimiento
a condicion de ser bien masticados.
Son: arroz, maiz, trigo, avena, cebada. mijo, cen-
teno, etc.

SUS DERIVADQOS: Panes harinas, galletas, etc.

LEGUMBRES: Deben ser consumidas principalmen-
te en invierno por personas que efectien trabajo
fisico pesado. Dan muchas calorfas y son ricas
en proteinas. Deben ser consumidas con modera-
cjon. Su mejor aprovechamiento es el consumo
del grano germinado.

Son: soja, frijoles o judias, lentejas, garbanzos,
habas, etc.

b) Ovo-lacto-vegetarianos (todos los productos anterio-
res mas los siguientes):

LECHE FRESCA DE ANIMALES PASTANTES (va-
ca, cabra, oveja, etc.): Sélo aconsejable para los
nifios. Aporta vitaminas, grasas, prote(nas, az(-
cares y sales minerales, entre las que destaca el
calcio.

QUESOS FRESCOS, REQUESON, YOGUR: Sélo de
origen natural.

HUEVOS DE AVES ALIMENTADAS SIN PRO-
DUCTOS QUMICOS: Contienen gran cantidad
de proteinas y grasas. Sélo deben consumirse co-
cidos y duros.

SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS INDISPENSABLES:
Toda clase de granos y semillas germinados (trigo, alfalfa,
legumbres, etc.).
Algas marinas, setas.
Miel de abejas, az(car morena integral, melaza, polen.
Frutas secas (pasas, ciruelas, higos, etc.).
Aceites naturales (oliva, soja, malz, etc.).
Sal marina integral.
Infusiones de hierbas medicinales o café de trigo o malta.
Lechada de soja, lechada de almendras, queso de soja,
carne vegetal.

Estos productos (salvo los derivados animales en el caso
de los vegetarianos puros) no deben faltar diariamente en la
mesa de quien desee gozar de salud y vitalidad. Pueden
consumirse con gusto e imaginacion, siendo sus posibilida-
des 'muy amplias. En el consumo adecuado de estos senci-
llos manjares naturales estd el secreto de la vitalidad y la
buena salud, pues nos aportan todas las sustancias nutritivas
y energéticas indispensables para vivir en plenitud.

3) EL PROPOSITO DE LA ALIMENTACION SANA ES
REALIZAR BUENAS DIGESTIONES

La digestibn que se realiza en la boca, estdbmago e intesti-
nos, es la transformacion de los alimentos en sangre y ener-
gfa. Para que ésta se realice en forma conveniente, ademas
de la correcta seleccibn de nuestros alimentos, es necesario
atender a los siguientes aspectos fundamentales:

a) No comer sin hambre: Es la regla de oro de la buena
alimentacién. Si el organismo no pide comida es porque
no la necesita. Es una pésima costumbre obligar a comer
a los nifios cuando no lo desean.

b) Comer sblo lo necesario: El exceso de comida intoxica y
debilita, al mismo tiempo que congestiona y degenera
nuestros érganos digestivos. Se consume gran cantidad
de energia en digerir el exceso de alimentacion y tam-
bién en eliminar sus residuos, por ello la penosa sensa-
cion de pesadez después de una comida oplpara. Debe-
mos levantarnos de la mesa con el cuerpo liviano, asf
nuestra mente también estaré despejada.

c) Cuidadosa masticacién, ensalivacion y deglucién: Hay
que masticar cada bocado término medio unas cincuen-
tas veces, ensalivando bien, hasta que se forme una papi-
Illa que se disuelva en la boca casi sin darnos cuenta. Hay



que llevar el alimento a la boca a intervalos regulares sin
apresurarnos en tragar. Incluso los Ifquidos deben ser
bien ensalivados y sorbidos de a poco. La completa mas-
ticacién sobre todo de los cereales y féculas es funda-
mental.

d) Comer sin prisas y en ambiente adecuado: Nuestra acti-

tud al comer debe ser de absoluta dedicacion a ello,
experimentando satisfaccion y agrado. Debemos evitar

e) Comer “ecologicamente” de acuerdo a la Naturaleza:

Esto es comer lo que nos ofrece la regién que habitamos,
en cada estacion y en forma integral, es decir, alterando
lo menos posible el estado original de los alimentos. (Los
jugos de fruta deben ser eliminados con el tiempo pues
no constituyen alimento integrado.) Lo ideal serfa co-
mer los productos de nuestra propia huerta. Siendo ello
muchas veces dificil debemos comer al menos lo que nos
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ofrece el pafs y rechazar los productos importados desde
lejos. (Por ej. comer frutas tropicales en climas frfos.)
También aquellos conservados en'cdmaras frigorificas
pues no corresponden a la época. Es importante cuidar
la calidad de los alimentos procurando obtener aquellos

_cultivados sin fertilizantes ni pesticidad quimicos y por
altimo, rechazar firmemente aquellos productos artifi-
ciales o refinados.

f) No beber durante las comidas: Los Iiquidos diluyen los
jugos digestivos y perturban la buena digestiébn. En nin-
ghn caso se debe abusar de los |fquidos. Las frutas y
vegetales nos aportan casi todo el agua que nuestro orga-
nismo necesita. Al dejar los productos cédrneos y azucara-
dos se termina la necesidad de beber a cada instante.
Después de cada comida se puede beber una infusion

_ pasados veinte minutos.

%4 9) Comer alimentos a temperatura normal: Comidas o bebi-
das excesivamente calientes o frias son perjudiciales para
nuestros 6rganos digestivos. Debemos consumir los ali-
mentos a temperatura natural,

h) Comer con sencillez evitando el exceso de combi-
naciones: Hay que simplificar las comidas reduciendo las
mezclas alimenticias y cuidando las buenas compatibili-
dades de los alimentos entre si. Lo ideal es comer todo
por separado o no hacer més de dos o tres mezclas. asf
también nuestros platos deben ser preparados con senci-
llez y buen gusto, El exceso de combinaciones o aquellas
inarmoénicas provocan indigestiones y ensucian la sangre.

las prisas, nerviosismos, disgustos y atmosferas contami-
nadas.

Grupo 1: Frutas dulces, frutas
secas, miel, SI

Grupo 2: Frutas sgridulces NO MEZCLAN CON NADA

Grupo 3: Frutas Acidas

Grupo 4: Frutas Oleaginosss

Grupo 5: Hortalizas en general

Grupo 6: Cersales y derivados

Grupo 7: Legumbres

Grupo 8: Licteos NO MEZCLAN CON NADA

Grupo 9: Huevos

Sl

2 5 ©

TABLA BASICA DE COMPATIBILIDADES ALIMENTICIAS
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4) ELABORACION DE LA DIETA

Respecto a dietas no se pueden dar reglas fijas ni ments
idénticos para todos pues este problema es més-bien indivi-
dual y debe ser resuelto por cada persona de acuerdo a sus
propias caracterfsticas personales: estado de salud o enfer-
medad, edad, temperamento, actividad, regién donde habi-
ta, necesidades especificas, etc.

Sin embargo, se pueden dar normas generales de mucha
utilidad préctica que engloben los fundamentos esenciales
de una alimentacion sana y equilibrada.

Al establecer una dieta es necesario considerar lo si-
guiente:

a. Todos los organismos tienen la necesidad comin de
mantener o restablecer su equilibrio que es la salud. Sin
embargo cada cual debe hacerlo partiendo desde su posi-
cién relativa. Investigando los antiguos hébitos alimenti-
cios del pasado, por ej. si alguien se ha enfermado por
comer exceso de az(icares, para normalizarse, deberd
ahora restringirios y comer més sales minerales (hortali-
zas) que son sus opuestos. Si se ha comido demasiado,
ahora sera necesario sobriedad y asi, Tal como el fuego
se apaga con agua, asl nosotros debemos examinar nues-
tra conducta del pasado y hacer lo contrario de lo que
hemos hecho para enfermarnos.

b. La dieta no puede ser algo rigido e inalterable sino algo
extremadamente dictil y variable. Tan pronto cambian
las condiciones, de salud, climéticas, psicolégicas, etc. se
hacen necesarios reajustes en la alimentacién. Hay perio-
dos en que nuestro organismo necesita mas de ciertos
alimentos que de otros. Debemos respetar las tendencias
naturales de nuestro cuerpo y jamés violentarlo. Por ello
son fuertemente desaconsejables los regimenes drésticos.
Los extremismos en cualquier sentido son perjudiciales.
A la salud se llega por evolucidn natural y no por cam-
bios violentos.
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c. Es necesario comer diariamente toda clase de alimentos
(frutas, hortalizas, cereales, semillas, etc.) pero no en
una misma comida, También se hace necesario variar
constantemente entre los alimentos de un mismo tipo.
Por ej. entre las frutas, un dfa se comeridn manzanas,
otro dfa melocotones, luego sandfas y asf. Nuestro pro-
pio cuerpo nos haré saber cudles son los que nos sientan
mejor.

d. Nuestra dieta debe hacerse en funcién de lo que nos

ofrece la Naturaleza. En climas célidos o en verano,
nuestra alimentacién debe ser principalmente de frutas
frescas y hortalizas. En cambio en climas frios o en in-
vierno es més conveniente comer productos que nos
aportan calorfas y sustancias energéticas. Debemos bus-
car el equilibrio entre los variados factores que siempre
estdn influyéndonos: edad, clima, actividad, constitu-
cibn, temperamento, etc.

A continuacién, presentamos un modelo de comida dia-
ria donde se observan las equilibradas proporciones entre
los distintos tipos de alimentos, adaptado a un clima inter-
medio. Las combinaciones son correctas y los elementos
nutritivos y energéticos son los adecuados para el comin de
las personas. Siguiendo este régimen o uno similar se man-
tendra el organismo en perfectas condiciones y en el caso de
enfermedades que tengan su origen en trastornos alimenti-
cios muy pronto esta alimentacién lo llevara de vuelta a la
normalidad perdida. Es por eso que se le puede llamar con
propiedad:



REGIMEN EQUILIBRADO (elegir entre las diferentes al-
ternativas, cambidndolas segin propio criterio; natu-
ralmente, a) es el més adecuado)

DESAYUNO:

a) SOLOFRUTAS
Ej.: Manzanas y peras.

b) FRUTAS Y CEREALES Y DERIVADOS (frutas secas o
miel)
Ej.: Papilla de avena, pasas y melocotones.

c) PAN INTEGRAL, MALTA, MIEL, (REQUESON)

COMIDA MEDIODIA:

a) CEREALES INTEGRALES (grano entero) al menos 3
veces a la semana. VERDURAS SEMICOCIDAS, SOPA
VEGETAL, ENSALADAS, INFUSION
Ej.: Arroz integral, hortalizas crudas y semicocidas, al-
gas. Infusién. Pan integral tostado.

b) CEREALES INTEGRALES (sémolas o harinas) al me-
nos 2 veces a la semana. Guiso o sopa vegetal. Infusién,
Ej.: Sopa espesa vegetal con sémola de trigo. Tortilla de
verduras y ensaladas. Infusién.

c) SOPA VEGETAL. GUISO DE LEGUMBRES (segun la
estacion). Infusién.

Ej.: Potaje de verduras. Lentejas. Infusion.

CENA:

a) ENSALADAS CRUDAS Y OLEAGINOSAS.
Ej.: Ensalada surtida.
b) GUISO VEGETAL O SOPA.
Ej.: Puré de calabaza.
¢} ACOMPANAR DE CEREAL INTEGRAL LAS ENSA-
LADAS O EL GUISO. INFUSION.
Ej.: Tortilla de zanahoria, arroz, ensalada. Infusion.

Optativamente todas las comidas se pueden acompafiar
de pan integral tostado y pueden terminarse con una infu-
siébn. Los derivados animales pueden incluirse, segtn el caso,
respetando las compatibilidades.

El modelo propuesto es sdlo una gufa directriz para que
cada persona pueda elaborar su dieta diaria a partir del
esquema bdsico:

POR LAS MANANAS: FRUTAS.

AL MEDIODIA: CEREALES Y HORTALIZAS COCI-
DAS.

POR LAS TARDES: ENSALADAS CRUDAS.

Partiendo de estas bases planear nuestra dieta puede re-
sultar muy entretenido si se observan las normas a través de
esta gula expuesta. Los elementos estin dados, ahora le
corresponde a cada cual saber lo que hace con éstos. Hay
innumerables modalidades que es necesario descubrir. Préc-
tica y perseverancia es la clave.
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6) EFECTOS DE LA DIETA NATURAL
En un comienzo pueden presentarse algunos trastornos
tales como nerviosismo, malestares generales, sensacibn de
debilidad, etc. Esto no debe alarmarnos, son sintomas per-
fectamente normales al comienzo, que luego pasardn. Des-
pués de algin tiempo de préctica constante lograremos:
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a) Desintoxicacién profunda del organismo, elimindndose
escorias y venenos retenidos no importa qué cantidad de
tiempo y que son los causantes de todos los males.

b) Normalizacién de todos los procesos orgénicos y sus ma-
nifestaciones como son digestidn, suefio, actividad, etc.
Los gordos adelgazan y los delgados suben de peso con
el mismo régimen. Se consigue el equilibrio en el centro,
que es el justo término medio de la salud.

c) Vitalidad y rejuvenecimiento progresivo con una sensa-
cibn de bienestar y plenitud antes desconocida.

Con el régimen natural pueden lograrse resultados espec-
taculares e inesperados en tiempo muy corto. Hay muchos
casos que asf lo atestiguan; sin embargo, no hay que forzar
los acontecimientos, a la Naturaleza no puede obligérsele,
cada cosa llega a su debido tiempo. Si perseveramos en
cultivar diariamente la salud, no podremos obtener otra co-
sa que SALUD.

6) EVALUACION

Para saber si estamos realizando buenas digestiones basta-
ré4 con vigilar nuestras deposiciones diarias. Si nuestros ex-
crementos son abundantes, compactos, bronceados, sin olor
fétido, que se desprenden con facilidad sin ensuciar el cuer-
po y desocupamos el vientre al menos una vez al dfa, mejor
dos, quiere decir que la digestion se ha realizado en forma
normal.

Si los excrementos son diarreicos, fétidos, escasos, duros,
oscuros o0 muy claros y ademés si tenemos gases o acidez
estomacal quiere decir que nuestra digestion estd trabada en
algin punto. Debemos examinar punto por punto las indi-
caciones de esta gufa hasta encontrar la falla y corregirla.
Entretanto, ser4 bueno ayunar un dfa o hasta recuperar la
normalidad. ¢
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EL PORQUE DE LA ALIMENTACION NATURAL

La alimentacion digestiva, que es un as-
pecto de la nutricidn, es la transmutacion
biologica de la ENERGIA, Mediante las
funciones metabdlicas nuestro organismo
aprovecha las energias de los alimentos y
las transforma en la clase de energia que
le es conveniente (energia nerviosa, mus-
cular, calorica, etc.) para cumplir todas
sus funciones normal y eficientemente. Se
comprende la importancia que tiene en-
tonces seleccionar adecuadamente nuestra
alimentacion desde el punto de vista de
aporte energético. Vamos a plantear dos
razonamientos: a) uno racional y b) otro
sensible.

a) Los flujos energéticos naturales a tra-
vés de la fotosintesis se cristalizan o
materializan en lo que se llama el
MUNDO VEGETAL, siendo este el
primer eslabon de la cadena alimenti-
cia. Puesto que esta materializacion es
la primera, es logico suponer que sea la
mas idonea ya que el proceso de trans-
formacion de estas materias en energia
se puede lograr por la via mas directa,
Si nuestra alimentacion es de animales,
nuestra captacion energética al ingerir-
los viene a ser de segunda mano ya que
el caudal energeético resultante es cada
vez menor cuanto mas avanzado el
proceso por la pérdida de energia con-
sumida en cada transformacion. Cuan-
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to mas directamente de la fuente pri-
mera podamos tomar el alimento, ha-
bra mayor garantia de obtener un ma-
yor contenido energeético.

Todo cuanto existe en la Naturaleza
tiene su alimento (elementos materiali-
zados transformables en energia vital)
al alcance de sus propios medios y con
una capacidad directa de transforma-
cion. El ser humano es el (nico ser de
la creacion que transforma las propie-
dades de los alimentos mediante la co-
cina, aderezos, desintegracion, y tan-
tos otros medios. Intentemos analizar
los medios selectivos naturales de que
estamos dotados para conseguir nues
tra alimentacion.

A traves de los sentidos: el color, el
sabor, el olor y el tacto, basicamente
nos sentimos estimuladoa a la acepta-
cion o no de nuestro alimento, Trate-
mos de identificar esas capacidades se-
lectivas solo en alimentos en su estado
natural, Esto seria lo mas logico y co-
rrecto. Veremos que el abanico de po-
sibilidades se estrecha a limites algo
mas concretos que los que utilizamos
hoy y que incluso adquieren una ma-
yor coherencia ritmica. (Se adapta me-
jor a los cambios ciclicos de las esta-
ciones, con lo que se produce una me-

jor regulacion y ordenacion biologica
de nuestros propios ciclos metabolicos
y funcionales en general con su consi-
guiente trascendencia en el campo psi-
cologico y sensible.)

Observemos todo cuanto existe en la
Naturaleza y que estamos habituados a
usar: carnes, pescados, huevos, leche, fru-
tos, cereales, flores, etc. y tomémosio e
imaginémoslo en su estado natural, es de-
cir, tal cual se encuentra. {Seremos capa-
ces de comerlo en ese estado? Hagamos
una primera seleccion. Veremos que poco
a poco, nuestra asimilacion a esta capaci-
dad se nos manifiesta mas clara. De esta
manera nos situaremos en el lugar que nos
corresponde alimentandonos segin la pro-
pia sensibilidad. De esta manera podre-
mos liberarnos de la extraordinaria servi-
dumbre que supone la transformacion de
la comida, con las pérdidas de tiempo,
energia, dinero, etc. que exige, o al menos
aligerarla considerablemente.

Estamos ya tan deformados por nues-
tro alejamiento de la Naturaleza que no
somos conscientes de que para poder
aceptar los alimentos que hoy constituye
nuestra dieta convencional, tenemos que
cambiarles la forma, el color y el sabor ya
que en su estado natural, la mayor parte
de estos, especialmente las carnes, nues-
tras sensibilided no los aceptaria. Valga
como ejemplo de esto el caso de los nifios
cuya sensibilidad aln natural y no adulte-
rada rechaza la mayor parte de los alimen-
tos transformados, especialmente los car-
neos, costando la mayoria de las veces re-
primendas y castigos de sus madres, por
su justa protesta. Ese organismo que se
resiste a ser contaminado y envenenado,
{opondria resistencia ante frutas dulces y
jugosas presentadas en estado natu-
ral? Ciertamente no.

A pesar de todo esto, observemos que
en la dieta convencional solo se toman
carnes de animales que son herbivoros.
Los que son carnivoros se desechan pues
sus fibras son muy duras y sus jugos
desagradables. Cuanto mas nos alejamos
de la fuente energética primera, mas pa-
tente se nos hace la evidencia.

El shorro energético que supone tomar
las fuerzas energéticas indispensables para
nuestras necesidades, directamente del
mundo vegetal, es considerable ya que al
tomarlas de primera mano nos ahorramos
también la distorsion fisiologica que supo-
ne someter a todo nuestro organismo a un
sobreesfuerzo notable al tener que trans-
formar elementos fuertemente cargados
de residuos no aprovechables.



Nada mejor para empezar el dia que una
ligera carrera, respirando a todo pulmén.

iy P

VIll) LA VIDA ES MOVIMIENTO

Todo se mueve en el Universo y nosotros no escapamos a
esa ley. Nuestro cuerpo fisico necesita del ejercicio para
desarrollarse y mantenerse en buenas condiciones al igual
que una maquina requiere de la actividad constante para no
enmohecer e inutilizarse. La inactividad y la pereza son
contrarias al Orden Universal y por ello a la salud.

La vida, mientras mas esté en concordancia con la Natu-
raleza, nos ofrece el ejercicio mas apropiado para nuestras
necesidades. Asfl, el cortar la lefia, trabajar la tierra, cons-
truir nuestros hogares, recolectar frutos, etc. constituyen
ademaés de una labor productiva y una diversidbn en la que
volcamos nuestro ingenio, atencion y habilidad, el mejor
ejercicio corporal para nuestra salud. En estas actividades

trabajan y se desarrollan todos los misculos del cuerpo asi
como son activadas las més importantes funciones orgénicas
como la digestion, circulacion, respiracion, eliminacién
de desechos, etc. Sobre todo la ventaja reside en que estas
actividades son ejecutadas al aire libre en pleno contacto
con los elementos naturales. La gimnasia es tan sélo un
sustituto de estos ejercicios que consideramos los verdadera-
mente integrados a la existencia del ser humano y que se
complementan con las variadas posibilidades de juegos y
entretenimientos como son correr, saltar, trepar a los drbo-
les, nadar, danzar, subir cerros, etc.

Como ejercicios especialmente vitalizadores de todo el
organismo aconsejamos efectuar diariamente labores de cor-
tar lefia y trabajar la tierra con la azada. En lo posible
semidesnudos y descalzos, aunque cubriendo la cabeza del
sol, si éste es muy fuerte, Al terminar la sesién que puede
prolongarse desde 15 minutos hasta algunas horas, una vez
que el cuerpo esté caliente y cubierto de sudor se tomaré un
bafio de agua fresca o bien se nadard un par de minutos.
Luego, secar friccionando con las manos y vestir. Es de la
mayor importancia durante el transcurso de todos los ejerci-
cios respirar profunda y ritmicamente todo el tiempo por la
nariz. Asimismo hay que evitar las rigideces y contracciones
musculares innecesarias, relajando cada cierto tiempo todos
los misculos del cuerpo y exhalando e inhalando a plena
capacidad pulmonar. La mente debe estar todo el tiempo
atenta a lo que se realiza evitando divagar o distraerse.

Para las personas de actividades sedentarias a quienes por
sus obligaciones les serfa muy diffcil realizar lo anterior, les
ofrecemos una serie de sencillos ejercicios gimnéasticos, que
pueden ser ejecutados diariamente sin mayores inconvenien-
tes de orden préctico ya que demandan muy poco tiempo y
no se necesitan aparatos ni recintos especiales, bastando
para ello s6lo un poco de entusiasmo y 10 minutos diarios.

Cortar lefia y trabajar la tierra son los mejores ejercicios
naturales, fortalecen el cuerpo y son utiles.
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PROGRAMA DIARIO DE EJERCICIOS

Es imprescindible para todos aquellos que deseen estar ﬂlu-
dables practicar diariamente un conjunto de ejercicios fisicos
que pongan en accidn todos los misculos del cuerpo y ade-
més tengan un efecto sobre los érganos mds importantes, es-
timulando su actividad. Cualquier sistema es bueno siempre
que no obligue al cuerpo a realizar un trabajo superior a sus
posibilidades. Los ejercicios de torsion y flexion d_al tronco
son los més adecuados para conservar nuestras mejores cua-
lidades funcionales porque estimulan los 6rganos digestivos
ayudandolos a realizar mejor sus funciones. Al realizarse los
ejercicios, todos los procesos orgénicos son activados, espe-
cialmente la nutricién y las eliminaciones de residuos.

Condicién indispensable para realizar los ejercicios sin
inconvenientes de ninguna clase es observar las siguientes
recomendaciones:

1.— No hacer ningln ejercicio con el estdmago lleno.
Esperar por lo menos tres horas después de comer.

2.— Buena ventilacién. De no ser posible efectuarlos al
aire libre, se mantendrén abiertas las ventanas,
incluso en invierno.

3.— No exagerar fatigando el cuerpo. Este s6lo es capaz
de asimilar cierta cantidad de ejercicios, El resto
perjudica y es innecesario.

Ahora con una positiva actitud, inmediatamente después de
los ejercicios de friccibn matinales, lo més ligeros posible de
ropa, en un lugar tranquilo, nos dispondremos a efectuar
nuestra gimnasia diaria.

EJERCICIO 1.— Rotar el cuello en un cfrculo completo en
ambas direcciones. Se efctia lentamente, inspirando cuando
la cabeza pasa por detrds y expirando por delante, En todos
los ejercicios la respiracién se efectua siempre por la nariz.

EJERCICIO 2.— Rotacién de piernas. Apoyar las manos en
los muslos, sobre las rodillas, tal como se ve en la foto.
Luego iniciar un movimiento rotatorio de derecha a izquier-
da unas quince veces y luego al contrario. Este ejercicio.
ablanda las articulaciones inferiores y combate el frio en los
piés,

EJERCICIO 3.— Rotacidn de /a cadera. Las manos apoyadas
por encima de los gluteos, girarla cadera lo méds amplismente
posible en un circulo rotatorio. Primero de derecha a izquier-
da y viceversa. Repetir en cada sentido unas quince veces.

EJERCICIO 4.— Rotacién del tronco. Piernas abiertas, ma-
nos en las caderas, iniciar una rotacién circular del tronco
cuidando de que los hombros permanezcan derechos, la es-
palda recta y la vista al frente. Repetir quince veces en ambos
sentidos, cuidando de inspirar cuando el cuerpo pase por de-
tras y expirar cuando vaya hacia adelante. Este ejercicio da
un masaje muy beneficioso al higado y al bazo y rebaja la
grasa de la cintura, afindndola.

EJERCICIO 5.— Las manos unidas con los dedos entrelazados
sobre la cabeza, Girar alternativamente el cuerpo hacia la de-
recha y luego a la izquierds, como se ve en la foto. Piernas y
caderas permanecen inmdéviles y sélo se mueve el tronco. La
vista siempre fija hacia el frente y las piernas separadas. Este
ejercicio fortalece los musculos oblicuos del sbdomen que
son importantes para la realizacién de las funciones digestivas.
Repetir doce veces hacia cada lado.

EJERCICIO 6.— De rodillas, con los brazos tensos a los costa-
dos del cuerpo, intentar descender hacia atris todo /o pasible

sin hacerse dafio. Se inspira el aire al ir hacia atrds y se expira
al recobrar la posicién original. Fortalece todo el cuerpo, 6s-
pecialmente los musculos abdominales.

EJERCICIO 7.— Este es probablemente el mejor ejercicio e
Xxistente para reducir el abdomen. Sin embargo, a los princi-
piantes les serd muy dificil su ejecucién al comienzo. Hay

que tener paciencia y contentarse con pequefios avances has-
ta realizarlo perfectamente. Sobre una superficie algo blanda
fcolchén, alfombra o césped), se intenta tocar Ja punta de los
piés con las manos,iincorporando todo el cuerpo, pero cuidan-
do de que las piernas rectas no se eleven a un dngulo superior
de cuarenta y cinco grados con respecto al suelo. Se inspira

el aire al subir y se expira al bajar.

Estos siete ejercicios bastan para poner en accibn todas las
articulaciones y los misculos mds importantes. Si se siente
animoso y en forma puede intentar un ejercicio particular-
mente beneficioso que es muy popular entre los practicantes
del hatha-yoga. En occidente se conoce como “Ia vela” y
consiste simplemente en adoptar durante algunos minutos
la posicién invertida que se aprecia en la foto. Al principio
hay que cuidar de no perder el equilibrio para no lastimarse.
Sélo se hard por algunos segundos para luego ir aumentando
prograsivamente  hasta unos tres o ¢inco minutos. Sus
efectos son poderosos para todo el organismo, siendo nota-
ble que al poco tiempo de practicarlo se advierte un notable
rejuvenecimiento que se manifiesta en la desaparicién de las
arrugas del rostro y en la reduccién del abdomen.

Para obtener los mejores resultados en la préctica de esta
sencilla gimnasia casera, es necesario una clerta regularidad.
Debemos habituarnos al efercicio diario, incorpordndolo
como una necesidad a nuestra higiene diaria. Al cabo de
algin tiempo los efectos se harén sentir sorprendiéndonos
agradablemente. Una vez terminada la serie, con el cuerpo
templado, tomaremos nuestro baflo matinal,




BAROMETRO DE LA SALUD

Si desea saber hasta qué punto goza Ud. de buena salud o

no, le ofrecemos esta tabla para que se observe comparativa-
mente con respecto de las condiciones esenciales de una
salud 6ptima. Hégalo objetivamente y juzgue por Ud. mis-
mo.

1.

BUENA DIGESTION: Esto se refiere a la normal trans-
formacién de |os alimentos en sustancias asimilables y a
la pronta eliminacibn de los desechos, Gases, eructos,
acidez estomacal, vinagreras y otros sintomas molestos
indican que el proceso estéd alterado. Por otra parte, de-
posiciones tardfas, fétidas, escasas, diarreicas, que se rea-
lizan con dificultad y dejan adherencias, denotan que la
funcién digestiva se encuentra seriamente comprometi-
da.

. SUENO TRANQUILO Y DESCANSADO: Que se realiza

con la boca cerrada, de seis a ocho horas y caracterizado
por un agradable despertar, indican que el organismo se
ha librado de gran cantidad de desechos toxicos y ha
recuperado las energfas gastadas. Lo contrario a un buen
suefio son: insomnios, pesadillas, exceso de suefio por las
mafianas, rigidez muscular, etc.

. RESISTENCIA A LA FATIGA: El trabajo o ejercicio

moderado no debe producir cansancio ni agotamiento.
La actividad y la resistencia son caracter(sticas importan-
tes de la persona sana. Caso contrario indica que las
reservas energéticas son insuficientes.

CALOR NORMAL DEL CUERPO: Temperatura tem-
plada y pareja en todo el cuerpo es esencial (37 grados).
Pies y manos frlos asf como escasa resistencia al frfo o al
calor nos indican desequilibrios energéticos y circula-
torios.

ORINA NORMAL: Dos micciones diarias para la mujer
y dos o tres para el hombre (1.000 a 1.500 cc al dfa).
Color amarillo transparente, sin sedimentos. Color blan-
co transparente, excesivas micciones (principalmente
nocturnas), incontinencias, etc., son anormalidades que
comprometen todo el sistema.

6. CUERPO FLEXIBLE: Agilidad en las articulaciones y

musculos, abdomen liso y sin grasa, cuello cilindrico y
flexible, son las caracter(sticas determinantes de un cuer-
po sano y juvenil sin importar la edad cronolbgica que se
tenga. Postura erecta y andar airoso y ligero son un ideal
de salud a cultivar en toda edad. Lo contrario es un
esclerosamiento o rigidez deformante que afecta tanto al
cuerpo como a la mente.

. OPTIMISMO Y HUMOR PAREJO: Es una condicién

esencial para la salud integral y también el resultado de
un perfecto equilibrio interior que se refleja en una acti-
tud arménica y de comprensibn para consigo mismo y
los demés, Para cumplir esta condicién es indispensable
cumplir al menos cuatro de las anteriores en forma pre-
via. Si es asl, nuestras més sinceras felicitaciones, indivi-
duos como Ud. son los que hoy se necesitan... Caso
contrario lo invitamos a dar el primer paso de renova-
cion integral siguiendo el REGIMEN DE SALUD que le
ofrecemos a continuacién... fsigue en /a pdgina 41)




COMO SELECCIONAR NUES-
TROS ALIMENTOS

El ser humano es el unico ser vi-*

vo en el planeta que atn no ha re-
suelto el problema de su alimenta-
cion. El équé comer? todavia cons-
tituye un enigma para la mayoria
de nosotros y es debido a que he-
mos atrofiado nuestro instinto na-
tural que nos senala el alimento
apropiado para nuestra naturaleza y
lo hemos suplantado por teorias in-
ciertas y acomodaticias que mas
bien halagan nuestros paladares e
intelectos. Es el instinto, cuando no
esta degenerado, el mas seguro indi-
cador de si un alimento nos convie-
ne o no. Todo aquello que repugne
nuestros sentidos es dafino e inade-
cuado. Los animales en estado de
libertad seleccionan sus alimentos
simplemente guiados por su natural
apetencia y el hecho mas categorico
que demuestra que eligen bien, es
que todos los animales de una mis-
ma especie recogen siempre el
mismo alimento. Por ejemplo, to-
dos los zorros del mundo son carni-
voros y no hay uno solo, salvo dege-
neracion, que guste de las hierbas o
frutas. Como una aproximacion a lo
que debiera ser nuestro alimento
natural hagamos la prueba de poner
frente a un nifo pequefio todos los
alimentos que son susceptibles de
comer en estado natural y veremos

cual es el que su instinto escoge. Se-
guramente no serd la carne cruda
ante la que retrocedera horrorizado,
sino que elegird los frutos aromati-
cos y de hermosos colores. El ins-
tinto depende en gran medida de lo
aficionados que estén nuestros sen-
tidos. Tocar, palpar, oler, mirar, sa-
borear, etc., son sensaciones que es-
tan ligadas en gran medida a nues-
tras necesidades organicas. Cada ali-
mento tiene funciones especificas
en nuestro organismo y los colores,
formas y texturas de los alimentos
tienen correspondencia con ello.

Los alimentos de pigmentacion
anaranjada (zanahoria, boniatos, na-
ranjas, etc.) son los que mas favore-
cen el aparato digestivo por la in-
tensidad del elemento sélido.

La pigmentacion blanca o amari-

llenta, progresando hacia el verde,

favorece el aparato circulatorio por
el predominio del elemento liquido
(hojas y tallos diversos).

La pigmentacion verde favorece
la respiracion externa (vias respira-
torias) y la-interna o celular por la
abundancia del elemento gaseoso
(hojas de hortalizas principalmen-
te).

La pigmentacion roja (frutos
principalmente) favorece la inerva-
cion por la actividad radiante del
elemento calorico.

Los antiguos sabios chinos consi-
deraban que habia relaciones espe-
cificas esenciales entre el funciona-
miento de cada organo del cuerpo
con las estaciones del ano, unido a
la accion de ciertos alimentos.

La primavera: corresponde al l'uga-"

do y las verduras

En esta estacion toda la naturale-
za vuelve a renacer y la energia se
encuentra concentrada en las tier-
nas hojas y brotes nacientes. Predo-
mina el color verde y la base de
nuestra alimentacion debe estar
constituida por hojas tiernas carga-
das de clorofila y minerales alta-
mente convenientes para curar el
higado que es el organo que inter-
viene mas decisivamente en la rege-
neracion organica. Es la época del
afno en que las plantas medicinales
tienen la maxima eficacia.

Verano: el corazo 'y Tos {rutos
carnados L ey M

Es el perlodo en que reina el sol
con su calor y fuego abrasador. El
elemento fuego es el dominante y
se le relaciona con el color rojo que
es el mis cdlido y que se manifiesta
en los frutos de la estacion: cerezas,
fresas, tomates, etc. El sol de nues-
tro cuerpo es el corazon pues difun-
de para todo éste la energia vital y
calorica de la sangre. Es el ‘periodo
de plena actividad de la naturaleza
en que los dias son largos e invitan
a la actividad.

La encrgla solar va dlsmmuyendo
en esta época y es la época de la
recoleccion de las cosechas y de su
almacenamiento. El color amarillo
aparece en todas partes. Se le rela-
ciona con todos los organos que al-
macenan como el estomago y prin-
cipalmente con el bazo que nos pro-
curara los elementos de defensa pa-
ra cuidarnos de los rigores del in-
vierno. Los alimentos mas aconseja-
bles en esta estacion son el maiz,
melon, habichuelas, manzanas, pa-
tatas y en general todos aquellos en
que predomine la pigmentacion
amarilla.

Invierno: rifiones y fruta seca

Es la estacion del agua y del frio.
La energia se encuentra en la parte
mas profunda de la tierra y de los
seres. El organo del agua es el rinon
principalmente que es el gran depu-
rador del organismo. Es el momen-
to de proveernos de alimentos calo-
ricos como son las frutas secas, se-
millas oleaginosas, leguminosas, ce-
reales, etc. El invierno es la estacion
del reposo y debemos mantener en
éste una actitud mas pasiva aprove-
chando para recuperar fuerzas cuan-
do nuevamente el sol pinte de be-
llos colores todo el paisaje y nos in-
vite a participar de una nueva pri-
mavera.

Hay ain otros métodos para se-
leccionar nuestro alimento aunque
no tengamos los conocimientos



de los antiguos chinos y éste no es
sino usar nuestro sentido comun
(que a veces es el menos comin de
los sentidos). Primeramente debe-
mos preocuparnos por conocer los
productos que da la region en cada
estacion, luego probarlos todos uno
a uno seleccionando los que mejor
se adapten a nuestros propios orga-
nismos. Lo mejor seria cultivar en
nuestra propia huerta los alimentos
que vamos a consumir, pero como
ello es dificil para muchos, conven-
drd visitar los mercados o ir directa-
mente al campo para informarse.
Asi es de sencillo, lo que constituye
nuestro alimento natural es el que
nos da la propia Naturaleza en cada
region y lugar pues solo ella conoce
a fondo las necesidades que tiene el
cuerpo que ella misma ha creado.
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REGIMEN DE VIDA SANA PARA
TODOS

Cualesquiera sean nuestras ocu-
paciones todos podemos dedicar al-
guna parte de nuestro tiempo al cul-
tivo de la salud.

En realidad, no hay tiempo me-
jor invertido, pues algunos pocos
minutos nos recompensan con cre-
ces el pequeiio esfuerzo, haciéndo-
nos inmunes a las enfermedades que
padece la generalidad de las perso-
nas. Un buen régimen de vida es sin
duda el mejor preventivo y muchas
veces el mas adecuado agente tera-
péutico. En muchas personas desa-
parecen espontineamente dolencias
cronicas que han resistido a la
accion de los medicamentos, sim-
plemente practicando durante algan
tiempo un sistema de vida higié-
nico.

Es asi que anormalidades como
estreiimiento, obesidad, mal alien-
to, etc., suelen desaparecer al ¢cabo
de algin tiempo de prictica cons-
tante ante el asombro y satisfaccion
de quien los padece. La razon de
esto es que la mayor parte de las
dolencias que padece la humanidad
tiene su origen en errados habitos
que al ser suprimidos cesan en su

efecto. Por ejemplo, a un gloton
que engulle apresuradamente su co-
mida sin masticarla, puede curarsele
de sus problemas digestivos simple-
mente con una reduccion cuantita-
tiva de los alimentos y la observan-
cia de una cuidadosa masticacion.
Al ser normalizada la digestion, en
este caso, cesan también multiples
efectos secundarios, tales como
obesidad, malestares generales,
erupciones cutdneas y muchos mas.
Puede asegurarse que la Ginica cura
radical es aquella que suprime las
causas, por ello el higienismo natu-
rista tiene éxito donde los demas
sistemas fracasan.

El régimen de vida sana que ex-
ponemos para todo el mundo, sin
importar su condicion, edad, ocupa-
cion, sexo, etc., se fundamenta en
la conexion adecuada con la ener-
gia, materializada en los agentes na-
turales de vida los que proveeran a
nuestro organismo de la energia su-
ficiente para restaurar la salud y
fortalecerla.

Cada cual podra adaptar este ré-
gimen a su persona, considcrando
los diversos factores de orden prac-
tico como actividad, disponibilidad
de tiempo, etc. aunque ha sido dise-

fiado para el comin de las personas
que viven en las ciudades y depen-
den de su trabajo, por lo tanto no
es necesario que signifique su prac-
tica alteraciones molestas en el ritmo
cotidiano de vida. Mas bien debe ser
considerado el sistema de vida que
exponemos a continuacion como
una necesaria compensacion que de-
bemos proporcionarle a nuestro or-
ganismo por el dafo y desgaste al
que habitualmente lo estamos so-
metiendo. Cada aplicacion o ejerci-
cio estd suficientemente explicado
en los temas correspondientes ya
€Xpuestos por tanto no €s necesario
volver sobre lo mismo. Hay que re-
leer con atencion las explicaciones
para ejecutar correctamente lo que
aqui se propone.

LEVANTARSE: Antes de las sie-
te de la manana. Desperezarse lenta-
mente, estirarse, bostezar y...

EJERCICIOS DE FRICCION:
Desnudos frente a la ventana abier-
ta o al aire libre, practicar la serie
completa de los ejercicios de fric-
cidn ejecutindolos con energia has-
ta entrar en calor...

EJERCICIOS PSICOFISICOS:
Inmediatamente ejecutar la serie de
ejercicios gimnasticos procurando



prestar atencion a lo que se hace
evitando divagar o distraerse. Esto
no toma mas de 20 minutos a lo
sumo, y de ahi nos iremos a to-
mar...

EL BANO MATINAL: Usando
siempre agua fria en invierno y ve-
rano pues es el mejor tonico para
nuestra piel y organismo en general.
Vestir y...

COMIDA DE LA MANANA:
Abundante en frutas de la estacion
y de la region, bien masticadas y si
apetece pueden ser acompanadas de
pan integral tostado y una taza de
malta. Luego...

EVACUACION MATINAL: Pro-
curar acostumbrar los intestinos a
defecar por las mafanas, ejecutdn-
dolo siempre en la posicion natural
ya descrita para expeler todos los
desechos. Después de esto se puede
iniciar la diaria jornada.

COMIDA DEL MEDIODIA: Si
por razones de trabajo u otras fuera
imposible seguir las recomendacio-
nes dadas en el capitulo de alimen-

tacion se comera libre pero cuidédn-
donos de masticar muy bien los ali-
mentos, minimo 40 veces cada bo-
cado. Esto favorecerd y ayudari la
digestion evitando congestionar de-
masiado el aparato digestivo.

BANO VITAL: Por las tardes es
conveniente hacer este bafio del ba-
jo vientre para estimular las mas im-
portantes funciones orginicas como
la digestion y eliminacion de dese-
chos al mismo tiempo que se tonifi-
ca todo el sistema nervioso. Ejecu-
tarlo tal cual se explica en el capitu-
lo dedicado al agua.

COMIDA DE LA TARDE: la
mejor hora para realizarla es alrede-
dor de las siete u ocho de la tarde y
consistird principalmente en hortali-
zas crudas predominando aquellas
verdes y cargadas de clorofila como
la lechuga lo que ayuda a obtener
un buen suefio reparador. No irse a
dormir sino hasta minimo dos horas
después de haber terminado la cena.

COMPRESA DERIVATIVA AL
VIENTRE: Siempre que sea necesa-

rio, mejor ain todas las noches, es
conveniente dormir con la compre-
sa derivativa, sea ésta de agua o ba-
rro pues favorece las eliminaciones,
descongestiona el aparato digestivo
y nos proporciona un buen suefio.
Especialmente usarla después de ha-
ber ir.gerido comidas pesadas o indi-
gestas.

Hay que recordar que cuanto an-
tes nos vayamos a dormir tanto me-
jores beneficios sacaremos pues las
horas que se duerman antes de la
medianoche rinden el doble que las
otras y nos proporcionan un efecto
reparador y de descanso que es im-
posible conseguir en otras horas.

Este régimen para ser mas eficaz
debe practicarse continuamente ha-
ciéndolo parte indispensable de
nuestra higiene cotidiana. Se saca-
ran los mejores resultados comple-
mentandolo con prdcticas deporti-
vas y recreativas en la misma Nartu-
raleza tales como excursiones, as-
censiones de cerros, paseos, juegos,
etc., que pueden realizarse los fines
de semana.

SALUD NATURAL Y SALUD ARTI
FICIAL

Cuando tuvimos noticias de las "gra-
cias’ de los Hounzas, un pequefio pueblo
que habita las regiones del Himalaya, no
pudimos evitar que saltara la compara-
cion, nada favorable, con nosotros, los ha-
bitantes de las superciudades. Cualquiera
de aquellos rasticos montafieses es capaz
de caminar todo el dia por escarpados ce-
rros llevando pesos de més de 80 kg sobre
sus hombros y luego reponer sus fuerzas
con un ligero suefio nocturno para levan-

tarse al alba y continuar la marcha siem-
pre de buen humor y con una sonrisa en
los labios. Se ocupan preferentemente de
labores agricolas en que colaboran todos,
incluso los abuelos, muchos de los cuales
sobrepasan de largo la centuria. Los
Hounzas no conocen las enfermedades de-
generativas como el cancer, diabetes, etc.
Tampoco hay entre ellos epidemias, pla-
gas u otros azotes que harian vacunarse
presurosos al com(n de nuestros ciudada-
nos. Los Hounzas no se vacunan ni toman
pildroas para los nervios, ni van al psi-
quiatra. Ademds, y por si esto fuera poco,
se caracterizan por su pacifismo a prueba
de enemigos. La belleza fisica de hombres
y mujeres es proverbial. De elevada talla,
sus cuerpos no presentan las deformacio-
nes a las que tan acostumbrados estamos,
desde, la simple barriga, la que muchos
consideran signo de salud y prosperidad,
hasta las jorobas y pies planos. Su denta-
dura blanca y sana la conservan (ntegra de
por vida, lo mismo que la cabellera. D¢
viril estampa los hombres y de grécil be-
lleza las mujeres, constituyen exponentes
vivientes de algo tan extrafio y desconoci-
do para nosotros como es la salud. Por-
que, después de meditar sobre lo expues-
to, ¢seria alguno de nosotros capaz de au-
tocalificarse como saludable? Aquellos

exponentes de ‘'salud y vigor” que se
mantienen gracias a pildoras y preparados
fortificantes, pero que ‘‘nunca estan en-
fermos’’ pasarian a la historia. Es que lo
que llamamos salud es en realidad un esta-
do de enfermedad latente no manifesta-
da, muy distinta por cierto a la verdadera
salud. La primera puede ser catalogada
como ““salud artificial’” porque nos pro-
viene del artificio, sean estos drogas, vacu-
nas, remedios, sobrealimentacion, cirugia,
etc. No es estable ni duradera, puede ser
“pan para hoy y hambre para mafiana”.
Con este tipo de salud nunca se puede
estar seguro, cuando nos faltan el médico
o las pastillas, todo.se va a pique. Ademas
es un tipo de salud muy especial, puede
comprender una parte de nuestro organis-
mo y otras no. Por ejemplo, hay personas
que dicen estar sanas, pero padecen de los
nervios. {En qué quedamos entonces, si
consideramos al cuerpo como una sola
unidad? En ese caso el sistema nervioso
seria algo aparte y eso, por una elemental
logica, no tiene ningin sentido. Ahora
veamos lo que entendemos por “salud na-
tural” o verdadera: tiene su origen en un
sistema de vida higiénica en armonia con
el Orden Natural. No depende de ningin
agente externo ajeno al propio ser y no
puede ser arrebatado ni por la mala fortu-



na ni la casualidad. Como un faro edifica-
do sobre roca firme resiste sin inmutarse
el azote de las olas.

La salud real encuentra su méxima ex-
presibn en la inmunidad natural a las en-
fermedades, pues la energla vital tonifica-
da y la sangre pura constituyen la mejor
defensa del organismo. Por otra parte, un
organismo sano es capaz de adaptarse f4-
cilmente a las distintas condiciones de vi-
da y problemas que se presentan, tales co-
mo variaciones climéticas y de temperatu-
ra, esfuerzos fisicos, alimentacion diversa,
presiones del medio ambiente, etc. En to-
das las dificultades es capaz de sobrepo-
nerse quien goza de esta clase de salud

pues posee una elevada resistencia fisica y
nerviosa, las cuales son puestas a prueba
por las condiciones adversas y sale benefi-
ciado pues las cualidades se desarrollan y
perfeccionan. Ademés de un organismo
equilibrado y que cumple todas sus fun-
ciones en forma normal, el ser sano es
positivo mentalmente y desconoce las
emociones siniestras como el temor, mie-
do y desédnimo. Desde siempre en la histo-
ria han habido investigadores que se han
preocupado por estas cosas relacionando-
las con métodos complicados y oscuros
buscando en la soledad del laboratorio las
eternas interrogantes del ser. Asi se han
probado distintos métodos para lograr la
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inmortalidad o para prolongar la juven
tud. Los Hounzas sin preocuparse del pro-
blema lo han solucionado, salud integral,
felicidad y armonfa son el producto de
una vida en pleno contacto con la Natura-
leza donde la alimentacion es casi comple-
tamente vegetariana. Ante esta simple pe-
ro contundente realidad nos parece que
seguir inventando panaceas mégicas como
drogas milagrosas o tratamientos de Glti-
ma moda indica un desconocimiento total
del problema de la salud, una pérdida de
tiempo y sblo serd ganancia para los que
se aprovechan de la ignorancia de los de-
mas en su propio beneficio.

{Hacia la naturaleza por la alimentacion?

Antes de entrar en el tema, quiero aclarar que este articu-
lo no va dirigido a los vegetarianos, sino a los indecisos que
no lo son aln, y a todos aquellos que sin tampoco serlo,
desean reflexionar para encontrar su dieta ideal.

Como introduccion, quizas sea Util aclarar el significado
de la palabra vegetariano, que desconoce la mayoria de la
gente. Etimolbgicamente, vegetariano proviene de vegetus,
que significa fuerza y vigor. Es interesante resaltar este ori-
gen, para desterrar de |a gente el frecuente error de pensar
que el vegetariano es un chalado que decide no tomar carne
ni pescado y que se pasa el dia tomando vegetales; y aclarar
que lo que sf es, es un ser humano que busca una alimenta-
ciébn adecuada y equilibrada, para conseguir fuerza y vigor.

Llegar a no comer carne ni pescado, es producto de una
reflexiébn, de poner en tela de juicio lo que por costumbre
se come y que sblo beneficia al sistema.

Las motivaciones son muy variadas, siendo mas impor-
tantes las religiosas, filoséficas (la no violencia), polfticas
(ciertos anarquistas) e higiénicas.

Fundamentos de nutricién

Nos nutre lo que asimilamos. Tenemos que saber para
nuestra reflexién, qué elementos necesita el cuerpo para
alimentarse:

1) Principios inmediatos:
— Hidratos de carbono
— Grasas (I(pidos)
— Protefnas

2) Oligoelementos:
— Minerales
— Vitaminas

3) Agua
4) Energla

Resaltamos aqul, la necesidad de una buena masticacién
y una adecuada actitud mental al comer, para una asimila-
cibn completa y eficaz.

Razones higiénicas. El proceso reflexivo que nos llevard a
la eleccién de nuestra alimentacién ideal, consistird en bus-
car en los diferentes alimentos que hay en nuestro territo-
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rio, y entre los que tenemos que escoger los elementos que
necesita el cuerpo, viendo su cantidad, calidad y propor-
cién,

Hidratos de carbono: El reino vegetal los contiene en
mayor cantidad. Lo mismo pasa con las vitaminas y minera-
les, sustancias que contiene la carne en menor cantidad.

La fructuosa, es el azGcar de mejor calidad y més facil-
mente asimillable, tan abundante en las frutas.

Lipidos (grasas): En este punto tenemos que la carne las
contiene en gran cantidad, predominando los acidos grasos
saturados, por lo que se produce més cantidad de colesterol
que el eliminable por el cuerpo. Los vegetales tienen menos
cantidad y predominan los dcidos grasos insaturados, por lo
que no se forma tanto colesterol, menos que el méximo
eliminable.

Proteinas: Este es el punto mis conflictivo. Para hacerse
un criterio es importante resaltar que:

A) La cantidad de protefnas necesarias por dfa, no es tan
abultada como se pensaba y se piensa; prueba de ello es
que las cifras recomendadas por los organismos oficiales
son decrecientes desde un inicio. Actualmente la O.M.S.
(Organizacién Mundial de la Salud) empieza a hablar de
cifras menores a las Gitimamente dadas. La cantidad
oficial sigue en descenso,




B) Los aminodcidos que forman las protefnas necesarias
para el hombre, y sobre todo los considerados esenciales
por pensar que nuestro organismo no puede sintetizar-
los, se encuentran absolutamente todos en los vegetales,
en menor cantidad y més repartidos entre ellos, pero
ajusténdose a las necesidades reales del ser humano, La
carne tiene en cambio més aminodcidos y menos repar-
tidos o lo que dicho de otra forma, un trozo de carne
contiene mds cantidad y variedad de aminoécidos esen-
ciales que un solo vegetal, pero no que varios vegetales.
Esto que podria parecer una ventaja por parte de la
carne, no lo es, por el hecho de que esta cantidad exce-
siva de protefnas ingeridas con ella, condiciona la acu-
mulacién de ciertos tdxicos, sobre todo el 4cido Grico,
al producirse en mayor cantidad que la eliminable por el
cuerpo. Al degradarse las protelnas, se produce 4cido
Grico; si la cantidad ingerida es la adecuada, la cifra de
dcido Grico formado es menor al méximo eliminable por
el cuerpo, no pasa esto cuando la cantidad de protefnas
ingeridas es superior a la normal, y parte del toéxico
formado no puede eliminarse y se acumula en el cuerpo.
Esto condiciona también un trabajo metabdlico excesi-
vo, inGtil, al intentar degradar todauna serie de protef--

nas No necesarias.

Energla .

El hombre es un nicleo energético, en interrelacién
con su entorno. Dicha relacién se lleva a cabo de varias
formas; a través de los alimentos, la respiracién, capta-
cién de energfa radiante, electromagnetismo terrestre, y
de otras fuentes de energfa més sutiles que no conoce-
mos.

Tenemos entonces que los alimentos son una de las
fuentes de energfa. El vegetal es como un punto de
unién entre la tierra y el cielo, toma agua y minerales
por un lado, y por el otro respira y absorbe energfa
solar. La consecuencia de todo esto es una energfa acu-
mulada en el vegetal (energfa solar) que podemos consi-
derar de primera clase, que no se produce en ningin
animal, y que es completamente diferente a cualquier
otra energfa (A.T.P.), que produzcan ellos, las plantas o
el ser humano mismo, a partir de sustancias alimenticias
como, por ejemplo, los hidratos de carbono.

Al tomar nosotros el vegetal, absorbemos toda la
energla solar en él acumulada, mientras que al tomar
carne sblo nos aprovechamos de la que el animal no ha
utilizado.

A la gente que piensa que al tomar carne absorbe més
energla, le diré que tiene la razén, pero la energfa absor-
bida es la llamada A.T.P. Me pregunto para qué quiero
A.T.P. formado por el animal, si yo puedo formar mi
propio A.T.P. que siempre serd més adecuado a mi sin-
gularidad personal.

Sustancias extrafias

Punto éste muy importante a valorar, pues pensemos
que algunos venenos también llevan sustancias alimenti-
cias y en cantidad, pero no por ello vamos a comerlos.

El ejercicio, el stress, etc., acumulan ciertos téxicos
(ej. dcido lactico) que la sangre depura durante el repo-
s0. Al sacrificar el animal, los téxicos acumulados pro-
ducto del stress, no tienen tiempo de ser eliminados,
por lo que son absorbidos al comer la carne, cargando al
cuerpo con su eliminacién.

Desde el momento en que se completa la muerte del
animal, hasta que es ingerido, se inicia un pequefio pro-
ceso de putrefaccion, detenido en parte por los diversos
métodos de conservacién de los alimentos, cuya conse-
cuencia es la formacién de toda una serie de toxicos (ej.
cadaverina) que también son absorbidos al comer carne.

Llegamos al final de nuestra reflexidn y nos encontra-
mas con:

Reino vegetal: més hidratos de carbono, més vitami-
nas, més minerales y energfa solar, Menos A.T.P., menos
4cidos grasos y ademds insaturados, menos aminodcidos
y més repartidos, y ademds sin téxicos acumulados.

Reino animal: menos hidratos de carbono, menos vi-
taminas, menos minerales, menos energfa solar. Méis
A.T.P., més acidos grados y ademé&s saturados, y gran
cantidad y variedad de amino4cidos y toxicos acumula-
dos o sustancias extrafias. SALUD.

J. Peleteiro

1A.T.P. = Acido adenosin-tri-fosférico, que al perder
un Fésforo y pasar a A.D.P. = Acido adenos(n-tri-fosfé-
rico, produce la energfa necesaria para la sintesis de
protefnas.
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Uno de los errores mas frecuentes en
materia de alimentacion es la uniformidad
en la dieta, sin hacer las distinciones nece-
sarias de edad, actividad, idiosincrasia per-
sonal, etc. Es costumbre consagrada que
en casa todos coman lo mismo, desde el
tierno infante hasta la octogenaria abuela.
Este criterio es tan aberrante como pre-
tender que todos pueden desemperiar las
mismas actividades. Por ejemplo, el nifio
trabajar en la fabrica como su padre y la
abuela corretear detras de una pelota de
futbol en el patio de la escuela, Cada ser
desempefia una funcion distinta e impor-
tante y cada organismo tiene sus propias
y particulares necesidades de acuerdo a
muchos factores. Entre estos, la edad es
factor basico que debemos tener siempre
en consideracion al establecer un régimen
alimenticio. Lo que es bueno para un
adulto puede perjudicar a un nifio o aun
anciano. Es necesario ser comprensivos de
las necesidades de los demas, a fin de no
perjudicarlos obligandolos a ingerir ali-
mentos contrarios a sus naturales tenden-
cias. Es preciso pues, saber cuales son los
alimentos adecuados en cada época de la
vida, para no lamentar errores como el de
tantas madres que obligan a sus pequefios
& comer alimentos tan pesados que dificil-
mente pueden ser digeridos por el estoma-
go de un animal carnivoro, y luego se
quejan de que estos se lo pasan enfermos,
pese a “‘sus amorosos cuidados’. De esto
se desprende que no bastan las buenas in-
tenciones, ademas de éstas es necesario sa-
ber como alimentarnos correctamente.

Desde el nacimiento hasta la denticion:
En la primera época de la vida y hasta que
aparecen los dientes, el Unico alimento
natural y adecuado para el bebé es la le-
che materna que éste succiona del pecho
de la madre. Con este simple hecho el be-
bé pone en juego una serie de mecanismos
a nivel sensorial y afectivo que le son im-
prescindibles para su normal desarrollo y
evolucion, mas alla del solo aspecto nutri-
tivo. De la lactancia natural dependera en
mucho la salud futura y constitucion or-
ganica del bebé. Es recomendable que és-

ta se realice al menos durante el primer
aflo completo. Careciendo de suficiente
leche la madre, es aconsejable buscar no-
driza y si aln esto no es posible es necesa-
rio conseguir una cabra que proporcione
leche fresca la que debera rebajarse con
un poco de agua para que pueda ser bien
digerida por el nifio. En caso que sola-
mente se dispusiera de la leche corriente
del comercio es necesario vigilar las diges-
tiones del bebé, las que pueden ser ayuda-
das con compresas hUmedas al vientre.

Hasta los siete afios: Hasta que se cam-
bian los dientes el alimento base estara
constituido por papillas de cereales inte-
grales (trigo, avena, arroz, etc.), papillas
de frutas, sopas de vegetales y lechadas de
semillas, como almendras o chufas, las
que reemplazaran con ventaja a la leche Y
pueden ser endulzadas con una pizca de
miel. Entre los productos animales se to-
leraran algunos quesos frescos y tiernos,
requeson y leche siempre que ésta sea
fresca y obtenida directamente de anima-
les pastantes.

Desde los siete a los catorce afios: Ya la
dentadura se ha formado y el nifio debe
alimentarse de otro modo. En esta etapa
comera productos integrales que satisfa-
cen todas las necesidades nutritivas de su
organismo en formacion, Cerales integra-
les, semillas oleaginosas, frutas y hortali-
zas integrales son fundamentales en su
dieta. Puede ingerir algunos huevos duros
y cocidos con moderacion, mezclandolos
con ensaladas, sin embargo es conveniente
que deje por completo la leche. Puede se-
guir consumiendo quesos tiernos y reque-
son, también algun yogurt natural. Muy
beneficioso sera agregar a la dieta frutos
secos como pasas, higos, ciruelas, etc.

Hasta los veinticinco afios: En esta epo-
ca el organismo pasa por sucesivas fases
en que necesita de un gran aporte nutriti-
vo y energetico para terminar su comple-
to desarrollo. Es necesario el aporte pro-
teico de cereales integrales y sus derivados
como pan y harinas, granos germinados y
semillas oleaginosas en menor grado. Fru-
tas frescas y secas, hortalizas variadas, al-
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gas marinas, miel, todo integral es funda-
mental para mantener el buen equilibrio
del sistema. A medida que se desarrolla el
organismo cada vez el aporte de derivados
animales como los quesos, requeson, hue-
vos, etc., tambien debe ser menor.

Entre los veinticino y cuarenta y nueve
afios: Esta es la fase en que la actividad y
desarrollo alcanzan su plenitud. Es nece-
sario un mayor incremento de vegetales
de hortaliza los que deben predominar en
la dieta pues proporcionan gran actividad
por sus propiedades eléctricas. También
los cerales son importantes en esta fase
por el calor y peso que propomcionan. Cla
ro esta que aquellos que realizan activida-
des sedentarias deberan consumir meno-
res calorias. La fruta siempre es necesaria
e indispensable, pero conviene reducir la
fruta desecada como las pasas e higos. Es
conveniente reducir en gran medida los
alimentos proteicos pues en esta época el
cuerpo esta formado y la cantidad de al-
buminas debe ser la minima para reparar
el desgaste diario. Hay que advertir que
mientras mas se avanza en aios el consu-
mo de prfodiso o alimentos concentrados
se hace mas peligroso pues acidifican la
sangre causando muchos trastornos. la
cantidad de proteinas que necesita nues-
tro organismo en esta etapa es considera-
blemente menor de lo que habitualmente
se recomienda, o sea, 1 gramo por kilo de
peso. Desde los veinticinco afios en ade-
lante es conveniente abandonar todos los
productos derivados de animales y reducir
las semillas oleaginosas como las nueces,

De los cincuenta en adelante: Aungque
hay gran diferencia entre las personas y
muchas veces la edad cronologica no es
sefial de referencia, a medida que se avan-
za en edad, el cuerpo va deteniendo su
ritmo que se hace mas tranquilo y la acti-
vidad se traslada al plano mental. En esta
época de la vida la reflexion y el pensa-
miento, apoyado en la experiencia juegan
el papel mas importante, El ser se hace
mas tranquilo y su alimento ideal sera en-
tonces la fruta por su propiedad magnéti-
ca. Ademas porque aporta mucho liquido
que el organismo necesita pues los tejidos
no retienen bien el agua y el cuerpo tien-
de a secarse, La persona de edad madura
no tiene absoluta necesidad de alimentos
nutritivos, por el contrario, toda la ali-
mentacion debe ser depurativa para impe-
dir que el cuerpo se endurezca y se ponga
rigido. Los ancianos cuya dentadura esté
deteriorada deben adoptar el régimen de
papillas y zumos espesos.
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BIORRITMOS, LOS RELOJES ORGANICOS DE LA NATURALEZA.

Todo lo que existe vibra. Esa vi-
bracion tiene una cadencia, un rit-
mo. Ese ritmo vital (Biorritmo) es
el que regula la vida.

El ritmo es una peculiaridad de la
Naturaleza y el ser bumano esta cir-
cunscrito a él. Las mareas suben y
bajan, van y vienen las olas ritmica-
mente; se suceden el dia y la nocbe,
las estaciones del ano; es ritmico el
batir de las alas durante el vuelo, los
latidos del corazon, el pulso, la res-
piracion, etc., etc.

En los seres orgdnicos se mani-
fiestan los ritmos espontaneamente
y accionados desde dentro del ser
mismo, por eso le llamamos biorrit-
mos. El animal salvaje en estado de
libertad percibe instintivamente las
sutiles corrientes que emanan desde
su propio sery también las externas
y las sigue fielmente. Estas corrien-
tes energéticas le indican como de-
be comportarse en cada momento
de su vida. Cumpliendo los biorrit-
mos cumple con su propia naturale-
za y ejecuta perfectamente el papel
para el que ba sido dispuesto en la
vida.

Nosotros, los seres bumanos, sin
embargo, somos absolutamente in-
conscientes del sentido de nuestra
existencia porque debido a nuestro
género antinatural de vida bemos
perdido la sensibilidad que nos co-
necta con las energias sutiles de la
Naturaleza y nos ballamos desorien-
tados y confundidos ante los apa-
rentes enigmas que nos depara la
existencia. Para vivir realmente co-
mo seres bumanos debemos cumplir
con nuestros biorritmos fisiologicos
y psicologicos ya que éstos nos dan
la respuesta a muchos fenomenos
que se manifiestan en los distintos
planos de la existencia. Conociendo
nuestros propios biorritmos sacare-
mos el mejor provecho de las cir
cunstancias por adversas que se pre-
senten pues nos dard la compren-
sion necesaria para conducir cons-
cientemente nuestra vida sin dejar-
nos arrastrar ciegamente por fuerzas
incontroladas. Conocer los biorrit-
mos es conocer el arte de vivir en
armonia con todo lo existente. Las
antiguas culturas china, maya, bin-
du, y muchas otras estaban en co-
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nocimiento de esta ciencia que boy
la ciencia oficial recién empieza a
redescubrir. Nuestros antepasados
sabian como usar los ritmos y bio-
rritmos para vivir plenamente y so-
lucionar los problemas del diario vi-
vir. Si sabemos cuando debemos
sembrar las semillas, el momento
oportuno para trabajar, para medi-
tar, para comer, etc., sacaremos el
mayor provecho de todas nuestras
actividades, lo que nos traera sin
duda mayor felicidad y realizacion.

En la siguiente tabla se encuen-
tran los biorritmos fisiologicos y
psicologicos de la naturaleza buma-
na que pueden ser usados tanto pa-
ra fines terapéuticos como para
nuestra vida cotidiana. El conoci-
miento de todos los biorritmos ban
sido o estan siendo recopilados por
parte de la Ciencia oficial en una de
sus disciplinas que se conoce como
Cronobiologia que cada ves cobra
mayor importancia por conocer el
momento adecuado para la aplica-
cion de cualquier método terapéuti-
co o simplemente de actitud coti-
diana.

Es importante tenmer en cuenta
que cada individuo tiene su propio
biorritmo que viene marcado por su
lugar y fecha de nacimiento.
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2.

ES FACTIBLE OBTENER RENDIMIENTOS
IN EMPLEO DE ABONOS QUIMICOS?

La experiencia demuestra que, cuando las técni-

cas biologicas son aplicadas correctamente, los

rendimientos son tanto o mas elevados que en
las explotaciones de tipo analogo empleando los
métodos quimicos.

Esto se explica facilmente:

— Los abonos organicos y minerales naturales
aportan al suelo todos los alimentos que ne-
cesitan las plantas.

— Estos elementos dados en forma insoluble se
hacen asimilables debido a que la actividad
de los microorganismos solubilizan los ele-
mentos minerales contenidos en el suelo.

— La fijacion del nitrogeno atmosférico por
parte de los microorganismos del suelo asegu-
ra una alimentacion regular de las plantas en
nitrogeno.
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COMO PUEDE UNO DEFENDERSE CON-
A LOS PARASITOS SIN TRATAMIENTO
QUIMICO ALGUNO?

Existen dos concepciones de la lucha anti-para-

sitaria:

a) La concepcion de la agricultura oficial que
consiste en el siguiente razonamiento: ‘“he
aqui un parasito que destruye nuestras cose-
chas; apresurémonos a deshacernos de él ma-
tandolo por medio de un producto quimi-
co”’; Desgraciadamente una vez el parasito
muerto, aparece otro, y después otro, y cada
vez hay que hallar un nuevo pesticida mas
enérgico. Ademas, los productos empleados
en un principio se tornan ripidamente inefi-
caces, ya que los parasitos se desarrollan mas
resistentes a los insecticidas. Se adentra uno

asi en el circulo vicioso de tratamientos cada
vez mas numerosos y toxicos.

b) La concepcion de la afncultura biologica
que consiste en hacerse la pregunta sigulen-
te: ;por qué este parasito que antes hacia
pocos (o ninguno) estragos se ha vuelto tan
desvastador? ;No habremos con nuestra téc-
nicas agricolas creado algin desequilibrio?
; Como podriamos corregir esas técnicas?

f'.a experiencia nos muestra, en efecto, que la
aparicion de cualquier parasito proviene de
una causa determinada. De manera general,

los parasitos atacan con preferencia a las |
plantas enfermas y débiles. Precisamente, las
plantas cultivadas segin métodos quimicos
estan todas debilitadas, y a menudo enfer- ¢
mas, debido sobre todo a su alimentacién
carente de todos los principios nutritivos que

recisan.

or lo contrario las plantas mantenidas en
buenas condiciones de alimentacion y de am-
biente son capaces, por si solas, de resistir a
la mayor parte de los parisitos. Es el caso de |
las plantas cultivadas segun el método biolo- »
gico. :
En algunos casos es necesario efectuar algu-
nos tratamientos, pero estos se realizan con
productos naturales no toxicos; tienen sobre
todo por objeto el estimular la resistencia de
las plantas, ahuyentar a los parasitos o de
favorecer la multiplicacion de sus enemigos
naturales. Se emplean extractos de plantas, y
diversas sustancias minerales y organicas na-
turales. (Estos tratamientos son casi innece-
sarios cuando el terreno esta completamente
equilibrado.)
La experiencia de los agricultores biologicos,
nos ensefia que en la mayor parte de los cul-
tivos, se pueden obtener rendimientos eleva-
d?s y libres de ataques parssitarios sin nin-
gun tratamiento quimico. Unicamente el cul-
tivo de los frutales plantea aiin problemas en
buena via de solucion.

¢ES RENTABLE EL CULTIVO BIOLOGICO?
Las buenas explotaciones biologicas tienen una

mejor rentabilidad ?e las explotaciones del

mismo tipo empleando los métodos quimicos.

It:: razones de esta superioridad son las siguien-

— Las compras de abonos y productos de trata-
miento son netamente inferiores.

— Las pérdidas en el ganado (por enfermedad,
aborto, esterilidad, etc.) y los gastos de vete-
rinario se reducen considerablemente.

— Los rendimientos, son en la mayoria de los
casos, iguales o superiores a las explotaciones
de cultivo quimico.

Serafin Sanjudn, pione
de la agriculturs biolbgi
en Espefia.

i1 Traduccién de la publicacién **NATURE ET PROGRES”
EUROPEENNE D’AGRICULTURE ET
D'HYGIENE BJOLOGIQUES 3, chemin de la Bergerie

ASSOCIATION
91700 Ste. GENEVIEVE DES BOIS (FRANCIA).




TECNICAS DEL CULTIVO BIOLOGICO

1. LA FERTILIZACION

El fin de la fertilizacion, en cultivo biologico, es
el de nutrir, no directamente a las plantas, con abo-
nos solubles, pero si a los seres vivos del suelo
(principalmente los micro-organismos) que elabo-
ran y dan a las plantas todos los elementos que
necesitan.

a) EL ABONADO ORGANICO (simple o bio-dina-
mizado)

— EIl compostaje en montones, consiste en so-
meter a una serie de elementos vegetales y animales
a una fermentacion aerobia (aire + sol) con el fin
de transformarlos, en un compost homogéneo y de
estructura grumulosa muy rica en humus y en mi-
croorganismos.

Considerado durante mucho tiempo como la ba-
se indispensable en todo cultivo bioldgico, el com-
postaje en montones tiende a ser reemplazado aho-
?,_en numerosos casos, por el compostaje en super-

icie.

— El compostaje en superificie, consiste en ex-
pander sobre el suelo una capa de elementos vege-
tales y animales y a dejarlos descomponerse sobre
el lugar. Se entierra tan sélo algunas semanas antes
de la fecha prevista para la utilizacion del suelo.

Nunca debe enterrarse el estiércol en estado fres-
co, unicamente después de haber sido compostado
(en montones o en superficie). Las pérdidas de ni-
trogeno que pueden derivarse de proceder, son
mas que compensadas por el aumento de las canti-
dades de nitrogeno atmosférico fijado por los mi-
cmor%a;ﬁsmos del suelo.

— Los abonados en verde, desempeiian un papel
fundamental en cultivo biologico. Se emplean legu-
minosas (tréboles, verzas, guisantes, etc.) asociadas
eventualmente con gramineas (avena, ray-grass, ce-
bada, etc.). Si queremos obtener ripidamente una
gran masa vegetal, se sembrard una crucifera (mos-
taza, coza, etc.). Los abonados en verde pueden
emplearse:

— antes de todo cultivo principal, en el caso
de cultivos de hortaliza o leguminosas sembradas
tardiamente;

— durante el cultivo principal, por ejemplo,
sembrar trébol entre los cereales;

— para los cultivos perennes (vid, arboricul-
tura);
— después del cultivo principal (sembrar des-
pués de la cosecha de cereales, patatas, etc.).

— Los abonos organicos

— los despojos de origen animal vendidos en
el comercio (polvo de hueso y de cuerno, sangre
desecada, de lana, de pescado, etc.) constituyen
una preciosa aportacion sobre todo en las explota-
ciones agricolas que no tienen suficiente ganado;

— las algas marinas son igualmente muy inte-
resantes;

— todos los residuos vegetales disponibles de-
ben de emplearse después de haberlos sometido a
un compostaje previo (en montones o bien en su-
perficie).

b) EL ABONADO MINERAL

Estan prohibidos en cultivo bioldgico:

— todos los abonos nitrogenados minerales
(amoniacales y nitricos) u organicos de sintesis
(urea);

— todos los abonos potasicos clasicos;

— todos los abonos fosfatados solubles.

lf:l abonado mineral en cultivo biologico se basa
sobre:

— los polvos de roca (granito, gneis, basalto, do-
lomita, etc.);

— los fosfatos naturales;

— las algas calcificadas (maerl, lithotamne).

2. LAS ROTACIONES DE CULTIVOS

Los prados temporales con flora variada deben
ser, en la medida de lo posible, la base de la rota-
cion de los cultivos, puede sin embargo reemplazar-
se por abonados en verde y leFuminosas anuales.

No deben cultivarse cereales en el mismo lugar
mas de dos o tres afios consecutivos.

3. TRABAJO DEL SUELO

Tiene por meta el conseguir dar al suelo una
estructura fisica favorable y a desarrollar en él la
actividad de los seres vivos. Es por lo cual se reali-
zan labores superficiales que mullen y airean la tie-
rra sin trastornar su estructura,

Los abonos organicos se entierran a muy poca
profundidad (5 6 10 cm).

Naturalmente quedan totalmente prohibidas las
labores a base de productos quimicos, asi como
todos los herbicidas.

4. TECNICAS EN LA CRIA DE GANADO

La hierba (fresca en verano, y en forma de heno
en invierno) debe constituir la base de la alimenta-
cion de los bovidos Jr del ganado vacuno. Es prefe-
rible, en la medida de los posible, que los animales
pasten libremente, antes que tenerlos que alimentar
dentro del establo.

La calidad de la hierba es condicion primordial
para la buena salud de los animales. La hierba debe
cultivarse segin los principios del cultivo biologico
y estar compuesta de numerosas especies lo sufi-
cientemente variadas (unas diez por 1o menos).

Los animales deben vivir al aire libre, fuera lo
él;as posible y en superficies suficientemente ex-

nsas.
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Todo nos viene de la tierra

{Qué comemos?
¢Por qué una agricultura bioldgica?

La agricultura parece ser que surgié ha-
cia el afio 8000 antes de J.C. entre las
poblaciones del area del sudeste asiatico,
conocida como “‘creciente fertil”.

Durante un millén de afios el hombre
habia dedicado la mayor parte de su tiem-
po a la busqueda de los alimentos con que
sobrevivir. Con el advenimiento de la agri-
cultura se libera parcialmente de esta ser-
vidumbre y la humanidad da un poderoso
salto hacia delante al poder destinar mas
tiempo a los trabajos creativos.

La agricultura inaugura, también, la
historia de la incidencia del hombre en el
medio que le rodea, con todas las conse-
cuencias inherentes. Asi, el agotamiento
de las tierras es un problema antiguo que
tiene su raiz en la formacién de las prime-
ras comunidades urbanas.

Los productos agricolas eran destina-
dos a su consumo en los crecientes nd-
cleos de poblacion. Sin embargo, las tie-
rras no veian restituidos los elementos
nutritivos que se les quitaban. Amplias
zonas de la Tierra comenzaron a ser no
habitables debido al empobrecimiento de
las areas cultivadas.

Las areas semidesiertas de la Sicilia o la
Tunicia actuales fueron en su tiempo zo-
nas muy fértiles que saciaban la voracidad
de la antigua Roma. Lo mismo cabe decir
de las riberas del Jordéan.

A lo largo de la historia el problema del
agotamiento de las tierras ha sido motivo
de grandes migraciones humanas y contri-
buido a la formaciébn de zonas desérticas,
y ha borrado del mapa civilizaciones ente-
ras.

A mediados del pasado siglo parecid
surgir la solucion definitiva a este proble-
ma. La revolucion industrial llegdb a la
agricultura y la quimica vino en su ayuda.
Se crean los abonos artificiales que se en-
cargardn de devolvér a la tierra los ele-
mentos que se le sustraen. Se promete la
utilizacion indefinida de las tierras, la in-
tensificacion de los cultivos, la erradica-
cion del hambre...

Desde entonces el hombre se ha lanza-
do con ahinco al empleo de fertilizantes
quimicos. Cada diez afios las cantidades
empleadas se han triplicado, consumién-
dose anualmente mas de cuarenta millo-
nes de toneladas de fertilizantes prima-
rios.

En 1924 apenas transcurridos cincuen-
ta afios del comienzo de la revolucion

quimico-agricola, Rudolf Steiner, el fun-
dador de la antroposofia, llamaba la aten-
cién sobre la influencia negativa del uso
masivo de fertilizantes quimicos sobre la
agricultura y profetizaba la degeneracion
total de los productos agricolas antes de
finalizar el siglo.

Han transcurrido desde entonces cin-
cuenta aflos mas. Al bombardeo masivo
de la tierra con abonos quimicos hay que
afiadir el uso generalizado de pesticidas
{un millbn de toneladas anual). Cabe pre-
guntarse seriamente si el estado de los
productos alimenticios es el adecuado o si
se estar4d cumpliendo la profecia de Stei-
ner.

En este sentido digamos que existen
pruebas concluyentes de que el uso masi-
vo de abonos quimicos estd variando las
proporciones normales de determinados
elementos esenciales para que los vegeta-
les posean un poder alimenticio correcto.

Asl, se han constatado aumentos anor-
males en agua, con detrimento de la pro-
porcion de materia seca; o subidas en las
tasas de nitratos o disminuciones en el
porcentaje de proteinas, de azlcares, de
vitaminas y de oligoelementos.

Sefialemos también que el empleo de
abonos potéasicos disminuye las cantida-
des de magnesio de los vegetales (en razén
de un antagonismo K/Mg) y a nadie esca-
pa la importancia de este mineral para la
salud humana.

A estos fendbmenos de “‘carencia’’ viene
a sumarse el problema de los “'productos
afladidos”: insecticidas, acaricidas, fungi-
cidas, herbicidas, sustancias de accién fi-
siologica, etc.

A nuestro juicio el problema sobre la
salud que estos elementos entrafian es gra-
visimo e inmediato. Pese a lo que general-
mente la gente cree, muchos de estos pro-
ductos nos llegan incorporados en los ali-
mentos que consumimos. Y algunos, al no
ser hidrosolubles, no se van ni con el agua
de lavado, como es el caso del difenilo
para el tratamiento de los citricos.

No todos los pesticidas se “'volatili-
zan”', usando la expresion de un almace-
nista de cereales; por ejemplo, el bromuro
de metilo empleado para el tratamiento
de cerales y que queda absorbido por las
proteinas del cereal; o el 2-4-5-T, podero-
so herbicida que contiene dioxina que
puede permanecer indefinidamente en el
terreno.

Algunos pesticidas poseen accién acu-
mulativa, asi, el tristemente famoso DDT,
que tan despreocupadamente empleaba-
mos hace afios (incluso en usos domésti-
cos) se ha acumulado de tal modo en los
tejidos adiposos humanos que hoy dfa es
posible' conocer la raza de una persona
mediante el porcentaje de DDT que posee
en los tejidos grasos.

Las consecuencias de estos productos
no son bien conocidas, sobre todo a largo
plazo. Ningin técnico del mundo posee
los suficientes datos sobre los mecanismos
biologicos para asegurar la inocuidad de
un producto de sintesis. Los experimen-
tos efectuados son irrisorios y no estdn en
condiciones de predecir nada con seguri-
dad. Recientemente, en unas jornadas
fitosanitarias, un técnico reconocia que
“la accion sobre el hombre de tales pro-
ductos es mal conocida: efectos sobre el



sistema nervioso, digestivo y posible ac-
cion cancerigena”.

Sin embargo, en Espafia parece que es-
tan registrados unos 4000 productos dife-
rentes fitosanitarios. Con un negocio
anual de més de 6000 millones de pesetas,
tendiendo a ceder.

Sea como fuere es muy posible que el
hombre no esté preparado fisiologica-
mente para eliminar los pesticidas que lle-
gan a su cuerpo. Con toda certeza al me-
nos algunos de ellos quedan atacando al
higado, rifiones, etc. (caso de derivados
clorobenceno, heptacloro, etc.).

La responsabilidad del empleo de tales
productos recae con frecuencia en gentes
sobre los que no existe la certeza que res-
petarén las dosis maximas tolerables o los
tiempos de seguridad entre fumigaciones
y venta de los productos.

Al empleo de pesticidas en las planta-
ciones hay que afiadir su uso masivo en
los silos de almacenaje o la practica de
afadirlos en cantidades mas o menos
grandes a las legumbres y otros productos
para ayudar a su conservacion, sobre todo
en verano.

Nadie puede predecir en qué cantidad
llegardn estos productos al consumidor.
Es como si jugdsemos a la ruleta rusa.

Si las consecuencias de tales productos
sobre la gente sana son imprevisibles, si
podemos afirmar con certeza que su ac
cion sera nefasta sobre aquellas personas
aquejadas de enfermedasles en los 6rganos
de eliminacién: higado, rifién.

Se da el caso paradéjico de que son
estas personas las que mas uso hacen de
cereales integrales, verduras, etc., y por lo
tanto méas sometidas estin a posibilidades
de intoxicacion.

Citemos de pasada el peligro de los re-
gimenes de adelgazamiento sobre las per-
sonas muy intoxicadas con pesticidas, ya
que al perder peso, estos productos pasan
masivamente a la sangre provocando se-
rios problemas de envenenamiento.

Los males de los productos alimenti-
cios no acaban aqui. Las cadenas comer-
ciales se encargan de dar la puntilla a
nuestros alimentos. Las verduras, los ce-
reales, etc., llegan a nosotros dias y hasta
meses después de haber sido recolectados.
Las tasas de vitaminas habran bajado, se
habran producido oxidaciones, etc.

Claro que también habra habido tiem-
po de someter a los sufridos productos a
ulteriores manipulaciones: congelaciones,
tratamientos con vapores quimicos, con
radiaciones, etc., o de afiadirles algin pro-
ducto quimico adicional para mejorar su
gusto o su aspecto.

Como ilustracion final ahi va la lista de
productos que pueden llegar a incorporar-
se al trigo desde su siembra hasta su venta
como pan: un desherbante, por ejemplo,
écido 2,4 D; un pesticida para el suelo,
Lindane; un pesticida en la simiente, Cap-
tano; un insecticida acaricida, Fenitro-
tion; un producto de accion fisiologica,
Clormequat; un pesticida para el almace-
naje, Dibromometano. Y para fabricar el
pan: acido lactico, fosfato acido de cal-
cio, acético, acetato de calcio... (datos fa-
cilitados en un informe técnico francés).
i iTodo un panoramal!

En la actualidad estén proliferando las
casas de régimen. La mayoria de ellas
anuncian la venta de alimentos denomina-
dos “naturales’”. Cabe preguntarse cuén-
tos de estos productos lo seran verdadera-
mente. Queremos llamar la atencidn sobre
la grave responsabilidad de vendedores y
fabricantes respecto a sus clientes, mu-
chos de ellos enfermos que acuden a estos
establecimientos.

EL ABONO DE LOS TEMPLARIOS

Si queréis comer hortalizas (y otras cosas) sucu-
lentas y sanas, ocu de alimentar la tierra como
a ella le gusta, aplicando las ensefianzas del bosque.

Eltdallmenw e la tierra es ante todo la materia

e

n lugares diseminados del bosque coger ramitas

y maleza de todas clases, sin excepcion, sin escoger,

sin elegir, sin prererem:m sin medida. Lo que 1m-

rta es la variedad. Pero sélo tallos de menos de
mm de didmetro.

En un tonel, tina, balsa, o cualquier recipiente
no metalico, poner en remojo la maTeza comprimi-
da con piedras, por ejemplo.

8 horas después sacarla y hacer un monton bien
apretado, saltando encima.

Repetira estas operaciones cuidando de que no
se pierda la humedad hasta obtener una pila de por
lo menos 4 m* de maleza bien apretada.

Al cabo de 3 semanas cardar enérgicamente el
monton con la horca, dientes hacia abajo.

Una vez la materia en hilas, hacer un monton de
corte triangular —base de 2,20 m y altura 1,60 m—
y de longitud determinada por la cantidad de male-
za. Sin apretar, esta vez.

Cubrir el monton con una capa de 2 cm de tie-
rra, de arena, de mantillo, o de abono viejo. Poner
por encima una buena capa de ramas de follaje
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En el plano de las soluciones es impor-
tante efectuar cuanto antes la puesta en
marcha de cultivos biolbgicos, es decir,
cultivos sin tratamientos quimicos, bien
apoyados en los conocimientos que (in-
cluso a nivel de universidad) se posee so-
bre el tema. Como cosa inmediata em-
plear productos con minimo tratamiento,
con informacion en los envases. Deber(a
controlarse tales productos y pedir res-
ponsabilidades en el caso de que los anali-
sis quimicos revelasen anomalias en el
contenido.

Ultimamente se habla mucho de natu-
rismo. La gente desea recobrar la salud
mediante métodos paralelos: vegetarianis-
mo, acupuntura, macrobibtica, yoga, etc.
Los resultados no son esperanzadores. La
raiz del problema es otra: debemos cuidar
el medio ambiente y los alimentos que
ingerimos. Todo lo demaés, puede no ser
otra cosa que “un rollo mental”’. S. Jové

espeso, para protegerlo de la intem

Tras una fermentacién adecuada, 3 meses des-
pués, el abono esta listo.

Extender entonces una capa de 7 cm de espesor
sobre cualquier terreno, por muy arido que sea, sin
incorporarla a la tierra. Y enseguida cubrirlo todo
con un manto uniforme de hojas o hierbas muertas
o paja de 10 cm de espesor (por lo menos).

Trasplantar en la tierra a través el manto y el
abono, los planteles que se quieran.

En los lugares mas aridos, donde no llueve du-
rante muchos meses, sin regar, sin arar ni binar, sin
ocuparse de la tierra, sin malas hierbas, sin trata-
mientos, se pueden ‘obtener plantas extraordina-
rias: tomateras de 2,60 m que dan mas de 20 k de
I'rutos por ejemr]o. sin ninguna enfermedad.

Preferir para la elaboracion del abono la materia
verde, es decir, viviente.

La colecta de la maleza puede hacerse en cual-

uier estacion, pero preferiblemente en primavera.
%xponer lo menos posible el abono a la luz.

iAl bosque, amigos! Coged la hoz y manos a la

obra.

Documentacion extraida de Pardlllo La thomas-
sine, 04100 Manosque, Franci

Publicado por L'ARC DE SANTA MARIA, C/.
Santa Maria, 12. Barcelona-3 (Espafia).



la conmmidad del Arca:

vivir
natural

ENTREVISTA CON LANZA DEL VASTO, JEAN BAPTISTE Y MAYTE Y
EUGENIO (amigo del Arca), AL FINAL DEL CAMPAMENTO DE MONTES-
CLAROS

La comunidad del Arca, se ha converrido con el paso de los aflos en un
punto de estudio interesante para todos aquellos jévenes atraidos por los siste-
mas paralelos, regimenes de vida autdrquica y aquellos otros donde se expert-
menta el socialismo autogestionario.

—Lanza del Vasto, ;,puede decimos qué es la comunidad del Arca, y como

surgié?
—El Arca surgi6 después de una peregrinacion a la India, del encuentro de
Lanza del Vasto con Gandhi, de la inspiracién que tuvo de fundar una comuni
dad gandhiana en Occidente, de lievar al Occidente la no violencia bajo todos
s aspectos; aspecto de respeto a toda vida: humana y animal y vegetal (aspec-
to pasivo), aspecto activo y revolucionario de oposicién a las injusticias, los
tbusos y especialmente dar el ¢ejemplo, mostrar la posibilidad de una vida que si
todos la llevaran no habria ni guerra, ni revolucidén, ni miseria, ni servidumbre.
Y nos encaminarismos al Reino de Dios, al Reino de los cielos en la tierra que
=5 nuestra politica, muy distinta de todos los programas del resto de los politi-
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- ¢Cudl es entonces el programa politico que el Arca vive y propone’

—El de transformar la socledad en comunidades. La diferencia entre socie-
dad y comunidades es la diferencia entre la miquina y un cuerpo viviente. La
méquina y las ruedas dentadas se acoplan por el exterior, mientras que en un
cuerpo viviente todos los miembros, todos los rganos estén animados por
dentro, y se sienten unos a otros, y no pueden dafiarse unos a otros pues a elos
mismos se dafian. Asi es en comunidad, pero no en la sociedad donde los
ajustamientos se hacen a través de luchas. En nosotros no hay luchas, estamos
armonizados, nos hemos juntado voluntariamente para armonizamos.

Naturalmente, no puedes imaginar que una gente se armonice si no tiene un
espiritu com(n, una visi>n com(n, una doctrina comiin y una regla comfin de
vida. No una regla impuesta, sino una regla como buena, como necesaria y
como verdadero sostén de la convivencia.

— ;Cudles son para el Arca los elementos constitutivos de una comunidad?

—El primero de todos, que todas las decisiones estin tomadas por unanimi-
dad, no por votos, que significa siempre tensiones, mayorias, minorias y divi-
sibn, partidos; no hay partidos. Uno solo puede oponerse a una decision; no es
dicho que no leve razdn contra todos. A ninguno se le puede imponer algo que
su conciencia rehise,

Por otro, hay autoridad, hay jerarquias, hay responsabilidad mayor de los
jefes. Pero éstos estin al servicio de la voluntad comin y no e comimn al
servicio de su voluntad.

~Senrido de no violencia en todos los 6rdenes de la vida.

—Todos los problemas como todos los conflictos tienen una solucién no
violenta. A veces hay que buscarla, no digo que la tengamos a priori. Asi,
nuestra vida es también una experiencia. Hay cosas que intentamos hacer y
tienen éxito o no. Cuando no tienen éxito vamos a cambiar el método. Pero
somos muy firmes en los principios y en las direcciones, absolutos. Esto es ba
verdad y esto se debe hacer ahora... pero somos lo que somos, ni més ni menos,
y tenemos nuestras debilidades, nuestras limitaciones y podemos ir hasta cierto
punto. Pero no vamos a modificar los principios para acordarios con los hechos,
es inGtil, intentamos siempre de acordar los hechos a los principios. Aun si no
tenemos siempre éxito.

—Economia no violenta.

—La economia no violenta. Ninguno explota a otros. Ninguno, cuando digo
“ninguno” no hablo smplemente de privados sino de gobiernos. Ninguno ex-
plota a otros ni ninguno permite ser explotado. Cada cual trabsja y no es
pagado. Trabaja a su medida. Trabaja el mimero de horas que tiene que traba-
jar. Trabsja cosas que sabe qué son, adonde van, de donde vienen, por qué las
hace y porque las hace asi. Y tiene gusto en lo que hace. Y todbs trabajan con
las manos. No unos pama otros que son superiores, que son mis inteligentes, que
son absorbidos por cosas sublimes mientras no hacen nada con las manos. En
modo que el trabsjo de las manos no sea un castigo, el infiemo, sino una
actividad que llema y que edifica, que interesa. No tenemos problemas de

pereza. Durante treinta afios no tuvimos este inconveniente, y no pagamos ni
forzamos a nadie, si uno esté cansado se reposa.

Pero sabemos bien que es mayor a veces la dificultad de impedirle trabajat
cuando no debe, ahora suena la campana, ahora vamos a rezar, ahora vamos a
festejar, th no tienes el derecho de continuar trabajando.

~Solucién de conflictos en el seno de la comunidad.

—Imagine una comunidad hecha de todas las clases sociales, de todos grados
de cultura, no de una sola religidon, sino de distintas familias religioms. Hom-
bres, mujeres y nifics. En general, no tenemos conflictos y si los tenemos se
resuciven. Es la tarea principal del jefe, mis bien que mandar, no tiene mucho
que mandar ya que todos quieren hacer lo que van a hacer, es decisién no de 8
sino de todos, y mandar, manda poco. Pero reconcilia. Y debe usar los medios
ordinarios y extrsordinarios de la no violencia para apaciguar los conflictos.
Los ordinarios es de hablar a uno, hablar a otro, encontrar la solucién que
satisface a los dos. O los medios extraordinarios: e ayuno, las reuniones de
plegaria. Y finalmente, para reconciliarse, las Ligrimas, abrazanse y transformar
¢l conflicto en mayor amistad.

— ¢De qué forma se satisfacen las necesidades primarias en la comunidad?

—La agricultura y el artesanado, viviendo una vida simple, con alimentacién
vegetariana. Nuestras huertas producen todo lo necesario, tenemos campos pana
el trigo, hacemos el pan, la tels y los vestidos, los muebles y las casas. Una
cierta corriente de dinero hay que tener, no sabemos hacer todavia todo. Hay
cosms que no sabremos munca hacer. Y asi hay una corriente de dinero que es la
marca de nuestra inferioridad. Estariamos mejor si hubiéramos eliminado el
dinero. Pero no lo hemos eliminado, hay mucho dinero que entra y mle. Pero
hay un buen equilibrio. Vendemos lo sobrante de lo que hacemos para noso-
tros, el artesanado, telas y alfareria, imprenta, a gentes que pasan. Entramos en
el circuito comercial.

Hay pocos dones, no grandes donadores. Gentes que nos sostienen con
pequedios dones; compensado con el hecho de que también nosotros cualquier
suma que excede nuestra necesidad la damos, no acumulamos. El dinero que
sobra al cabo del afio se da. Hay mucha gente que necesita ayuda. Tenemos
también nuestros lazos con el mundo subdesarrollado, asf, de Africa como de
Asia,

—La comunidad como ente jurldica...

—La comunidad como ente juridico no existe. Pero todos saben que existi-
mos. no existimos. Tenemos un cierto nimero de ssociaciones y de
sociedad civica para ba tierra, que posee la tierra en modo que sea posible pero
por ninguno de nosotros. Cualquiers que s¢ vaya deja todo.

- ;(Como se concibe entonces la propiedad?

—La propiedad privada no existe, es com(Gn. Todos tienen lo necesario. Si la
comunidad decide que e mueble de uno es necesario a otro, se toma, no es mfo
sun si lo he lievado alld.

—Recurriendo al precedente histdrico de las grandes Ordenes religiosas no-
tamos que la pobreza comiin ha amasado grandes riquezas.

—Es un peligro, si no tuviéramos la regla muy neta de que teniendo las
provisiones del aflo completas, lo que sobra ha de ser dado, sea en acciones no
violentas, sea a los pobres y a los més pobres.

Ninguno trabaja para nosotros, no tenemos obreros ni asalarisdos. Y no nos
hacemos asalariados, si lo hacemos es para llamar a los otros a slir del sals-
riado.

- (Coémo se realiza el trabajo interior?

—Tenemos naturalmente las horas de meditacién, de ejercicio, las horss de
plegaria comim y de estudio privado.

—Cara a este. trabajo interior, ;la comunidad realiza algin tipo de ejercicio
determinado?

—En genenal son inspirados en la India, pero bien coloreados de un color
cristiano. Nada que sea contradictorio con la buena tradicibn. Y somos en
general muy tradicionales en materia religiosa. Y muy abiertos también a todas
las

~La comunidad del Arca al exigir de sus miembros unos votos o promesas,
éno puede ser considerada como una Orden Religiosa rradicional?

—Tiene algunas analogias con las Ordenes religiosas tradicionales. Y hay
que decir que estas ordenes son las Gnicas que han podido animar comunidades
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que han resistido a la friccion de los siglos, y esperamos bien de hacer como
ellas en cuanto a la perduracién. Pero surge en este siglo en que todas las
6rdenes se van a derruir en sus reglas. A nosotros, algunas de estas reglas nos
parecen admirables, las tomamos de nuevo, dandole nuevo sentido.

Pero somos muy distintos de una orden monacal, religiosa propiamente
dicha, proque no somos ni monjes ni sacerdotes, somos padres de familia o
hijos de familia; es una Orden patriarcal, familiar, laboriosa y ecuménica.

Otra cosa que nos distingue de todas las ordenes religiosas es que estén
ligadas con la Iglesia, nosotros no. Estamos ligados a la Iglesia personalmente,
en cuanto cristianos, en cuanto catdlicos, en cuanto protestantes, pero la Orden
en si misma estd perfectamente libre, no esté ligada a ninguna Iglesia, tiene
buenas relaciones con todos en la medida de lo posible.

—Sentido que otorga el Arca a la fiesta y como va unida al trabajo.

—Si una comunidad no sabe festejar, no puede durar, es como un péjaro sin
alas. La fiesta es el momento en que celebramos nuestra unidad y nuestra razén
de vivir, es mis esencial que el trabajo. Y asi es también un trabajo. Preparar la
fiesta no es una diversién, es una tarea muy seria, muy importante y muy
gozosa, naturalmente. Asi, cada dia de trabajo hay unas horas dedicadas a
preparar los cantos, las representaciones y las ceremonias y las liturgias. Y aun
en la escuela el significado de la fiesta, los nifios preparan dibujos, recitados,
leen textos sagrados y se enteran de lo que vamos a celebrar. Y en la noche de
fiesta se encienden fuegos sobre los collados y bailamos toda la noche como
salvajes que somos.

— /Qué responde el Arca a la critica de aislacionismo o marginacion?

—Si, nos pueden acusar de todo. Todos los “ismos”... Naturalmente, nin-
gin fruto puede prosperar, puede madurar sin una envoltura, a veces con
espinas. Nosotros tenemos envoltura sin espinas, pero envoltura hay que tener,
una cierta distancia entre nosotros y el comin de la gente... Eso no significa
que estamos akejados o ajenos, no tuvimos munca tantas relaciones con todo el
mundo desde cuando estamos en comunidad. Hay un correo que ocupa a
tiempo pleno a dos o tres compafieros, visitas constantes, y viajes afuera, cam-
pamentos en gque recibimos centenares de personas. No se puede decir que
seamos aislados, todo lo contrario.

La cuestibn “‘en ¢l mundo”, todos somos del mundo, todos estamos nadan-
do en el mundo... lo primero de todo, el intento nuestro es de nadar contra-
corriente. Y para nadar contracorriente si estis desmudo y nadando solo la
corriente puede ser més fuerte que i, que tus brazos y piernas. Es oportuno
tomar una barca. La comunidad es un barco que va contracorriente y que
puede ayudar a todos los que van contracorriente, pueden agarrarse a su cuerda
y salir.

~Igualmente se critica del Arca una cierta pretension de vivir en el recuerdo
del pasado, dado que Uds buscan su fuente en el pasado y en la tradicion y los
métodos que usé el hombre durante miles de aros.

—No queremos volver a ninguna época particular de la historia. Todas las
épocas de la historia son igualmente atroces como la nuestra. Queremos ir al
principio y encontramos en el camino algunos aspectos que fueron ya experi-
mentados y que han dado la prueba de su excelencia. Los adoptamos si convie-
ne o no conviene. De la tradicién tenemos muchas cosas, pero otras muchas las
hemos eliminado también.

Somos vueltos hacia el futuro muy netamente. Quiero decir que nuestra
meta seria transformar todo el tejido social en pequefias comunidades ligadas
entre si con buenos lazos. Se podria hacer, no digo que se hard, pero se podria
hacer. Y seria la salida de todo lo que nos lleva a la catéstrofe. Y se hard
después de la catéstrofe si hay algunos supervivientes que habrén comprendido
ka leccion. Parece que dos guerras mundiales y dos o tres o cuatro revoluciones
no hayan bastado para que la gente comprenda que no se puede seguir asi, en
una vida de rivalidad y de competencia perpetua, en la lucha de todos contra
todos, de toda clase contra toda clase, y de las naciones una contra otra.

— ¢Cudl es su visidn de la sociedad actual en su alto nivel de logro técnico?

—Todo va a resumirse en la bomba atémica que lo destruye todo, y no
puede ser de otro modo. Y no hay que poner remedios como tisanas a un
leproso, de un leproso hay que suprimir su lepra y no lo hards con pequeiios
remedios de detalle.

Hay que salir de toda esta direccion, pues la direccién es falsa. En esta
direccion falsa hay muchas cosas buenas, excelentes, admirables. Yo no contes-
to esto. Hay muchos valores. Y todas estas cosas méds o menos buenas van
perdidas porque la direccion es falsa.

Lo primero de todo, no es tener muchos medios, sino tener una meta,
jdonde vas? Y no con acumulacion de medios haces un fin. No es Gtil tener
buenas piernas y saber correr y caminar bien si tienes una direccién que no es la
que quieres. Toda la gente se ocupa solamente de acumular medios y no sabe
qué es lo que quiere hacer con ellos.

(Estos medios no se destruyen unos a otros? De hecho se destruyen. Estin
fabricando todo lo necesario para destruir todo lo que fabrican y a si mismos.

— ¢Qué entiende por politica? ;Por qué la comunidad no participa en la
polftica de los hombres civilizados?

—No es un rehiiso absoluto de participar. Participamos sin creer que esto
pueda dar la solucién. No tenemos la obligacién particular de no votar por
ejemplo votamos y votamos lo mejor posible. Pero son medios que no irfn muy
lejos. No van a resolver la cuestion.

No queremos el poder para nosotros ni para nuestros amigos. El poder es el
poder de imponer por la fuerza y por miedo la voluntad de los que gobiernan.
Nosotros nos queremos tener el poder, ni en nuestra comunidad nadie quiere
tener el poder, autoridad, si, autoridad significa que la gente va a uno mis sabio
o més santo que & y pide consejo, ;qué cosa tengo que hacer? Asi gobernaba
Gandhi sobre millones de personas y no tenia ninglin medio de constriccion o
de corrupcion. Pero gobernaba porque la gente tenia confianza en él. Y se
podia concebir un modo asi de gobernar los pueblos, no digo que sea posible
hoy, con una educacién particular y si estos pueblos fueran no sociedades sino
comunidades. Verdaderos pueblos y en ningin modo masas. Masa es un mon-
ton de gente sin direccién y sin carficter, una cosa pesada que va hacia abajo.
Hay que transformar la masa en pueblo. Pueblo no es esto, no es una masa, es
un cuerpo.

~Gandhi desarrollé en la India la accidn no violenta. ;De qué modo Ud, al
retornar a Europa pretendié plasmar la experiencia y el conocimiento de
Gandhi?

—Otros como M. L. King, César Chavez, tenian un caballo de montar y
supieron montarlo. Tenian una tarea precisa y aplicaron su instrumento a la
tarea. Nosotros no teniamos tarea, no éramos puestos en condiciones de opre-
sién. Asi, tuvimos que crear el caballo. No s6lo gobernarlo sino crearlo. Y no
salvar 2 nuestro pueblo con este medio, sino crear nuestro pueblo. Y asi crea-
mos en primer lugar comunidades mientras que ellos también crearon comuni-
dades en segundo lugar. De la accibn vinieron 8 derviarse comunidades. Y
nosotros primero hacemos comunidades y eventualmente acciones, cuando la
ocasion se presenta. Y se presentd después de diez afios de vida comunitaria,
algo que podiamos resolver con ayunos piblicos, manifestaciones, enfrenta-
miento con la policia, condenas, prisiones, palos... Pero la comunidad misma es
una accidn no violenta perpetua.

— ¢En qué luchas ha participado la comunidad del Arca?

—Desde el principio contra las implantaciones nucleares para la guerra y
para la paz también, y no se cuentan las manifestaciones, las marchas, los
ayunos, etc. durante la guerra de Argelia en Francia, los campos de concentra-
cion; sostener a los objetores de conciencia hasta obtener el estatuto, que
conseguimos en Francia y enseguida se prolongd a Bélgica; y para corregir este
estatuto que era mediocre y no satisfactorio.

En este momento estamos empefiados desde hace seis afios en defender a
los pastores y campesinos contra el ejército que quiere tomar sus tierras y
echarlos en el campo de Larzac. Hasta ahora no pudieron hacerlo. No digo que
terminard con una victoria, pero por ¢l momento los hemos detenido. Y fue
una labor muy importante, muy interesante esta labor con los campesinos y
pastores. Era un género de personas con el cual no teniamos la costumbre de
luchar. Siempre en ciudades, con estudiantes, con intelectuales, burgueses. Pero
en Larzac, con estas gentes, es para nosotros un modo de lucha més proximo
(familiar).

“Economia no-violenta: Ninguno explota a los otros ni nadie

permite ser explotado”.



—Sabemos que actualmente hay varios comparieros del Arca en Larzac,
ceudl es su tarea all(?

—Si, cuando el ejército compraba una granja nos poniamos dentro, aun si
los soldados estaban alli. Y después de ocho dias de coexistencia pacifica con
los soldados, éstos se retimban porque sus jefes temfan la contaminacion. Asf
los pusimos en fuga. Se retiraron sobre posiciones estratégicas ya preparadas. Y
desde hace afios tenemos estas granjas cultivadas, ocupamos los lugares pero
nos pueden echar en cualquier momento. Pero no lo hacen, tienen la ley, tienen
Iafuuuynolohmn.Nolohwenpomesabmquesilohmenum
escdndalo enorme, que cien mil personas van a invadir todo el territorio y uo
les gusta.

Con nosotros estén también Juan Bautista y Mayte, compafleros del Arca.

—Podridis decimos por qué habéis optado pertenecer a la comunidad del
Arca y qué ha supuesto en vosotros esta experiencia de vida?

Mayte: —Mi primer contacto con la comunidad del Arca fue en el 68, ese
afio tan dificil, tan interesante, tan turbulento. Yo procedo de San Sebastifn,
una regién donde hemos vivido en contimo pie de guerra. No podia permane-
cer cruzada de brazos y ninguna de las opciones politicas me atrafan. Habia
leido a Gandhi y cref que este hombre tenia la solucion de los conflictos a
partir de una actitud que correspondia a mi actitud creyente, cristiana. Enton-
ces conoci la existencia de Lanza del Vasto, de su comunidad y fui alli. Vi que
en esta vida de comunidad se atacaba el mal por su raiz. Me interesd profunds-
mente. Pensé que si todo el mundo viviera asi, se evitarian estas tensiones, estos
odios y revoluciones. Fue una de las costs que me inclin a permanecer en la
comunidad. Mas luego pensé también que el hombre, para vivir, necesita belle-
za, es tan esencial como la respiracién. Y alli vi que habia una armonia de vida,
una unidad que todo reflejaba la belleza. La armonia de las relaciones, la
armonia del trabajo, el canto, el baile, el ritmo de silencio-encuentro. En fin,
era algo en que el hombre puede cncontrar su plenitud, relativa en esta vida.

Jean Baptiste: —Si, hace macho tiempo que he encontrado a la comunidad
y a Lanza del Vasto, en el afo 55, cuando estudiaba Comercio Superior en
Estrasburgo. Aunque he terminado mis estudios, pero fueron un fracaso para
comercio... Yo era hasta enionces un cristiano, pero no habia visto el problema
de la pobreza y el modo de luchar contra el desarrollo actual. En la obra de
Lanza del Vasto tenia & respuesta, la raiz de la respuesta que estf en d
evangelio: Bienaventurados son los pobres de espiritu porque suyo es e reino
de los cielos.

Por otra parte, he visto en esta enseflanza un modo de lucha de acuerdo con
la fe cristiana, Para mi esto es muy importante, ver como un cristiano puede
luchar por la justicia respetando a su enemigo.

Con las otras religiones debemos entendemos y comprendernos més que
oponemnos. Y que tenemos un mismo punto de unién que es Dios,

Estoy en la comunidad desde hace trece afios, tengo cuatro chicas. Fui
maestro de escuela durante seis aflos, realizando una ensefanza de tipo activo,
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con los métodos de Freinet y Montessorl Actualmente he abandonado la ense-
flanza porque también he venido al Arca para trabsjar con mis manos y trabajo
de carpintero. Me gusta mucho, me permite comprender lo que es el trabajo, lo
que es un oficio. El trabajo debe ser comprendido como una llave para unir al
hombre con las cosas y con los otros hombres y no que te viene para destruirte.
Este camino del trabajo como solucién a la unidad del hombre y a su armonia
con la naturaleza y con sf mismo me parece un camino muy importante de
desarrollar.

—Al aludir al trabgjo, ;qué pensdis del trabgjo asalariado? ;Del proletariado
en general?

~8i, yo creo que ¢l hombre asalariado es casi como un esclavo. Pero al
contrario de los esclavos antiguos que no venian por si mismos, el esclavo
actual va por si mismo a las fébricas, a veces porque no puede hacer de otro
modo. Pero lo que busca en el interior de las fibricas, no es salir de alli, sino
organizar estas fibricas como una hermosa caja dorada. Nosotros, lo que busca-
mos es salir de la caja dorada. No tener una caja dorada sino tener un verdadero
tra "

h:j?Qué entiendes por verdadero trabajo?

—Un trabejo que respete el ritmo del hombre, que también le permita ser
maestro de! fruto de su trabajo. Una cierta autogestién puede avanzar en cierto
modo en esta direccibn. Hay que intentar que el trabajo sea organizado en
pequefios grupos que se responsabilicen de su trabajo y que no estén al servicio
de la nfquina; y si tienen méquina que ésta respete el ritmo de su mano,
Asimigmo, que la fuerza que permite a la méquina moverse, se obtenga por
procedimientos que respeten lo més posible a la naturaleza,

~ ¢Los medios y mdquinas que tenéis en la comunidad mwetcn estos pn'n-
cipios, obedecen a estas normas?
—En general, intentamos emplear las menos miquinas posibles, pues cuanto

‘més simple es el instrumento, més fuerte es la relacion con la materia, con ba

naturaleza. Pero también tenemos pequefias méquinas que respetan el ritmo,
como la méquina de coser, por gjemplo. Y también tenemos un molino para el
trigo que es eléctrico, pero tenemos un proyecto de hacerlo funcionar con
agua. También tenemos en proyecto sacar agua de un pozo mediante la fuerza
de uma noria de viento. Asimismo, estamos buscando en aquellas direcciones
que respetan la naturaleza, gas de estiéreol, energia solar, etc.

Con nosotros se encuentra también Eugenio, Amigo Aliado del Arca en
Barcelona, organizador de los campamentos del Arca en Espafia.

—Este es el XI campamento del Arca en Espafia, Eugenio, nos puedes decir
qué finalidad tienen estos campamentos?

—Yo creo que estos campamentos son una verdadera escuela de no violen-
cia, intentamos vivir la vida que viven en el Arca. Esta vida que Shantidas, Jean
y Mayte nos acaban de describir. Estoy contento porque he tenido la suerte de
participar en estos campamentos con el grupo de Barcelona.

— ({Qué frutos habéis sacado en estos camparmnentos?

—Yo creo que han sido un verdadero semillero de no violencia. Han pasado
miles de personas por estos campamentos en los que se llega a crear un clima de
verdadera amistad. La gente puede aceptar mis 0 menos las enseflanzas del
Arca pero lo que si es evidente y todo el mundo sale contento, es de la amistad,
la familiaridad, la simplicidad de vida que se vive en los campamentos,

También hay que reconocer que el primer apbstol de la no violencia ha sido
en Espafia Lanza del Vasto y que el primer grupo creado de no violencia ha
sido un grupo de Amigos del Arca en Barcelona.

“Nuestro objetivo es transformar todo el tejido social
en pequefias comunidades ligadas entre si”’,

“Masa es un montén de gente sin direccién y sin cardcter. Hay
que transformar la masa en pueblo. Pueblo es un cuerpo vivo.”

“Sentido de no-violencia en todos los érdenes de la vida..."

“La propiedad privada no existe: es comin. Cualquiera que se
vaya lo deja todo".

“No acumulamos. Lo que sobra al cabo del afio se da. Hay mucha
gente que necesita ayuda.”

“Adn existe entre nosotros una corriente de dinero, que es la
marca de nuestra inferioridad”.

la comunidad del Arca constituye un ejemplo vivo de la alternativa
natural, con treinta afios, ya, de experiencia.
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PUERTAS ABIERTAS:
ANDRE TORCQUE

“Puertas Abiertas’” ha sido creada con
el objeto de difundir los principios ecolo-
gicos y los métodos naturales para la de-
fensa de la vida y la supervivencia del
SER HUMANQO. Amamos la vida y todo
lo que en ella es sagrado. Es necesario ver
claro. La Humanidad tal como se presenta
en sus actuales estructuras esta condenada
a desaparecer del mismo modo que aque-
llos monstruos antediluvianos, victimas
de su gigantismo. Nos queda solo una al-
ternativa: CAMBIAR O DESAPARECER,
y esto, segun los datos de que disponemos
y nuestro propio juicio, puede producirse
en un plazo muy breve que situamos den-
tro de los diez afios proximos.

Son cinco los objetivos fundamentales
de PUERTAS ABIERTAS:

1. SENSIBILIZACION ECOLOGICA.

2. INFORMACION ECOLOGICA. — Me-
diante una importante documentacion
sobre todos los aspectos de la ECOLO-

GIA, acumulada a lo largo de los afios
y puesta al dia gracias a nuestras rela-
ciones con todas las fuentes de infor-
macion independientes (libros, revis-
tas, documentos diversos, etc.) que
nos llegan de todas partes del mundo.

. PROPUESTA DE OTRA FORMA DE

VIDA Y SOCIEDAD ESTABLECIDA

SOBRE LOS SIGUIENTES FUNDA.-

MENTOS:

a) agricultura natural ecologica de
subsistencia y de supervivencia;

b) higiene vital, segin las ensefianzas
del Dr. Shelton, de sus precursores
y de sus discipulos;

c) utilizacion de las fuentes naturales

de energia (solar, edlica, geotérmi-

ca, hidréulica y biopieles);

produccicn autarquica y artesanal

de todo lo que el ser humano nece-

sita para su vida (vivienda ecolagi-

ca, tejidos, alfareria, trabajo de ma-

dera, etc.);

e) establecimiento de una red de co-
munidades, con el objeto de llegar
a constituir una sociedad descentra-

d

lizada que pueda prescindir de la
industria desmesurada y que de-
vuelva a las colectividades el con-
trol de sus destinos, es decir, una
sociedad AUTOGESTIONADA en
todos sus aspectos,

4. APOYAR CUALQUIER TIPO DE AC-
CION NO-VIOLENTA a favor del
equilibrio ECOLOGICO o a la libertad
individual y colectiva,

5. PARTICIPAR EN EL ESTABLECI-
MIENTO DE UN MUNDO DEPAZ Y
DE NO-VIOLENCIA, a favor de la ob-
jecion de conciencia, para llegar al
desarme total,

Colaboramos en este trabajo con
“UNION PACIFISTA", “Internacional de
los Resistentes a la Guerra”’, “Movimiento
Internacional de la Reconciliacion”, etc.

Puertas Abiertas
Can Cawvia

C.° de Biniaraix
SOLLER (Mallorca)

Can Tirurit, a 20 kns. de Ibiza, entre San Juan
y San Miguel, es una comunidad abierta a toda la
isla. Sus actividades transcurren entre labores arte-
sanales, el cultivo biologico y trabajos de interiori-
zacion. Se puede conectar con ellos a través del
restaurante vegetariano Semilla, en la calle Virgen,

75, de Ibiza. Forma un nucleo cultural y de
encuentros muy activo. Hay bastante gente de paso.
El niicleo permanerte es muy reducido pero sufi-
ciente., por su preparacion y madurez, para regular
la marcha de la expenencia.

CAN TIRURIT, UNA
COMUNIDAD IBICENCA




Taller 7 es un intento de armonia entre el ser humano
humano y la naturaleza.

Nuestros objetivos se incluyen en posibilitar una alternativa
de vida mds equilibrada, mds natural, que permita una vida
mds plena, una plena realizacién social e individual al ser
humano en equilibrio con el resto de la vida. Trabajamos
con dos conceptos de ecologia; una hacia el exterior y otra
hacia el interior.

Desde hace cuatro afios vivimos un intento de vida comunitaria
que, lentamente, va madurando. Establecemos una conexion
campo-ciudad en una relacion estrecha. Creemos en la comunidad
como unica alternativa vdlida para posibilitar una sociedad
ecologicamente estable y autogestionada, con plena capacidad
de actitud creativa.

La experiencia de la naturaleza, vivir en el campo, dura y real, es
la mejor escuela para establecer una relacién auténtica entre el
ser y el estar en la vida. Rompe por si misma todo vinculo de
congestion mental alienante (que es nuestra mds grave y comun
enfermedad colectiva) y crea recursos liberadores. La limitacion
de las servidumbres, hacia ti mismo y hacia los demds; el
principio bdsico de cualquier liberacion.

Dedicamos nuestros esfuerzos a aplicar y divulgar todos los
conocimientos sobre la naturaleza y su relacion en equilibrio
con el ser humano.

Colaboranos con todos los grupos de defensa de la naturaleza.
Nuestra accion es a través de la pedagogia y sensibilizacion,
empezando por nuestra forma de hacer y de vivir en todos sus
aspectos a un nivel real, vivencial, como base de expresion.

Es nuestra experiencia una escuela viva de vida natural, abierta
a todos aquéllos que quieran experimentar el contacto mds
profundo con la naturaleza.

TALLER 7, COMUNIDAD PEDAGOGICA
DE VIDA NATURAL.




CAN SELVAS, EL JARDIN DE LA AMISTAD

ESCUELA DE VIDA NATURAL
COLONIA INFANTIL VEGETARIANA.

Lium de la Selva (Luz de la Selva), centenario por primera vez,

el proximo mes de enero, anima este oasis encajonado por las
moles de cemento del Barrio de Can Rull, en Sabadell ( Barcelona).
La ciudad ha ido envolviendo estas tierras, llenas de frutales ,
donde desde hace casi setenta afios vive este hombre, en una
integridad total con su idea naturista. Se alimenta de los frutos

de su huerto, S4 casa se ha convertido en lugar de encuentro de
todos los simpetizantes del naturismo de la comarca del Vallés,
donde acuden a los encuentros de fin de semana y especialmente
a las fiestas que, cada tres meses se hacen para festejar cada una
de las estaciones del aflo. Para la préxima fiesta de invierno, que
tendrd lugar el seis de enero proximo, se celebra otro acontecimiento
importante. L avi Selvas (abuelo Selvas) cumple sus primeros cien
aflos. Acontecimiento digno de ser festejado. Isidro, en su vida
comuin, rompio sus documentos al instalarse en su “jardi”’ y desde
entonces no se ha movido practicamente de ally.

En su casa se han formado muchos jovenes y los chicos del barrio
junto a él han creado una colonia infantil vegetariana, que, desde
trabajar los huertos en comunidad, hasta practicar las artes marciales,
acomparianal “avi” en sus quehaceres. Han sido muchos los que han
recibido sus consejos. Desde hace afios constituye un verdadero
ejemplo de integracion con la naturaleza. Su casa constituye hoy una
~“Escuela Je vida natural”.

“La danzs o /s libertad...”

KRISHNAMURTI,
LA LIBERACION INTERIOR
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Krishnamurti es reconocido universalmente como uno de
los grandes maestros y pensadores de nuestra época. Su
preocupacién en todo momento son los problemas funda-
mentales del hombre, y ha dado sus propias respuestas en
una serie de obras de profundo intérés humano, desde &z
libertad primera y ultima hasta el despertar de la inteligen-
cia. — “Hemos creado una sociedad que es violenta”, dice
Krishnamurti, *y nosotros, como seres humanos, somos
violentos; el ambiente, la cultura en que vivimos, son pre-
ducto de nuestro esfuerzo, de nuestra lucha, de nuestro do-
lor, de nuestras espantosas brutalidades. De modo que es
muy importante la pregunta: ;Es ']:oaiblc poner fin a esta
tremenda violencia en uno mismo?

Tecnolégicamente el hombre ha hecho enormes adelantos,
sin embargo en su naturaleza permanece como era hace mi-
les de afios: insaciable, envidioso, agrsivo, y llevando siem-
1E:.Ire el peso de la desdicha. Tiene pues, que haber un cambio

ndamental en la psiquis humana y esto puede producirse
unicamente si el hombre se libera por completo del temor; a
menos que la mente esté absolutamente libre del temor,
toda accién produce més dafio, m4s desdicha, mas confusién
El cambio en la sociedad es de importancia secundaria; éste
surgifd de manera natural e inevitable cuando los seres huma-
nos hayan producido un cambio vital en ellos mismos. Sélo
asi el hombre lle a tener una mente sin conflictos y po-
dré llevar una vida llena de “‘compasién, belleza, y, por lo
tanto, de orden”.

Tiene que haber ese orden que adviene de la comprensién

del desorden; pero el mismo proceso de dominio engendra
desorden; i ente lo opuesto —la falta de dominio— tam-
bién genera desorden. Para el sosiego de la mente, su tranqui-
lidad total, se requiere extraordinaria disciplina, no la disci-
plina que implica aprender de otro, sino la que emana del ob-
SeTvarse a uno mismo, sin represion, imitacién, conformidad
o acatamiento”. Esa disciplina genera la mente religiosa, que
es una luz para si misma. Entonces la mente tiene esa cuali-
dad de unidad, capaz de realizar una accién que no es contra-
dictoria. Para ello el ser humano tiene que producir en si
mismo una revolucién radical y fundamental;y esa es la labor
de una vida.



LA PIEL, ESE VESTIDO OLVIDADO

La piel es el mayor organo de que dis-
pone nuestro cuerpo. A través de el se
realizan funciones importantisimas como
las de depuracion de toxinas por la trans-
piracion y de tonificacion general y revi-
talizacion por el contacto con el aire,
agua, sol y tierra. El contacto en condi-
cion integral, es decir, desnudo, es uno de
los mejores agentes para la nutricion ener-
getica completa. La provitamina D solo se
sintetiza en vitamina D (antirraquitica)
por la accion de la luz solar sobre la piel.
El contacto de los genitales a la accion de
la intemperie los tonifica equilibrando la
apetencia sexual, excesivamente estimula-
da por la presion e irritacion que le pro-
duce la ropa, no siempre en idoneas con-
diciones de higiene.

La vision del cuerpo desnudo a la luz
del sol sirve de terapia mental al no crear
dudas y misterios que la imaginacion
siempre ha desviado.

VESTIDO Y HABITAT

El ser humano en su primera piel, reci-
be directamente todas las radiaciones
energeéticas vitales a traves de los elemen-
tos naturales: aire, calor, agua, luz, etc.

El uso de vestidos, que constituyen su
segunda piel, filtra muchas de esas radia-
ciones, disminuyendo en muchos casos la
nutricion energética. Es muy importante
la calidad natural de esta “segunda piel”
ya que de ella depende la posible distor-
sion energética o la pgnneabilidad correc-
ta de esa interrelacion.

Es importante por ello el uso de tejidos
confeccionados a base de fibras naturales,
algodon, lino, lana y otros, evitando siem-
pre las fibras sintéticas y calzados aislan-
tes como la goma porque aislan y produ-
cen distorsiones en el paso de la energia
electromagnética. En la relacion aire-
tierra, el ser humano ‘es un condensador
con uno de sus polos en cada elemento y
debe procurar no crear campos de interfe-
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rencia o impermeabilidad.

Después del vestido, la arquitectura
constituye nuestra tercera piel. Gran par-
te de la desvitalizacion del ser humano
que vive en las ciudades es debida a la
capa impermeable entre el y los flujos na-
turales, que constituye la arquitectura.
Este es un aspecto que desconocen,in-
comprensiblemente,la mayoria de los pro-
fesionales en este campo. Los materiales
naturales: piedra, barro, tierra cocida, ma-
dera, fibras vegetales, pieles, etc., son
elementos permeables al paso de la ener-
gia. Hormigdn armado, estructuras meta-
licas, vidrio, plasticos, instalaciones eléc-
tricas, son elementos impermeables y
creadores de interferencias y campos elec-
tromagnéticos negativos para el ser huma-
no, en una estancia prolongada en esos
espacios. Ello es causante de fenomenos
de desnutricion energeética y por lo tanto
carencia de defensas naturales,



la otra
ecologia

La SINECOLOGIA es la rama de la
Ecologia que estudia las plantas y los ani-
males, o ambos a la vez, como organi-
zados en unidades sociales. Los unos ne-
cesitan de log otros para poder vivir. Na-
die ni nada puede vivir por si solo.

La Sinecologia utiliza, para estudiar
las relaciones entre organismos y ambien-
te, las mismas tres funciones cldsicas de la
Ecologia:

1.2) Accion: efecto del ambiente sobre
el organismo. Hace frio, me protejo mis.

2.%) Reaccion: efecto del organismo
sobre el ambiente. Quito el drbol que me
molesta en mi camino.

3.*) Co-accion: comportamiento o res-
puesta reciproca de dos individuos de la
misma o diferente especie. Alguien me di-
ce algo molesto, yo le contesto con algo
mucho mds gordo. Alguien me dice algo
molesto, yo comprendo que se encuentra
en un estado anormal de excitacion, y no
le violento més sino que busco aligerar el
ambiente. En ambos casos ha habido co-
accion. En uno es negativa, en el otro po-
sitiva.

No nos movemos preferentemente en
el aspecto muy conocido de la lucha con-
tra la contaminacién ambiental y, particu-
larmente, contra la contaminacion de las
centrales nucleares, sino que nos move-
mos dentro de la contaminacion en el in-
terior del hombre y como miembro del
grupo social.

En realidad, se puede decir que, en
cierta forma, estamos situados en el en-
tronque oriente-occidente y desarrolla-
mos el eslogan del Congrés de Cultura
Catalana, en su dmbito de estructura sani-
taria, que todos conocemos:

*La salut és molt més que I'abséncia de
malaltia”.

Efectivamente, la salud es mucho mis,
muchisimo més que el no tener las moles-
tias de la enfermedad.

Un concepto oriental nos lleva a un
mds amplio concepto de lo que es enfer-
medad y salud.

Nos movemos en la linea que ha sido
concretada por el Maestro japonés NO-
GUCHI, creador de la Escuela SEITAIL

La salud no puede entenderse solo co-
mo “‘estado del ser organico en que todas
sus funciones se efectian normalmente’.

Se puede estar sano, sin dolencias, y
vivir neciamente, torpemente. Lo impor-
tante es desarrollar la plena capacidad de
todas nuestras posibilidades de adapta-
cion, de todas nuestras funciones, incluso
las que se mueven a nivel no-consciente.

Lo mis importante es desarrollar la ca-
pacidad de adaptacion, de adecuarse a las
circunstancias del momento.

Salud es el pleno goce de todas nues-
tras actividades, de todas nuestras posibi-
lidades de todos nuestros momentos.

Ls salud es una actitud positiva ante la
vida y todo cuanto ésta nos depara. Es
responder plenamente a todos los estimu-
los que nos rodean, después de haberlos
comprendido convenientemente.

Es evidente que mantener nuestro equi-
librio corporal, facilitar todas las funcio-
nes que en nuestro organismo favorecen
la adaptabilidad es mucho mas importan-
te que sostener a lo largo de toda nuestra
vida, que vivir, solamente, en la zozobra
de la evitacién de lo que llamamos enfer-
medad. Como se ve, sin dejar de lado en
exceso el estudio del equilibrio entre el
ser humano y el contorno, damos prima-
cia al equilibrio del ser humano dentro de
si mismo.

Este enfoque puede ser una filosofia, si
tal cosa se desea, pero tiene que ser, siem-
pre, una experiencia personal que permita
la integracién, la plenitud de realizacion.

Esta experiencia-cumbre se convierte
en una posible solucién para los proble-
mas del stress (de la sobrecarga de nuestra
actividad no suficientemente compensa-
da), de las tensiones nerviosas que cada
vez son més aplastantes para el ciudadano
de nuestros dias.

Equivale a relajar la tensién nerviosa
que produce la agresividad y el agitado
dinamismo de la vida moderna.

No estamos proponiendo, en modo al-
guno, que se¢ cambie totalmente de vida.
Estamos sugiriendo aprovechar al miximo
todo cuanto nos ofrecen las circunstan-
cias que nos rodean. Mas que de cambiar
se trata de aprovechar, de equiligrar la
unidad psico-somatica con la espontanei-
dad del movimiento corporal y la fotaleza
de la fuerza de cohesién de todos los ele-
mentos circunstanciales, manteniendo su
correspondiente ritmo.

La vida es amargada por los pequefios
trastornos de la Desadaptacion, pequefios
pero constantemente renovados, que van
menguando nuestra vitalidad y nuestras
posibilidades de felicidad.

En realidad nos conviene conocer real-
mente ¢l ambiente que nos es propio y no
como hacemos ahora que lo importante
solo es vencer en una lucha constante con
el ambiente y cuantos nos rodean.

Creemos en una nueva concepcion de
la existencia:

— Restablecer el equilibrio entre el reino
animal y el medio ambiente.

— Alejarse de la falsa ruta del consumis-
mo que nos crea falsas necesidades y
vayamos a la plena realizacién.

— Vayamos hacia una vida maés sencilla.
Vivamos una auténtica auto-gestion.

A nivel personal, eliminemos:

— las contradicciones interna psiquicas.

— las pequeflas y constantes desadapta-
ciones fisicas y sociales, que perturban
nuestro éptimo ritmo bioldgico.

Y todo esto hagimoslo ateniéndonos,
sencillamente, a las grandes leyes de la
Naturaleza y siempre por el camino mds
sencillo, que también serd el mis fisiologi-
co y el mis adecuado al organismo huma-
no.

Tenemos que vivir el ritmo césmico de
la Antigua Sabiduria Oriental, que ha lle-
vado a nuestros investigadores a la moder-
na Cronobiologia. Nuestras células nacen
con ciertas propiedades ritmicas y- nues-
tras funciones obedecen a ciclos. Toda
una serie de ritmos circadianos heredita-
rios. No sélo los tan conocidos de vigilia-
suefio y de la actividad cardiaca, sino que
hay muchos mds, unos comprobados por
la investigacion occidental y otros tan sb-
lo entrevistos, pero que vivenciamos en
determinadas circunstancias vitales.

El camino del TAO preconiza la necesi-
dad de una permanente unién con la Na-
turaleza (césmica-ecoldgica) y con su pro-
pia naturaleza (individualizada-sinecol6-
gica) con amor a lo justo, lo bello, lo bue-
no: el equilibrio entre las partes contra-
rias y, precisamente por ello, complemen-
tarias y no opuestas.

No tenemos que evitar la contradiccion
sino vivirla.

Aqui estd la gran respuesta de la Sabi-
duria Oriental a toda nuestra problemati-
ca occidental.

La investigacibn ecol6gica occidental
partiendo de unos supuestos orientales
nos lleva a la

ORTOBIOSIS: Vida normal, correcta,
vida en consonancia con las leyes de la
Naturaleza y los principios propios de la
higiene y de la moral.

ORTOBIOTICA: Ciencia de la vida,
moral prictica, auto-realizacién a todos
los niveles de nuestra conciencia.

E. Cortezdén



VIVIR EN LA NATURALEZA DEL
CUERPO, SENSIBILIZAR EL CUERPO

Entrenamiento del sistema motor extrapi-
ramidal (Katsugen undo)

El movimiento del cuerpo humano se
realiza por el doble fenomeno de la ten-
sion-distension muscualr. En el primer ca-
so interviene el sistema motor piramidal.
Las vias nerviosas de este sistema se cru-
zan en el bulbo raquideo de modo tal que
la zona derecha del cerebro controla la
parte izquierda del cuerpo y viceversa:
por esta razon si una persona sufre de he-
morragia cerebral en la parte derecha pier-
de la flexibilidad y el movimiento de la
parte izquierda del cuerpo, y al contrario
si el fenomeno se produce en el lado iz-
quierdo del cerebro.

En el segundo caso los movimientos se
producen independientemente de la con-
ciencia, o al menos, con bastante anterio-
ridad a ella. Por ejemplo, el miedo o un
susto producen una contraccion instintiva
del cuerpo sobre si mismo; lo mismo que
el suefio produce bostezo, o la incomodi-
dad del ojo, parpadeo o lagrimeo, y el
comer cosas en mala condicion, vomito.
No sabemos bien por qué se realizan estos
movimientos, o, al menos, no podemos
controlarlos conscientemente. Sélo pode-
mos decir que son movimientos corpora-
les instintivos anteriores a lo consciente.
Se les suele llamar también, a raiz de los
descubrimientos de Pavlov, movimientos
reflejos; pero, dado que nosotros hemos
seguido su estudio dandole algunas direc-
ciones diferentes o especificas, preferimos
llamarlos movimientos del sistema motor
extrapiramidal.

Estos movimientos proceden en reali-
dad del deseo profundo del cuerpo y de
su natural tendencia a autorregularse.
Cuando nos encontramos cansados, boste-
zamos sin que hayamos pensado en hacer-
lo previamente, y lo mismo sucede con
todos aquellos movimientos de autode-
fensa que el mismo cuerpo posee y pone
en funcionamiento siempre que se en-
cuentra en peligro o se altera su equilibrio
natural. Mucho mejor entonces, que in-
tentar programar mediante la mente cons-

* TAO cs unicamente una pequeia palabra chi-
na que significa sencillamente CAMINO. Ahora
bien, un muy determinado camino, el de la via
de la Naturaleza. Fs ¢l biorritmo natural y cs-
pontinco, fuerza generatriz de la vida, y, por
cllo, también norma de aduptacion y superacion
del Ser Humano inmerso en esta Naturaleza que
nos rodea. Nos sentimos empapados de la mis-
ma, de ella sacamos todo cuanto necesitumos.

ciente las necesidades y defensas propias
del cuerpo, seria dejar libre. y sin mediati-
zaciones conscientes, aquel movimiento
autonomo regulador que es la base de la
vida y del desco del cuerpo.

Abundemos un poco mds sobre este
movimiento, que nosotros llamamos del
sistema motor extrapiramidal, mediante
algunos ejemplos concretos. No solamen-
te se producen estos movimientos por el
deseo inconsciente del cuerpo, sino que a
veces, unos gestos en principio conscien-
tes devienen reflejos por el habito; tal es
el caso de los dedos que se mueven sobre
el teclado del piano o que manejan a la
perfeccion los palillos de comer, sin que
la mente intervenga para dictar su actua-
cion. El mismo hecho de andar, moviento
ritmicamente las manos y los pies, tam-
bién proviene de este entrenamiento por
el habito del sistema motor extrapirami-
dal; hasta tal punto, que si alguien intro-
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duce un pie entre las piernas que se mue-
ven, éstas pierden inevitablemente ¢l equi-
librio. Podriamos decir que la direccion
de nuestros pasos es lo Unico consciente
que existe en el hecho de andar, pues in-
cluso el movimiento de los pasos pertene-
ce ya al inconsciente del sistema motor
extrapiramidal. Igualmente podriamos de-
cir que cualquier movimiento del cuerpo
puede seguir el mismo proceso que los
ejemplos citados con anterioridad.

Todos los movimientos parciales como
el de los dedos, las piernas, etc. se pueden
entrenar con la repeticion consciente: sin
embargo el movimiento de la totalidad
del cuerpo solo responde al entrenamien-
to del sistema motor extrapiramidal, y si
no se realiza este entrenamiento, resulta
muy dificil encauzar la vida siguiendo los
dictados del deseo profundo del cuerpo.
Pero hoy en dia la repeticion consciente
de determinados gestos ha conducido al




cuerpo del hombre al embotamiento de
su funcion libre y de la flexibilidad de su
movimiento: por esto nosotros recomen-
damos con tanto afan el katsugen undo
como el método mas adecuado para de-
sarrollar la fuerza corporal y las funciones
del cuerpo a través del entrenamiento del
sistema motor extrapiramidal.

Este movimiento natural reside en el
fondo del cuerpo y simplemente se en-
cuentra entorpecido por algin tipo de
embotamiento; por esto no es necesario
aplicar métodos complicados para lograr
su libre funcionamiento, sino, simplemen-
te buscar la forma adecuada de relajacién
de modo que el cuerpo mismo alcance
con naturalidad su propio y peculiar mo-
vimiento. '

Si se utiliza excesivamente una parte
determinada del cuerpo humano, debe
producirse naturalmente algin movimien-
to compensatorio al cansancio parcial, de
modo que el cuerpo se equilibre nueva-
mente. Asi, cuando sentimos los hombros
cansados, se produce instintivamente el
movimiento de estirar los brazos. Debido
al ejercicio continuo de una determinada
profesion, se produce en todos los hom-
bres un exceso de cansancio parcial locali-
zado precisamente en aquellas partes de
su cuerpo obligadas a trabajar més intensa
y continuamente. Si a esto afiadimos la
tendencia peculiar de cada persona de car-
gar el cansancio o utilizar con prioridad
determinadas partes del cuerpo, tendre-
mos un movimiento peculiar y Onico de
cada persona. Y asi, si cien personas reali-
zan el movimiento Katsugen, también se
producirin cien maneras diferentes de
mover el cuerpo buscando el equilibrio
del propio cansancio parcializado.

Si practicamos con continuidad el kar-
sugen undo, se producira en el cuerpo una
mayor capacidad de relajacion natural, y
tal vez desaparecerdn algunas anormalida-
des producidas por el embotamiento o
mal funcionamiento de ciertas zonas. Pe-
ro la propia finalidad del entrenamiento
del sistema motor extrapiramidal, no es el
descanso ni la curacion, sino la recupera-
cion de aquella funcién que reside en el
fondo del cuerpo, del movimiento equili-
brador que permite al hombre vivir en es-
tado de salud recurriendo a su Gnica y
peculiar energia, y desechando las media-
tizaciones o ensefianzas provenientes de la
mente consciente.

Pienso que hoy en dia la gente se en-
cuentra excesivamente atada por los co-
nocimientos. Ante cualquier fenémeno
un poco extrafio, enseguida piensan en

qué libro o qué autoridad ha dictaminado
sobre él y si es perjudicial 0 no para el
cuerpo. A la hora de beber saké —licor de
arroz— se preguntan si el alcohol no es
demasiado perjudicial. Pero un cuerpo
sensibilizado ya sabe si el alcohol va a en-
torpecer su buen funcionamiento o, por
el contrario, estimularlo. Hay un dicho
popular que exalta el saké como el mejor
de los medicamentos, y sin embargo tam-
poco por esto debemos mitificar la bebi-
da. Es el cuerpo mismo el Gnico que pue-
de decir en qué momento y hasta qué
cantidad la bebida es perjudicial o estimu-
lante, y lo mismo sucede con el alimento.

No creo tampoco que se pudiera decir
que la amabilidad es buena y la rudeza
mala, depende del momento y de la per-
sona a la que vayan dirigidas estas mani-
festaciones; ni atn en el caso del robo se
puede generalizar sobre su nocividad,
pues los espias lo realizan creyendo pres-
tar un servicio inestimable a su pais. In-
clusive la muerte de otra persona, que la
sociedad penaliza como la mayor infrac-
cion a sus leyes, si se realiza en época de
guerra puede dar lugar a honores y conde-
coraciones.

No hay cosas absolutamente buenas ni
absolutamente malas; por lo tanto la men-
te consciente no puede, actuando con
propiedad, dictar ninguna norma sobre lo
que es adecuado o no para el cuerpo. Ni
siquiera de un sabor se puede decir con
precision que es dulce, salado o agrio,
pues la misma naranja es acida para una
persona y para otra no. El mismo sol que
brilla intensamente en el firmamento pue-
de traer una sensacion agradable al cuerpo
fuerte y de dolor a la piel delicada y los
ojos enfermizos. El conocimiento no pue-
de dictaminar sobre el alcance de las sen-

saciones para cada persona; es el cuerpo
Gnicamente el que puede escoger o selec-
cionar las cosas necesarias y su gradacién
sera segin su peculiar sensibilidad. Si se
estd cansado el azucar se recibe con agra-
do, lo mismo que el cuerpo sudoroso de-
sea la sal, pero invirtamos las circunstan-
cias y veremos aparecer la mueca de desa-
grado en el cuerpo relajado al que se le da
sal. El mismo arroz cocido si se sigue co-
miendo una vez que el cuerpo ha satisfe-
cho su apetito, permanece en la boca
como una acida bola de chicle que no se
puede acabar de tragar, y la carne, que es
considerada como uno de los alimentos
de mas alto valor nutritivo, si se come en
exceso produce vémitos o saturacidn.

Abandonemos definitivamente los pen-
samientos conscientes sobre las cosas bue-
nas o malas y dejemos la facultad de esco-
ger o rechazar a aquella funci6n anterior a
la conciencia que dictamina con certeza y
a través de las sensaciones concretas, lo-
adecuado para el cuerpo en cada momen-
to y circunstancia. Dejemos que hable el
deseo que esconde nuestro cuerpo, no lo
entorpezcamos con la mente sino, por el
contrario, posibilitemos su libre funciona-
miento mediante el entrenamiento del sis-
tema motor extrapiramidal. Pero elimine-
mos tamhién de este ejercicio las ideas
preconcebidas de evitar la enfermedad o
las anormalidades; pues aunque estos fe-
nomenos probablemente aparezcan, lo
que yo desearia para ustedes es justamen-
te la agilizacion de esta funcion natural
del cuerpo, y la sensibilizacion que le per-
mita escuchar la voz del deseo situada
mds alld del conocimiento consciente.

Haruchika Noguchi
Zensei




MEDICINA Y TERAPIA NATURAL

Dr. Honorio Gimeno - Bruch, 93 - tel. 257 67 34

Dr. V.L. Ferrandiz - Mallorca, 236 - tel. 215 25 72

Colectivo Germen de Medicina Natural - Huelva, 122, 12° 28 - tel. 357 65 89

Taller de Higiene y Terapia Natural - Coop. Tao - Muntaner, 184, 6° 42 - tel 250 94 67

Centro Do'In dgeternpin natural, acupuntura y moxibustién - Roger de Flor, 49, ético 12

tel. 225 33

CENTROS

Instituto de trofoterapia (N. Capo)} Cuatro Caminos, 27-29 - tel. 211 99 22
Sociedad Naturista-Vegetariana de Barcelona - Caspe, 78, pral. - 246 00 76
Asociacién Macrobiética Zen - Muntaner, 12

Instituto Naturista Bellsolé - Ctra. Rabassada, 626, km. 5 - Apdo. 6102
Asociacién de Amigos de la India - Avda. José Antonio, 608, 5°

Centro de Yoga Integral - Bruch, 126.

Centro de Yoga Integral (JAume Chalamanch} CArdoner, 62

Katsugen Kai - Repiblica Argentina, 28

Antonio Blay - Paseo del Monte, 17

Taller 7 - Muntaner, 184, 6° 43 - tel. 250 94 67

Cantro Macrobiético - San Mario, 28.

Jard( de I’Amistad - Can Selvas, Barrio de Can Rull - Sabadell {Barcelona)}
Tao, centro de autorealizacién vivencial - Arquimedes, 140, 20 - 7980674 - Terrassa
Can Deltell - PO de les Golondrines, 16 - Valldoreix {Barcelona).

LIBRERIAS

L‘Arc de Santa Maria - calle Santa Maria, 12
Epsilon - Casanova, 82
Karuna - Bonaplats, 12 - Sarria.

EDITORIALES

Ediciones Cedel - Mallorca, 257

Editorial Sintes - Ronda Universidad, 4

Instituto de Trofoterapia - Cuatro Caminos, 27
Ediciones La Facultad - Ctra. Rabassada 626-636, km. 5
Editorial Cabal - Vergara, 7

RESTAURANTES

Macrébidtico zen - Muntaner, 12

Vegetariano . Canudas, 4143

Centro Macrobiético - San Mario, 28

Akilea, casa de té (buffet vegetariano-macrobidtico) - Bruch, 79

PRODUCTOS NATURALES

Coop. Vegetariana Superacion - Caspe, 78, pral.

Asociaciébn macroblética Zen - Muntaner, 12

Karuna - Bonaplata, 12

Can Deltell - PO de las Golondrinas, 16 - Valldoreix {Barcelona)

Vida Sana - San Eusebio, 62

Ana Tienda (miel) - Entenza, 42 linterior)

Hiranoya, casal del Naturista - Sant Antoni, 52 - San Cugat del Vallds {BArcelona)

CENTROS DE PSICOTERAPIA Y CRECIMIENTO PERSONAL
Grupos de encuentro - Bioenergdtica - Maratones.

Creper - Travesera de las Corts, 188 - tel. 330 60 67

Existentialia - Pedro 111, 45 - Figueras (Gerona) - tel. 500 802

Taller Vivencial (Coop. Tao) - Muntaner, 184, 60 42 - Tel 250 94 67
Estel - Condal, 3, 4™ 18. Tel. 31729 29

Psicologia - Muntaner, 271 - tel, 218 86 21

ARQUITECTURA, TECNOLOGIAS ALTERNATIVAS Y AUTOCONSTRUCCION
ECOLOGICA

Rafael Serra Florensa - Rubens, 26 - Tel. 213 86 11

Rodolfo Picazo - Deu | Mata, 154 - Tel. 321 71 31

Modest Masides - Gral Sanjurjo, 15, pral, 28 - Tel. 214 71 52

Taller 7 Arquitectura (Coop. Tao) - Muntaner, 184, 60 48 - Tel, 250 94 67

Tara - Alternativas Ecolégicas - Apartado 2678.

Colectivo de Autoconstruccién, calle Mayor 11 - La Floresta (Barceiona).

es

POR SI AUN LE QUEDAN DUDAS

No pretendemos llegar a demostrar que
somos vegetarianos por naturaleza, pues
es esta una verdad tan evidente que no
requiere mayor argumentacion. El que
tiene ojos que vea, si no tiene preste aten-
cibn a lo siguiente. Preguntamos: {qué
tiene Ud. en sus manos? No conteste que
la revista, no sea simplén. ¢{Tiene garras,
pezuiias, zarpas o qué? A menos que sea
Ud. un caso sumamente extrafio tendré
dedos y uiias como todo el mundo. Aso-
ciemos: tal vez su cara sea parecida a la
del mono, pero aunque no sea asi sus ma-
nos seguramente lo son. Preguntamos:
{de qué se alimentan los monos? Respon-
demos: de frutas. O sea, si las manos es-
tén disefladas para tal uso (trepar a los
érboles y coger la fruta) todo lo demas
cae de maduro. Prosigamos: {qué tiene en
la boca? Dientes. {A los de qué animal se
parecen? {A los que tienen los carnivo-
ros, herbivoros, frugivoros o demases? A
no ser que Ud. no conozca los monos o
no se haya mirado al espejo, la respuesta
volvera a ser la misma: el mono. Pregunta-
mos: {de qué se alimenta el mono? Segu-
ramente su respuesta sera esta vez brillan-
te, demostrando que en capacidad cere-
bral no tiene nada que envidiarle al mas
adelantado de los primates. Seguir compa-
rando serfa aburrido: nuestro aparato di-
gestivo es casi idéntico al del mono, adi-
ferencia de los intestinos de los herbivo-
ros (vacas, caballos, etc.) que son mucho
maés largos y del de los carnivoros (leén,
hiena, etc.) que son mucho més cortos.
Hay muchas razones més, pero no se las
vamos a dar porque si Uds. quieren seguir
siendo carnivoros lo van a ser a pesar de
nuestros sabios argumentos y por lo de-
mas tienen todo el derecho del mundo.
Eso si, les vamos a dar la receta natural
para comer la carne: en primer lugar, tra-
te de agarrar un conejo o un péjaro sin
recurrir a la escopeta. Si le parece muy
dificil quiere decir que Ud. no es buen
cazador y en la naturaleza libre el que no
caza por sus medios no come. Pero, vea-
mos otra solucién: métase al gallinero, co-
ja un ave y trate de meterle el diente co-
mo lo hace un zorro. Dada su condicién
de depredador de segunda categoria le
aconsejamos un animalito inofensivo y no
un toro o un caballo con los que segura-
mente le irfa muy mal. Si puede matar
algin animal sin intermediarios, directa-
mente, y comer su carne cruda y palpitan-
te coloreada por la fresca sangre, sin sen-
tir repulsion y sin alifios ni condimentos
de ninguna especie, le felicitamos: es Ud.
un auténtico carnivoro. Si por razones
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sentimentales, técnicas, gastrondémicas o
de cualquier otro tipo no puede seguir
nuestra receta, vaya a un restaurante y
pidase un buen filete, pero no se amargue
cuando le pasen la cuenta. Al final, ésta
serd siempre mas barata que el tributo
que exige la naturaleza por segar una vida
innecesariamente.
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SER HUMANO Y NATURALEZA"

Aquellos que para alcanzar lo que hay

bajo el cielo, interfieren en el curso de las cosas,
no lo logran nunca. Puesto que lo que hay
bajo el cielo es como una embarcacion sagrada
en la que es peligroso interferir.

Aquellos que interfieren, la estropean

Aquellos que quieren apoderarse de ella, la pierden,

Tao Te Ching.
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