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n este:hlmero 8 de nuestra revista, -
alos diferentes escritos hablan de all- |
mentacion, enfermedad sa!ud que es
- Ser: h|g|en|3ta
¢ Incluimos: también: un: esc:rlta de
‘Shelton,: reconocido: higienista; “ycon
ello queremos: expresar nuestro agra-
decimiento “in memorian™ a su gran:
labor en la difusion del higienismo. * =
Siempre: ha’ habido-personas que: han:
dedicadd su vida a: trabajar por. |deas_
_-I|berallzadoras para el ser humano na
80N los que normalmente: salen en la
television nién ios perlodmos son fos
‘que’ calradamen‘te hacen. un. esfugrzo
‘continuo por 6 que creen y son: Hama-
‘dos idealistas: Muchas veces no saben
por que Io hacen 0 S|enten dentro y es-

- La persona sana reaccmna ante el mundo ante este’ enfermo mundc e
intefita vivir en relacién: a su vision de la verdad, ‘elige el camino can cora-
zén™ o el “camino del corazén”. Ese camino a veces es duro, pero es el
caming. Ante él tener o ser, segin el titulo del iibro de Erlch E—'rom ellgen eE :
ser. No.les importa ni buscan tener poder, dinero o fama. . R

La salud tiene’ que ver con el ser, y s6l0 en su Justa medzcia para \nv;r
con el tener. La persona mas sana ps:cologlca y esp;ntualmente {en el mas

B ampllo sentldo dela palabra) puede tener sintomas fisicos de enfermedad

pero a menudo 'estd mas-sana: que el que no [as tiene. El cuerpo sano el

f '.pensamlento sensible v el corazén amante, pusden: Séntir con mucha mas
} mtenmdad el desequmbrlo del mﬁndo que eI que ne se entera 'de aada de :
- ‘tanto mirarse al: ombhgo S

" La persona sana; responde & veces con una crisis ’r“s:ca emomonal o
miental. Nadie permanece dé por vida'sano en un mundo con tan poca salud.

: szas el-mayor descubrimiento o redescubrimiénto de la linea higienista
- seq el ver queila enfermedad ‘esta ahi por algo, o es un'capricho de 1a natu-

raleza;. ni ésta ;ntenta fastlmamos Con mucha mas frecuenma de fo: que

nos treemos; la cnsss a la que lamamos enfermedad es un mtento para.
curarngs. - B

- Peto'ésta somedad tlene mlecio a los "|nV|5|bIes mmroorgamsmos y no _

tiene miedo a lo que: claramente se ve. Miedo a fos virus'y a.1as bacterias y

nlngun ‘miedo a las burbUJas dé:la cocacola y a los agujeros de los donuts:
“De vez en cuando viene algwen como Shelton ¢ nuestro amigo André para.
hacernos “re- cordar” (volver & estar cuerdo) de que o hagamos el tonto ]
echando [a cuipa de nuestras enfermedades a [as bacterias, & Ia edad; a Iai
'~ herencia,al clima; a ia. mala suerte, al Dios lo-ha querido... :

© A todos aguellos que han trabajado v trabajan para gue [z gente no tenga
‘miedo a la enfermedad y cuide su vida, SALUD. : :

Cuidarse para curarse, quererse para sanarse

NOLICIAS sorversrrreumsssssresssssssssssssssssmsssssmmassstsnsnss
Cuerpomente ......
Recetas higienistas ommmsmmmssmsscssssens

rradsupbaedd .
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Hace unos quince afios que conoz-
co ¢l higienismo y algunos menos
que tomé conciencia de la urgente
necesidad que tiene de &1, esta mani-
pulada, cadtica y descarriada socie-
dad. : -

He bebido de la fuente directa del
magistral Shelton, a través de sus
maravillosas obras. Consecuente y
sin doblez con las verdades que co-
nocid, fue un gran defensor de ellas,
y las proclamé con fuerza, entusias-
mo, dignidad y coraje. Denuncid y
sefial¢ claramente y sin titubeos el
crimen social perpetrado por la medi-
cina oficial (palabras suyas) y demads
organismos relacionados con la salud
humana. No fue transigente en la fal-
sedad y con el sistema hipocritico y
comercialista que la mantenia, man-
tiene y promociona. Adoptd una po-
sicion de justicia y tomdndolo con la
seriedad que se merece, arremetid
contra el gran fraude social existente.
Liamé a LAS COSAS POR 35U
NOMBRE, vy no traté de "dorar la
pildorita”. :

Quien no haya leido a Shelton,
deberfa hacerlo, "coloca el listén bien
alto”, y demuestra lo que es ser un
"verdadero higienista” (yo diria un
autentico amante de la verdad).

Shelton fue un recopilador, un in-
vestigador, un proclamador prictico
de verdades muy importantes y nece-
sarias concernientes a la vida y salud
de los seres vivos.

El resumen global del higienismo
es potenciar la salud del individuo a
través de la correcta aplicacion de los
diversos factores de salud (luz, aire,
agua, alimentos, ejercicio, descanso,
ayuno, etc.) v al mismo tiempo, evi-
tar las cavsas o factores varios pro-
ductores de enfermedad (de contami-
nacién de los elementos citados, ina-
decuada alimentacién, excesos, hacer
de la noche el dia, estrés, poca vida
en ¢l exterior, etc.).

Su enorme aporte a la vida, se
centrd en el amplio abanico de requi-
sitos favorecedores de la salud (su
mantenimiento v recuperacién); la
aclaracion de la "unidad” de la enfer-
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medad (la enfermedad es una: toxe-
mia -interna) v la determinacién de
que la maferia viva se cura a si mis-
ma o tiende a hacerlo bajo condicio-
nes sanas de vida, También calificé a
la enfermedad como una reaccién or-
ginica que no hay que intentar supri-
mir ¢ combatir, ya que ello en si, es
la Tucha del propio cuerpo intentando
reinstalar el equilibrie fisiolégico
perdido. Emplea asf el ayuno, como
elemento supremo de descanso orga-
nico, el cual facilita esa tarea autocu-
rativa reemprendida siempre por el
organismo.

H.M. Shelton (1895-1985).

Pero en este colosal trabajo suyvo,
parece desestimar "factores dadores
de vida" que Oriente tuvo y tiene
muy en cuenta. Creo que eflo fue un
error de su parte.

Nosotros, €lite higienista, (si es
que vivimos esta verdad conocida)
podemos construir sobre un funda-
mento "heredado", cldsico, fijo v per-
durable. Pero debemos estar abiertos
a la recepcion de nuevas corrientes
terapéuticas. Debemos de seguir el
principio de Shelton: "no seamos
fragmentarios”.

Creo que la milenaria tradicion del
yoga de Patanjali, (otro recopilador
de la sabiduria antigua oriental), no

hay que rechazarla sin previa investi- .
gacién. Es mas, considero que es un
deber para el verdadero higienista, el
estudiar esta filosofia de vida; ya que
entre "otras cosas”, se proclama como
un medio deudor y recuperador de la
salud. Estamos abiertos a tradiciones
ancestrales que han perdurado a lo
largo de los afios y conilevan "mues”
de verdad. Seamos firmes con lo que
es cierto y expandamos nuestro cono-
cimiento con la adquisicién de nuevas
verdades. No creamos que ya todo
estd dicho en el tema que tratamos.
Llegar al conocimiento, verdad y se-
guridad en cualquier aspecto es posi-
tivo v da vida. La cerrazon y estre-
chez de mente son actividades negati-
vas que hay que extirpar.

Shelton mantuvo bien erguido el
estandarte higienista y vivid espolea-
do por la verdad y (siendo sinceros)
indignado con la mentira establecida
(asf lo refleja en sus escritos). Siga-
mos su ejemplaridad y de aqui a po-
cos afios, veremos como nuestra auto-
correctora actitud de progreso, coloca
al Higienismo en el lugar que le co-
rresponde, haciendo tambalear y des-
tronando a los actuales vsurpadores
de la salud. Si asi no lo hacemos, ca-
eremos en ¢l limbo de los transigen-
tes, donde impera el letargo sonriente
de 1a mediocridad y de los falsos por-
tadores de Ia verdad.

Librémonos de las zarpas del neu-
tralismo, que sentencia a los mas no-
bles y altos ideales al enfriamiento
existencial v a una vuelta al barro del
cual salimos.

Mantengamos firmes nuestras
convicciones y ardiente nuestro valio- -
sisimo mensaje; es nuestro quehacer.

Hablemos, divulguemos, promo-
cionemos, defendamos el Higienismo,
pero no permitamos que entre los hi- -
gienistas se salgan con la suya voces
discordantes ¢ ignorantes que no pro-
muevan la "unificacién” y el aflora-
miento de 1a verdad. La gente gue s¢
estd iniciando, no puede ni debe tratar
de ser un buen maestro, de sf mismo o
de los demds, sin haber pasado antes
por anos de ejemplar alumnado. '



Cuidemos, pues, que nuestras
afirmactones en el tema que nos ocu-
pa, procedan de una fidedigna infor-
macién y/o un profundo sentimiento
de conviccién y seguridad. Asi apor-
taremos al Higienismo grano y no
paja. Y pensemos una cosa mds, la
humildad no estd reftida con la firme-
za ¢ contundencia. Ni la radicalidad
con la verdad. Aunque hay quien
puede pensar lo coentrario, la verdad
estd en el extremo (opuesto a la men-
tira). Y los lugares medios o neutra-
les, es donde mds se albergan las du-
das, opiniones, falsedades y manipu-
laciones; y toda una seric de
incongruencias que dejan a los poco
informados no sabiendo que creer; y
es asi como estas victimas optan por
abandonar v son vencidos en su esca-
lada del saber.

El Higienismo es una noble, justa
v digna causa que merece ser respe-
tada y vivida en seriedad y compro-
miso, y quien no lo entienda asi, que
se lo pregunte a los que han pasado
por el dolor y la enfermedad y se cu-
raron o mejoraron con él. Quizis en-
tonces abran los ojos y comprendan
que esto no es un asunto para tomar-
lo a la ligera. Como tampoco lo es
que el hijo tuyo Hegue a casa con las
narices sangrantes porque alguien le
golped brutalmente.

Abramos los ojos a la responsabi-
lidad en que la vida nos ha situado;
somos la avanzadiila, la vanguardia
en el tema de la salud. Y aunque la
gran mayoria viven y estin "cogidos"
en los desvarios de la sociedad, gran
parte de nuestra tarea es para ayudar-
les a salir de su ignorancia y "hacer-
fes ver" lo que sus velados ojos "no
ven".

Nadie nace "conocedor". Todos
hemos vivido en un momento u otro
¢sa misma ignorancia. Seamos, asi
pues, comprensivos, pero también
firmes. Es compatible. "Ellos” lo ne-
cesitan. :

Yo estoy aqui, gracias a que él
(Sheiton) no difumind, ni colored o
atenué su mensaje. Llamé a LAS
COSAS POR SU NOMBRE. Ello
dio un fruto que se propagd por
América v posteriormente por Euro-
pa.

La radicalidad es la forma més
pura de sacar a la luz la verdad. {No
la confundamos con el fanatismo). Si
la coloreamos, para hacerla mds

aceptable, pierde fuerza, se empana,

&5 G & .

La radicalidad
es fa forma mas pura
de sacar a la luz
fa verdad.

(No Ia confundamos
con el fanatismo).
Si la coloreamos,
para hacerla
mas aceptable,
pierde fuerza,
se empaiia,
no transmite
dinamismo,
entusiasmo
y vida
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no transmite dinamismo, entusiasmo
y vida.

Shelton usé el lenguaje que vivio.
Segiin se siente y vive el Higienismo,
asi se proyecta en palabras. Quien lo
vive con intensidad, ilusién y convic-
cion, transmite eso mismo; despierta
y contagia. Conmueve a los que es-
cuchan, en pro o en contra. Asi ha
sido siempre y as{ serd (la historia lo
confirina). Ese fue el idioma de Shel-
ton. No fue ningiin dios a quien ado-
rar, solamente un ser, autentico
amante de la verdad que conocid.
Unos lo aceptaron y mostraron agra-
decimiento; otros mds egoistas y/o
estrechos de mente se resistieron a
creerle o escucharle. Ese es el sino
que tienen que enfrentar los defenso-
res de "grandes” verdades.

La juventud sale de las escuelas pé-
simamente educada, especialmente en
lo tocante a la salud humana. Ellos for-
man y constituirdn la nueva sociedad.
Solamente Hamando LAS COSAS
POR SU NOMBRE, contrarrestare-
mos dicha mantpulacién mental y po-
dran muchos salir del fango v mentira
en que viven. Especialmente aquellos
menos jovenes que ya buscan o creen
que existe algo verdadero y permanen-
te que inspire y mejore sus vidas.

El "conocimiento” es Poder v da
vida. Valoremos y dignifiquemos el
Higienismo. Rechazarlo, bajo la
perspectiva de Shelton, es un acto
criminal. Aungue yo creo que es de-
bido a Ia ignorancia y falta de sed de
conocimiento e inconsciencia en que
vive la inmensa, robotizada y estere-
otipada mayoria.

El Higienismo es "la respuesta” a
los graves problemas de salud que
vive la sociedad, vy en su forma mds
pura es capaz de conmover y disolver
los sedimentos falsos e inconsisten-
tes en que se asienta la mal llamada
ciencia actual. Es una verdadera
ciencia porque se basa en hechos 16-
gicos y comprobades. Solo que inte-
reses egoistas obstaculizan e impiden
su proceso de oficialidad. Unicamen-
te los verdaderos amantes del progre-
s0, los de mente abierta y no cgoista,
pueden estar dispuestos a corroborar-
lo. Cuando asi se actia, uno crece en
conocimiento y verdad, va que es la
experimentacion y comprobacion lo
que desvanece las dudas y los inte-
rrogantes. Por eso, el Higienismo se
puede instituir en verdadera ciencia.

Si no te gustan las palabras "Fti-
ca", "moralidad" o "bien hacer”, a mi
N0 me importa, siempre y cuando me
demuestres que aceptas con alegria la
verdad. Asf es la escasa gente sana y
positiva.

F. SEGARrrA

'“_'.:."3'.'tas para" la enfermedad v Ia'-_:f
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Hace algin tiempo me encontraba
comprando fruta en una de las
fruterias donde suelo comprar regu-
larmente. Entre otras cosas ped{ una
de mis frutas preferidas, la méas pre-
ferida de todas las frutas de invierno
junto con la naranja: la deliciosa chi-
rimoya. Mientras me atendia la frute-
ra me dijo que a ella no le gustaba la
chirimoya porque la encontraba de-
masiado empalagosa. Su observacién
me resultd algo sorprendente, si bien
ya hace tiempo que he observado que
a las personas a las que les gustan los
sabores fuertes no les suelen resultar
atractivas las cosas duices.

Que nuestro sabor fundamental y
mas atrayente es lo dulce es algo que
estd fuera de duda. Los aziicares dul-
ces son nuestro nutriente fundamen-
tal y el sabor preferido de los nifios
{acaso el tnico) es lo dulce. Poste-
riormente los paladares de muchos
de nosotros se pervierten y asi es
como los grandes consumidores de
proteinas animales apenas sienten
atraccion por lo dulce, debido a que
generalmente el consumo de estas
proteinas se suele realizar mediante
el uso abundante de especias y condi-
mentos, que constituyen, junto con la
coccion, la forma de hacer atractivos
al paladar estos alimentos. Estos sa-
bores fuertes pervierten o encubren
nuestro sabor fundamental, que es el
sabor dulce.

Algunas semanas después de la
anécdota de mi frutera escuchaba un
programa de radio en el que pasaron
por antena la llamada de una radio
oyente, que deseaba hacer un comen-
tario sobre las dietas adelgazantes.
Dijo esta oyente que habia realizado
varias de estas dietas, enire ellas la de
las proteinas, y comentd que, mien-
tras realizd esta dieta, durante la cual
solo consumia exclusivamente carne,
pescado, huevos y queso, se desper-
taba por las mafianas con un espanto-
so sabor de boca. No es de extrafiar
en absoluto que semejante envenena-
miento de proteinas animales dejase
la huella de ese horrendo sabor de
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hoca. Es necesario ser casi totalmen-
te inconsciente e insensato para de-
jarse someter uno mismo a dietas tan
aberrantes que en un breve intervalo
de tiempo le pueden llevar directa-
mente a la tumba,

Es un hecho evidente por si mis-
mo que a medida que cambiamos de
dieta vy nos aproximamos a la dieta
ideal frugivora, nuoestro sabor de
boca, ¢l sabor de nuestra saliva, se va
volviendo cada vez mds dulce. Quie-
ro creer también que nuestra vida se
vuelve también mads dulce, mds agra-
dable de vivir. Hablamos del dulce
hogar, de las dulzuras del amor, mien-
tras que se reserva la amargura de la
hiel para los calvarios que a veces te-
nemos que sufrir, Por lo tanto, podri-
amos concluir, en general, que la feli-
cidad acompafa a nuestra dieta natu-
ral de frutos jugosos, mientras que la
insatisfaccion va asociada al consumo
de alimentos no apropiados para la
dieta humana. Esto no nos tiene que

sorprender nada, puesto que el cum-
plimiento de la ley natural (consumir
los alimentos adecuados a nuestra
anatomia v fisiologia digestiva) supo-
ne una recompensa, mientras que el
no respetar esa ley arrastra inevitable-
mente CONsigo una sancion.

Puede ser cierto que de gustos no
haya nada escrito y que algunos en-
cuentren empalagosa la chirimoya.
El autor de estas lineas la encuentra
sencillamente deliciosa. Por ello,
cuando la gente le dice la consabida
frase de "no sabes lo que te pierdes”,
al rechazar algunos alimentos que no
forman parte de su dieta, suele pensar
para sus adentros: "puede gque no
sepa lo que me estoy perdiendo, pero
si s¢ lo que estoy ganando, ¢l preser-
var un paladar que me permite sabo-
rear las delicias de uno de los mejo-
res frutos del jardin del Edén".

WALDEN FERNANDEZ LOBO
Secretario de la C. Higienista




Hola amigos.

Necesito contaros algo que me
viene ocurriendo en los ltimos me-
ses. Bs por lo menos una vez en se-
mana, v a veces hasta dos. Es una go-
zada. Al principio no lo parece, in-
cluso me da mucha pereza, casi no lo
haria. Pero luego qué bien me siento
y c6mo se nota en mwi cuerpo, en mi
mente, en mis senfimientos y.. Creo
que también en mi espiritu. Y ade-
mds es GRATIS.

Supongo que, os moris de ganas
de saber qué es eso que me equilibra
tanto, que me hace mds persona, mas
humana, mas inteligente, que me per-
mite hacerme una limonada cuando
la vida me da un limén, que me ense-
fia a descubrir el lado bueno de las
personas, aunque su angustia haga
todo lo posible por ocultarlo.

Bs algo que me ha ensefiado que
el modo mds sencillo y eficaz de co-
nectar con los demds es escuchar.
Simplemente escuchar. Quizds lo
mds importante que nos damos unos
4 otros sea nuestra atencién. Espe-
cialmente si lo hacemos de corazén.
He comprendido que cuando las per-
sonas hablan, lo dnico que debo ha-
cer es recibir lo que dicen. Escuchar-
las. Prestarles atencidn, porque cuan-
do me atienden mostrando mas
interés en escuchar que en compren-
der lo que digo, puedo pensar mejor,
cambiar mi pensamiento (si eso es lo
que quiero) e incluso entender mejor
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He comprendido
que cuando las
personas hablan,
lo iinico que debo
hacer es recibir
lo que dicen.

Escucharias
& a8

El arte de escuchar.

el mundo, al otro y a mi misma en mi
interior,

De pronto recuerdo con gran
gozo que soy inteligente al 100%,
creativa, ingeniosa, amorosa, cerca-
na, afectuosa, que me gusta coimpar-
tir, alegre, entusiasta, tranquila, sere-
na, que tengo calma, agilidad men-
tal, concentracion, memoria, que soy
valiente, atrevida, resistente, fuerte,
flexible... en definitiva recuerdo mi
auténtica naturaleza que es mucho
mejor de lo que aparento ser o de o
que creo que soy, y esas cualidades
estdn en mi y también las veo en los
otros, pues por pertenecer a la espe-
cie humana es esa nuestra esencia, o
al menos, creerlo asi y entrenarme en
ello me capacifa para ser mas huma-
na.

Cuando tengo la oportunidad de
liberarme de los disgustos, de las
ataduras y lastimaduras que la vida
me coloca (a veces solo por estar en
ella) sirviéndome de los mecanis-
mos que ¢l propio cuerpo tiene de
autocuracion, y que si no son repri-
midos, él pone en marcha por si
mismo; mis sentimientos méas mo-
lestos, jnegativos?, €l barro que se
va pegando a los pies al caminar

(angustias), se liberan, se limpian,
permitiéndome recuperar salud y
bienestar; y ocurre cuando alguien
me ESCUCHA.

Estos mecanismos de limpieza
emocional son:

« Cuando bostezo, y/o me rasco
y/o me estiro, libero tension fi-
sica.

» Cupando me rio y/o tengo sudor
calentito, es que me estoy mu-
nendo de vergilienza.

» Cuando tiemblo y/o sudo frio,
tengo miedo.

» Cuando loro, estoy muy triste.

» Cuando pateo, grito, golpeo
(preferentemente al cojin), es-
toy sacando fuera de mi cuerpe-
cito la frustracién y la rabia que
algun acontecimiento me ha
producido.

Y asi con todos los sentimientos y
emociones que necesitan un espacio,
un lugar y un tiempo para poder ex-
presarse.

Gracias a un sefior que se llama
Harvey Jackins y a una estupenda
maestra que es Esther Riego y a una

e ———
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red de personas en todo el mundo in-
teresadas en escucharme cada vez
mejor, ¥ que yo también me convier-
ta en una buena escuchadora, he en-
contrado sentido a muchas cosas de
mi vida, entre ellas la enfermedad.
He podido tomar decisiones desde la
16gica, la inteligencia y el amor, y no
desde la frustracidn, el odio o el re-
sentimiento, '

Escuchar sin interrupciones

Porque cuando le cuento a al-
guien lo que me pasa y me escucha
sin interrumpirme, sin aconsejar, no
me da seluciones, no me interpreta
ni me dice lo que cree que me pasa,
no infenta uE razone, i e tranqui-
liza, m1 me anima, no discute mis
sentimientos ni pensamientos, tam-
poco les quita importancia, ni intenta
satisfacer su curiosidad. En cambio
habla poco y sélo para ayudarme a
Cconectar con mis emociones, pre-
guntindome como me siento, mos-
trindome interés y deleite por estar
escuchdndome, muestra respeto por
lo que pienso y siento, aprueba mis
descargas emocionales mostrandose
tranquil @, aprecidndome, me dice
ias cosas gue le gusta de mi persona,
recorddndome mis cualidades (esas
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que puse antes), mostrando confian-
Za en mis capacidades, asegurando-
me que estd convencid@ de que
siempre lucho por hacer lo mejor
que puedo y, sobretodo, cuando con-
tacta conmigo a través de su mirada,
de sus manos, de su abrazo soste-
niéndome, viéndome con ternura,
sonriendo y asegurandome que va a
guardar en secreto todo aquello que
desahogo, entonces, ya solo con eso,
se estd produciendo el efecto curati-
vO en mi.

Porque la mayoria de las veces lo
que nos ocurre es que vamos buscan-
do a alguien que nos preste atencién
y claro si todos vamos a por lo mis-
mo ;quién escucha a quién?, ;quién
atiende a quién?, si todos los necesi-
tamos.

Por eso como seres inteligentes
que somos establecemos un turno,
primero yo te escucho a ti y luego td
me escuchas a mf, y ponemos un
tiempo igual para cada uno y encon-
tramos un lugar donde nos podamos
entregar a este placer tan maravilloso
sin que nadie nos moleste (también
desconectamos el teléfono aunque
sea movil). Y ya estdn todos los in-
gredientes preparados para que se co-
cine el milagro de la reemergencia,
es decir, poder reorganizar nuestro

cerebro colocando cada cosa en su si-
tio y eliminando lo que ya no sirve o
no es nuestro.

Claro que como esto no me lo
han ensefiado en el cole, ni en casa
pues lo he tenido que aprender y
practicar con los grupos gue se van
formando en las diferentes ciudades
del mundo incluida la mia (Madrid)
v unirme a esa red de escucha-
dor@s/escuchad @s que es interna-
cional, ¢ incluso, dependiendo de la
angustia que mds me oprime, puedo
elegir grupo como ¢l de mujeres, de
maestros, clase trabajadora y otros,
pues a veces sOlo por pertenecer a
esta soctedad un "poco” irracional e
injusta va se produce dafio, angustia
y dolor: la explotacién entre huma-
nos, €l consumismo, el machismo
{desprecio a la mujer), el racismo (el
desprecio a los que no son como no-
sotros), €l desempleo, la emigracion,
¢l adultismo (falta de respeto a nifios
y jévenes) y las enfermedades (desa-
hogo del dolor fisico), son algunos
eiemplos.

Si decidis elegir este instrumento
de crecimiento y desarrolio autoges-
tionario entre este batiburrillo de téc-
nicas que nos ofrece el mercado ac-
tnal, os diré que se le llama CO-ES-
CUCHA o REEVALUA-CION POR
EL CO-CONSEIJQ, y gue s6lo hacen
falta dos para empezar.

(Alguien tiene algo que desahogar?
Besos.
ANA RODRIGUEZ
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“El que trabaja honrado,
se vuelve jorobado”
{Refran popular)

Lz tradicién picaresca que se halia
n los refraneros populares siempre
ofrecid una visioén fresca, desprejui-
ciada y directa de lo que, para las ma-
yorfas, significa el trabajo. Por cierto
que esa vision aparenternenie contra-
dice el sentido comin, en especial en
épocas de alto desempleo. Sentido co-
mun y picardia: el primero indica que
"en estos tiempos el que tiene trabajo
es un privilegiado"; la segunda, sen-
tencia: " Los ricos viven de sus millo-
nes y los pobres de sus ilusiones”.

Es probable que los autores ano-
nimos de estos proverbios estuvieran
bastante ociosos en el momento en
gue se les ocurrieron nuevas maneras
de expresar una antigua intuicién.
Para crear, se necesita tiempo; en es-
pecial, un tiempo libre de la esclavi-
tud del trabajo. Es una ilusién de po-
bres "jorobados", el trabajo; la pica-
resca popular ofrece una coartada y
un guifio cémplice a la critica. Por-
gue si todo el que tiene trabajo es un
privilegiado, como diria el lugar co-
mun de nuestro tiempo, entonces ya
no importa si uno se prostituye o si se
enferma, si el trabajo en cuestion estd
bién remunerado vy, al paso que va-
mos, en poco tiempo no importard si-
quiera si es remunerado. Ya lo dnico
que importa es tener trabajo.

En medio del paro, la recesién, los
despidos generalizados, las ideas do-
minantes acerca de este problema es-
tdn obsoletas. Todavia hablamos con
el corsé de una concepcion del mun-
do nacida en los siglos de expansién
del capitalismo, pero que no logra ex-
plicar los cambios de la estructura del
empleo que estimula la economia de
fin de milenio. La realidad nos mues-
tra todos los dias que por més que uno
se mate trabajando, cada vez hay me-
nos posibilidades en el campo labo-
ral, cada vez se gana menos, cada vez
hay que esforzarse mds para cubrir las
necesidades minimas, y cada vez hay
mds gente ¢que tras haber invertido su

existencia entera en una ocupacion,
profesién o especializacion, si se que-
dara hoy sin empleo, no sabria qué
hacer de su vida. Como dice otro re-
fran: "el trabajo antes era una maldi-
cion y ahora, una ohsesion”.

e 9
Lo que vuelve
escandalosa
a esla situacion
es que hoy,
técnicamente,
“ganarse el pan»
estaria al alcance
de toda Ja humanidad
sin demasiado

“sudor de Ia frente”
e @

LA MORAL DEL CAPITAL

La sobrevaloracién de la produc-
tividad fue parte de la ética necesaria
para la construccién de la sociedad
capitalista en los comienzos de la re-
volucién industrial. Fl capital en ex-
pansion de hace algunos siglos atrds
necesitd de una escala de valores que
dignificara al trabajo como forma de
autorrealizacidn y liberacidn de la
penuria social, Una idea que, a medi-
da que el capitalismo se desarrollaba
y se hacia mds monopolio, se convir-
tié en una herramienta ttil para que
los que trabajaban menos, pudieran
explotar a los que trabajaban mas.

En la historia del movimiento
obrero puede encontrarse una tradi-
cién de criticas a esta idea. Los socia-
listas v anarcosindicalistas de princi-

pios del siglo, antes que las diligencias -

gremiales fuesen astmiladas por las
politicas patronales, luchaban por la
reduccion de la jornada laboral a ocho

‘horas, mientras sofiaban con una so-

ciedad en la cual sélo se trabajase tres,
cuatro o cinco horas diarias, conscien-
tes del embrutecimiento a que los so-
metia ¢l trabajo y de su derecho a lo
que llamaban un "ocio creador”.

Desde la segunda mitad del siglo
XI¥X, el avance de la maquinizacién
sentd las bases para comenzar a pen-
sar e¢n esa posibilidad: la promesa
central de la mdquina fue liberar a la
humanidad del esfuerzo y la escasez.
No obstante, para poder hacer un
buen aprovechamiento de las ventajas
de las nuevas tecnologias se precisaba
una organizacién mds racional de la
produccién y una distribucidn equita-
tiva de la ganancia y del excedente
que esas tecnologias producian.

Mientras tanto, el desarrollo de
una nueva organizacién de la econo-
mia, dentro de lo que se llamd la “so-
ciedad de consumo", incluyd el des-
pliegue de una industria del entrete-
nimiento disefiada para reproducir
Ias reglas del mundo del trabajo den-
tro de la esfera del ocio. Este se vol-
vi6 esclavo de una gestién capitalista
del llamado "tiempo libre". El nego-
cio del ocio es, como lo indica la eti-
mologia (nec-otium), una negocia-
ci6n del ocio. El mejor ejemplo es la
televisién. El tiempo de televidencia,
que habitualmente sustituye o sucede
al tiempo de trabajo en la vida de las
mayorias, es ~como dice Javier Eche-
varria en "Telépolis”- el tiempo més
esclavo que existe, dado que al tele-
vidente no le pagan un centavo por la
mercancia que produce cada segundo
que se dedica a mirar la pantalla. El
espectador, que es s6lo un consumi-
dor de imdgenes bombardeadas a
mansalva, se convierte en una perso-
na hambrienta de mas y mds nuevas
necesidades creadas artificialmente,
que lo esclavizan y lo vuelven a atar
a perpetuidad a la rueda del trabajo.
El telesegundo es producto de una
verdadera "pérdida de tiempo”, en la
cual 1a mano de obra gratis la provee
un individuo no remunerado, es de-
cir, virtualmente esclavo.

coros s ———
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ENTRE EL CONSUMO
Y LA EXCLUSION

Asi llegamos a una época en la
cual el trabajo es un privilegio y una
maldicién, un derecho y una obse-
. sién, un bien escaso y una condena
ommipresente (ue se extiende sobre
todo el tiempo de vida, incluido el
tiempo que deberia destinarse al re-
. poso o a la actividad creativa. Hoy el
trabajo es efectivamente "totalitario™:
cubre, o pretende cubrir, la suma to-
tal de los actos y pensamientos hu-
manos. En tres palabras: todo es tra-
bajo. Estar parade es una ocupacion
durisima, es vivir en mo-
vimiento constante, del
cuerpo y de la mente, en
busca del sustento. Traba-
Jjo son las reuniones, con-
tactos o, incluso, "amista-
des" que se entablan con
¢l fin de mejorar la propia
posicidn en el mercado la-
boral, ascender en la esca-
lera social o, simplemente
"por las dudas", ya que
uno no sabe, como dice
otro lugar comin, "a quién
va a necesitar un dia de es-

Lo que vuelve escan-
dalosa a esta situacién es
que hoy, técnicamente,
"ganarse el pan” estaria al
-alcance de toda la humani-
dad sin demasiado "sudor
de la frente". Es probable
gue con la actual tecnolo-
gla, si no pudiésemos es-
capar del todo a la conde-
na biblica, al menos estari-
amos en condiciones de
reducir la jornada laboral
a tres o cuatro horas diarias. Como
demuestra Jeremy Rifkin en "El fin
del trabajo", con una legislacion que
permitiese aumentar la contribucion
impositiva de las empresas que son
beneficiarias directas de las altas tec-
nologias, se podrian crear los recur-
sos para dar trabajos de tempo pai-
clal u ocupaciones comunitarias re-
muneradas a cientos de millones de
hombres v mujeres. Pero el sistema
de consumo y exclusién que domina
al planeta entero ha determinado que
unos mueran de hambre y otros pier-
dan sus vidas ¢orriendo detrds de ne-
cesidades creadas por el fascismo pu-
blicitario.
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Los estudios de Rifkin corrobo-
ran lo que puede percibirse intuiti-
vamente: si se redistribuyesen equi-
tativamente los ingresos, el horario
de trabajo de la mayoria segura-
mente podria ser reducide sin que
ello afectase la provisién de necesi-

‘dades minimas de vivienda, alimen-

tacién, vestuario y atencién sanifa-
ria. Es posible sospechar que el
mundo estd en condiciones de
afrontar esos gastos —por cierto que
tendria que renunciar a olros gastos
de tipo suntuario, militar, impro-
ductivo e inidtil de los cuales hay
ejemplos de sobra. Basta mencionar

que el presupuesto anual de 1la UNI-
CEF (Fondo Internacional de las
Naciones Unidas para la proteccion
de la Infancia), equivale a unas cua-
tro horas diarias de gastos militares
mundiales. Bien pedemos imaginar
que la donacidn de veinticuatro ho-
ras diarias de ese dinero destinado a
ser arrojado a las trincheras, a los
criteres y a las tumbas de civiles y
soldados desconocidos en todo el
mundo podria ayudar a garantizar
que cada ser humano, por el hecho
mismo de haber nacido, tenga cu-
biertas sus necesidades minimas de
vivienda, alimentacién; vestimenta
y atencidn sanitaria.

UTOPIA ¥ PICARDIA

Claro que es utGpico plantear hoy
una reduccién radical de las horas de
trabajo, porque ello implicarfa una ‘-
reduccién "organizada" -es decir, so-°
cial no dejada a un frigil "libre albe-
drio” individual- de las necesidades,
en particular de aquellas necesidades
creadas artificialmente por los misi-
ies de la publicidad. Y aquf ya estari-
amos hablando, no de otra economia,
sino de otra civilizacidn.

Pero los problemas de la sociedad
de mercado de este fin de milenio
plantean la necesidad de un cambio
de mentalidad respecto al
trabajo. La utopia siempre
tiene una carga de ingenui-
dad frente al realismo com-
placiente de la ideclogia do-
minante, mientras que el
rescate de la tradicidn pica-
resca que se halla en fos re-
franes populares puede
plantearse como una opera-
cién radical de critica y au-
torreflexién. Es cierto: el
que trabaja "honrado” (en
los términos de su obedien-
cia a los mandatos de los
poderosos), se vuelve "joro-
bado"” (gana poco y sufre
mucho). La picaresca popu-
lar intuye que hemos nacido
para algo més que ser "joro-
bados", o sea, sacrificados
al altar de Ia productividad.
En esa tradicidén se esboza
un "utopismo picare": el bo-
ceto de una utopia gue se
piensa a s{ misma y se sabe
ingenua, y que intenta extra-
er sus fuerzas de esa con-
ciencia de ingenuidad. Por-
que habrd que atreverse a pensar con
audacia el problema si queremos des-
montar los sinsentidos de un sentido
comin que hoy repite que el trabajo
es al mismo tiempo un medio y un
fin en la vida, una obligacién y una
ventaja, un valor universal y una pre-
rrogativa. Y animarse a defender, en
vez del supuesto "privilegio™ del tra-
bajo, ese derecho humano elemental
gue es nuestro derecho al ocio.

OsSVALDO BAIGORRIA

Jefe de redaccion de la revista
“Uno mismo™ en Buenos Aires
(Repiiblica Argentina),

v colaborador en las revistas
“Ser uno mismo” ¢ “Integral”.



ELHOSPITAL,
 UN LUGAR PARA COGER
__'_INFECCEONES o

- estd produc:endo enel med:o hosp;—
~talario. 0

“"cos de amplio espectro para infec-
. ciones poco importantes es la cau-
“'sa de las resistencias bacterianas y
tiene bastante preocupados a todos
~los expertos

EL TA_BACO MATA

. Ya son 46.000. los muertos que
el tabaco provoca cada ano en Es-
paria. Unos datos que estan cientifi-
- camente contrastados. “Se imagi-

nan que ahora se intentara vender:

- latas de comida, por ejemplo, capa-

. ces de matar a medio plazo no'ya a-
‘miles de personas sing'a unos po-

'cos cientos”; apuntd en la reunién
-~ con los periodistas el doctor Victor

Lépez Gatcfa-Aran_da; presidente del
- CNPT (Comité Nacional para la Pre-- .
vencion del Tabaco). Comité forma- -

U do, por diferentes: sociedades sank
| tarias: del estado: sociedades. de
“cardiologia, neumolog” a, toxicologia,
' medlcma comunitaria,.. etc. . 1
“Los espeuallstas acusan al Go-
" bierno de ser poco sensible ¢on un
problema tan serio como el del ta-
baco. El nimero de casos de cancer
de pulmén: entre. las- mujeres. se
estd disparando. El cancer de pul-
-.moén entre los hombres es la causa
‘més. frecuente. de muerte por can-
GBI L
.. Uno de los mias.recientes ejem-
plos de esta falta de tacto sanitario
- fue 1a afitmacion del ministro Rajoy
~ a finales del afio 97de que fumar no
g8 un vicio sino- una’ virtud. Estas

declaraciones, junto al comentario

que hizo en una radio’de gue ya se

- habfa: fumado un"puro después del

.- desayuno, catisaron estupor entre

‘fos miembros:de la CNPT. Su presi- .

~ dente, el doctor Lépez Garcia-Aran-
. -da las considerd lamentables.. -
' Por priméera vez existe en:Espana "~
" un nlmero muy representativa’ de

T i : :::j-somedades médicas ‘que se ha uni-
“En la Reumon de ia Soc:edad

g Amerzcana de Mscroblologia que se-
" ilevd a cabo en Nueva Orleans enef .
- otono pasado, los especialistas: ex: S

. presaron que estan muy preocupa--
- dos: con el aumento de la resisten-.
“'cia a todos los: antibidticos que se

. dopara: mtentar frenar la adlccmn ai
tabaco : i

; £SPERANZA DE VIDA Y
ENFERMEDADES
_EN ESPANA

T El uso generahzado de antabsota-'

los paises europeos y se sitiaen
tercer lugar, segln los.indicadores
de la Organizacion Mundial de fa

- Salud.. Une de los. cambios mas:
espectaculares en Espafa desde
1975 es el descenso de la morta-
lidad . infantil, que mide las defun-:
mones de los ninos: que. mueren"

en el parto, durante los primeros

dias de vida y fos” menores de unj

afno.
Con''una tasa de 831 muertes

~'por: cada cien- mil habitantes; 892 -

fos varones y' 776 las mujeres, el

Estado Esparfiol es el tercer pais de |

Europa con menor mortalidad. -

~ Las causas-de las defunciones
-s0n-en su mayoria fas enfermeda-.
. des cronicas. y..los accidentes, por oo LT
encima de las enfermedades infec- g ﬁCH ARRGS’."' DE ALUMINIG

ciosas, al |gual gue ern el a_resto de:'_ _

los: patses “desarrol!ados

' La primera causa de. muerte
casi un 40 por ciento, se debe a las -
enfermedades del aparato carcuEato-_"

rio.

los-hombres: el cancer de. pulmén

representa el 27 por.ciento de los
- tumores. y en las mujeres el de
mama alcanza el 18 por ciento de
las muertes; habiendo un “claro- au--
mento en cuanto a Ia mortaltdad'

por esta causa. . -
Respecto a los sunc:dlos con

7,1 muertos por cada cien’ mif habi-
tantes, es una de [as cifras mas ba-

jas de Europa, en su mayoria: por

traumatismos™y envenenamientos .
con un 5,2 por-ciento y casi el 40
por ciento de estas' muertes: ocu-.
rren antes de’los 45 afos. 70

“CANCERY VIDASANA

ciedad Americana del Cancer, cerca

.. se atnbuyen al tabaco; a la dietd o'a
un estilo de vida sedentario.

: _' senaia que las mu;eres que se en
“cuentran un. 35% por:encima de su
"peso tienen’ tn riesgo ‘elevado” de

ST Jon y prostata.
S La esperanza de vida de los es-
pafholes es superior a la media de~

: Ion y recto.

La mortalidad por tumores ma--
- lignos es-ta-segunda causa de
~muerte con un 25,1 por ciento. En

‘nal; y 30'veces mas de la cifra con-

' Segdh un informe de 1a'ACS, So-

del: 75% de fas muertes pof cancer

CAsiel mforrne que han elaborado

padecer cancer de (téro; pecho, ©o-
lon y vesicula y los hombres de co—

La falta.de e;erCICio dobla ei ries:
go de cancer de colon y la. pobreza
también es désencadenante de can-
cer, sobre todo de estémago y de hi-
gado, Recomiendan consumir. mas.
fruta y verdura, y. menos carne roja
ya que la carne roja esta relaciona:
da con el aumento de cancer de co-

ARaden en el ;nforme que el eJer-
cicio diario reduce ‘el riesgo. de can-
cer de colon y rec‘to el de mama y '
el de prostata

Comentarlo de C.en S
Este estudio, entre tantos otros que
apoyan: la- tesis de' una forma de:
vida 'sana en la prevericion det can-
cer, no necesita comentarios: - .-

JACKSON JA, RIORDAN HD, PO-
LING CM: Aluminium’ from a coffee
pot. Lancet 1989; 1. 781-782

Un-estudio- de la prestigiosa re-
vista médica Lancet alerta sobre los
cacharros de aluminio. - -

:La concentracion de aiummso dei
agua recogida del- grifo. era de. 22
microgramos/litro.. Los. niveles se
incrementaron’ a. 1.40. microgra-
mos/litro .en el agua calentada a
88° C en un. ‘cacharro de aluminio,
fo cual supone un mcremento de 75
veces. respecto al contenido ongz-

siderada. como. maxima perm;able
en los criterios de calidad del agua -
(50 rn:crogramos/i) Las ‘cifras’ pue-
den ser aiin mayores cuands 1o gue
se: cuece en los cacharros dealumi-
nig-son: ahmentos ncos en ac;dos
orgamcos : ST
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ento moral)

Querrdos amfgos Iectores de;
esta ntiestra revista, este verano.
“lo pasé. enla: Casa de. Reposo_:
- Los Madrofios, como algunos ya
“sabéis,y’ tuvimos. el honor de re-

" cibir la visita de nuestro socio-co- .
| faborador y: -amige: Don Norberto;
- Spagntiofo junito con. la adorable
- Celia (su. compariera).: Entre bro-.|
- mas, risas y, sobretodo;: mucho
Jgarifio: nos: obseqmo con un_
“cuento, que aunque no hable de
" dietas; combmac;ones de -ali-"..
R mentos y ayunos; sine de’ Ias co-"
" 8as' cotidianas que le ocurre @ la
- gente, aln- siendo higienistas,
- bien”creo’ que meréce’la peha
- que nos’ regalemos y relajemos:
- contellos durarite fos mihutos -
“quie dura su lectura vy que sabo-
. reemos - ese: regustito- a: melom,
‘solecito’y buen humor Es,oero
"que ‘os guste :

U ANA RbbRI’GUEz'--.'

Jaya de Voramar, Benicassim, jue-
ves 13 de Agosto de 1998. Acaba-
mos de comprar apresuradamente una
sombrilla a rayas blancas y azules, la
sombrilla de playa que nunca tuvimos,
Estamos contentos porque podemos
realizar asi el suefio de territorializa-
cion de una pequefia parcela de arena
en el frente de playa, primera lnea, a
escasos metros de las lenguas de agua
marina que van y vienen. Situacion ex-
tremadamente solicitada por aqui ya
que antes de ayer intervinimos en con-
versaciones que hablaban de la necesi-
dad de levantarse a las ocho de 1a ma-
flana para poder conseguirlo, y pode-

mos comprobarlo al dia siguiente, en

la playa de Monte Gross. A las 10,30
de la mafiana nos presentamos ahi
pero encontramos dos y tres filas de
espacios apretadamente ocupados por
artefactos varios, sombrillas, toallas,
reposeras de playa, pero ni un sélo ha-
bitante en baflador que deambule o
descanse por esa ciudad espectral y
provisoria, de cinco metros de fondo
trazada a orillas del mar, poco después
del amanecer, como se Ievantaban en
pleno desarrollismo las villas de inmi-

e —
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grantes en la periferia de las grandes
ciudades. Es ésta en cambio una cio-
dad lineal de esqueletos metélicos con
rellenos de algodén a colores, que no
alberga ni un sélo cuerpo humano pal-
pable y barrigdn.

Tener sombrilla en estas condicio-
nes permite gozar de una sensacién
muy acusada de propietario de al me-
nos dos metros cuadrados de esa dis-
putada primera linea de playa por sélo
2.175 pts., e impide ademas que los
ocupacionistas histéricos te echen me-
diante el viejo sistema de colonizarte a
fuerza de hacer crecer el cerco en tu
derredor; cosa que nos pasd, sin ir mds
lejos, hace tres dias, en esta misma
playa a la que hemos retornado hoy
clamando venganza. Después de todo,
situarse en ésta primera linea playera
€8 Como si te compraras una casa en
plena Calle Mayor maritima, porque
por aqui es por donde se realiza el agi-
tado y concurrido paseillo de ida y
vuelta, rozando el agua en la parte més
asentada de la arena mientras los dos
tercios restantes y volatiles estdn vaci-
0s. Claro que no es igual que verlo (el

paseillo) desde un balcén, porque en la

posicién de sentado sobre la arena
queda reducido el dngulo de visién y
tienes que dedicar unos minutos a cada
lado para poderte hacer una idea com-
pleta del personal o poder unir la ima-
gen de delante con la de atrds y la iz-
quierda con la derecha. No es que Ia
cosa, al menos en estas playas de Le-
vante, sea muy divertida, dado que los
cuerpos estropeados se repiten, vamos,
que son mayoria en detrimento de los
escasisimos cuerpos danone y de ale-
gria para los ojos. Aqui te cansas de
VEr carnes excesivamente desalifiadas,
rebosantes por encima de todo tipo de
bafiadores ~mira por donde, en eso si
que hay variedad- 1o que demuestra,
sobre todo, que en Espafia se come
bien pero te sienta fatal.

Viéndonos asf a los bafiistas, a no-
sotros mismos con estos desangela-
dos cuerpos desnudos a medias, ali-
neados en esta primera fila y atentos
al paseillo tan animado, mirando
también sofiadoramente y para rela-

jarte hacia el frente, que es el mar y
su propio discurso, que es el horizon-
te y lo que vendrd o lo que se va, o
hacia o que hay que ir, imagino un
gigantesco y catdrtico juego de vera-
no, de esos donde siempre hay al-
guien encomiable y predispuesto que
grita: - ;jPreparados.?.., jListos, ya! .
Y veo a nosotros todos de pie, aline-
ados en el frente playero, brazos y
torso en posicién de lanzar el cuerpo
a toda marcha para salir corriendo
hacia el mar, preparando una gran-
diosa y comiin zambullida que con-
vierta a las mansas aguas onduladas
en un herviderc de agitados brazos,
piernas y-cabecitas locas. Pero se me
ocurre que antes de esa esperada or-
den de ; YA! habria que introducir el
necesario y obligatorio desprendi-
miento de bafiadores v adminiculos
playeros varios, abandonarlos de pri-
sa y corriendo y al albur de su propia
suerte de artefactos mds que initiles,
de forma que, entrdndonos en Ia mar
como Afrodita pero sin concha, co-
lectiva y solidariamente desnudos,
gocemos de la conquistada libertad,
la del alma y la del cuerpo favados en
la prodigiosa agua salada. ;Y todo
es0 para qué?, se preguntara el lector
curioso y exigente ademads de serio y
formal, pues todo eso para posesio-
narnos del terrible segundo de la ver-
dad de ver, desde esa situacién mari-
tima desnuda y limpiadora, la playa
desierta de hombres, mujeres, nifios
y abuelas, sélo sembrada por la horri-
ble confusién de todo lo que no es ni
carnal, ni nuestro, ni nos aporta nada,
de toda esa entremezclada y confusa
exhibicién de sombrillas, bafiadores,
palitas, toallas, hamacas y demds ad-
miniculos playeros dispuestos a ser
poseidos, y necesariamente creados
para reproducir esa posesién hasta el
infinito. Sélo nos seguirfan, entusias-
mados, los perros ladrando de con-
tentos, que para eso son nuestros me-
jores amigos.

Pero la situacién era mucho mds
real, y abandonado ya por la imagina-
cién y sus circunstancias comprendi
que poco a peco nos habia ido rodean-




semejantes
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do crecer
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do una de esas extensas familias loca-

les o tradicionalinente importadas de
Madrid, con matriarcas de peluqueria
diaria e infinidad de vastagos pequefii-
tos e intermedios dispuestos a ser utili-
zados cual peones de ajedrez en tal
singular reproduccién de los males
imaginados por Malthus acerca de la
multiplicacion geométrica de la espe-
cie, Un poco antes disfrutdbamos, casi
solitarios, del vasto panorama playero
avisorado desde nuesiro desangelado
campamento sin sombrilla, con la hon-
da sensacién de estar desasistidos de
algo corpdreo que dignificara y esta-
bleciera nuestra calidad de ocupantes
de ese espacio, cuando aparecié lo que
resultd ser a la postre la avanzaditla de
Ia tal familia, encarnada en una joven
mujer que senté sus reales justo delan-
te nuestro, respaldada por varios y te-
mibles adminiculos de playa: una
sombrilla, una reposera de lona, una
toalla y un enorme bolso veraniego,
capaz de incluir un mundo de sorpre-
$as y que vino a ocultarnos la infinita
vigién de las olas.

A 1o largo de la mafiana fueron apa-
reciendo los restantes miembros del
clan, entre parientes directos e indirec-
tos, amigos, conccidos y demds com-
ponentes, incluyendo madres, padres,
abuelas y abuelos, nifios y amiguitos
de los mifios, chicas adolescentes, com-
paneras de las chicas adolescentes, jo-
venes esposas rubias, embarazadas con
las wiias pintadas v demds, que fueron
incrementando el nimero de asistentes
y usufructuadores del inicial espacio
piloto, aportando cada uno sus mate-
riales de construccidn y asumiendo or-
denadamente acciones urbanizadoras

chos  del

mismo o©
menor material, de manera gue el prin-
cipio de ahorro colectivoe era notorio y
a veces, con una simple toalla estraté-
gicamente colocada, era suficiente
para ir completando o extendiendo el
campamento. Total, que éste fue cre-
ciendo con una dindmica imposible de
controlar, no sélo por nosotros, que no
era esa nuestra intencidn, sino ni tan si-
quiera por ellos mismos que a veces se
mostraban sorprendidos de que justo a
metro y medio estuviese menganita le-
yendo el jHola!. Lo normal para noso-
tros hubiera sido hacerse amigos y pe-
garse al grupo, arrastrados por ese tor-
bellino imparable, 0 como cuando a
madre se le daba por invitar a todos tus
pequefios amigos a casa, y de pronto se
Ie ocurrfa preguntar con cara de hada
buena: “Nifios, a ver, ;quién quiere un
helado?”, y a continuacion se apuntaba
todo quisqui, disparadoe come por un
resorte a pesar de que no tuviera nin-
guna gana.

El ceico fue creciendo, practica-
mente ya nos resultaba muy dificulto-
so ir y volver del mar sin tener que pe-
dir permiso a un montdn de gente un-
tdndose con la compartida crema solar,
o dejar de sentirnos culpables por inte-
rrumpir la animada charla que se trai-
an, grupo aqui, grupo alla, principal-
mente en el sector femenino y abuele-
ro, dispuesto a liberarse, metaférica y
parlamentariamente claro, de los dis-
gustos provocados por los vistagos
menores y sus interminables travesu-
ras o inapetencias a la hora de la comi-
da. Con todo ello, los invasores ahora
pareciamos ser nosotros, asi que cada
vez que atravesdbamos el patio de ar-
mas de aquel bastién familiar en plena

euforia veraniega, las miradas de desa-
probacién nos perseguian hasta nues-
tras infimas posiciones sobre las cada
vez mas arrugadas toallas. Como nos
gusta ser civilizados v no causar pro-
blemas al resto de cohabitantes de este
sufrido mundo, optamos por empren-
der la retirada definitiva en un momen-
to de distraccidn v encanto colectivo
del grapo, entre relato v relato de
aventuras y circunstancias familiares
mil. Justamente fue cuando una de las
pequeiias adolescentes, con pareo a la
cintura y mientras se aplicaba coqueto-
na la dichosa crema en la cara, expli-
caba a su abuela y a su propia amiga
que sus padres estaban muy disgusta-
dos por la sorpresiva inestabilidad de
la Bolsa, al tiempo que la otra adoles-
cente, gesticulando, soltaba un estimu-
lante y compafierisimo: - [Qué me vaa
decir a mi!. Lo que venifa a situarnos
en el convencimiento de que la juven-
tud ha decidido dedicarse a los nego-
cios bursétiles con mucha ilusion.
Mais tarde, mirandolos ya desde

afuera, desde nuestra recuperada posi-

cion de libertad externa, comprendi-
mos que ab tener constancia de aquel
abandono se mostraban entre sorpren-
didos y desilusionados, casi coma si
nos hubieran ido tomando carifio. Su-
pongo que rummiarian la contradiceidn
de que ya no tenian enemigo pequefio
con el que divertirse y practicar el pla-
vero arte del acoso para aplicarlo des-
pugs a cometidos mas serios, pero al
Mmismo tiempo contentos, porgue dis-
ponian al menos de un metro cuadrado
mds para incluir 4 algtin partenaire tar-
dio, que siempre los hay.

ijNos habian fagocitado!.

Por eso hoy, antes de volver a esta
playa, decidimos comprarnos una
sombrilla lo suficientemente grande y
llamativa. El techo es fundamental si
quieres sentar plaza, construir tu futu-
10, que te respeten, que puedas inter-
cambiar a niveles de igualdad e inclu-
so aprender algo sobre La Bolsa. Aho-
ra, debajo de éste liviano paraguas a
rayas anclado en la tierra a fuerza de
pisotones y agitado por el aire, nos
sentimos mds seguros, v como dicen
algunos vascos refiriéndose a sus rai-
ces generacionales; "mas especiales”.

Lo malo es que hoy estd nublado y
para colmo anuncian lluvias.

NCORBERTO SPAGNUOLO
Madrid
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EJERCICIO FiSiCO,
BUENO PARA LA MENTE

En los dltimos anos se ha visto gue
el deporte y la actividad fisica tiene un
efecto muy beneficiosos sobre |a salud
fisica y mental de la persona : aumenta
la autoestima, reduce el estrés y la an-
siedad, mejora la vida sexual y las rela-
ciones en el trabaio e, incluso, ayuda a
prevenir determinadas enfermedades
como la patologia coronaria o la osigo-
porosis.

(itimamente han aparecido una se-
rie de estudios gue demostraban que
el gjercicio puede desencadenar senti-
mientos de felicidad, euforia, sosiego vy
tranquilidad que pueden durar desde
unos pocos minutos a 24 horas.

Uno de los estudios mas significati-
vos que intenta demostrar que el gjer-
cicio puede cambiar el estado de ani-
mo, fue realizado por el psicdlogo An-
drew Steptoe y sus colegas del
St. George’s Hospital Medical Schoot
de Londres. A finales de tos 80, forma-
ron cuatro grupos al azar con 109 adul-
tos de habitos sedentarios.

Los dos primeros grupos hicieron
sesiones de aerobhic de 45 minutos
tres veces a la semana, de forma mo-
derada un grupo e intensa el otro. El
tercer grupo realizd ejercicios suaves
de estiramientos y el cuarto grupo no
hizo ningdn tipe de ejercicio.

Después de doce semanas, el gru-
po que realizd ejercicios moderados de
aerobic eran los Unicos que mostraban
una notable mejora en sus niveles de
bienestar psicolégico, redujeron su ten-
sidn y ansiedad y aumentaron su capa-
cidad para enfrentarse a situaciones
estresantes.

Desde entonces, los descubrimien-
tos de Steptoe se han visto confirma-
dos una y otra vez,

Algunos psiquiatras estan tan con-
vencidos de la existencia del factor bie-
nestar que o estan utilizando para tra-
tar depresiones clinicas.

El afio pasado, los psicblogos Jane
Harte, de la Universidad James Cook
de Townsville, Australia, y Georg Eifert,
de la Universidad de West Virginia en
Morganiown, monitorizaron el estado
de animo de 10 atietas experimenta-
dos que practicaban deportes al aire li-
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bre, antes y después de correr, una
vez en una pista al aire libre y la si-
guiente en una cinta dentro de un la-
boratorio.

Después de la carrera al aire libre,
los resultados de los atletas en prue-
bas animicas indicaron que estaban
menos deprimidos, ansiosos, hostiles
y fatigados y con mas energias que an-
tes de la carrera. Pero las personas
que “corrieron” en la cinta deslizante
dentro del laboratorio sdlo les provocd
uha sensacion de cansancio, a pesar
de gue durante la carrera habian esta-
do escuchando, con auriculares, una
cinta de sonidos ambientales, inciuyen-
do el sonido del viento, los pajaros y el
trafico.

El ejercicio en plena naturaleza es
algo imprescindible para la buena sa-
lud de la persona, un paseo en el bos-
que © en el pargue, y una salida al
campo ¢ al monte son unas buenas
maneras de mejorar la salud y con ello
la “calidad de vida”. No nos referimos
a la calidad de vida gue oimos o lee-
mes en los medios de comunicacion,
gue se refiere solamente a la capaci-
dad de tener dinero y comprarse mu-
chas cosas, o sea de consumir; sino a
ia verdadera calidad de vida que nos
hace mMas sanos, conscientes v libres,
la capacidad de sentir y disfrutar de ia
VIDA.

Cuando nos enconiramos bloguea-
dos, deprimidos 0 ansiosos, la energia
se encuentra “estancada” a nivel cere-
brai, cuando hacemos ejercicio o de-
porte, mejor aln en contacte con la ha-
turaleza, esa energia se mueve hacia
los misculos y otras zonas necesita
das del cuerpo, disminuyendo asi 1a ve-
locidad excesiva de nuestros pensa-
mientas. Mejora ia situacién mental y
disminuye la ansiedad.

EL ALCCOHOL,
DE TODAS TODAS MALO

Investigadores australianos tam-
bién se suman al debate sobre los “su-
puestos” beneficios del consumo mo-
derado de alcohol.

Segln los hallazgos de estos in-
vestigadores, las personas gue toman
alcohol de forma moderada durante
menos de cinco dias a la semana tie-

nen un mayor riesgo de infarto. A pesar
de 1o que indican alguncs estudios fa-
vorables al consumo moderado de al-
cohol, suponiendo, que es mucho su-
poner gue disminuye el riesgo de infar-
to, conciuyen los autores australianos
que no se deberia recomendar este ha-
bito como parie de un estilo de vida
5ano.

Extraido de E/ Mundo, 22-VI-97

PROBLEMAS DIGESTIVOS
POR MEDICACION

Mas de un millén de espanoles tie-
nen problemas digestivos, en muchos
casos provecados por consumir habi-
tualmente analgésicos y antiinflamato-
rios como medicamentos, segldn un
estudio basado en 1.920 encuestas
realizadas a médicos de distintas es-
pecialidades.

Dicho estudio revela que en Espana
se consumieron durante el pasado afo
161 miltones de unidades de estos far-
macos, de 10s que casi la mitad, 75 mi-
llones, son antiinflamatorios no esteroi-
des (no son derivados de la corticoi-
des).

Segin el estudio, las lesiones que
producen los analgésicos y los antiin-
flamatorios, se localizan basicamente
en el esofago, duodeno e intestino del-
gado, y los sinfomas mas frecuentes
son nauseas, gastritis y esofaguitis, lle-
gando incluso a provocar diceras y he-
morragias digestivas.

ESTRES Y CATARRO

El estrés mantenido aumenta en el
200% el riesgo de gripe. En un trabajo
preseniado en febrero en la reunidn de
la Sociedad Americana para el Avance
de la Ciencia, en Seattle, EEUU, se de-
muestra gque dos meses de estrés
mantenido son suficientes para dismi-
nuir la inmunidad y hacer aparecer la
gripe.

El trabajo es de la Universidad de
Pittsburgh y su principat autor es el
mismo gue ya probd en 1991 vy publicd
-en el New Englanbd Journal of Medick
ne- la hipdtesis de la relacidon entre es-
trés, inmunidad y catarro comdn.



] calor es una de las necesidades

basicas de Ia vida. Las actividades
vitales sélo se pueden realizar dentro
de ciertos limites de temperatura es-
trechamente definidos, ya que el frio
1as inhibe vy el calor excesivo las sus-
pende. El calor corporal es una ener-
gia que se emplea, no sélo para resis-
tir el frio, sino también para acelerar
las actividades celulares. La tempera-
tura, dentro de unos limites, es tan
esencial para la vida humana, que
cualquier intento de variacién puede
perjudicar seriamente las funciones
del organismo. Los animales s¢ en-
cuentran divididos en dos grupos
bien definidos: los animales de san-
gre caliente y los de sangre fria. La
inclusién en uno u otro grupo depen-
de de su capacidad de producir y
mantener su propia temperatura, o
por ¢l contrario, la temperatura de-
pende del medio que los rodea (agua
y aire). :
- Los invertebrados, aunque respi-
ran oxigeno y los fluidos circulan a
lo largo de su cuerpo, no poseen glo-
bulos rojos y son animales de sangre
fria. Los peces y los reptiles, anima-
les vertebrados que poseen glébulos
rojos, también se incluyen en el gru-
po de animales de sangre fria, aunque
pueden mantener una temperatura in-
terna superior al medio que les rodea,
¢l agna o el aire. Los seres inverte-
brados no gozan de ninguna fuente
de calor interna, sino que reciben la
temperatura del medio que les rodea
y al que estdn adaptados. Excepto los
peces v los reptiles, cuyas fuentes de
calor son muy limitadas, al igual que
sucede con su capacidad de manteni-
miento de temperatura, podemos
afirmar que todos los vertebrados son
animales de sangre caliente que po-
seen glébulos rojos. Recordemos que
los animales de sangre fria carecen
de este tipo de glébulos.

Puesto que existen animales que
pueden vivir sin glébulos rojos y sin
focos de calor internos, podemos de-
ducir que la primera necesidad de to-
dos los seres vivos es el aire, mas que
la necesidad de producir calor.

Si observamos los animales de
menor tamaiio, descubriremos que
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En la termografia podemos ver diferentes zonas e intensidades de calor.

los mds pequefios habitan en el agua,
un medio que los reduce directamen-
te y energéticamente a su propia tem-
peratura. Estos animales estdn conti-
nuamente rodeados e impregnados
de agua, donde pueden encontrar to-
das las sustancias nutritivas que com-
ponen su alimento diario. De esta
forma, la temperatura de sus necesi-
dades es bastante similar a la tempe-
ratura de este medio. Aungque pose-
yeran focos de calor internos, serfa
evidente que la produccion de calor
no puede ser el fin maximo de la res-
piracion de estos animales. Su fun-
cién principal debe ser algo muy di-
ferente.

Si volvemos a observar estos ani-
males, descubriremos que la tempe-
ratura de muchos de ellos, especial-
mente aquellos que viven en agua
fria, varia dependiendo del medio en
el que vivan. La variacién puede lle-
gar a ser sorprendente, puesto que al-
gunos logran pasar de una temperatu-
ra que roza los cero grados centigra-
dos a alcanzar de 13 a 40 grados.
Aunque cada uno de ellos posee una
temperatura ideal, muchos pueden
vivir con una temperatura de 7 gra-
dos, 2 grados, con 4 grados por deba-

jo de cero, o incluso con 9 grados
bajo cero. Esta claro que la pequena
diferencia que puede existir entre el
aire exterior y el agua, que se en-
cuentra a cuatro grados o' a nueve
grados bajo cero, no tiene gran im-
portancia. Al menos en csios casos,
es mucho mds importante la respira-
ci6én que la produccién de calor.

E! calor supone una condicién ne-
cesaria para desempefiar las activida-
des vitales. Las actividades de los
animales de sangre fria aumentan o
disminuyen dependiendo de la tem-
peratura. Cuanta mds elevada sea,
siempre que no aumente hasta cotas
perjudiciales para la vida, mayor serd
la actividad. Sin embargo, cuando la
temperatura es muy fria, las activida-
des se suspenderdn. Que el calor pro-
mueva la energia vy la puesta en mar-
cha de la accién no se debe dnica-
mente a la quimica inorgdnica.
Podemos observar el mismo fendme-
no en la parte viva «quimica vitals,
es decir, en las funciones orgdnicas.
Un aumento de temperatura puede
provocar la aceleracidn de todas las
funciones vitales, tanto en los anima-
les de sangre fria, como en los de
sangre caliente. También podemos
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observar algo parecido en las plantas.

La aceleracion de la actividad se
incrementa paralelamente al aumento
de la temperatura, hasta que ésta al-
canza un punto especifico, cualquier
aumento de temperatura que sobre-
pase este punto, reducird la actividad.
La velocidad de actividad que sufren
algunas de las formas de vida mds
pequefas al aumentar la temperatura
puede alcanzar tanta vivacidad que
«viven demasiado rdpido», puede
terminar por matarlas.

Cuando la temperatura desciende,
las actividades vitales también des-
cienden. Algunos animales de sangre
fria pueden sufrir una congelacion
durante un largo periodo y resucitar
posteriormente. Esto se debe a que
las actividades vitales cesan cuando
Ia temperatura alcanza un minimo es-
pecifico. I.a mayoria de los animales
de sangre caliente mueren cuando se
congelan, sus actividades vitales de-
jan de funcionar antes de alcanzar el
punto de congelacion.

Los animales de mayor volumen
no dependen tanto de la temperatura
que los rodea. Ademds de estar equi-
pado con focos de calor interno y
mecanismos que controlan su pro-
duccién y radiacion, casi todos estan
cubiertos de pelo, lana o plumas que
los protegen del frio. También pose-
en mecanismos que reducen la pro-
duccién de calor e incrementan la ra-
diacién de calor cuando aumenta la
temperatura externa, o su propia tem-
peratura interna debido al ejercicio.
(El organismo también puede utilizar
estos mecanismos que regulan el ca-
lor interno para producir la fiebre
cuando es preciso.)

Mientras que las formas de vida y
los hébitos de las criaturas mas pe-
quefias que habifan el planeta estdn
determinadas por los entornos que
las rodean, las formas de vida y los
hébitos de los animales mds desarro-
llados se basan principalmente en las
fuerzas que se encueniran en su infe-
rior. Estas fuerzas prevalecen sobre
los poderes contrarios.

Los animales de menor volumen
se hallan esclavizados por el mundo
externo, mientras tanto, los animales
mds grandes utilizan este mundo ex-
terno. Es preciso sefialar que esta in-
dependencia de los amimales mds
grandes, esta energia interna, se debe
en gran medida a su capacidad por
mantener la temperatura ideal de su
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cuerpo, sin verse afectados por los
cambios producidos en el agua o en
el aire.

La temperatura uniforme que man-
tienen en su interior los animales su-
periores promueve y asegura una
constancia, una precision y una ener-
gfa en la nutricién de sus tejidos y en
las funciones vitales que aportan al
animal Ias fuentes necesarias para dis-
frutar de una vida activa, a pesar de
las influencias adversas del planeta.

Le aconsejamos que eche un pe-
queiio vistazo a los métodos existen-
tes para mantener la temperatura. En
el capitulo de la respiracién descubri-
mos el papel que desempeiia la oxida-
cién en la produccidn de calor. Debe-
mos tener en cuenta gue el organismo
puede incrementar y disminuir la ve-

N B
Cuando hace frio, el
organismo no permite
que se evapore mucho
calor y prodiuce mas
en su interior, sin
embargo, cuando
hace calor, el
organisme inicia el
proceso inverso
289

locidad de produccién de calor, de-

. pendiendo de las variaciones que se

produzcan en la temperatura externa.
Fl sistema nervioso es el encargado
de efectuar un estricto control de es-

tos procesos, pero su labor es ineficaz .

en aqueilos organismos que sufren
grandes enfermedades y trastornos.
El organismo también tiene los
MECARISMOS NEeCcesarios para aurnen-
tar y disminuir la radiacién de calor
cuando sea preciso. Al igual que la
oxidacidn es la encargada de calentar
el cuerpo, la evaporacion (cuando se
suda) serd la encargada de su refrige-
racién. Estos procesos fisiolégicos
estdn intimamente relacionados con
las necesidades vitales. Por esta ra-
zém y baséndonos en nuestras propias
consideraciones, podemos afirmar
que el cuerpo humano se basa en un
sistema de autorregulacién que apor-
ta al organismo las condiciones ter-

mostiticas necesarias en cada mo-
mento. Cuando hace frio, el organis-
mo no permite que se evapore mucho
calor y produce mis en su interior,
sin embargo, cuande hace calor, el
organismo inicia el proceso inverso.

Siempre que se produzca un cam-
bio de temperatura en el exterior, el
organismo requiere algunos esfuer-
z0s compensatorios. No obstante, si
no existe ningin problema en nuestro
cuerpo, la capacidad termorregulado-
ra del organismo funcionard perfecta-
mente. Mantener los mecanismos ge-
neradores de calor del organismo es
una condici6én indispensable para al-
canzar un buen estado de salud. Por
esta razdn, aquellas personas que se
sienten enfermas y débiles necesitan
calentarse cuando el clima es frio, ya
gue son incapaces de mantener la
temperatura normal del cuerpo. El
frio inhibe todas las funciones de la
vida vy reduce, ain mds, las maltre-
chas reservas energéticas. Emigrar a
zonas con clima mds agradable no es
un mero lujo para estas personas, ya
que el calor es verdaderamente un re-
quisito normal de vida. La experien-
cia y los experimentos han demostra-
do que cuando la temperatura externa
no puede aportar las necesidades vi-
tales del organismo, éste sufre graves
consecuencias. No sélo nos provoca
un malestar producido por la inco-
modidad de soportar altas o bajas
temperaturas, Sino que resistir tempe-
raturas extremas produce un gasto
significativo de energfa.

En aquellas zonas donde el ser
humano debe convivir cotidianamen-
te con nieblas, heladas y penumbras,
las personas sufren una importante
pérdida de energia. Lo mismo sucede
con aquellas personas que viven en
zonas donde el calor continuado y
excesivo disminuye sus actividades
vitales. Gracias a la técnica, podemos
vivir en regiones cuyo clima es muy
frio o vivir en zonas cuyo clima es
muy célido. Tan sélo necesitamos
ponernos o quitarnos mds O menos
ropa, utilizar casas o usar medios ar-
tificiales como las calefacciones o
los sistemas de refrigeracion. Sin em-
bargo, ninguna de estas medidas son
las ideales. El clima célido es el me-
jor para el ser humano.

Doctor HERBERT M. SHELTON
Traduccién de
Juan Miguel Garcia Gémez
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por una ecologia de la vida

ay algunos conceptos en materia

de salud que necesitan una revi-
sion, al menes una "puesta a punto”,
y uno de ellos es el de la enfermedad.
La enfermedad es con frecuencia
para la persona una oportunidad para
¢l cambio, una forma de expresidn,
una Hamada de atencidn, una posibi-
lidad para retomar algunos asuntos
pendientes (fisicos, psicoldgicos y
sociales), un momento para hacer
caso al cuerpo, dedicarnos mds a no-
sotros mismos, permitirnos hacer co-
sas que no nos permitimos cuando
estamos sanos, incluso estar més
abierto a la necesidad de todo ser hu-
mano de recibir carifio y atencidn, de
sentirnos "mimados”,

;Cudntas personas llegan a "mejo-
rar" su estado psicolégico y animico
a consecuencia de una grave enfer-
medad, cudntos enfermos se han cu-
rado psicoldgica y animicamente y
han cambiado su forma de vida tras
aceptar una grave enfermedad! Aun-
que pienso que éste puede ser un
concepto dificil de entender para una
sociedad que considera enfermo a
quien tiene sintomas organicos(cata-
rro, bronquitis...) y sano al que no los
tiene, aunque fa persona sea "grave-
mente" egoista, envidiosa, celosa y
con "irrellenables" ansias de poder y
dinero.

No hay meijor trabajo que el de fa-
vorecer el potencial de autocuracion
y autorregulacion del enfermo, poner
en movimiento la capacidad innata o
el poder curativo de la Naturaleza, la
Vis Naturae Medicatrix de la filoso-
fia griega.

El enfermo necesita mantener la
capacidad de expresion (ex - presion,
sacar al exterior lo que esta preso) o
de lo contrario el cuerpo se encargara
de hacerlo a través de una enferme-
dad. Decia Sir William Osler: "Los
organos lloran las ldgrimas que los
ojos se niegan a derramar”.

Y la gran terapia: escuchar; escu-
char no sélo con el oido sino con todo
el cuerpo, sentir, recoger las sensacio-
nes, captar el lenguaje corporal y ha-
Mado que la persona emite. Si uno o
una habla y alguien escucha, no hay
tanta necesidad que su cuerpo se ex-

prese a través de
sintomas fisicos o
crisis a las que lia-
mamos enfermedad.
Y para saber escu-
char es necesario te-
ner la mente tran-
quila y en actitud de
observar, ayudando
a que la persona
"descargue" sus
problemas, tensio-
nes, miedos, preo-
cupaciones y dese-
os. Y ademds de es-
cuchar, los médicos,
enfermeras, auxilia-
res, familiares vy
amigos del enfermo
transmiten y ayudan
segin como ellos
viven, 1a salud o la
enfermedad.

Es dificil con-
vencer a algoien de
que el tabaco es
malo si nos ve fu-
mando. Es igual-
mente dificil con-
vencerle de que se
cuide, si no lo hacemos nosotros. En
este caso las apariencias no engafian,
el enfermo necesita con frecuencia
una referencia de alguien que no solo
sabe de enfermedad y cémo tratarla
(no maltratarla) sino que también He-
va una vida sana y equilibrada.

La salud es armonia, y cuando
esta armonia se pierde aparece un
nuevo estado, la enfermedad. La
temperatura se cleva, el pulso au-
menta en frecuencia, el ritmo respira-
torio disminuye o es dificultoso, se
reduce la capacidad de filtracién de
fos rifiones, awmenta el ritmo digesti-
vo (diarrea) o se disminuye (estrefii-
miento), el ritmo mental ¢ los perio-
dos de suefio y vigilia cambian...
cambia el ritmo.

El ritmo respiratorio y la profun-
didad de la respiracion se alteran ante
una urgencia, el miedo, el sufrimien-
to o la presencia de la muerte fisica
del enfermo. La calma respiratoria
tras observar la respiracion y una res-
piracién abdominal ayudan a Ia salud

La salud tiene que ver con mantener ¢l equilibiro.

del especialista en salud. La respira-
cién abdominal junto con el manteni-
miento de una columna "recta”, pero
fiexible, son de una inmensa ayuda
para la capacidad de vivir el sufri-
miento ajeno sin cargarlo a nuestras
espaldas (hecho gque encorva la co-
ummna, mas que al propio Atlas man-
teniendo el mundo sobre sus hom-
bros).

Pero desgraciadamente, con fre-
cuencia la respiracién es superficial y
agitada y es mantenida asi por las
contracciones o tensiones muscula-
res, consecuencia de la defensa ante
el dolor, el miedo, el sufrimiento.
Cuando la persona se relaja —y ello
no significa estar inactivo "quieto,
parado”-- sino mantener un tono mus-
cular correcto pero no excesivo, ain
en la accion diaria, al mismo tiempo
mejora la respiracién. Observar el
cuerpo v la respiracion de forma con-
tinuada son dos buenas maneras de
acercamos a la salud, y ésta no es una
actitud egoista o narcisista, es sola-
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mente vivir en el cuerpo entero, no
s6lo del cuello hacia arriba, unica-
menie en nuestra cabeza,

De lo contrario vendrin los dolo-
res del cuerpo, el soma, para que la
mente, la psiguis, le haga caso y me-
jore su forma de vivir. Antonio Blay
decia que aprendemos por el discer-
nimiento o por el sufrimiento (por el
darse cuenta o por el dolor).

Un aumento de la respiracion es
necesario para el aporte energético,
no olvidemos que las sustancias nu-
trittvas y especialmente la glucosa,
como elemento energético que es, se
"queman” en su totalidad sélo en
presencia de oxigeno. Por el contra-
rio la persona deprimida, con la co-
lumna encorvada hacia delante, los
hombros cajdos, las bases pulmona-
res sin posibilidad de expansién por
la postura caida, apenas respira, ape-
nas vive,

Si la respiracién ayuda a bajar de
la cabeza y vivir el cuerpo, también
lo hace el ejercicio, especialmente en

=

dejar caer la cabeza hacia abajo para
estirar la espalda, lugar donde acu-
mulamos un mayor nimero de ten-
siones musculares. Estaria bien te-
ner una pequefia sala en el lugar de

‘trabajo o en los hospitalespara ha-

cerlo.

Por nuestra experiencia estos tra-
bajos ayudan a la curacién. Las dife-
rentes dindmicas en grupo con téeni-
cas psico-corporales ayudan a manie-
ner la salud. Y el que cuida aprende a
cuidarse, curarse, quererse.

La capacidad de autoestima y au-
tovaloracién es importante para la
vida pero lo es también en cualquier
trabajo de relacién con las personas,
si no corremos el riesgo de cargar-
nos con los problemas y tensiones
de los demds, con frecuencia bus-
cando la valoracién de los otros o
nuestra propia valoracion. Este es el
esquema de lo que se conoce como
el "salvador”, persona que busca el
reconocimiento de los demds para
as{ valorarse mis.

e e 92099 0 2ee 09 e 9 9
Aun en contra de algunas ideas
institucionalizadas, las dietas de frutas,
zumos, ensaladas o el ayuno facilitan Ia
curacion, especialmente en las crisis
y mas si éstas se acompaiian de fiebre.
La fiebre o temperatura corporal
va en aumento cuanto mas comemos

L B B I N N

las personas de vida sedentaria. Fl
ejercicio ademds pone en movimien-
to la capacidad de autorregulacién
del organismo, aumenta y mejora la
circulacion de todas las células, mo-
viliza las articulaciones, aumenta la
respiracion, se fortalece el corazon,
facilita la eliminacién del estrés. Dis-
tinguimos dos clases de ejercicio, el
de contraccién y fuerza muscular y el
de distension o estiramientos.
Debido a que con frecuencia los
misculos estdn contraidos por nues-
tras tensiones y trabajos, es reco-
mendable hacer unos estiramientos
al comenzar el dia o al terminar de
trabajar. Los animales, y los nifios
pequefios lo hacen espontincamen-
te. Y mieniras trabajamos podemos
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La persona que tiene un grado de
consciencia, ayudard con todo su ser
pero no mds de lo justo, sabe que
con frecuencia la ayuda excesiva o
hiperproteccién no es ayuda sino
que debilita al enfermo. La mejor
ayuda para éste es que crea en su
propio poder de curacién y creci-
miento psicolégico y espiritual (en
el més amplio sentido de la palabra).
Y la persona con una actitud positi-
va ayuda infundiendo 4nimo al que
sufre, se realiza una verdadera "trans
- fusién", una fusién animica entre
dos personas. El d4nimo es el primer
paso para la cura, incluso cuando la
cura ffsica no es posible por ¢l grado
avanzado de una enfermedad grave,
la cura psicolégica si lo es, y esto es

posible incluso en el momento de la =
muerte, momento donde se facilita
el desprendimiento; ya no hay nada-
que perder . o

El reposo, ¢l descanso, es un fac-
tor necesario para la persona agotada.
Durante el trabajo y el movimiento,:
mientras nos sentimos fuertes, gasta-
mos energias; con el reposo, cuando. -
nos sentimos débiles, nos cargamos.
El ritmo trabajo-descanso es muy ne-
cesario en el mantenimiento del equi-
librio, siempre cambiante, al que 1la-
mamos salod.

La alimentacion es otro factor que
ayuda. Desgraciadamente también
hemos perdido el ritmo. Ritmo por
un lado desigual e injusto. Mientras
dos tercios de la humanidad pasan
hambre, occidente no hace mds que
lenar y llenar su est6rmago, y eso en-
ferma. El exceso de comida, bebida,
consumo, etc. que sufrimos nos dese-
quilibra y agui podrfamos recordar el
ayuno como el otre lado, el comple-
mento. Los animales y los nifios por
su propio instinto no tienen ganas de
comer cuando estdn eanfermos, su
Cuerpo enira en crisis o en proceso de
eliminacién y no es bueno comer en
exceso. Ej ritmo, equilibrio entre asi-
milacién y eliminacién (anabolismo -
catabolismo) es importante para el
organismo, el exceso de trabajo para
la digestién y asimilacién quita ener-
gia para el proceso de eliminacién de
las sustancias de desecho y Ia recupe-
raciOn de las zonas enfermas. Esto es
una causa importante de actmulo de
sustancias de desecho, intoxicacién y
enfermedad.

Atn en contra de algunas ideas
mstitucionalizadas las dietas de fru-
tas, zumos, ensaladas o el ayuno faci-
litan la curacidn, especialmente en
las crisis y mds si éstas se acompafian
de fiebre. La fiebre o temperatura
corporal va en aumento cuanto mas
comemos y basta recordar la "fiebre”
o calor que nos entra tras una comilo-
na, después de comer y beber en ex-
CESO.

En resumen, es necesario que el
especialista en salud sepa de salud y
no solo de enfermedad y cémo com-
batirla. Y de acuerdo con V. von
Weizsidcker, maxima figura de la me-
dicina antropolégica, “la salud es la
realizacion de la verdad de cada
uno”,

Dr. KARMELO BIZKARRA
Casa de Reposo Zuhaizpe



Cuerpomente

Con este trabajo vamos
a soltar un poco los dedos
de las manos.

Con una mano cogemos
sucesivamente cada uno de
los dedos de la otra. Los
presionamos con mas o
menos fuerza en toda su
extension, “palpando los
huesecillos que los forman,
mads alld de donde aparente-
mente terminan los dedos.
Como si estuviéramos estu-
diando anatomia de los
dedos de las manos por el
“toque””

Los giramos como si
quisiéramo retorcerlos. Los
estiramos hacia afuera
como si quisiéramos sacar-
los de raiz.

Luego vamos estirando,
como en la segunda figura,
los dedos hacia atrds, pre-
siondndolos contra la
palma de la otra mano.
Cuidando siempre de no
forzarlos en exceso.

Al terminar sentimos las
manos, ponemos la aten-
cién en ellas y las vivimos.

Fig. 2.

LAS MANOS

Lo sencillo es lo mejor .
A este ejercicio le puede
ocurrir como al higienismo,
que de tan sencillo no se ve
su valor,

Al hacerlo estamos soltan-
do las manos. Los dedos de
las manos y nuestros dedos
manifiestan con mucha fre-
cuencia tensiones. Con ellos
escribimos, saludamos, acari-
ciamos, jugamos, indicamos,
negamos, acusamos, sefala-
mos nuestra fuerza o nuestra
rabia, amenazamos... y por el
solo hecho de que el pulgar se
puede oponer al resto de los
dedos podemos, en el buen
sentido de la palabra, “mane-

jar” el mundo, aunque otros
con el peor sentido lo “mani-
pulan”.

Las manos y sus dedos

pueden estar sueltos, pero con
frecuencia estdn en tension.
La rabia retenida se expresa
en forma de cierre de las ma-
nos, bloqueo o “garra”, como
en algunos animales cuando
se sienten amenazados, inva-
didos, o maltratados.

Con no poca frecuencia
los problemas de las manos
seflalan las “bofetadas™ (he-
cho de marcar los limites)
que no nos atrevermnos a dar.
Las manos se cierran en la ra-
bia retenida y no digamos en

el resentimiento o rabia no
expresada.

A 'veces ciertos trabajos,
como por ejemplo lo que es-
toy haciendo en este momen-
to, teclear o escribir en el or-
denador, pueden fisicamente
tensar nuestras manos.

Este estiramiento es muy
adecuado para las personas
que pasan muchas horas escri-
biendo. Ademds del ejercicio
podemos dejar las manos du-
rante un par de minutos bajo

el agua del grifo para descar-

garlas mds aun.

Comienza a darle juego a
este estiramiento, te toca ju-
gar, “‘eres mano”’.
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—— recetas
higienistas

En estas pdginas recogemos algunas de las recetas de la macrobidtica que son adaptables a la
forma de alimentacién higienisia. Siempre tenemas en cuenta a aquellas personas que
pueden ir acercindose o wna alimentacidn mds sana, poco a poc.

JAPON

Memi
macrobiotico
Y vegano

Sopa de algas
Vegetales hervidos en "Nituke"
Vegetales crudos rallados
Arroz integral con azukis
Té Bancha o té Mu, en infusion

Sopa de algas

e 1 taza pequena de agua por racion

e 1/4 parte de una cucharadita de
pasta de miso

e 1 cucharadita de algas remojadas

Desleir el miso en agua caliente y
anadir las algas que no deben hervir
tampoco.

(esto representa el 5% del mena)

Vegetales en Nitukeé

zanahorias

calabacin

puerros

cebolla

champinones o setas secas y re-
mojadas, etc.

Lo aconsejable es no usar mas de
3 variedades, e irlas cambiando se-
gin los vegetales de la estacion.

CURARSE EN SALUD
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Trocearlas segin su dureza y ha-
cerlas hervir en agua previamenie ca-
liente unos 5 mn.

Escurrir y saltear en una minima
cantidad de aceite suave.

Deben quedar "al dente". Se ali-
nan con unas gotas de tamari.

(15 6 20% del men)

vitaminas que quedan destruidas por
la coccion.

Es mejor tomarlos al principio de
la comida.

Arroz integral

* 2 tazas de arroz integral

* 6 tazas de agua

* 1 cucharada de tekka (o de kaori
sansho)

* 1 pizca de sal marina

* aceite de sésamo

Poner a hervir el arroz con el agua
y los demas ingredientes, excepto el
aceite. A presion, unos 45 minutos.
Fuera ya del fuego, agregar una cu-
charada de aceite de sésamo y remo-
ver bien.

Vegetales
crudos
rallados

* nabos

* zanahorias

* remolachas

* apio

* rabanos

* daikon (nabo
blanco largo)

* coliflor

* col blanca

* col morada

Finamente ra-
llados y agrega-
dos a un plato
cocinado, intro-
ducen los fer-
mentos o enzi-
mas capaces de
ayudar a la di-
gestion de todo
el mend, junto a




Azukis

* 1 taza de azukis

* 1 pedazo de alga kombu

* 1 cebolla

* 4 tazas de agua

* 1/2 cucharadita de jengibre rallado
(optativo)

Poner a remojar las azukis la no-
che anterior con agua fria y unos gra-
nos de sal. Al dia siguiente, tirar ese
agua y poner agua de nuevo (4 tazas)
y agregar el kombu y la cebolla troce-
ada. Dejar que hierva a fuego lento,
tapado, 1 hora. A presion, unos 40
minutos.

Nota: Las azukis son un tipo de
judias originarias de Japdn, con gran
valor nutritivo, mas digestivas que
las judias normales. Se las conside-
ra muy buenas para el rindn, pues lo
fortifican y regeneran. So6lo deben
tomarse en muy pequenas cantida-
des y no mas de una vez por sema-
na.

CARMELA MASEDA

Se cuentan ya mas de trece lu-
nas desde la renovacion de estas
paginas de recetas en nuestra revis-
ta.

Mucha vida ha pasado por noso-
tros. Hemos aprendido bastantes
cosas y tenemos, sin duda, unos
gramos de sabiduria mas, aunque
no hayamos aprobado todas las
asignaturas pendientes, la Escuela
de la Vida continua ensenandonos,
dia a dia, paciencia, tolerancia y co-
nocimiento ampliado de nuestro ver-
dadero Ser. “Conocete a ti mismo”
rezaba en el frontispicio de un tem-
plo griego.

Consciente o inconscientemen-
te hemos crecido. El estudio, la re-
flexion y la meditacion, cuando no
el sufrimiento, nos han convertido
en seres de consciencia mas clara.
Y son bastantes las buenas semi-
llas que aln duermen en el fondo
esperando un amanecer... Todo
puede parecernos igual, aunque se
trata de una impresion aparente:
nada es lo mismo, nunca podre-
mos banarnos dos veces en el mis-
mo rio.

En consecuencia, desde esta
seccion iniciamos una nueva anda-
dura, otra forma de ver las cosas
desde el veganismo y el naturismo y

NUEVO CICILO DE RECETAS

en el avanzar armonicamente en
nuestras vidas.

Respecto al tema nos ocupa,
gueremos exponer desde estas pa-
ginas todas las posibilidades que
tiene la dieta vegana (sin productos
de origen animal) en su relacion con
las demas filosofias o concepciones
de la existencia, algunas ya proba-
das desde hace unos 5.000 anos
ininterrumpidamente. Otras, no obs-
tante, de aparicion reciente. Muchas
aln quedan proyectadas al futuro.
Siempre tendiendo puentes, conci-
liando posturas. Con esperanza ante
la certeza de que el futuro del pla-
neta pasa por el veganismo —en sus
diferentes versiones—; la pacifica-
cion de la tierra, también. Si hace
100 anos o menos aln se sostenia
la esclavitud consentida y legislada
de ciertos seres humanos, la libera-
cion de los animales y el respeto a
su vida se encuentra ya a la vuelta
del milenio...

Los motivos para exigir, pedir, su-
plicar y razonar su redencion de la
esclavitud en que ahora viven, son
tantas, tan obvias (humanitarias, éti-
cas, de salud, de ecologia...) que es
innecesario enumerarlas en todos
sus pormenores en un medio de co-
municacion como "Curarse en sa-

lud”. Sin embargo, expresarlas con
fuerza y delicadeza resulta ya una la-
bor ineludible para todos los que
sentimos con claridad gue un animal
maltratado y esclavo NO ES MENOS
DIGNO DE AYUDA Y DE COMPASION
QUE UN SER HUMANO. Todos, seres
humanos, animales y plantas, so-
mos igualmente merecedores de Vi-
vir con naturalidad, segin nuestra
condicion, comportamiento e inter-
relacion.

Necesario es poner el énfasis
en transmitir el mensaje con preci-
sion. Amar a los animales, cuidar
de los ecosistemas y respetar los
ciclos de la vida no resta un apice a
nuestra capacidad para amar a to-
das las criaturas humanas, cuidan-
do en especial de los ancianos, los
enfermos, los déhiles, los inadap-
tados y los ninos. Muy al contrario.
Cuando se despierta este tipo de
sensibilidad universal, lo abarca
todo. Aunque cada uno nos dedi-
quemos con mayor entrega a lo que
sentimos con mas fuerza. Es natu-
ral.

Puede gue una persona no se
vuelva mejor por hacerse vegetaria-
no. Pero jamas sera peor por seguir
una dieta incruenta. Fanatismos,
aparte.
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[.A RUEDA

DE LA

«Es muy impormanw que hagais lo que de verdad os im

solo ast pudreis bendeci la vida cuando la mu

Elisabeth Kabler-Ross

Por la autora de La muerte: un amanecer

Elisabeth Kiibler-Ross

La rueda de la vida
Elisabeth Kiibler-Ross,
Ediciones B

“Vive de tal forma que al mirar
hacia atrds no lamentes haber
desperdiciado la existencia.
Vive de tal forma que no
lamentes las cosas que has
hecho ni desees haber actuado
de otra manera,

Vive con sinceridad y
plenamente.

Vive”

Este es uno de los grandes mensa-
jes que podemos leer en esta magni-
fica autobiografia de Elisabeth Kii-
bler-Ross, médico psiquiatra. Ella
nos habla de su vida, de los proble-
mas que vivié como persona, mujer,
y un ser humano que quiso romper
esquemas en la atencion de personas
con enfermedades muy graves o en
proceso de muerte.
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Kiibler Ross vivid hasta las dlti-
mas consecuencias la necesidad de
acompanamiento de las personas en

el momento de su muerte. Hoy en

dia, mientras con frecuencia las per-
sonas mueren en el hospital, fuera de
su casa y sin la compafiia de los se-
res queridos, ella nos ensefia a vivir
intentando desarrollar nuestra ver-
dad, comprensién y ayuda. La perso-
na con una enfermedad grave o en
proceso de muerte necesita el calor
de los seres queridos, no podemos
permitir que alguien pueda morir
sola entre las frias paredes de la ma-
yoria de los hospitales.

Elisabeth “descubrio” las cinco
fases por las que pasa la persona a la
que se diagnostica una enfermedad
que le lleva a la muerte fisica, o la
que estd en proceso de muerte: Co-
mienza con un estado de fuerte con-
mocién, y negacién (esto no me pue-
de pasar a mi, el diagndstico es erré-
neo; no puede ser, yo estoy muy
sano). Luego viene una fase de indig-
nacién y rabia ( momento que a ve-
ces se hace dificil de comprender a
las personas unidas afectivamente).
Posteriormente sufrimiento y dolor.
Maés adelante regatean con Dios ( si
me curo te prometo que voy a ser
mejor con mi familia, si me curo voy
a misa todos los dias...) y se pregun-
tan “;Por qué a mi?”. Finalmente se
retiran dentro de si mismos durante
un tiempo, aislandose de los demads,
mientras en el mejor de los casos,
llegan a una fase de paz y aceptacion
(no de resignacion, que es lo que se
produce cuando no pueden compar-
tir sus ldgrimas ni expresar la rabia).

No siempre ocurren todas las fa-
$€$ pero mds 0 menos este es un pro-
ceso que se repite con mucha fre-
cuencia. Debido a ello, la persona en
este camino necesita el apoyo, la
comprension , y el amor de las perso-
nas cercanas. Nunca es correcto que-
rer engafiarla ni engafiarse intentando
tapar la realidad, porque en el fondo
la persona gravemente enferma sabe

que lo estd, y aunque intentemos no
hablar de ello con las palabras, todo
nuestro cuerpo: el tono de voz, la mi-
rada, los gestos corporales, el trato
que le damos, los pensamientos estin
“hablando” a voz en grito lo que no
se puede callar .

Tuve la oportunidad de oirla en
una charla en Barcelona, cuando era
ya una abuelita sencilla y pequeiiita,
pero su luz en los ojos le hacia gran-
de, muy grande. En este mundo que
valora solamente los genios intelec-
tuales, los que saben muchas cosas,
los que tienen muchos datos en la ca-
beza, no importa que sean cabezas
cuadradas, quiero hacer mi reconoci-
miento a un gran ser humano que so-
bre todo fue un genio del amor, de la
comprension, de la capacidad de lu-
cha y de la ética llevada hasta sus ul-
timas consecuencias. Un mundo que
valora tanto a sus genios intelectua-
les no sabe ver ni comprender a los
“genios del corazdn” , “no hay peor
ciego que el que no quiere ver”. Mi
sincero agradecimiento.

K.B.

“¢Como saben estos
gansos cuando es el
momento de volar hacia
el sol? ; Quién les anuncia
las estaciones? ; Cémo
sabemos los seres
humanos cuando es el
momento de hacer otra
cosa? ; Como sabemos
cudndo ponernos en
marcha? Sequro que a
nosotros nos ocurre igual
que a las aves
migratorias; hay una voz
interior, si estamos
dispuestos a escucharla, -
que nos dice con toda
certeza cuando
adentrarnos en lo
desconocido”.




hablar de vegetarianismo en esta
iHarevista, queda claro que estamos
haciendo referencia a una dieta a
base de vegetales, sin ningtin produc-
to de origen animal, es decir, la nutri-
cidn vegana.

Desde una experiencia personal
de muchos afios en la macrobidtica,
catorce en el vegetarianismo, con la
paulatina supresion de huevos y ldc-
teos, es decir mds de media vida ali-
mentidndome conscientemente, el
paisaje me resulta de] todo familiar.
Y el tapiz que forman ambas tenden-
cias dietéticas, la macrobidtica naci-
da en este siglo y el vegetarianismo,
tan antigno como la humanidad, for-
man una panora-

Todo cambtia constantemente, pero
nada impide que percibamos un orden
0 patrén unmiversal que preside esa
atraccién de las tendencias polares an-
fagonicas y complementarias. Aun-
que, en principio, identificadas con la
antigua cultura china, han sido ense-
fiadas por todos los grandes Maestros,
desde Fu-hi, Lau Tz¢, Buda, Nagaryu-
na, Moisés, Jesus... (Padre-Hijo-Espi-
ritu Santo, Brahma-Shiva-Shakti). "Al
principio, Dios (el uno) creé la Tierra
(el dos) v el cielo (el tres)... v 1as tinie-
blas cubrian el abismo, pero el espiri-
tu aleteaba sobre las aguas”. Es sdlo
un gjemplo de construccidn del mun-
do. El Uno infinito que se diferen-

parado, armonizdndose en si mismo,
pacificando su interior, lo cual sugie-
re una imagen simbdlica: llegar a las
estrellas por las estrellas inscritas en
nuestro propio ser.

La macrobidtica, en su version
vegana, actia en la cuerda floja de
ese imprescindible equilibrio inesta-
ble presentdndose como una via para
hallar la salud y la armonia.

MACROBIOTICA

Consiste preferentemente en una
filosofia cosmogonica y unas normas
de vida saludables, pero sobre todo,
en una forma de alimentarse partien-
do de la considera-
cidn siguiente:

mica armonica y
complementaria.
Salvo los pue-
blos gue residen
en ¢l Polo Norte,
aquellos que vivie-
sen en una isla sin
vegetacion, o en lo
més profundo del
desiertq, toda per-
sona que siga la
macrobidtica pue-
de beneficiarse del
vegetarianismo. Y
reciprocamente,
un vegetariano, si
lo desea, enconfra-
rd ideas excelentes
en la macrobidtica.

La filosofia en
que se ha inspira-
do esta dltima tie-
ne una tradicién de
milenios, aungue
en realidad es tan
antigua como la
vida en este Plane-
ta, con los pares de

Simbolo del
TAO

La energfa en este
planeta se presenta
como una constan-
te buisqueda del
equilibrio de dos
fuerzas opuestas,
que al final se
complementan in-
defectiblemente.
Se denominan Yin
femenino, frio, li-
gero, etc. y Yang,
lo contrario. El
equilibrio  alter-
nante entre ambas
representa armo-
nia, -bienestar fisi-
co vy psiquico.

El japonés Michio
Kushi y su maes-
tro Ohsawa, dice:
"Por sus frutos los
conoceréis”. Y son
los siguientes:

— No estar nunca

cansado.
~ Tener buen ape-
tito.

opuestos que han
propiciado la ma-
nifestacion de la existencia: luz y
sombra, frio y calor, agna v terra,
sistole-didstole. Yin y Yang mdviles
e intercambiables, a partir de un Prin-
cipio Unico y un gran misterio.

cia en Yin y Yang para manifestarse en
el plano fisico o de energia mas densa.

El simbolo del Tao y de la macro-
bidtica ayuda a comprender como el
ser humano puede recomponer lo se-

—  Dormir bien.
—~ Estar alegre y
alerta.
— Nunca estar enojado.
— Tener buena memoria.
— Saber apreciar.
CARMELA MASEDA
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ZEN

Las ensefianzas impartidas en
"Los principios Universales del Za-
zen" {"Fukanzazengi"), explican que
el zen no tHene mucho que ver con la
cldsica posicién meditativa, que con-
lleva una postura fisica, (sentado el
practicante sobre un cojin redondo -
zafu-, con las piernas cruzadas, la es-
palda recta y serena actitud), sino que
la practica del zen consiste en im-
pregnar cada pensamiento, cada ges-
to de nuestra vida, de una reflexiva
serenidad, mientras vamos diciendo
adids a todos los apegos que nos en-
cadenan al binomio alegria-tristeza,
placer-dolor.

No obstante, la prictica de la pos-
tura de zazen queda imprescindible-
mente inserta en la esencia del budis-
mo como una joya de mestimable va-
ior.

Los asistentes a los se-
minarios de zen, conocen
las delicias de una sopa mo-
nacal, servida con la senci-
llez que caracteriza al entor-
no del zazen. Después de 1a
meditacién matutina y aus-
piciadora quizas del alba, la
sopa "genmay' ayuda a in-
teriorizar y asimilar mejor,
la experiencia del silencio y
Ia guietud del zazen.

GENMAY, SOPA
MATUTINA
EN LOS MONASTERIOS
ZEN

Ingredientes

1 parte de arroz por 10
de agua. 51 se trata de arroz
integral, dejarlo en remojo
unas dos horas v poner lue-
goeldobledeagua. Y4465
clases de vegetales del
tiempo: zanahorias, nabos,
apio, puerros, cebolla, gui-
santes tiernos, coles de Bru-
sclas, judfas verdes, coli-
flor, espinacas, acelgas, etc.

CURARSE EN SALUD
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Preparacion

Hacer hervir el arroz con el agua
(también con el agua del remojo) len-
tamente. Incluso hasta dos horas.

Cuando el arroz estd algo cocido,
agregar los vegetales troceados se-
gtin su dureza.

I.a sopa genmay debe quedar
como sopa espesa o arroz caldoso.
Ese es su punto, con el arroz muy co-
cido. Ya en el plato, se alifia con algo
de tamari o salsa de soja. Conviene
espolvorear por encima semillas de
sésamo —mejor crudas— ligeramente
tostadas, germen de trigo y levadura
de cerveza.

MEDITACION EN SILENCIO:
ZA ZEN

Las técnicas de meditacién mds
comunes y conocidas en occidente

po pasan de un par de docenas, pero
aparte de algunas que se consideran
bésicas o raiz, las demads - cientos de
ellas - parten de un tronco comiin que
se diversifica en ramas, hojas y flores
de gran variedad. Curiosamente exis-
te un fruto tnico para todas, parten
de Ia religién o filosofifa que sea: la
Unién de lo Supremo, con la Natura-
leza, Dios, Principio Unico, nuestro
propio Ser.

En la préictica, se puede meditar
mientras se reza, o se barre el suelo,
practicando Hata-Yoga. Meditacion
silenciosa o llena de cantos y "man-
trams" {palabras sagradas que se re-
piten). Frente a una imagen sacra o
en la desnudez de una creencia que
no acepta ninguna representacion
pintada o esculpida de la Deidad...

El meditador, de rodillas o estira-
do en ¢l suelo con Ias manos en sd-
plica, sentade dignamente o girando
sobre si mismo como hacen
los Derviches turcos y per-
sas, el suplicante y busca-
dor estd promoviendo un
encuentro entre su pequefio
yo vy el Yo Supremo.

Existe un camino para
cada ser humano. En e} fon-
do, todos lo sabemos, y ese
serd —es— el mejor para
cada persona. Por eso los
radicalismos y fundamenta-
lismos estdn de mds. So-
bran y estorban. Ahora
bien: yo si digo mi cancion
a quien conmigo va. Res-
pondo al que pregunta. Es-
cucho y busco todos los
puntos de unién junto a
otras personas respetuosas
y tolerantes.

La vida se vuelve enton-
ces una experiencia fluida y
agradable, donde la felici-
dad estd hecha a base de
trocitos y recortes de instan-
tes dichosos llenos de senci-
llez.

Cuando algo se trastoca,
siempre estd la meditacion,
de nuevo. '




La llamada de un extrafio gong -
madera sobre madera- con sonido
seco pero agradable, anuncia el co-
mienzo de la sesién meditativa.

Los practicantes entran en la sala
- llamada "dojo" - ritualmente y se
van colocando en filas. Acomodan
los "zafds" (cojines negros v redon-
dos) y con lentitud toman la postura
de meditacién, con la espalda recta,
las piernas plegadas en loto 0 me-
dio-loto, y las manos recogidas so-
bre el regazo, la izquierda sobre la
derecha, tocdndose levemente las
yemas de los dedos pulgares; una
postura de gran dignidad. El maestro
que preside la ceremonia ejemplari-
za con discrecion. Sobre un reduci-
do altar, una imagen de Buda Sakya-
muni irradia serenidad. Su cuerpo se
halla cubierto con un simple héabito
de monje Zen, sin el menor adormo.
Una paz contagiosa emana de la efi-
gie.

Pronto nace un silencio sostenido
y casi corpdreo que ningiin ruido ex-
terno parece contaminar, Algo nuevo
comienza a emerger en forma de res-
peto ante tanta sencillez y tal clari-
dad.

La mente intranquila vy no entre-
nada del aspirante de la iluminacién
(satori), protestard aiin por bastante
tiempo ante esa paz que le envuelve.
Y lo hard enviando un exceso de
imdgenes y pensamientos. La consig-
na es: "Déjalos pasar, como a nubes
en el cielo”.

Después de los primeros 30 minu-
tos de inmovilidad las piernas co-
mienzan a doler, a "dormirse”. Pe-
quefias molestias asaltan la punta de
tu nariz.. No osbtante, esa persona
sentada en Za Zen que ha renunciado
a estar divirtiéndose o descansando,
logra abstraerse de sus problemas
personales y continda ahi enfrentdn-
dose al silencio interior, por la simple
y poderosa razén de que capta, ve,
puede palpar que un acontecimiento
extraordinario va a tener lugar en su
vida.

No tardando mucho y como pre-
mio a su perseverancia, tendrd atis-
bos de lo que significa la "vacuidad”
-Sunyata-, ese vacfo perfecto, que re-
almente no se puede calificar, mien-
tras una paz interior ird afianzandose
sesidn tras sesién.

Las diferentes campanas y los
gongs que dieren toques de belleza a
la prictica de la meditacién, subirdn

hasta un apoteosis final cuando con
fortisimos sonidos intenten separar lo
real de lo irreal, mientras un aroma
del mds suvave de los inciensos en-
vuelve todo,

Luego, el encuentro con lo coti-
diano resulta razonablemente sopor-
table va que, por fortuna para el me-
ditador, los ojos se han mantenido
semi-abiertos durante toda la prdcti-
ca. "AQUT y AHORA" siempre est
en tiempo presente, asi que la practi-
ca del espiritu del Zen se extiende a
todas las esferas de la vida, pues lo
que cuenta de verdad es la postura
mental del desapega y la ecuanimi-
dad.

"Un fruto de cdscara amarga y de
corazon muy dulce", Za Zen permite
que pasemos mdas alla del sufri-
miento en esta misma vida actual,
proporciondndonos, mientras tanto,
calma, lucidez, contento, paz...

También relaja mucho el saber
que nada se gana por practicar Zen,
puesto que nuestra verdadera natura-
leza es biidica o divina; reside en no-
sotros vy siempre ha estado aqui. La
biisqueda ha terminado.

Za Zen o una de las mas limpidas
formas de autoconocimiento es com-
pasivo y generoso. El Maestro Za
Pogen (n. en Japdn en el afio 1200)
dijo:

"Sin iluminacion de los demds no
hay iluminacion”.

Puede que Za Zen sea tu camino
personal de crecimiento interior, O
no, ¥ en este caso quizd lo recuerdes

siempre como una maravillosa expe-

riencia de amor y libertad.

EN GASSHO
Un saludo respetiioso

NOTAS:

— Actualmente existen dos principa-
les escuelas de Zen: la Escuela
Rinzai v la Escuela Sot Zen. A esta
ultima se hace alusion en el arti-
culo, y desde la perspectiva de un
estudiante.

— Por lo que se refiere a la dieta, en
los monasterios Zen solo los que
estdn adelantados en las prdcticas
de la meditacion y tienen las men-
tes puras y tranquilas, pueden pre-
parar y tocar la comida. Comida
ofrecida o bendecida, preferente-
mente lacto-ovo-vegetariana.

En nuestra opinion, deberia ser to-
talmente vegetariana para no incu-
rrir en contradiccion con el men-
saje de Sakyamuni Buda: no matar
y respetar a todas la criaturas.
Esto desemboca de forma natural
en el vegetarianismo, veganismo y
llegando hasta la propia fuente de
la no vioclencia ol frutalismo, pues
alimentdndose de frutos y frutas,
nada se destruye y a ningiin ser se
explota. De hecho, si los frutos no
son recolectados, el drbol o la
planta madre los dejard caer a la
tierra,

El budismo fue fundado por Sak-
yvamuni Buda hace mds de dos mil
quinientos afios. Se trata de un siste-
ma filoséfico que propone re-ligar al
ser humano con la totalidad, y en este
sentido es en el unico que podemos
considerarlo como una religién.

Su fundader, nacido en India,
principe e hijo de rey, crecié rodeado
de belleza, armonfa y placeres, ya
que su padre deseaba mantenerle ale-
Jado de la dura realidad. Casualmen-
te un dia descubrid, mas alld de los
muros de su fantdstico palacio, la en-
fermedad, la vejez, la muerte y el su-
frimiento. Su historia y leyenda son
tan bellas como inquietantes; tragicas
y gloriosas finalmente; es preferible
renunciar a extractarlas. Sin embar-
go, unas palabras suyas arrojan una
primera luz para la comprensién de
sus Ensefanzas, que pasaron de India
a China, y de alli a Japén, ya trans-
formadas en Budismo Zen.

"Il que comprende el sufrimiento,
comprende también la produccion
del sufrimiento, la cesacidn del sufri-
miento y el sendero que conduce a la
cesacidn del sufrimiento”.

(Las Cuatro Nobles Verdades)
CARMELA MASEDA

BIBLIOGRAFIA
SOBRE BUDISMO ZEN

"El despertar del Zen en Occiden-
te”, por Philip Kapleau, Edit, Kairos.

"iQué es el Zen?", por el Maestro
Dokusho, Miraguano Ediciones.

"La prdctica del Zen", por el Ma-
estro Taisen Deshimaru, Edit. Kairés.

"El antiguo sendero del Buda”,
por Piyadassi Thera, Edit. Altalena
(agotado).
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.que han visto higados y

§8 ™0 el laboratorio se procederd
oy a la diseccion del ratdn co-
mun". Esta frase, por lo demas tan
corriente en todos los centros de en-
sefianza, td no la puedes oir.

Lo dltimo que has podido ver es
cOmo se¢ te acercaba un humano ves-
tido de blanco. Seguramente intuiste
que te echarfan un poco més del ani-
co e invariable alimento de siempre,
o que limpiarian tu en ex-
tremo reducida prision.
Pero no fue asi. Te agarra-
ron por la cola y te metie-
ron en un tubo de cristal
que contenia un algoddn
impregnado de un liguido
mortal. Mientras te deba-
tias indtilmente y tus ojos
se apagaban quizds toda-
via pudiste vistumbrar
cémo cogian a otros her-
manos tuyos y los intro-
ducian en otros tantos re-
cipientes. O quizds, inten-
tando retener ¢l dltimo
hélito de vida en tus pul-
mones notaste clavado en
ti el rostro indiferente del
hombre de blanco. El mis-
mo que te alimentaba es-
taba ahora impaciente por
verte mofrir. ..

Y aqui te han puesto,
delante de mi. Un ratén
"comin", bien muerto, Y
me piden que te describa.
(Qué puedo decir de u,
ahora gue eres un cadaver?
Cémo puedo hablar de
inefable mirada, de tu ca-
minar gracioso, de tu por-
tentosa vivacidad? ;Qué
quieren que diga de ti, que
tienes cuatro patas?

Te he abierto v he sa-
cado todas tus entrafias.
Los demis no sé, dicen

corazones, pero yo no he
podido ver nada, s6lo gque
esto es un cruel absurdo.
Ahora que la prictica termina, me pi-
den que te tire a la basura. Creo que
es demasiado.

Ti no eres basura. Eres victima de
un despiadado sistema que llaman
ciencia, el cual, por no conocer lo au-
téntico, por no saber querer de ver-

comm——
CURARSE EN SALUD
WNiMexo 8« Orodo 908

dad, desea escudninarlo todo disgre-
gando, atomizando, aunque para ello
haga falta matar. T4 sabes que actiian
como el que no sabe amar, como ese
sddico que hiriendo y hurgando en lo
mds intimo de los seres cree poder
encontrar la esencia de su prdjimo.
Su propia y terrible soledad y su pa-
tética falta de amor son suplidas con
estos suceddneos de conocimiento,

con estas "pricticas" sobre la carne
viva.

Lo que hacen contigo, y con tus
padres v con tus hijos, lo hacen tam-
bién con conejos, perros, gatos, mo-
nos e igualmente se hizo con seres
humanos. Sélo que esto dltimo es

tabd v pecado, pues los humanos tie-
nen sus derechos a la vida y al bie-
nestar social, material y espiritual. S&
que ahora no puedes ofrme, y quizés
sea mejor. Nos odiarias bastante.
Claro, estoy muy enterado de los
argumentos "racionales” que se es-
grimen para justificar tu sufrimiento: .
en el fondo es para aliviar los dolores
y salvar de la muerte a los humanos.
Yo planteo ahora tres
cuestiones. Primera: ;Es
eso justo? Segunda: ;No
existen va personas que
sienten pena, dolor o si-
quiera vergilenza ejecu-
tando y viviseccionando a
miles de animales? Terce-
ra: ;Nadie tiene su sospe-
cha de que en realidad
gran parte del sistema mé-
dico y todo el sector cos-
mético actuales, a pesar
de sus "complejas” y so-
fisticadas técnicas son en
realidad el camino fécil,
¢l suceddneo de lo verda-
deramente digno de ser al-
canzado? ;No es mds facil
construir medicamentos
que llevar una vida salu-
dable? ;No es coémodo
adornar el rostro con pin-
tnras que - embellecerlo
con rasgos de bondad e
inteligencia?
¢, Cudntas vidas se habrian
salvado, fisica y espiri-
tualmente, de haber
aprendido a amar, en vez
de huir de la realidad con
fas. "soluciones ficiles” de
los laboratorios?
No, ratoncito inocente. Yo
no haré eso nunca mads.
- Yo te quierc y no necesito
saber la forma que tiene tu
intestino para ser feliz
contigo. Me interesa mas
nuestra dulee conviven-
cia, aprender de ti, de tus
gestos vy de tu vitalidad.
Sélo pido gue mis propios herma-
nos, los demas humanos, también
puedan entender esto y no cometan
mas crimenes. -

GUNTHER ENDE
Barcelona




as autoridades sanitarias, en sus

textos sagrados afirman que las
vacunas no son "totalmente efica-
ces”, ni "completamente seguras” ya
que se han descrito reacciones adver-
sas, algunas incluso mortales.

Reconocen que puede darse un
‘accidente postvacunal grave cada
100-200 mil dosis. En la actualidad
todos los nifios, para cuando cumplen
afio y medio, han recibido al menos
20 dosis de 7 vacunas diferentes. Y
esto de vacunar va en aumento. Si se
multiplican las vacunas, se multiphi-
cardn sus efectos dafiinos graves. Sin
embargo cuando alguien resulta le-
sionado, no hay médice, ni autoridad
sanitaria que reconozca que tiene re-
lacion con la vacuna.

En EE.UU. empezaron a cambiar
las cosas desde que el Congreso
adoptd el 1 de octubre de 1988 la Ley
Nacional de Compensacién por Va-
cunacion, que obliga a indemnizar a
los daflados por vacunas. Se estin
presentando miles de demandas y
han sido pagados millones de ddéla-
res.

Algo semejante estd empezando a
ccurrir en Francia con relacion a la
vacuna contra la Hepatitis B. Es una
de esas vacunas modernas obtenidas
por ingenieria genética. Ademds del
pedacito de virus, Heva un derivado
de aluminio y otro de mercurio. En el
mercado espaiiol estd desde 1.988, ¥
fue en 1.992 cuando se empezo a dar
masivamente en recién nacidos {al de
24 horas de nacer) y en adolescentes
{11-13 afos). Son tres dosis, la se-
gunda al de un mes y la tercera al 6°
mes. Como supuestamente la Hepati-
tis B se contagia por pinchazo o rela-
¢ion sexual, también se recomienda
esta vacuna a drogadictos por inyec-
cidn, promiscuos, dializados, transfu-
sionados, personal sanitario, presos,
carceleros y viajeros a paises empo-
brecidos.

L.a revista francesa L'Impatient,
comenzé a denunciar los efectos da-
fiinos de esta vacuna en noviembre-
93. En el Otofio-94, el gobierno fran-
cés lanza campafias masivas de vacu-

nacidn para recién nacidos y adoles-
centes. En Junio-96, LImpatient edi-
ta una Guia de Vacunacién donde in-
forma sobre los peligros de la vacuna
anti-Hepatitis B. Pronto la redaccién
de la revista comenzd a recibir testi-
monios de personas afectadas esta
vacuna.

En el Vademécum de Especialida-
des Farmacéuticas que consultamos
los médicos, en esta vacuna cada vez
le dedican mds lineas a los efectos
adversos. En los comienzos {1.988)
le dedicaban 8 lincas. En 1.995, ya
son 20 lineas de efectos dafiinos. Y
en 1.998 va alcanza las 36 lineas: fa-
tiga, fiebre, malestar gripal, vériigo,
cefalea, nduseas, vomitos, diarrea,
dolor abdominal, alteraciones hepati-
cas, dolor de articulaciones, artritis,
vasculitis, linfadenopatias, angioede-
ma, erupciones, crisis alérgica, bron-
cospasmo, mareo, hipotension, pa-
restesia, pardlisis, neuritis oOptica,
neuropatias, encefalitis, meningitis...
Uno de los trastornos que produce, es
la destruccion de la mielina, sustan-
cia que reviste las fibras nerviosas,
para la transmisién de los impulsos.
Esta alteracion se presenta en el Sin-
drome de Guillain-Barré v en la Es-
clerosis Multiple.

En Abril del 97, un laboratorio
farmacéutico fue condenado en Fran-
¢ia a mdemnizar a una mujer victima

del Sindrome de Guillain-Barré, con-
secuencia de la vacuna anti-Hepatitis
B. Y en Junio-98, el Tribunal de
Naunterre, ha condenado a dos labora-
torios a indemmizar a tres enfermos
de Esclerosis Miuiltiple, Poliartritis
Reumatoidea y Colitis Hemorrigica,
causados por la misma vacuna.
Existen en trdmites, otros 30 pro-
cesos mdis contra dicha vacuna, y se
ha creado la Asoclacion de Afecta-

@

En Nueva Zelanda,
después de ocho afios
de vacunacion
masiva a los
adolescentes
contra la hepatitis B,
ha habido
un aumento de un
60% de diabetes
insulino-dependientes
en jovenes

menores de 20 aflos
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dos por la vacuna antihepatitis B, que
agrupa a 1.300 victimas, entre elfas
tres médicos anestesistas v familiares
de 14 personas fallecidas. _

Se estdn recogiendo firimas para
pedir a los poderes publicos una sus-
pensién de esta vacunacién. Ultima-
mente eran ya 7.000 pacientes y 480
- médicos los que lo pedian.

He aqui una muestra : Armelle
JEANPERT, de 40 afios, al trabajar
de contable en un hospital-residencia
de ancianos, fue obligada a vacunar-
se contra la Hepatitis B, en Julio del
94. Al de tres semanas de recibir la
primera dosis, empieza a sentir debi-
lidad en 1a pierna derecha ademaés de
problemas oculares y auditivos. Te-
nia tanta confianza en la vacuna y ¢en
su médico que se dejé dar las otras
dos dosis. Al de unos meses se le
confirmé el diagnostico de Esclero-
sis Multiple. Hoy en dia, ha tenido
que abandonar sus deportes favoritos
(tenis y esqui), el piano y la flauta,
no puede escribir, ni bailar, ni salir

de casa sola. Al menos ha ganado el
juicio y cobrard una indermnizacién
por los dafos causados por la vacu-
na.

Otro ejemplo de accidente post-
vacunal es el de Sabine, colegiala
de once afios que recibid la dosis de
recuerdo en noviembre-95, y el 26
de diciembre se levantd comn las
piernas paralizadas. Estuvo hospita-
lizada 4 semanas y le dijeron que
padecia el Sindrome de Guillain-
Barré. Posteriormente un especialis-
ta le dijo que era una mielitis (infla-
macién de la médula espinal). Prac-
ticaba la danza y hoy en dfa anda en
silla de ruedas.

En Nueva Zelanda, después de
ocho afios de vacunacién masiva a
los adolescentes contra la hepatitis B,
ha habido un aumento de un 60% de
diabetes insulino-dependientes en jo-
venes menores de 20 afios.

S1 estas cosas ocurren en la vecina
Republica Francesa, que agrupa a
unos 57 millones de personas, ;qué

estard ocumendo en los 39 millones
del Reino de Espafia?

Dr. ENEKO LANDABRURU

Asociacion SUMENDI
email: enekolan@arrakis.es

PARA SABER MAS

s Réseau Vaccin Hépatite B (RE-
VAHR) : 9, Rue Corentin-Ollier, F-
93360-NEUILLY-PLAISANCE;
TELO1-69057981).

* AEFAV (Asoc. de Familias Afecta-
das por la Vacuna). Alfonso; 91/
616 29 85. AVENIDA DE ODON,
12-2°A, 28670-VILLAVICIOSA
DE ODON.

» L.LV. (Liga por la Libertad de Va-
cunacion). Tel. 93/ 426 65 39,
Gran Via de les Corts Catalanes,
439-5¢-2%, 08015-BARCELONA.

i otra personas .
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la eleccion etica sensata

No hay que
subestimar a la oposicion

El vegetarianismo estd alcanzan-
do cotas de popularidad desconoci-
das y cada dia se generaliza mis la
conviceidn de que el estilo de vida
vegelariano €S mas sano, compasivo
y més respetuoso con el medio am-
biente; sin embargo, a pesar de la
amplia informacion a disposicion de
los consumidores alertando sobre los
peligros que conlleva el consumo de
productos de origen animal y de las
multiples ventajas de una dieta exen-
ta de carne, las presiones de los gran-
des intereses comerciales, politicos y
religiosos, para mantener el status
quo y controlar adecuadamente las
ideas y los bolsillos de sus potencia-
les clientes o seguidores continua
distorsionando y debilitando el enor-
me impacto social del mensaje vege-
tariano,

La crisis de las ‘vacas locas™
las malas costumbres
. tardan en desaparecer

El reciente escdndalo de las 'va-
cas locas' puso de relieve la necesi-
dad de nuevas estrategias para afron-
tar el engaiio y las mentiras de la in-
dustria de la carne y sus aliados
politicos. Para controlar las mentes y

los hibitos de millones de crédulos
consumidores se utilizan técnicas de
mercado que condicionan un modo
de pensar y comprar carente de todo
sentido comin, que permite cuestio-
nar e ignorar como alarmista la
abundante evidencia sobre los ries-
gos del consumo de productos pro-
cedentes de la industria agropecuaria
actual.

McSpotlight
centra la atencion sobre
las multinacionales

Los Hlamados placeres o voraces
instintos suicidas, profundamente
arraigados en la ignorancia humana y
la mitologia de una alimentacion a
base de carne, todavia aceptada como
verdad convencional incuestionable,
cuentan con el favor politico de los
gobiemos que defienden las dudosas
practicas comerciales que reportan
cuantiosos beneficios a las grandes
multinacionales como McDonalds,
cuyo éxito financiero, a expensas del
medioambiente, de los recursos natu-
rales y de ia salud de los consumido-
res, representa una seria amenaza no
s6lo por los métodos destructivos em-
pleados y las innmumerables especies
de plantas y animales exterminados,
sino por poner en peligro la salud de
toda Ia humanidad al transformar los
bosques y océanos en desiertos y clo-

acas incapaces
de mantener la

vida.

La excelente
campafia infor-
mativa estable-
cida en el Rei-
no Unido a raiz
del juicio cono-
cido como
McLibelo, des-
crita por el pe-
rigdico The
Guardian como
la fuente de in-
formacidn més

2 e
Hay una necesidad de
establecer una
relacion sana y ética
con nuestros
alimentos y
el espacio fisico

y social comiimn
28D

amplhia y detallada sobre una multi-
nactonal jarnds revnida, ha puesto en
evidencia la implacable estrategia so-
cial vy medioambiental desarrollada
por las poderosas multinacionales.
La publicidad generada por el juicio
de recusacion, instigado por McDo-
nalds contra el folleto ;Qué hay de
malo en McDonalds?, puede haber
afectado negativamente de alguna
manera sus beneficios, pero a pesar
de ello sus ventas crecieron un 14,2
por 100 en el primer trimestre de
1997, v sus beneficios crecieron
344.5 millones de doélares.

El reto de Ia
cultura de la carne

¢Cudl seria la estrategia mds ade-
cuada en nuestra lucha de David con-
tra Goliath para salvar Io que queda
de nuestro entorno natural y hacer
menos rentable la devastacidn am-
biental y Ia destruccion de formas de
vida lnicas, existentes desde hace
millones de afos? ; Qué podemos ha-
cer para evitar que la tierra se con-
vierta en un gigantesco matadero y
un basurcro lieno de inmundicia?
COémo cambiar el rumbo de la nave
tierra e impedir su desintegracién de-
finitiva, asi como nuesiro deterioro
fisico y mental?

La irracionalidad humana es un
hecho que a todos nos concierne y
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que tarde o temprano debemos afron-
tar, en un mundo en que el mal uso
de los conocimientos de la humani-
dad esta a la orden del dia en nuestra
sociedad, cada vez mds robotizada y
preccupada por la clonacion y mani-
pulacidn de la vida que por el respeto
a la vida y los valores fundamentales
del individuo. Tanto si semos ¢ no
vegetarianos, para empezar a resol-
ver los graves problemas que a todos
nos afectan, debemos participar en la
bisqueda de soluciones y adoptar
una actitud clara y combativa que
nos permita dejar de actuar, por ac-
cidn u omision, como parte integran-
te del problema.

Romper
las cadenas de la ignorancia

A pesar de sus escasos conoci-
mientos sobre nuiricién humana, mu-
chos doctores y cientificos por igno-
rancia, por intereses egoistas 0 una
combinacion de ambos actian como
verdaderos antagonistas y maestros
del engaiio, fomentando la increduli-
dad y la confusion en materia de sa-
lud publica, a veces con consecuen-
cias fatales.

Mi participacién junto con un
doctor ¥ un bidlogo en un programa
de radio en el cual se discutia si el
miedo que sienten los animales antes
de morir en el matadero afectaba a
quienes consumen su carne, me per-
mitié comprobar hasta qué punto el

- mito de la supuesta necesidad de pro-

tefna animal sigue atn patente en la
mente de muchos supuestos profesio-
nales de la salud, que no sélo cues-

P e e D9

tionan ¢l hecho de poder vivir sin
productos de origen animal, sino que
ponen también en tela de juicio nues-
tra palabra y nuestra propia cxisten-
cia.

Paradéjicamente, nuestros ali-
mentos estdn siendo manipulados y
modificados genéticamente por su-
puestos expertos que desconocen los
principios bdsicos de una alimenta-
¢idn correcta y necesitan, por lo tan-
to, aprender a valorar los alimentos
no modificados mds aptos para el
consumo humano, ademas de modifi-
car sus ideas y su dieta.

Por otro lado, la manipulacién y
clonacién de seres vivos basada en la
negacién y la falta de respeto de los
derechos de las victimas se realiza
sin cuestionar la validez ni los peli-
gros de tales experimentos y sin tener
en cuenta las caracteristicas indivi-
duales ni la identidad propia que dis-

& 2 & 2 @ @

Paraddjicamente, nuestros alimentos estan
siendo manipulados v modificados
genéticamente por supuestos expertos que
desconocen los principios basicos de una
alimentacion correcta y necesitan,
por lo tanto, aprender a valorar los alimentos
no modificados mas aptos para el consumo
humano, ademas de modificar
sus ideas y su dieta
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tingue a todos los animales como se-
res sensibles e irrepetibles; de otro
modo, los vivisectores que destruyen
la integridad fisica y psiquica de
cualguier individuo carecerian de
cualguier justificacion v del respaldo
social necesario para atentar contra la
vida,

Un verdadero deseo de establecer
una relacién sana y ética con nues-
tros alimentos, y el espacio flsico v
social comiin, seria en si un cambio
importante que nos evitaria caer en el
engafio y la apatia, permitiéndonos
superar las graves injusticias y los
conflictos sociales que amenazan Se-
riamente el medioambiente y la salud
de todo el planeta.

FRANCISCO MARTIN
Secretario General de la IVU
{International

Vegetarian Union)




conocete

ti mismo

Este viejo principio de la filosotia
griega no puede ser mds adecuado,
en relacion a nuestro cuerpo. Si bien
a la Higiene Natural siempre se la re-
lacioné con una manera instintiva de
vivir, (hecho que muchas veces pare-
ce no ser del todo auspicioso), cono-
cer v saber "escuchar" a nuestro
cuerpo, es una herramienta de extre-
ma utilidad en la bisqueda de la sa-
lud.

En estos dias donde es comin oir
"tome al menos dos litros u ocho va-
sos de agua al dia" resulta positivo
insistirle a la gente en la importancia
de prestarle atencidn a las sefiales
que el cuerpo nos envia. Personal-
mente no conozco a nadie que se
haya muerto deshidratado; nuestro
cuerpo cuenta con delicados meca-
nismos que nos avisan en forma ine-
quivoca cudndo es necesario incor-
porar agua, y en la cantidad requeri-
da. A excepcion de un deportista de
alto rendimiento que necesita hidra-
tarse en forma permanente ya que en
ciertos casos las sefiales del cuerpo
pueden llegar un poco tarde, o cierto
es que el cuerpo sabe perfectamente
¢6mo manejarse.

Si usted comiera una dieta rica en
frutas y verduras, probablemente no
necesitaria tomar practicamente nada
{0 casi nada) de agua. Si su dieta es
pobre en alimentos con alto conteni-
do de agua (frutas y verduras crudas)
es probable que necesite beber mis.
Asi y todo, beber dos litros de agua,
si alguien no es un deportista o algin
caso especial, el lnico aporte que
hace es sobrecargar a los riiones de
trabajo. Es comin que la gente que

sigue este tipo de indicaciones se la

pase yendo al bafio.

"También es muy comiin escuchar
que hay que dormir horas. Esto es
mds que arbitrario v sirve sélo como
un mero pardmetro. Nadie puede dor-
mir de mds. Cuando el organismo tie-
ne suficiente suefio, se despierta. Por
lo tanto, hdgale caso a su cuerpo. El
suefio es una funcién de nuestro
cuerpo, que al igual que la mayoria,
se ve profundamente afectada por

otras variables como son: comida, es-
trés, ejercicio, etc. Si una persona es-
tuvo expuesta a muchas situaciones
de estrés durante el dia, y luego con-
sigue relajarse, es probable que nece-
site m4s horas de suefio que si hubie-
ra tenido un dia tranquilo. Si una per-
sona realizé una actividad fisica
intensa, es probable que necesite mds
horas de suefio; es comun que un de-
portista de alto rendimiento duerma
entre 10 y 12 horas al dia. Si alguien
tuvo una cena pesada y/o excesiva, es

D@
Aprenda a escuchar
- lo que su cuerpo

le pide...
_ Yy a hacerle caso.
El conoce las razones

mejor que nosotros
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seguro que va a necesitar mds horas
de suefio. Como contrapartida, basta
citar como ejemnplo a aquellas perso-
nas que realizan ayunos terapéuticos,
y que debido a la ausencia del proce-
so digestivo a lo largo del dia, con 4
0 5 horas de suefio, les alcanza y so-
bra. Con respecto a este tema, la re-
comendacién también es la misma,
use su sentido comiin, y dele a su
cuerpo lo que le pide {en la medida
de lo posible).

El mismo principio es aplicable al
ejercicio; muchos especialistas sos-
tienen que lo ideal es caminar I hora.
Otros dicen que con media hora es
suficiente. Y otros dicen que es nece-
sario correr 45 minuatos. Todo estd
muy bien sujeto a las posibilidades
de cada individuo. Para un atleta o un
joven, correr 45 minutos puede resul-
tar un juego. Para una persona mayor
0 con mucho sobrepeso puede resul-

tarle muy perjudicial. Caminar siem-
pre es lo més conservador y seguro,
pero a la hora de determinar la canti-
dad, escuche a su cuerpo. En un prin-
cipio, o frente a una condicién fisica
muy disminuida, caminar media hora
puede resultar un esfuerzo. En cuan-
to a cudl es el momento adecuado
para ejercitar, también es vdlido con-
sultar a nuestro organismo; nuestro
sentido comin nos indicaria que es
adecuado ejercitarnos cuando esta-
mos con energia, ¥y no cuando al-
guien estd extenuado.

Por 1ltimo, la comida no es la ex-
cepcidn. Es poco comiin levantarse
con hambre; asi y todo, si éste es su
caso, desayune lo que considere ne-
cesario. Pero si no tiene hambre no se
obligue a desayunar ya que alguien le
conto o leyd por ahi, que el desayuno
es la comida mas importante del dia.
Lo ideal es que uno comiera cada vez
que tiene hambre, y lo suficiente para
sentirse satisfecho. Esto sin embargo,
puede resultar muy complicado ya
que uno estd atado a horarios. Para
ser practico, y ya que resulta dificil
comer cuando uno tiene hambre, de-
bido a que puede implicar comer a
horas insélitas, trate entonces de co-
mer lo que su cuerpo le pide .y no
mis. Y esto tiene especial importan-
cia en la enfermedad. Es comidn que
las madres fuercen a sus hijos enfer-
moOs a COmer ya que sino "no se van a
curar”. El nifio, que no tiene perverti-
do sus instintos, probablemente se
negard, y tratard de hacer lo mismo
que haria su perro cuando se siente
mal; dormir, descansar, beber algo, y
recién cuando se siente mejor empe-
Zar a coImer.

El dnico mensaje de esta columna
es que aprenda a escuchar lo que su
cuerpo le pide... y a hacerle caso. El
conoce las razones mejor que noso-
tros.

JUAN TONELLI

Presidente de la Sociedad
Argentina de Higiene Natural
(1o que en el Estado Espafiol se
llama Higiene Vital)
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la 0sa

En nuestra idea de recoger diferentes propuestas en
el campo de la salud y de la forma de vida, y darlas
a conocer, presentamos a un nuevo proyecto que
intenta llevar a cabo su trabajo. Animo y adelante.

La Asociacién La Osa nace en
enero de 1997 para cubrir un vacio
existente en todo el norte peninsu-
lar: Ia falta de mutuo conocimiento
y colaboracién entre los proyectos
de vida natural existentes, lo que
impedia la dinamizacion del enfo-
que ecoldgico en un territorio fértil
pero geogréficamente disperso. Tras
un ano v medio de andadura, la aso-
ciacion se ha fundide con El Hayal,
una granja de Permacultura situada
en Cantabria. Escribimos este arti-
culo para dar a conocer esta asocia-
¢ién pionera que facilita el desarro-
Ho de proyectos autosuficientes en
Ios que prime la calidad de vida y el
ser mis que el tener. Sabemos que
se puede vivir en armonia y a su vez
generar puestos de trabajo, dando la

oportunidad a quien interese de par-

ticipar activamente en esta iniciativa
unica.

Y nacemos con el nombre de La
" Osa como un canto de esperanza en
la reproduccion de esta especie casi
extinguida, emblemdtica de nuestra
cordillera, stendo ademds la Osa Me-
nor la que en el cielo nos ayuda a en-
contrar el norte. Eje firme que para
nosotros es el cuidado, respeto y dis-
frute consciente de la vida.

Los proyectos de vida natural es-
casean en nuestras tierras porque la
distancia entre montafias obliga a
gue las iniciativas crezcan aisladas.
Mas sabemos que trabajando en co-
mun la energia se multiplica v bace
posible la realizacién de proyectos
no viables desde una perspectiva in-
dividual. La sostenibilidad pasa por
12 interrelacién con otros proyectos
complementarios. No se trata de
abandonar el proyecto propio para
integrarse en otros, sino de apoyo si-
nérgico entre todos. El aislamiento y
Ia desconfianza mutna lleva al ago-
tamiento, a un esfuerzo descomunal
para levar adelante cualquier inicia-
tiva fronteriza...
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Productos ecologicos

La Osa es una plataforma que fa-
cilita la interconexion necesaria para
desarrollar proyectos ecoldgica y
econémicamente viables: produc-
cién y distribucién de productos bio-
l6gicos, educacion consciente de
nuestros hijos, nuevas formas de
economia alternativa, museo de
energias renovables, ferias, artesa-
nia, promotoras de conciertos y es-
pectdculos, centros de encuentro y
crecimiento interior... Pretendemos
sumar esfuerzos, cada cual desde su
drea de trabajo, para lograr la autosu-
ficiencia v la satisfaccién de hacer lo
que nos gusta, ganando mayor cali-
dad de vida y tiempo para disfratar.
Es necesaria la creacién de redes de
intercambio y apoyo, pues resulta di-
ficil llevar adelante cualquier proyec-
to en solitario, sin encontrar con faci-
lidad materias primas, ni mecanis-
mos de distribucidn y difasidn.

Hasta ahora la labor de 1a Asocia-
cién se ha centrado en abrir campo
buscando las iniciativas que de vida
natural existen en la Cordillera Can-
tdbrica, abarcando las regiones que
recorre el Camino de Santiago, des-
de Navarra hasta Galicia. Esfuerzo
de intercomunicacién que se refleja
en nuesira Guia de vida natural La
Osa de la que ya hemos publicado
seis nimeros acordes con las esta-
ciones del afio, dando a conocer en
sus paginas distintos proyectos poco
conocidos y poniendo en contacto a
los profesionales y colectivos de to-
dos los dambitos en su guia de ecoser-
vicios.

Ademds hemos creado una base
de datos lo mas completa posible so-
bre lo que en relacion a la salud, agri-
cultura eceldgica, bioconstruccién y
energias renovables, economia soste-
nible, alimentacion sana, etc., sucede
en nuestras tierras y el resto de Espa-
fia, facilitando el encuentro entre or-

ganizaciones y personas complemen-
tarias.

Ademds, los socios de La Osa dis-
pondran en breve en Asturias y Can-
tabria de un economato con produc-
tos biolégicos, procedentes en la ma-
vor medida posible de productores
locales, para abaratar costes, facilitar
el conocimiento entre consumidores
y productores y crear redes de econo-
mia local.

Fusion con “El Hayal”

El Hayal es un proyecto de Per-
macultura que desde hace 4 anos se
construye en un valle pasiego de
Cantabria. A la vera de un rio y rode-
ado de bosques de robles, castaiios y
hayas, fue disefiado con criterios de
bioconstruccién y respeto al medio.
Asociado con La Osa, amén de pro-
ducir y comercializar alimentos eco-
lagicos agricolas y ganaderos (frutas,
verduras, miel, pan, huevos, carne,
productos 1acteos, etc.) es también un
lugar de formacidon y experimenta-
cién en modelos de agricultura, con-
vivencia y economia sostenibles v
mds humanas; reciclaje de aguas,
energias renovables, apicultura, bio-
construccidon... y un espacio donde
descansar y realizar talleres de creci-
miento personal, convivencias, cam-
pamentos infantiles, conciertos, festi-
vales, ferias... Y ¢l epicentro de una
red de ayuda mutua y trueque local




que facilitard el aprendizaje de diver-
sos oficios, el intercambio de bienes
y servicios y la infraestructura nece-
saria para crear trabajo.

El modelo que seguimos se¢ basa
en la propiedad genérica del modelo
de empresa integrada de J.1.. Montero
de Burgos. Merced a la cual, todos los
participantes deberdn pertenecer a la
asociacion y la implicacion en el pro-
yecto puede ser en forma de trabajo,
dinero, servicios o cesién de infraes-
tructura o material. Sistema de inter-
cambio de bonos de cooperacion o
créditos/deudas canjeables por pro-
ductos, servicios, asistencia a cursos,
estancias en El Hayal, etc. No persi-
guiendo el enriquecimiento personal,
cuando los proyectos sean viables y
representen un modo de vida sosteni-
ble, los beneficios que generen se des-

tinardn a otras iniciativas de bien co-
mun. La propuesta se resume en crear
y mantener un aoténtico crisol en el
norte, espacio de reunién donde com-
partr inquietudes y crear condiciones
de trabajo conjunto que consoliden
nuevas maneras de vivir méas cons-
cientes e integradas en la naturaleza.
El primer encuentro de socios,
suscriptores e interesados en conocer
mds de cerca el proyecto se realizé
en El Hayal el dltimo fin de semana
de agosto. M4s adelante, en la prima-
vera del 99, celebraremos un Curso
de Disefio en Permacultura que im-
partird Emilia Hazelip, especialista
desde hace 30 afios en disefio de eco-
sistemas sostenibles y agricultura

ecoldgica, que visita el norte de Es-

pafia por primera vez. Quedas invita~
do, ponte en contacto con La Osa: 98

5893003 (Asturias) o El Hayal: 942
748446 (Cantabria).

Sin dnimo de lucro, nuestros obje-
tivos se centran en promover y divul-
gar actividades relacionadas con: El
respeto y cuidado del medio natural,

Ia mejora de la salud, tanto fisica .

como psiquica, utilizando remedios
naturales, la agricultura ecoldgica y
ta alimentacién saludable, las tecno-
logias apropiadas, energfas renova-
bles y la bioconstruccién, las misicas
tradicionales y de autores indepen-
dientes asi como otras manifestacio-
nes artisticas (featro, cine, pintura,
escultura, etc.), la artesanfa, recupe-
rando el hacer tradicional. Asi como
la realizacién de actividades formati-
vas e informativas (publicaciones,
conferencias, cursos, talleres, exposi-
ciones, etc).

Esta es una de las dltimas campafias lanzadas por Green Peace en contra de los juguetes de PVC. En la produccidn del PVC se
liberan grandes cantidad de productos téxicos, muy perjudiciales para el aire y la naturaleza de Ia que vivimos, comemos y respiramos.

Ademds no debemos clvidar que el PVC es un pldstico més, y que no es bueno que los nifios se acostumbren fan pronto a los
“plésticos”. Desde todos los puntos de vista siempre los juguetes de materiales naturales (madera, cartén, metal...) son mucho mads
favorables para la sensibilizacién de los nifios. Cuando el nifio-estd tocando un jugueie de pldstico esta sintiendo con el primer
sentido desarrollado en €l, el tacto, algo fifo y artificial. Por el contrario los juguetes de madera. por ejemplo, sensibilizan a los
nifios pequefios a materiales vivos, naturales y cdlidos, y eso repercute beneficiosamente en la sensibilidad del nifio y los

sentimientos surgidos de las sensaciones.
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¢ Qué es ser Higienista?

Ser Higienista, 0 1al vez, se me
ocurre mas aproximado a lo que quiero
expresar el "to be" (del inglés: ser o ¢s-
tar), es para mf, respetar las leyes de la
naturaleza y aceptar que $0mos esen-
cialmente energia y que €sta, para tra-
ducirse en un ser humano sano-equili-
brado, debe tener la posibilidad de fluir
sin obstaculos. En ese sentido puedo
decir que "estoy siendo Higienista".

Nunca me gustaron los titulos ni
los rétutos, creo que me impiden dis-
frutar del placer de ampliar mis cono-
cimientos, ya que al rotularme quedo
fija en una postura y no puedo apren-
der ni contactar con aquellos con
quienes en algin momento coincida y
que tal vez no piensen como yo.

Por eso, cuando digo que soy Hi-
gienista, 1o hago pensando en ese
"Ser-Estar”, en la completud que me
da sentirme respetuosa de las leyes
naturales, tanto en lo que tiene que
ver con mi salud fisica como en Io
psicolégico y social.

‘Pero... y (cémo interpretar las le-
yes de la Naturaleza?

Desde que conoci el Higienismo
también cambiaron las ideas que tenia
a éste respecto. La ley Natural dejé de
ser la ley Divina (en sentido moral y re-
ligioso que tenia para mi) y dejd paso a
la experiencia de vivenciar los fenéme-
nos de la Naturaleza desde Ia observa-
cién, el contacto y el aprendizaje. Para
decirlo de una manera mds sintética, la
Biblia dejé paso a la tierra, el mar, el
cielo v sus habitantes en estado natural.

El primer autor que pude leer fue
Herbert Shelton y alli comencé a ob-
servar la naturaleza v aprender de ella.

Decia ¢l poeta Gonzédlez Tufidn
"...ni colmenas ni hormigueros, no
compares a los hombres, nada mds
que con los hombres...".

Entonces no comparo ni interpre-
to, ohservo y_aprendo e intento apre-
hender toda experiencia que me acer-
que a lo natural. A fluir en este rio de
energfa que es la vida, incluyendo la
experiencia de grupos humanos, por
¢jemplo de los chinos, que poseen
una medicina milenaria basada en la
observacién de la Naturaleza.
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Los chinos no son Higienistas, sin
embargo, su experiencia es absoluta-
mente valida.

Cada dia me doy cuenta de que las
propuestas de la Higiene Vital a nivel
de alimentaciton y del cuidado de las
personas tanto en estado de salud
como de enfermedad, van siendo ava-
ladas por cientificos que trabajan en
pro de los seres humanos y de la Vida.

— Los estodios realizados por la
Universidad de Cornell en China, en-
tre otras cosas, sirvié para demostrar
que la mejor prevencién de la osteo-
porosis es una dieta vegetanana ¥
SIN LACTEOS.

— Los trabajos del Dr. Dean Ornish
sobre el tratamiento de enfermedades
cardiovasculares sin fdrmacos y sin ci-
rugia han demostrado tener mejor in-
dice de regresion de placa de ateroma-
tosa, solo con dieta vegetariana, técni-
cas de relajacién-reencuentro con el
alma vy ejercicio fisico no competitivo.

Es apasicnante y gratificador que
al menos una parte de la ciencia se
esté ocupando de afirmar lo que la
Higiene Vital lleva diciendo desde
hace mucho tiempo.

El “estar siendo Higienista" signi-
fica para mi, ademds, ir de esta infor-
macién que ayuda a "correr los velos
de la supersticion y de los mitos".

(Necesitamos 1@s Higienistas to-
dos estos avales cientificos para sa-
ber que obramos bien?. No, creo que
no, 1@s gue llevamos un tiempo tra-
bajando en contacto con otras perso-
nas, ya tenemos evidencia suficiente
para saber que vamos por el buen ca-
mino; pero es tan grande la presién y
tan abundante la informacién/desin-
formacion que s¢ hace desde los me-
dios oficiales sobre los temas que tie-
nen que ver con la salud, que creo
que seria de una soberbia imperdona-
ble no difundir la Higiene Vital tam-
bién desde esta dptica mds cientifica,
para poder Hegar a aquellas personas
que temen y dudan frente a una nue-
va posibilidad de eleccion. Ademds,
saber un poco mds, no viene mal.

Hay otro aspecto del "estar siendo
Higienista", es tan gratificante como
el anteriormente descrito. Me refiero

al "estar aprendiendo a ser amorosa-
mente solidaria conmigo misma y
con los demds". Este es un punto im-
prescindible de trabajo para que mi
energia fluya sin obstdculos y pueda
ir manteniéndome en este equilibrio
dindmico que es la salud.

Cuando desde 1a Higiene Vital se
habla de factores de salud o factores
vitales, la alimentacidn es sélo uno
de ellos, el resto tiene que ver con el
contacto con la Naturaleza y con
un@ mism@.

Es tan cierto como lamentable
que esta "sociedad del progreso y la
civilizacidn" nos ha metido en la fe-
roz y competitiva carrera que nos
alej6 de los sentimientos, del cuidado
del alma y del contacto con los de-
mas; por eso recurriendo nuevamente
al sentido comtn, creo gue si seres
humanos de buena voluntad e inteli-
gencia van descubriendo métodos
para ayudarnos a contactar nueva-
mente con esos recursos naturales
que hemos perdido de vista, es una
oportunidad que no podemos despre-
ciar por nosotr@s y porque como
dice Virginia Satir: "...lograremos ser
personas mds completas y, por tanto,
mds humanas, mds reales, mds amo-
rosas en nuestra relacién con los de-
mds".

Si bastante de esto ocurre, el mun-
do llegard a ser un mejor lugar para
todos nosotros. ,

Esta idea de ser mds humanos es
una de las bases fundamentales del
Higienismo, ya que no lo concibo
como una teorfa de la desintoxica-
cién o una forma de alimentarse sélo
con alimentos crudos o frutas. Conci-
bo el Higienismo a partir del origen
de su nombre: Higea-Higienismo: el
arte de vivir; y de vivir en este mun-
do que es el que por el momento nos
toca, junto a todos los otros seres vi-
VOS cOn quienes compartimos este
gran hogar.

Esta ligera reflexién sobre qué es
ser Higienista, me trae a la memoria
el cuento:

-y Quién eres?" de Giovanni Papini

Dra. GracIELA CAO
Casa de Reposo Los Madrorios




cuento vital

Por Giovanni PAPINI

Aquel dia Sinclair se levanté
como siempre a las 7 de la mafiana.
Como todos los dias, arrastré sus
pantuflas hasta el bafio y después de
ducharse se afeitd y se perfumé. Se
vistié con ropa bastante a la moda,
como era su costumbre y bajé a la
entrada a buscar su correspondencia,
Alli se encontré con la primera sor-
presa del dia:

iNo habia cartas!

Durante los dltimos afios su co-
rrespondencia habia ido en aumento
y era una parte importante de su con-
tacto con el mundo. Un poco malhu-
morado por la noticia de la ausencia
de noticias, apuré su habitual desa-
yuno de leche y cereal (como reco-
mendaban los médicos), v salid a la
calle.

Todo estaba como siempre: los
mismos vehiculos de siempre transi-
taban las mismas calles y producian
los mismos sonidos en la ciudad, que
se quejaba igual que todos los dias.
Al cruzar la plaza casi tropezo con el
profesor Exer, un viejo conocido con
quien solia charlar largas horas sobre
inttiles planteos metafisicos. Lo sa-
ludé con un gesto, pero el profesor
parecid no reconocerlo; lo llamé por
su nombre pero ya se habia alejado y
Sinclair pensd que no habia alcanza-
do a escucharlo. Ei dia habia empe-
zado mal y parecia que empeoraba
con las posibilidades de aburrimiento
que flotaban en su dnimo. Decidid
volver a casa, a la lectura y la inves-
tigacién, para esperar las cartas que
con seguridad llegarian aumentadas
para compensar las no recibidas an-
tes.

Esta noche, el hombre no durmié
bien y se desperté muy temprano.
Bajé y mientras desayunaba comen-
z6 a espiar por la ventana para espe-
rar la liegada del cartero. Por fin lo
vio doblar la esquina, su corazén dio
un salto. Sin embargo, el cartero pasd
frente a su casa sin detenerse. Sin-
clair sali¢ y llamé al cartero para
confirmar que no habia cartas para él.

El empleado le asegurd que nada ha-
bia en su bolso para ese domicilio y
le confirmé qgue no habia ninguna
huelga de correos, ni problemas en la
distribucién de cartas de la ciudad.

Lejos de tranquilizarlo, esto lo
preocupé mas todavia. Algo estaba
pasando y €l debia averiguarlo. Bus-
¢6 una chaqueta y se dirigi6 a casa de
su amigo Mario.

Apenas llegd, se hizo anunciar
por el mayordomo y esperd en la sala
de estar a su amigo, que no tardd en
aparecer. Il hombre avanzé al en-

cuentro del duefio de casa con los
brazos extendidos, pero éste se limité
a preguntar:

—Perdén sefior, ;jnos conoce-
mos?

El hombre creyd que era una bro-
ma v rid6 forzadamente presionando
al otro a servirle una copa. Bl resulta-
do fue terrible: el duefio de casa lla-
mo al mayordomo y le ordend echar
a la calle al exirafio, que ante tal si-
tuacion se descontrold y comenzé a
gritar y a insultar, como avalando la
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violencia del fornido empleado que
le empujo a la calle...

Camino a su casa, se cruzé con
otros vecinos que lo ignoraron o ac-
tuaron con €l como si fuera un extra-
fio.

Una idea se habia apoderado del
hombre: habia upa confabulacidn en
su contra, y éI habia cometido una
extrafia falta hacia aquella sociedad,
dado que ahora 1o rechazaba tanto
como algunas horas antes lo valora-
ba. No obstante, por mds que pensa-
ba, no podia recordar ningin hecho
que pudiera haber sido tomado como
ofensa y menos atn, alguno gue in-
volucrara a toda la ciudad.

Durante dos dias més, se quedd en
su casa esperando correspondencia
que no llegd o la visita de alguno de
sus amigos que, extrafiado por su au-
sencia, tachara su puerta para saber
de €l; pero no hubo caso, nadie se
acercé a su casa. La sefiora de la lim-
pieza falté sin aviso y el teléfono
dejo de funcionar.

Entonado por una copita de mds,
la guinta noche Sinclair se decidid a
ir al bar donde se reunia siempre con
sus amigos, para comentar las pava-
das cotidianas. Apenas entré, los vio
como siempre en [a mesa del rincén
que solian elegir. El gordo Hans con-
taba el mismo viejo chiste de siempre
y todos lo festejaban como era cos-
tumbre. El hombre acercé una silla v
se sentd. De inmediato se hizo un la-
pidaric silencio, que marcaba la inde-
seabilidad del recién llegado. Sinclair
no aguantd mdés:

—:Se puede saber qué les pasa a
todos conmigo? Si hice algo que les
molestd, diganmelo y se termind,
pero no me hagan esto que me vuel-
ve loco...

Los otros se miraron entre si entre
divertidos y fastidiados. Uno de ellos
hizo girar su indice sobre su sien,
diagnosticando al recién llegado. El
hombre volvid a pedir una explica-
cién, luego rogé por ella y por dlti-
mao, cay0 al suelo implorando que le
explicaran por qué le hacian eso a él.

Sélo uno de ellos quiso dirigirle la
palabra:

—Sefior: ninguno de nosotros lo
conoce, asi que nada nos hizo. De he-
cho, ni siquiera sabemos quién es us-
ted...

Las ldgrimas comenzaron a brotar
de sus ojos y salié del local, arras-
trando su humanidad hasta su casa.
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Respiro hondo
y sintio el aire como
si fuera nuevo,
entrando en los
pulmones. Se dio
cuenta de Ia sangre
que fluia por su
cuerpo, percibio el
latido de su corazon
y se sorprendio de
que por primera vez
no temblaba.
Ahora por fin sabia

que estaba solo
& e 9

Parecia que cada uno de sus pies pe-
saba una tonelada.

Ya en su cuarto, se tird en la
cama. Sin saber cdmo ni por qué, ha-
bia pasado a ser un desconocido, un
ausente. Ya no existia en las agendas
de sus corresponsales ni en el recuer-
do de sus conocidos y menos aiin en
el afecto de sus amigos. Como un
martilleo aparecia un pensamiento en
su mente, la pregunta gue otros le ha-
cian y que €l mismo se empezaba a
hacer ;Quién eres?

¢Sabia ¢l realmente contestar esta
pregunta? El sabfa su nombre, su do-
micilio, el talle de su camisa, su nd-
mero de documento y algunos otros
datos que lo definfan para los demads;
pero fuera de eso: ;Quién era, verda-
dera, interna v profundamente?
Aquellos gustos y actitudes, aguellas
inclinaciones ¢ ideas, jeran suyos
verdaderamente?, ;o0 eran como fan-
tas otras cosas: un intento de no de-
fraudar a otros que esperaban que él
fuera el que habfa sido? Algo empe-
zaba a estar claro: el ser un descono-
cido lo liberaba de tener que ser de
una manera determinada.. Fuera él
como fuera, nada cambiarfa en la res-
puesta de los demads. Por primera vez
en muchos dias, encontrd algo que lo
tranquilizo: esto lo colocaba en una
situacion tal, que podia actuar como
se le ocurriera sin buscar ya la apro-
bacidn del mundo.

Respird hondo y sintid el aire
como si fuera nuevo, entrando en los
pulmones. Se dio cuenta de la sangre
que fluia por su cuerpo, percibié el
Iatido de su corazén y se sorprendid
de que por primera vez

NO TEMBI.ABA

Ahora que por fin sabia que esta-
ba solo, que siempre lo habia estado,
ahora que sabia que sélo se tenfa a si
mismo, ahora... podia reir o llorar...
pero por €l y no por otros.

Ahora, por fin, lo sabia:

SU PROPIA EXISTENCIA NO DE-
PENDIA DE OTROS

Habia descubierto que le fue ne-
cesario estar solo para poder encon-
trarse consigo mismo. '

Se durmié tranquila y profunda-
mente y tuvo hermosos suefios...

Despertd a las diez de la mafana,
descubriendo que un rayo de sol en-
traba a esa hora por 1a ventana e ilu-
minaba su cuarto en forma maravi-
losa.

Sin bafiarse, bajé las escaleras ta-
rareando una cancion que nunca ha-
bia escuchado y encontré debajo de
su puerta una enorme cantidad de
cartas dirigidas a €l.

La sefiora de la impieza estaba en
Ia cocina y lo saludé como si nada
hubiese sucedido.

Y por la noche en el bar, parecia
que nadie habia registrado aquella te-
rrible noche de locura. Por lo menos,
nadie se dignd a hacer algiin comen-
tario al respecto. )

Todo habia vuelto a la normali-
dad...

Salvo él,

Por suerte

El,

Que nunca mas tendrfa que rogar-
le a otro que lo

Mirara para poder saberse...

El

Que nunca mds tendrfa que pedir-
le al afuera que lo

Definiera...

El,

Que nunca mads sentiria miedo al
rechazo...

Todo era igual,

Salvo que ese hombre

Nunca mis se olvidaria de quién
era.




LOS HUMANOS A VECES
NO RESPETAMOS A OTROS
ANIMALES AL SENTARNOS
ANTE EL PLATO

Varios afios atras comencé esta
andadura por el mundillo alterna-
tivo vegetariano.

Atn comia a otros animales y
me quedaba tan pichi saboreando
sus huesos, como si no ocurriera
cosa mala.

Era lo mds normal en la socie-
dad que me rodeaba, cosa que
hoy es mdas normal en las perso-
nas que no toman productoes deri-
vados de nuestros hermanos los
animales. Estoy convencido que
influye el conocer a otras perso-
nas practicando un estilo de vida
(0 s6lo en el comer) para que nos
pongamos al loro de lo que hace-
mos ante la mesa del comedor,
del plato.

No es lo mismo contemplar
unos melones (por ejemplo) que
oler un plato de carne, echando
humo sobre la mesa.

La sensibilidad, que por natu-
raleza presumo que tenemos, esti
muchas veces debajo de toda esa
toxemia producida por nuestra
alimentacién omnivora, no diga-
mos cocivora, que también afec-
ta. Hay personas «muy» amantes
de la naturaleza y de los anima-
les, que a alguno de ellos se los
meriendan, como si de chlrlmo—
yas se tratara.

A un corderito (por poner a
uno de tantos animalitos pasados
a cuchillo y horno) cuando esté
paciendo en el prado con otros y
con su madre, lo que menos de-
sea es ser arrancado del carifio
de esa oveja (que también nece-
sita a su hijito para ser feliz), ser
conducido al matadero, y perder
la vida, debido a los habitos anti-

naturales y degenerados, de una
especie animal, como es la nues-
tra, sin tener por qué, ni explica-
cién sana que apoye ese acto ani-
mal.

No creo que ese corderito ten-
ga menos derecho a vivir que
cualquiera de nuestros/as hijos/as.

Mis, cuando sabemos muay de
sobra, que ni somos omnivoros ni
asesinos por naturaleza. Sencilla-
mente pertenecemos a la especie
frugivora, que con comer frutas
tiene muy de requetesobra. Hoy
dia nos sentamos a la mesa a dis-
frutar de los «manjares», tantas
veces manchados de sangre (hace
once afios que yo no).

Y celebramos con ellos bodas,
comuniones, santos, cumplea-
fos...

El dolor que se produce a otras
especies animales para «benefi-
ciarnos» de unos buenos platos re-
pletos de caddveres (carne muerta
y peor atin, matada).

Tendria explicacién todo ello si
nuestro aparato digestivo estuvie-
ra preparado fisioldgicamente
para digerir carne (que en ese caso
comeriamos cruda y matariamos a
dentelladas esos animales que
s0lo estén para vivir y a veces ser
presa de otros animales, carnivo-
ros u omnivoros).

Aparte de la carne, la misma
leche, huevos y miel, significa
una explotacién hacia nuestros
hermanitos los otros animales,
que siguen su instinto natural y
comen lo que les estd permitido
por esa naturaleza sabia. Hemos
ido a la escuela para desaprender
y ser unos/as explotadores/as ha-
cia otras especies animales que lo
que desean y merecen es RESPE-
TO.

. Barta
El Cano (Zamora)

res) h mfus'lon con. pan- 1nte—f;jf
”_':gral com aceite, si €s que nece- -
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ultimas noticias

TALLER DE COESCUCHA

Con Esther Riego
Dias 8, 9 y 10 de enero
Casa de Reposo “Los Madrofios™
Informacidn y reserva:
Tfno. 964 76 01 51

Forma de pago

QUIERO SUSCRIBIRME A: CURARSE EN SALU [ Giro postal a nombre de la ASOCIACIO{\I DE HIGIENE VITAL. Apartada

leuatro niémeros of cfic} de Correas, 67 - 05480 CANDELEDA - AVILA {enviar comprobante)

[} Transferencia bancaria o la cuenta 8CH: 0049 0219 69 2710245271,
Avda. Ramén y Cajal, 57 - 05480 CANDELEDA (Awila}

NOMbre Y ARBIIAOS . ..oceevreer et b b
Demiciiio {1 Talén (@ nombre de la ASOCIACION DE HIGIENE VITAL)
CP. POBIaEIEN ..ot SR &) Domiciliacién bancaria
Previncia Tel St elige esta modalidad rellens los datos y enviétos o la direccion de la
................................................................... e Aot Mo olvide la Firma.
: Enviar esta suscripcion a:
SUSCRIPCION COLABORADOR ASOCIACION DE HIGIENE VITAL
{1 4.000 ptas./afio [1 7.000 ptas./afic Apartado de €orreos, 67 - 05480 CANDELEDA - AVILA
[ 8.000 ptas. por dos afios 7 14.000 ptas. por dos afios

| DOMICILIACION BANCARIA ‘
AYUDA SIMPATIZANTE Normbre y apellidos el HHUIEE ... ..o e ccesc e e s s e

[} Quiero colaborar con la Coordinadora Higienista, para la difusién

i Banco o Caje de Ahorros o

de sus ideas y en iu slaboracién de la revista “Curarse en Salud”

L 7T P OO O NP TOTPUOR PR SRS PO

== P PSP plas
CODIGO CLENTE [CCC)
_ REGALO UNA SUSCRIPCION PARA UN ANO A: Entidad Oficina be Nimero Cuenta
- Nombre y apellidos ........... et e et e | Agradeceré que con cargo o mi cuenta, atienca los recibes que anualmente
4 ! les presentara la ASOCIACKON DE HIGIENE VITAL. !
- DIOEIEIIO v veereerseeeseeeessses s et s e s et se st es e e e ses eSS RS e
D s [~ IR de e de 199
CP o POBIGEION 11eveeeesieeeeeeesessraeseee e e ee s ee st s sae s smen b Firma
PROVIFICI oo siireeeee e eeecere e ee e ee s rp e sme s e
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Lista de libros higienistas

Antologia pro salud (2 tomos)
André Torcque
5.000 ptas.

Las fuentes de la alimentacion humana

Désiré Mérien

1.700 ptas.

Christian  JAIME
Kristing NOLF{
Joseph MCHON

Los alimentos vivos
Jaime, Nolfi y Pichon
1.700 ptas.

La combinacion

de los alimentos
H. M. Shelton
1.400 ptas.

Los fundamentos
de la higiene vital
Désirée Meérien

1.700 ptas.

In memoriam, Shelton
Recopilado por André Torcque
800 ptas.

Roger vencio el Sida
Bob Owen
1.900 ptas.

iCuidate compa!
Dr. Eneko Landdburu
700 ptas.

Para conseguirlos escribir a:

COORDINADORA DE HIGIENE VITAL

Apartado de correos, 67 » 05480 CANDELEDA - AVILA

Os los enviaremos contra reembolso

Unete, compa
Dr. Eneko Landdaburu
800 ptas.

Curarse uno mismo sin los peligros

de los medicamentos
Dr. Eneko Landdburu
300 ptas.

La enfermedad.
ZQué es y para qué sirve?
iA tu salud!

Dr. Karmelo Bizkarra
1.500 ptas.

KARMELO BIZKARKA

LA ENFERMEDAD

JQUE [S'Y PARA QUE SIRVE?
iA TU SALUD!

Alimentos para la salud
Dr. Karmelo Bizkarra y Maria Ruiz
2.300 ptas.

Disire MERIEN
Bizitzeko edo sendatzeko?
En euskera. ;Para vivir o para curar?
Dr. Karmelo Bizkarra
600 ptas.

Boletinde =
informaciones
ortobiologicas =

(N.*1 al 10,
ellyeld |

en fotocopias).
Son los boletines

editados por
Puertas Abiertas
en los dltimos
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Un pesimista es un hombre que pudiendo escoger entre dos males
escoge los dos. Oscin Welde

LA ARTROSIS

Por una salud ecologica

Higienismo y
medicina holistica
S
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PERMACHITURA:
reLarn:r‘nrl con la gerra

BIOCULTURA
Madrid
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Listado de la Coordinadora Higienista

| CASA DE REPOSO LOS MADRONOS WALDEN FERNANDEZ LOBO PENTALFA (Cursos)

1 Dra. Almudena Moreno - Julio Ferndndez Apartado 54 Manuel Alvarez Mudarra

| 12594 OROPESA DEL MAR - CASTELLON 05480 CANDELEDA - AVILA Urb. Nuevo Parque, Bloque 8 - 7.° D
Tel.: (964) 76 01 51 Tel.: (920) 37 71 15 41008 SEVILLA

| B Tel. y Fax: (95) 495 72 68
ELADIO FREIXAS - ALBERTO GARCIA

CASA DE REPOSO ZUHAIZPE (Hnos. de San Juan de Dios)
Dr. Karmelo Bizkarra - Maria Ruiz 44120 TERRIENTE - TERUEL Ly
| Las Cagetas Tel.: (978) 70 50 62 De. JUAN JOSE NUNEZ
| 31177 ARIZALETA - NAVARRA Avenida de las Camelias, 47 - 3.° C
| Tel.: (948) 54 21 87 SUMENDI 36211 VIGO (Pontevedra)
‘ E-mail: zuhaizpe@arrakis.es (ASOC. POR LA AUTOGESTION Tels.: (986) 42 41 52 - 34 91 61

| DE LA SALUD)

Grupos locales en Bilbao, Donostia,

| Vitoria, Durango, Pamplona y Madrid
CASA DE REPOSO OI-LUR f a0, pLonayRa —
‘ Garbifie Aranguren - Silvana Huegun C/Avila, 1- lonja CASA DE SALUD EL CANO
B.* Endoia (Apdo. 5.098 - 48080 BILBAO) Apartado 186
20820 DEBA - 6IPUZKOA Tel. y Fax: | 94) 410 06 44 49192 LA HINIESTA - ZAMORA
Tel.: (943) 58 30 16 E-mail: sumendi@arrakis.es Tel.: (908) 48 99 75




