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VIVA SANO

Este no es solamente titulo para un libro,
sino el indicador de que en el presente volumen
Se encuentran ensenanzas fundamentadas en la
experiencia para obtener salud y poder vivir sa-
10, siendo este el primeér factor del éxito en la
vida.

En nuestro libro titulado <EL SECRETO
DE LASALUD Y LA CLAVE DE LA JUVEN-
TUD-, dimos a conocer procedimientos natura-
les para curar las enfermedades, testituyendo el
organismo a la vida sana, después de haber lo-
grado dominar la afeccion que por razonks ge-
neralmente desconocidas para la mayor parte de
los seres humanos, invaden el organismo. En
este manual conoceremos ofra faz importante
del problema, que es si se quiere el mds impor-
lante, si lo sabemos entender bien, pues consiste
en conocer en detalle cudles son las causas de
{as enfermedades y el modo de evitarlas, previ-
niendo por medio de procedimientos logicos y
naturalisimos las defensas que han de sostener
el ritmo armonioso de la vida,.conocido en su
Jaz fisica como salud integral,
~ Enel cwso de este manual, hemos prescin-,
dido deliberadamente el hacer 1eferencia a los
desastres que a la humanidad causa el tfabaquis-
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mo y el alcoholismo, porgue los que mds saber
de esa gran verdad, son los mismos viciosos, y
a ellos es a quienes interesa el problema. La si-
tuacion de tales personas no es porlo tanto de
ignorancia, sino de falta de voluntad, por caren-
cia de educacion de las intimas potencias del al-
ma, a los tales infortunados les aconsejamos es-
tudiar obras de psicologia, las que les ensefiardn
como educar su mente y usar su voluntad para
salir del negro laberinfo en que por si mismos
han penetrado.

Damos la voz de alerta para que al descu-
brir la logica y naturalidad trascendente del
. plan que damos a conocer, no sevaya a realizar
un cambio violento en el sistema de vida, por-
que es bien sabido que la naturaleza no proce-
de por saltos; hay necesidad de ir realizando el
\eambio de vida en forma gradual y progresiva

iasia obiener los nobles 1esultados que de ellos
~eésperan, lo cual resulla fan seguro como la sa-

lida del sol, si sabemos orientar sabiamente
nuestra vida.

Y una vez mds, como al hacer la entrega
de nuestras publzcaczones anteriores, deseamos
que este manual cumpla bien la noble mision
que le esta encomendada.

EL AUTOR.

VIVA SANO

La vida humana en general, estd Ilena de
complejos problemas que la hacen no sélamente
‘incomoda, sino en la mayor parte de las veces
dificil. .
El mayor problema para la felicidad y esta-
bilidad humanas, es el de la salud.

Mucho se ha escrito relacionado con el te-
ma, la mayor parte de ello inatil, si no perjudi-
cial, pues generalmente en los tratados que se
ocupan de salud, se aconsejan drogas, .sustan-
cias quimicas que bien lo estd' probando la ex-
periencia, no solamente no benefician en el sen-
tido real, sino que perjudican considerablemen-
te la armonia general del organismo, pues al
excitar un 6rgano para que funcione con mayor
energia, con mayor briosidad, lo debilitan,al par
que intoxican otros Organos, causando en el
curso del tiempo recargos generales, los que no
permiten regular salud al que ingiere sustancias
quimicas de dificil asimilacion.

En el manual que ofrecemos a los estudio-
sos y deseosos de bienestar fisico, y por ende
animico, haremos un anélisis pormenorizado de
las funciones orgdnicas, de sus necesidades rea-
les, y de todos los factores que segun nuestras
observaciones y experiencias, nos han demos-
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trado cudles son los que dan salud; como los
que causan la enfermedad.

- Vivir sano es lo natural, puesto que todas
las fuerzas vitales tienden a ese fin, siendo el
dolor fisico la demostracién evidente de que la
‘energia vital trabaja con el fin de desobstruir el
0rgano o zona en la cual alguna sustancia extra-
fla, contraria a la armonfa general del organis-
Mo, estd presentando resistencia a la libre actua-
- cion de las potencias que sostienen la vida

7 La naturaleza ha sido y serd siempre la
Gran Maestra de los que quieren saber de la vi-
da, en su multitud de expresiones y modos
de ser.

No hay laboratorio artificial, por perfecto
que sea, que pueda en modo alguno reemplazar
a la naturaleza en sus maravillosas funciones.
En un préximo futuro, los sabios de laboratorio
habrén dejado de ser, y los naturalistas serdn los
‘verdaderos gufas de una humanidad mé4s cons-
cienfe y mds responsable de la vida.

El ser humano es andlogo a la naturaleza,
puesto que las diferentes funciones vitales que

~ en ¢l se realizan, son similares a alguna activi-
dad natural, en alguno de los reinos considera-
dos menores en el catdlogo que los hombres de

Mecanismos y junciones
organicas. ,

Hemos de considerar al hombre dividido en

cinco grandes funciones organicas, para obtener

por este procedimiento una comprension clara
de su naturaleza, y cudles son los factores que
le permiten al hombre vivir sano, y cudles los
que le causan los desequilibrios llamados enfer-

medades. :
La vida vegetativa del ser humano, no di-

fiere gran cosa de [a de los reinos menores.

El reino vegetal se alimenta a través de rai-
ces, las cuales toman su alimento directamente
de la tierra, verificindose un fendémeno de ab-
sorci6n al ser atraidos dichos elementos hacia
arriba, gracias al magnetismo solar, ejercido a
través de las hojas de los plantas para los fines
de la transformacion de los elementos quimicos
terrestres, en potencias orgédnicas vitales. Pues
bien, en el organismo humano existen igualmen-
te aquellas raices, que no son otros que los mi-
llones de espirillas del tubo digestivo, el que en

conjunto puede considerarse como una gran raiz

tubular, llevando dentro de ella multitud de pe-

quefias raicillas o vellosidades, que extraen de
los elementos o alimentos .terrestres, f_rut:ds, le=
iy ‘gumbres y almendras, las sustan(:lag indispen-

' ~ Jciencia han hecho de la naturaleza generalmen-
=« L€ en suaspecto externo, pues nada se ha pro-
*  fundizado completa y debidamente.

- .k A
i » y e
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sables para una completa nutricion del organis-
mo, y por lo tanto para el sostenimiento armo-
nioso del mismo. :

Veamos como funciona esta gran raiz del
organismo humano: el canal digestivo tiene su
polo positivo en la boca y su negativo en el co-
lon, terminando en el ano.

: En la boca se realiza, y debe realizarse el
primer gran trabajo concerniente a una comple-
ta asimilacion de las sustancias que van a ser-
vir de fundamento al sostenimiento integral del
organismo. :

La naturaleza, sabia como ninguno, ha co-
locado en la boca treinta y dos dientes, que cual
mfo_lmos, tienen la mision de triturar los cuerpos
solidos y reducirlos a una papilla f4cil de asimi-
lar y de deglutir, en condiciones favorables al
trabajo de la-gran raiz humana, o sea del tubo
digestivo.

Si la masticacion no se realiza a perfeccion,
consecuencialmente las materias duras, cuyas
células no han sido desintegradas por la masti-
cacion, se convierten en un verdadero obstacu-
Io'para el desarrollo del proceso normal de asi-
milacién y reconstruccion orgdnicas; asi, la per-
sona que no mastica debidamente su alimento
comete el primer gran error que le causara se-
rios desequilibrios organicos, teniendo que su-
frir las consecuencias fatales de los mismos, y
empezando seguramente a atribuir tales hechos
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a su mal hado, a imprevision divina, 0 a la falta
de responsabilidad conscientiva en las funciones
de la naturaleza; y realmente, el {inico respon-
sable de estas anomalias es el mismo ser hu-
mano, que no sabe utilizar los instrumentos, las
herramientas que la naturaleza le proporciona,
para obtener salud y bienestar.

En la India milenaria existen hombres de
una profunda sabiduria, cual no existen en el
mundo occidental, que conocen en detalle, cada
una de las actividades del organismo humano,
y por tanto utilizan debidamente los instrumen-
tos que la naturaleza les ha proporcionado para
lograr felicidad y bienestar; de ellos hemos to-

¢ mado muchos de los conocimientos que iremos
vertiendo en este trabajo para bien del hombre

occidental.

El Yogi, sabe muy bien que los dientes nos
han sido dados por la naturaleza para masticar,
y por eso son usados por ellos, hasta que cum-
plan en cada caso la funcién que les ha sido
encomendada.

Cada bocado de alimento debe ser sucesi-
vamente masticado, hasta que se haya converti-
do en una papilla cuya deglucién no exija es-
fuerzo alguno, de tal manera que la sustancia va
penetrando al estomago, sin “que al bajar por el
es6fago se sienta en lo mds minimo, gracias a

la perfecta masticacion y a la insalivacion natu-
o
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ral que se sucede, mientras se mastica perfecta-
mente.
. La masticacién debe ser mds o menos
intensa, segun la indole o naturaleza del alimen-
to: entre mds densa en su naturaleza, mayor
masticacion exige, y a la inversa, entre mds sua-
Ve en su constitucion, menos masticacion re-
quiere; pero no hay que olvidar la otra impor-
tante funcion que se verifica o realiza en la bo-
_ cajtal es la insalivacion, la que si no es perfec-
ta, es causa de multitud de desequilibrios fisio-
l6gicos.

Por término medio cada bocado de alimen-
to, c@ebe dar en la boca veinte vueltas, para la
realizacion de una perfecta masticacién e insa-
livacion.

Dagla la importancia de la masticacion, es
necesario que nos preocupemos de la higiene
de los dientes, para su conservacién natural.

Son muchos los dentifricos que el comercio
ofrece al puablico para el cuidado de los dientes,
pero la mayor parte de ellos estan hechos de
sustancias raspantes, las que perjudican el es-
malte de los dientes, o bien de cuerpos oxidan-
tes, que producen el mismo efecto destructor.

En cambio, siempre tenemos a la mano sal,
la que molida especialmente sirve de dentifrico,
permitiendo una integral limpieza de los dientes,
al par que verifica una completa desinfeccién de

“la boca.
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Un cepillo fuerte para un masaje integral y
un poco de sal, son en si dos instrumentos de
purificacién y conservacion de los dientes,
irreemplazables, pues la higiene bucal es indis-
pensable a la salud general.

Es también un dentifrico admirable el jugo
de limon, el que después de empleado, debe ser
cuidadosamente eliminado por lavaje, para evi-
tar que la reaccion 4cida cause molestias de des-
templamiento, etc.

El carbén vegetal, bien molido, puede usar-
se también con las mismas ventajas de la sal.

La limpieza de los dientes debe realizarse
especialmente antes de entregarnos al suefio, ¥
regularmente después de las comidas.

Los que han leido cuidadosamente la im-
portancia de una completa masticacion, estaran
pensando quizd que es demasiado fatigoso el
procedimiento, pero cuando lo practiquen y vean
sus maravillosos resultados, por observacion y
sentido, obtendrdn por experiencia los siguien-
tes beneficios:

1°—Que el alimento bien masticado e insa-
livado, produce una sensacion de mayor placer
0 gusto, porque muchas sustancias que comun-
mente devoramos, no podemos gozarlas bien a
fravés del gusto, ni saber de sus esencias y con-
tenidos, por no masticarlas e‘insalivarlas debi-

damente.
20__F| alimento debidamente masticado e *
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insaliyade, se digerird completamente, pudiendo
con menor cantidad de alimento, nutrlrse mejor
y satisfacerse ampliamente.

3°—Una insalivacion y masticacién perfec-
tamente realizadas, haran que el proceso de la
digestion sea completamente natural, sin que
después de comer se experimente esa sensacion
de peso o de abotamiento del estémago y por
accion refleja de todo el organismo, sufriéndose
el malestar propio del que comey no mastica,
traga y no deglute ni insaliva debidamente.

—El mds importante resultado de una
mastxcacmn y una insalivacion perfectas, serd
la obtencién de una completa salud y de un vi-
gor no alcanzado, ni alcanzable a través de nin-
glin otro procedimiento.

Las mujeres naturalmente deseosas de po-
seer y conservar su belleza, han de saber que
ella solamente se obtiene por una completa y
real salud, y que la salud primordialmente se
garantiza con una perfecta masticacion e insali-
vacion de cada alimento.

La saliva tiene varias e importantes funcio-
nes que cumplir, para que la saludy bienestar
del resto del organismo sean completos, gracias
a las funciones de tan importante liquido.

Cuatro son las glandulas salivales,que cum-
plen la funcién de segregar la sustancia indis-
pensable para que el proceso de la digestidn se
realice a cabalidad: hay dos gldndulas submaxi-
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lares y dos sublinguales, que son las cuatro
fuentes de tan precioso liquido. La saliva es re-
giamente alcalina, siendo al misme tiempo el
mds poderoso desinfectante que se pueda co-
nocer.

Alimento que no haya sido insalivado debi-
damente, facilmente se fermenta, causando enfer-
medades como la hlperclondia exceso de 4ci-
dos, congestion en las actividades hepaticas,
reumatismos, arterioesclerosis, hemorroides, etc.

Por estos hechos, la insalivacién debe me-
recer especialisimo cuidado e interés por parte

“de los seres humanos conscientes de las funcio-

nes de su organismo, y de cémo deben reali-
zarse a plenitud, para conquistar salud y bie-
nestar.

Otra funcién importantisima de la saliva, es
la de neutralizar la accién de cualquier posible
elemento extrafio que vaya en el alimento; de
ahi que la naturaleza la haya preparado con cua-
lidades desinfectantes, excepcionales.

De tal magnitud es el poder desinfectante
de la saliva, que personalmente conocemos ca-
808 en los cuales enfermos de cdncer, han cura-
do de su herida cancerigena, aplicando la plan-
tita conocida con el nombre de <acedera», mas-
ticada por el propio paciente, insalivada conve-
nientemente y puesta sobre la lesién. Este he-
choy otros muchos que podriamos citar, nos

muestran el poder germicida de la saliva.
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El estudiante debe comprender bien la im-
portancia de una completa insalivacion, para los
fines de la perfecta salud. _ :

Alimento debidamente masticado y com-
pletamente insalivado, se convierte en medicina
y alimento a un mismo tiempo, no lo olvide us-
ted, lector amigo. ‘

Todo lo que en este manual damos a cono-
cer, es fruto de la experiencia y del estudio ri-
guroso, pero a pesar de ello el lector no debe
creer, sino que debe probar, debe experimentar,
para que la experiencia le ensefie la verdad del
aserto, y asi serd su propia s'abldu‘rla l’a'que le
guie en la vida, y no las teorias hipotéticas sin
comprobacién practica. ‘ .

Ademds de la insalivacion y de la mastica-
cion perfectas, hay necesidad de predlspo_nerse
a comer con gusto, concentrande la atencién en
sacar de cada bocado de alimento la mayor pla-
cidez posible, ya que en este proceso se realiza
una compenetracion simpatica entre €l organis-
mo y el alimento ingerido, obteniendo resulta-

dos tan asombrosos, que el practicante se en- |

cantard de haber dado con un modo ideal de ali-
mentarse sana y debidamente, / ;
Después de haber analizado la importancia
fundamental de una perfecta mast_lcz.;lcui.n e insa-
livacién, para los fines de una asimilacion y eli-
minacién completas, conducentes a una perfec-
ta salud y bienestar, iremos penetrando a través
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de esta raiz tubular, para ir analizando sus par-
tes y sus importantisimas funciones.

A la entrada del esofago, la naturaleza ha
puesto dos gldndulas, que son como dos centi-

‘nelas alerta para no permitir que al interior del

Organismo penetren sustancias deletéreas, y por
tanto perjudiciales.

Estas dos glidndulas, conocidas por la téc-
nica médica con el nombre de «Amigdalas», es-
tan siempre alerta para detener en su marcha
los gases y sustancias perjudiciales, de tal ma-
Nera que si una persona pasa, por ejemplo, por
sobre una alcantarilla con escape, las amigdalas
se irritan e inflaman, cumpliendo su funcién co-
mo nobles centinelas que han detenido en su
marcha a los elementos perjudiciales, sufriendo
cllas en si las consecuencias,pero evitdndole ta-
les molestias al resto del organismo.

El'ser humano inteligente debe conocer es-
10, y por tanto debe exonerar a las citadas glan-
dulas de su trabajo cuando ellas cumplen tan
delicada mision, ayuddndoles a neutralizar los
elementos.toxicos, haciendo para ello gargaris-
Mos con un buen desinfectante natural, como -
por ejemplo el jugo del limén, indudablemente
el'mas perfecto de los antisépticos de que po-
demos disponer en un momento determinado.

Las amigdalas son por lo antes citado,unas
glindulas de importancia incalculable para la
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defensa general del organismo, y deben ser con-
servadas a toda costa.

Si las amigdalas han sido lesionadas, pue-
den ser reintegradas a su salud natural, toman-
do un buen depurativo a base de zarzaparrilla,
gualanday y grama.

- Para desinfectarlas cuando estin supura-
das, nada mejor que hacer gargarismos calien-
tes con bastante jugo de limén, o cocimiento de
la planta llamada Guaba en Cundinamarca, y Car-
gamanta en otros lugares del pais.

Las personas que tienen tendencia organica
a sufrir de las amigdalas, deben comer siempre
buena cantidad de cebolla, perejil y ajos en en-
salada.

En el curso de este manual, iremos dando
todos los sistemas higiénicos enteramente natu-
rales, concernientes a la conservacion de la sa-
lud, objeto capital de este tratado.

Seguimos estudiando la raiz tubular del ser |

humano, base fundamental del organismo en su
parte fisica, de su nutricién y sostenimiento.

El es6fago desde la laringe hasta el esto-
mago, es un tubo conductor para que el bolo
alimenticio, que ha sido debidamente masticado
e insalivado, sea deglutido y pase al saco llama-
do estomago, donde la sustancia alimenticia su-
fre nuevas transformaciones por la accién de los
jugos que alli se le combinan, para el efecto de
una perfecta asimilacion de la parte aprovecha-
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ble, y una completa eliminacién de las materias
de desecho.

.Si bien, el alimento sufre en la boca la infil-
tracion de la saliva con su reaccién alcalina, en
el estomago se realiza la compenetracién de ju-
g0s que producen reaccion dcida. De tal manera
que si la insalivacién no ha sido completa, su-
pera la reaccién 4cida, y de hecho se praduce
un desequilibrio en el proceso natural de alcali-
mc;ad y acidez proporcionadas, para los fines de
laintegracion equilibrada de los elementos que
han de servir ai sostenimiento del organismo.

Este hecho debe ser bien fijado enla men-
te, porque solamente con una completa insaliva-
€ion, es como se produce la alcalinidad del bo-
lo alimenticio, para que la reaccién 4cida no la
supere, provocando la fermentacion caracteristi-
ca que en muchos estdmagos se realiza, por fal-
ta de una perfecta masticacién e insalivacion.

Los dispépticos y los estrefiidos son perso-
flas que ni mastican, ni insalivan perfectamente.

Comunmente se suele hablar de enfermeda-
des del estomago en si, sin darse cuenta que la
culpa no es del estémago, pues €l cumple a ma-
ravilla su funcién de reactivo de 4cidos, estando
:;Genrror en la imperfecta masticacion e insaliva-

- Después del estémago viene el duodeno,
Que esla puerta de entrada para el bolo alimen-
ticio en el trayecto del intestino delgado, donde
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realmente empieza el proceso asimilativo de la
parte nutritiva de los alimentos.

Ulceras duodenales se desarrollan con fre-
cuencia en las personas que al comer, no lo ha-
cen a perfeccion, por no masticar € insalivar de-
bidamente, sucediendo entonces que preponde-
ta la reaccion acida del estémago sobre la alca-
lina que fue deficiente, por insuficiente insaliva-
~cion, y entonces consecuencialmente se irritan
progresivamente los tejidos de la zona duode-
nal, causando el fenémeno de putrefaccion, co-
nocido como filcera del duodeno. Todo esto tan
grave para la vida de los seres humanos, es de-
bido solamente a la falta de uso que ellos no
saben hacer de los elementos de que la natura-
leza los dot6, para su felicidad y bienestar.

Afortunadamente para los estudiosos, exis-
ten en el mundo sabias escuelas de Ciencia
Real, que nos dan a conocer con pormenores y
detalles las funciones naturales de nuestro or-
ganismo, y esas escuelas deben ser conocidas y
estudiadas para promover la regeneracion inte-
gral de la especie humana. Tales escuelas tras-
cendentales, son: en el Oriente, la de los «Yo-
gis», y en el mundo Occidental, «La Fraternidad
Rosacruz».

Penetrando en la raiz tubular que absorve
las sustancias bioquimicas que sirven al soste-
nimiento de la vida humana, encontramos que
después del duodeno, es decir, adelante de la
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entrada que hace el bolo alimenticio del esto-
mago al intestino delgado, existen pequefios ca-
niculos por los cuales las sustancias necesarias
al proceso de la digestion se van agregando, ta-
les como el jugo pancredtico, la bilis y otros ele-
mentos que provienen de diferentes glandulas
del cuerpo, y convergen en la rafz tubular, faci-
litande el proceso maravilloso de asimilacion y
eliminacidn.

_ Labilis es una sustancia regiamente alca-
lina y altamente desinfectante, que desarrolla en
si el doble proceso de realcalinizar los alimen-
tos, después de haber sido acidulados en el es-
tomago, y el de impulsar el movimiento peris-
taltico del tubo digestivo, eliminando asi los re-
siduos sin importancia.

_ Para que el higado pueda cumplir a caba-
lidad su mision, es indispensable que'en la ali-
mentacion entre una buena cantidad de hierro
asimilable, pues de lo contiario, el higado no
solamente no podrd desarrollar su funcion com-
pletamente, sino que al inhibirse en su activi-
dad, se recarga de sustancias extrafias, conges-
tiondndose progresivamente, hasta que va apa-
reciendo la hipertrofia, y luego si no se le cuida
y sino se le desintoxica, aparece la segunda
etapa de la congestion del higado, conocida co-
ﬁmﬂ%@bﬁa del 6rgano, o empequefiecimiento del

* Las principales causas de la general atro-

il
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fia de este importante centro motor de la asimi-
lacién y eliminacion, son las siguientes: falta de
masticacion e insalivacion perfectas, ausencia de
hierro en la alimentacion habitual, uso de azu-
cares industriales en sus diferentes formas con
que el comercio los presenta para seducir el
gusto de las gentes; exceso de alimentos coci-
dos, ausencia de alimentos crudos, sobre todo
legumbres, en cuyas hojas se encuentra regular
cantidad de hierro, fésforo, nitrégeno y otras
sustancias primordiales para la economia hu-
mana.

Para conservar y restituir el estado de sa-
lud, que es la consecuencia natural de una vida
sana, es indispensable reintegrarnos a la vida
natural, comiendo buena cantidad de alimentos
crudos principalmente legumbres, entre las cua-
les sobresalen la alcachofa (hacemos notar el
valor extraordinario que la alcachofa tiene para
regenerar el higado), la espinaca, remolacha, za-
nahoria, etc.

La remolacha es de tanto interés, de tanta
importancia en la economia, que los higienistas
japoneses sostienen que todas las enfermedades
de la sangre, del higado y del tubo digestivo,son
curadas con eficacia tomando diariamente dos o
tres vasos de jugo de remolacha.

En el curso de este manual, haremos un es-
tudio pormenorizado de las principales legum-
bres y frutas que deben ser usadas, para que la
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humanidad pueda lograr una real regeneracion
fisica.

Seguimos nuestra penetracién, nuestro bu-
seo en esa raiz tubular llamada intestino, a tra-
vés de la cual logra el ser humano el proceso
que le permite asimilar las sustancias que le son
necesarias para la reconstruccion permanente de
su naturaleza organica.

En las dieciseis yardas de intestino se ve-
rifica el proceso de asimilacion, como el de eli-
minacién de lo indtil.

El tubo digestivo estd recubierto de una
vellocidad similar a la piel de algunos gusanos,
guienes lucen su maravilloso traje de lana fina,
con la cual no solamente se protegende la in-
temperie, sino que también les sirve para su de-
fensa. Tal parece el intestino en su Zona interna
con sus millones de espirillas, las cuales hacen
el oficio de delicadas raices, extrayendo los ele-
mentos necesarios para la formacion de la linfa,
sangre, nervios, etc.

Una observacion practica, objetiva, nos per-

_mitira ver con meridiana claridad el perjuicio de

ingerir alimentos exclusivamente cocidos, como
dulces'y bizcochos de todo género; si nos come-
mos un plato muy cocido, muy condimentado y
quiza fantdsticamente presentado, resultard que
Ja vasija que simplemente ha servido para con-
tenerlo, quedara fuertemente impregnada del fa-
moso pudin, y sélo con grandes esfuerzos de la-
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vado y friccionado, se logrard dejar de nuevo el
plato perfectamente aseado. En cambio, si co-
Memos un plato de legumbres, después de ter-
minar nuestro almuerzo, bastard simplemente
sacudir el plato y de hecho quedard perfecta-
mente limpio, como si nada hubiera sucedido.
Pues bien, en peores circunstancias se encuen-
tra el tubo digestivo después de haber comido
alimentos recocidos, porque la gran cantidad de
curvaturas y los delicados vellos o espirillas se
impregnan del engrudo de |a sustancia cocida,
10 Solamente obstaculizando el resto del proce-
80 digestivo, sino que va recubriendo las dife-
rentes zonas intestinales de una capa de resi-
duos, cada vez m4s densa, hasta hacer practica-
mente imposible el proceso de asimilacion, co-
mo el de eliminacién. De ello puede deducir
cualquiera que reflexione inteligentemente, los
multiples desastres orgdnicos que se producen
Por una alimentacién pasada a través de coccio-
nes y refinamientos, hasta hacer de ella una pas-
tao engrudo de mala clase, de la cual es real-
mente muy poco el beneficio que el organismo
puede derivar, y si muchos los perjuicios’ que
por tales costumbres est4 recibiendo la raza.
Los colicos hepdticos, los tumores intesti-
nales, las hemotroides, la arterioesclerosis, el
reumatismo, las obstrucciones renales, la ane-
mia, la caguexia y multitud de otros desequili-
brios orgdnicos, tienen su tnica razon de ser en
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una alimentacion a base de refinamientos culi-
narios, pero sin las condiciones naturales del a-
limento original, ya en tales procesos se han
perdido las vitaminas, el hierro, el fosforo y de-
mas sustancias necesarias para el sostenimiento
armonioso de la salud y de la vida.

Veamos la opuesta faz, los resultados alta-
mente favorables de una alimentacién en que
preponderen las legumbres, frutas, nueces y qui-
Za un poco'de leche, cuando se esté en condi
ciones de asimilarla debidamente, es decir, con
un higado sano, ya que el higado intoxicado no
puede asimilar tal sustancia,

'La alimentacién a base de legumbres no
forma sustancia pegante de ninguna naturaleza,
de fal suerte que el intestino después de cumplir
su labor, queda tan limpio y descongestionado,
€omo €l plato mismo en que nos sirven las le-
gumbres,

La celulosa de las legumbres sirve ademds
deescoba para barrer las escorias del tubo di-
gestivo, no quedando asi depésitos de residuos,
qUEson justamente los focos de fermentacién y
puirefaccion, motivo principal de las enferme.

egumbres proveen al organismo de
*de fésforo en cantidades suficientes,
8l la anemia, la caquexia, la tubercu-
Mas‘graves eniermedades que son las
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que esfdn degenerando a la raza, por alimentar-
se en forma inadecuada.

No hay que olvidar que el hierro, indispen-
sable para la formacién de los glébulos rojos,
no se encuentra practicamente en ningun ali-
mento cocido, porque el fuego al transformarlo,
lo destruye como sustancia aprovechable.

El fésforo, elemento indispensable para dar
tono al sistema nervioso y cerebro, estd también
practicamente ausente de toda sustancia cocida.

Otra observacién muy util con relacion a
las ventajas de la alimentacion cruda, es que €s-
ta no deja residuos en la boca, que son los que
causan las fermentaciones que atacan la denta-
dura, como sucede con todos los alimentos co-
cidos, especialmente conla bizcocheria y dul-
ceria,

Al ocuparnos de cudles son los alimentos
que nos permiten conservar la salud, o recupe-
rarla segtin el caso, debemos tener presente que
muchas teorias se difunden, y que muchas vue-
lan de boca en boca, pero sélamente aquellas
que resisten la prueba de la experiencia, son las
inicas verdaderas.

{Lector amigo, no se quede usted con las
frases estampadas en este libro, sométalas a
prueba, y se convencerd de la realidad de los

asertos, cuando la experiencia haya hecho de la 8

teoria una realidad para usted!
Una advertencia de importancia iucalcula-
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ble hemos de hacer, antes de proseguir adelan-
te: si una persona cuya costumbre de alimentar-
se ha sido la comtn y corriente, es decir, que
inicamente usa como alimentos sustancias co-=
cidas, bizcocheria y dulces, y al encontrar este
manual tan 16gico, decide categéricamente ha-
cer el cambio, debe hacerlo aplicando la inteli-
gencia, y no esporddicamente y de una vez por
todas, porque su organismo estando recargado
de residuos intestinales, de materia pegante,pro-
ducto de la alimentacién antinatural, es por tanto
justo que al principio experimente trastornos y
algunas molestias, muy propias de las nuevas
feacciones que se producen con una alimenta-
¢i6n mds nutritiva en si, y que por lo tanto exi-
ge del organismo esfuerzos de diferente natura-
leza para ser debidamente asimilada.

El cambio de sistema alimenticio, debe ha-
cerse progresiva, pero gradualmente, para no
violentar en forma exagerada a la naturaleza or-

" ganica, ya habituada a determinada rutina.

Es indispensable empezar por mezclar en
la alimentacion cotidiana un poco de legumbres,
‘éspecialmente la maravillosa espinaca, la cual
sera utilizada en la mayor cantidad posible, a

da que la humanidad comprenda sus im-
portantes valores.

El terrible estrefiimiento, causa fundamen-

de la vejez prematura, de la anemia, del ner-
8mo, de la impotencia fisiol6gica, de la fal-
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ta de apetito, del reumatismo y de multitud de
‘afecciones mds, que serfa largo enumerar,es de-
bido sencillamente a falta de alimentos naturales,
crudos, como las citadas legumbres, las frutas y
las almendras.

" Una persona que se alimente a base de le-
gumbres, de frutas y de nueces, y que haga ejer-
cicio regular, no tendrd nunca por qué padecer
de estrefiimiento, enfermedad que sufren mds o
menos intensa, por lo menos el noventa por cien-
to de los seres humanos. '

La mujer que tanto desea conservar su apa-
riencia juvenil para exhibir belleza, debe saber
que esto es conseguible, tomando como alimen-
tacién la mayor cuntidad posible de legumbres,
frutas, nueces y leche, prescindiendo absoluta-
mente de bizcochos, dulces, y usando la menor
cantidad de alimentos cocidos.

Seguimos nuestro andlisis, hasta llegar al
fin de ese tubo tan importante y tan descuidado
por la mayor parte de los humanos.

Los médicos que verdaderamente han pro-
fundizado el tema, y por tanto conocen el pro y
el contra de las actividades que se realizan en
el canal digestivo, llaman a la tltima zona de és-
te, al colon, «tripa homicida», porque ellos saben
muy bien que los residuos que se van deposi-
tando sucesivamente, formando capa sobre ca-
pa en la zona mds baja del intestino, son los
que acaban por congestionar todo el sistema,
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causando las enfermedades degenerativas, co-
nocidas con los nombres de arterioesclerosis,
reumatismo, cancer, diabetes, ete. Lo mds grave
para ellos, es el saber también que no cuen-
tan con un procedimiento efectivo para descon-
gestionar el intestino grueso o colon. Los pur-
gantes solamente logran sacar las capas més

superficiales, quedando siempre adherencias en-

“durecidas, formando una especie de tubo, por el

centro del cual se eliminan algunos residuos,
Que dan la sensacién de que el intestino estd

‘ trabajando con alguna regularidad, pero resulta

gue la aparicion de multitud de afecciones en el
gurso del tiempo y de la edad, muestran que el
colon estd recargado de elementos putrefactos,
Como las cafierias de las grandes ciudades, don-
de no existe la suficiente presién de aguas para
descongestionarlas y descargarlas.
~ Pues bien, una alimentacion natural, a base
de legumbres en cantidad, frutas, ejercicio regu-
lar, son los medios adecuados para mantener li-
bre el canal digestivo de toda clase de impure-
Zas;al par que los alimentos cocidos,son los que
cen los recargos y las intoxicaciones de
enero, sobre todo, cuando no se mezclan
itas ni legumbres.
a famosa enfermedad conocida con el
de apendicitis, es una de las miltiples
uencias de un intestino abandonado y con-
Hado por sustancias de materia pegante,

—_—
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producto de la bizcocheria, pan blanco, dulcerfa
y alimentos en general, demasiado cocidos.
Algunos han pretendido lograr la desobs-
truccion del tubo digestivo por medio de lavajes,
obteniendo algiin beneficio, pero no logrando
nunca el resultado definitivo que tanto se desea,
pues la causa principal estd en la alimentacién
inadecuada a que nos hemos venido refiriendo.
Si cada ‘uno de los seres humanos pudiera
ver por si mismo la cantidad de materias putri-
das en los recodos de su intestino, sobre todo
en la_ tiltima zona del colon, se aterraria al des-
cuprlr que en lo interno de su propio organismo,
existe una letrina de aspecto mds desagradable
quizd que los cafios de desagiie. Esto es debido,
y lo repetiremos insistentemente, a la alimenta-
cion inadecuada y a la falta de ejercicio regular.
: No cerraremos este capitulo, sin antes re-
ferirnos al pan cotidiano, cuya tradicién tiene al-
go de romdntico, algo de religioso, algo de real
y algo de figurado.
La parte romdntica corresponde al sentido
de la vida, como accién c6smica de alimento y
sostén para la existencia, sin definirse en su faz
fisica con sus caracteres de elemento o sustan-
cia; tal gl pan de cada dia, que se solicita como
necesario para el real modo de ser y existir.
El aspecto religioso corresponde a un modo
de pensamiento, en el cual TODO ES TODO Y

| -._hlll- gl
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de fé conocida con el nombre de panteismo. En
su forma fisica, esta situacion mistica encuentra
su concresion en la naturaleza, y en su forma de
ser abstracta, corresponde al mismo pensamien-
fo teoldgico, segtin el cual el principio primor-
dial de la existencia, estd en todas partes en
presencia, esencia y potencia.

En su forma real, el pan,es la pasta de tri-
g0 sometida a coccién mas o menos intensa.

En su aspecto figurado, el pan es todo ali-
mento que usamos para nuestra subsistencia, y
por eso siempre se habla del mejor modo de
obtener el pan de cada dia, es decir, la forma
mds comoda de trabajar menos y ganar mas.

Paralos fines de la higiene dietética, va-
mos a hacer referencia al pan concreto, dejando
los otros modos de «Pan», a cada uno, para que
resuelva su problema, ya fisico, ya metafisico,
pues en este manual solamente nos ocupamos
de COMO ALIMENTARSE BIEN, PARA VI-
VIR ME]JOR.

'El pan de trigo especializado y refinado,

jue hoy usa el comin de las gentes, resulta no

50 amente negativo en el proceso de la diges-

altamente perjudicial para la salud.
| pan blanco de harina refinada, desnatu-
0, es uno de los grandes venenos lentos
os de la actual civilizacion.
itrigo completo, es decir, incluyendo la
8a, es sin género de duda uno de los ali-

TODO ESTA EN TODO, es la manera mistica

e e e
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mentos mds completos que existen, pero una
vez ha sido desposeido de la celulosa, del sal-
vado, ha perdido lo realmente importante de su
constitucién, pues en dicha celulosa es donde
Se encuentran las principales vitaminas del trigo,
que como elementos concretos, no son otra co-
ca que el fésforo, hierro, y oro que posee este
maravilloso cereal. No sin razén todas las Teli-
giones del mundo han visto en el trigo el ali-
mento dinamizante por excelencia, como que
encierra en si la mds alta expresién de las fuer-
zas cosmico-solares, de posible e inmediata uti-
lidad para el hombre.

Una humanidad mas consciente y menos
superficial, no usard pan de harina blanca des-
naturalizada, pues muy bien sabrd y conocerd
que la parte mds noble del trigo esta en la celu-
losa, que convertida en salvado es dada a los
caballos, los cuales se ponen briosos y apues-
tos, debido al buen alimento que extraen de Ia
celulosa del trigo, al par que sus amos, los seres
humanos, pélidos y anémicos, ambulan por el
mundo en busca de medicinas fantdsticas que

rehagan sus energias perdidas y no reemplaza- |

das, por ir siempre en busca de apariencias y
refinamientos, dejando siempre a un lado lo real
y préctico de la vida.

El pan blanco al llegar al estémago y mez-
clarse con sus jugos, se convierte en una pasta
de engrudo de naturaleza pegante, que obstru-

y l pa
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'ye la labor natural de las espitillas 0 pequefas

raicillas de la gran raiz tubular, produciendo
fermentaciones, afectando el normal trabajo del
higado, causando estrefiimiento tenaz en la ma-
yor parte de los seres humanos, leucorrea en la
mujer, impotencia en el hombre, y otras tantas
gonsecuencias de orden fatal que ya se han
enumerado m4s o menos, al hacer referencia a
{a intoxicacién gradual que se produce en el or-
ganismo, por alimentacion inadecuada.
- El pan integral, o mejor todavia, el pana
base de salvado, es no solamente a_llmento, sino
medicina, pues la celulosa se convierte en una
verdadera escoba del intestino, desobstruyendo
10s recodos del mismo, y produciendo por este
medio una verdadera limpieza del canal ms im-
portante en el sostenimiento fisico de la vida.
Si usted es persona inteligente'y conscien-
te'de la importancia de una 'allmentacuﬁn. sana,
110 coma pan blanco, ni permita a sus familiares
eluso de ese compuesto refinado,pero altamen-
e perjudicial a la salud y la estabilidad fisica de

+los seres humanos.

Todavia hay mds, las personas que por a-
limentacion inadecuada estdn estrefiidas, tienen
Sihigado intoxicado y su naturaleza en general

84 seriamente afectada por digestiones incom-
deben no solamente comer pan integral
alvado, sino que ademds deben comerlo

0 y atin quemado, pues el carbon del pan
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se convierte en medicina de grandes valores pa-
1a los dispépticos, los estrefiidos, y aun para a-
quellos casos graves, en los cuales hay ulcera-
cién del tubo digestivo.

No lo olvide usted, el pan integral tostado,
cura muchas enfermedades del estémago.

_ SINTETIZANDO: Ila importancia de una
alimentacion en su mayor parte crudivora, a ba-
se de legumbres, frutas, almendras y como adi-
tamento el uso del pan integral, regenerard com-
pletamente el organismo fisico de la actual hu-
manidad, la que se ha venido intoxicando, debi-
do a la ausencia pricticamente total del género
de alimentacién a que hacemos referencia.

La experiencia cuidadosa nos ha demostra-
do que tampoco debemos ser extremistas, tanto
como para llegar a fanatismos absurdos.

Una persona que durante toda su vida ha

estado acostumbrada solamente a usar alimen- |

tos cocidos, y que de un momento a otro verifi-
ca un cambio violento en sus sistemas de ali-
mentarse, se causa perjuicios graves parala sa-
lud, y por lo tanto, lejos estamos de aconsejar
estas locuras y violencias.

El cambio de la alimentacién, debe hacerse
gradual y progresivamente, siguiendo con una
alimentacién mixta, que podriamos considerar
magnifica, combinando algunos cereales coci-
do_s, entre los cuales podemos recomendar en
primera linea, el trigo y la cebada en forma de
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«cuchucos», el frisol, riquisimo en hierro, las
lentejas mds ricas aun en hierro que ningtin otro
cereal, el precioso maiz, el que en su conjunto
posee elementos de primera, las papas, siempre
que se usen con su envoltura o corteza, ya que
en ella se encuentra gran cantidad de yodo, po-
fasio y hierro, en proporciones utilizables para
alto beneficio de la salud.

Entre las legumbres podemos decir enfati-
camente, que todas sin excepcion son de un va-
lor incomparable, pero debemos tener en cuen-
talas mas importantes para usarlas en la vida
cotidiana, tales son: espinacas, berros, cebolla,
perejil, remolacha, zanohoria, diente de ledn, re-
pollo y lechuga.

En capitulo aparte estudiaremos cada una
de estas legumbres,dando a conocer los elemen-
108 principales que contienen, y la importancia
de su uso.

Hemos hablado del perjuicio que causa ala
'8alud la bizcocheria y la dulceria, pero como
801 muchas las opiniones que han de surgir pa-
1 favorecer, no la necesidad orgdnica, sino la

gidad sensual del gusto, haremos algunas
aciones m4s de cardcter puramente cien-
para demostrar los pésimos resultados

e el organismo producen todos los aziica-

ie hayan pasado por coccion, los cuales
érse en contacto con la humedad de los
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gé%gesthgestwos, se fermentan, causando hiper-

Es ve’rdad que los carbohidratos provenien-
tes del aziicar, son los que producen las calo-
rias necesarias al sostenimiento de la vida orga-
nica, de ahi que el azdcar en su forma natural
de frutas, sea imprescindible en la alimentacién
humana, para un completo bienestar.

Como hecho histérico, hemos de hacer re-
saltar_ la cuestién siguiente: hace solamente unos
setecientos afios a esta parte que la humanidad
viene usando el azucar industrial, pues antes no
se conocia en absoluto. Los Patriarcas que du-
raron has.ta novecientos afios, segiin la tradicion
no conocieron el azicar refinado por la indus-
tria comercial, sino que ellos tomaron las calo-
rias, los carbohidratos de las - frutas, especial-
mente de la uva y de la manzana. La energia, la
virilidad y la sanidad de aquellas antiguas ra-
zas, es algo que la historia nos da a conocer en
romances, en epopeyas, en leyendas que pare- ¥
cen exageradas a los hombres modernos cuya |
decadencia vital les hace dudar del vi'gor de
hombres, que Ia historia legendaria da a cono- §
cer como semidioses de energia. ]

Nosotros creemos que siempre en el fondo
de toda leyenda, en la misma profundidad del
sentido conceptual, existe siempre alguna ver-
dad y realidad trascendente, que seguramente
| puede comprobatse a través de observaciones
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inmediatas, sobre todo en lo relacionado con la
clase de alimentos que se usan, y la energia que
de ellos se deriva.

Hoy, los naturalistas modernos estdn de-
mostrando y probando con experiencias practi-
cas, que una alimentacion exenta de aziicares
industrializados, de pan blancoy de bizcocheria,
transforma el energetismo de la vida haciéndola
sana, con mayor lucidez mental, con mayor po-
tencialidad fisica y mds poderosa resistencia a
toda clase de labores, como a la influencia am-
biente de posibles infecciones y enfermedades.

El aziicar natural que se obtiene de las fru-
fas y de los cereales integros da calorias sufi-
cientes para el sostenimiento de la vida, sin cau-
sar intoxicaciones.

Las frutas dan el aziicar natural, y durante el
proceso de su digestion, no solamente no dejan

tesiduos, sino que contribuyen eficazmente a la
minacion de las escorias que habian perma-
ido estancadas, por efecto de alimentacion
decuada.

‘Todas las frutas en general son buenas,pe-
que hacer algunas salvedades con rela-
estados patoldgicos del organismo.

§ que sienten cansancio en la regi6n de
fiones, y que su diuresis es exagerada, lo
pre estd en contra de una buena diges-
deben usar frutas 4cidas, hasta que su
dad digestiva sea completa.
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Para ser mds explicitos, diremos: ningiin
extrefiido debe usar frutas 4cidas, a excepcion |
del limén, el cual estd tan maravillosamente e- i

quilibrado en sus componentes, que usandolo

en cantidad, contribuye eficazmente a curar el !
estrefiimiento. Al decir cantidad, nos referimos |

a usar diariamente siquiera el jugo de unos
treinta limones, iniciando el proceso de su utili-
zacion con unos cinco, y aumentando gradual-
mente hasta tomar la cantidad citada.

Ellimén desintoxica, desinfecta, oxida los
residuos para su eliminacion y purifica la sangre.

Podemos decir de paso, que no hay bleno-
rragia que soporte la accién de treinta limones
diarios, durante unos veinte dias. El pobre gono-
coco tiene que emigrar, porque no es capaz de
luchar contra la accién energética y desinfec-
tante del jugo del limon. ;Ojoy oido sefiores
descuidados de su higiene intima!!

Uvas, manzanas, naranjas bien maduras,
platanos maduros igualmente, cerezas, papayas,
melones, aguacates, fresas, duraznos, etc., han
de ser alimento y medicina de una humanidad
nueva, consciente de la vida y responsable de
las defensas que ella misma tiene que hacer de
Su propia existencia, para vivirla a plenitud.

Sia esta alimentacién se agrega aire puro,
sol y ejercicio diario, siendo el mejor de todos el
de hacer regulares caminatas, ojald en campo
abierto, contemplando las bellezas naturales pa-

-

" to existe,

,.'
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a elevar la mente a la admiracion de tpdo cuﬁg:
; una vida mucho méds armoniosa y y
lla serd la consecuencia natural de los que 2

'procedan.




ISRAEL ROJAS R.

Sistema Linjdatico

Después de habernos detenido cuidadosa-
mente en el estudio de la raiz tubular, por me-
dio de la cual el hombre aprovecha también ele-
mentos terrestres, no ya como la planta directa-
mente transformando los minerales en sustan-
cias vitales, sino empleando la planta, para ex-
traer de ella lo que ésta a su vez ha tomado de
la madre tierra.

El sistema linfatico, est4 compuesto por
multitud de vasos que reciben los elementos de
la digestion, utilizados y transformados en algo
mas sutil por el trabajo de la multitud de espiri-
llas o vellosidades del tubo digestivo.

Los vasos linféticos absorven el plasma
quimico utilizable de los alimentos, llevandolo
cuidadosamente a todas las partes del cuerpo,
para que sea utilizado como niicleo fisico de u-
na sustancia todavia mis refinada, conocida
cientificamente con el nombre de sangre.

Como el lector inteligente podrd compren-
der, para que la linfa sea pura y esté exenta de
escorias, es indispensable que todo el trayecto
del tubo digestivo esté limpio de sustancias en
fermentacién, pues de lo contrario,particulas pe-
sadas y sucias de tales fermentos, se traslada-

T
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14n a los vasos linfaticos, mostrandose estos re-
éﬁrgos a través de la piel, dando a ella el color
terroso, amarillo biliose, sucio y anémico que se
ve en multitud de seres humanos, lo que de-
‘muestra que su tubo digestivo estd lleno de re-
siduos en estado putrido, en plena fermentacion.
La mujer, que tanto se preocupa, y preocu-
parse debe de su apariencia, debe saber de una
wez por fodas que la belleza real, depende de la
periecta salud, y que la salud se obtiene alimen-
tandose con legumbres, frutas, ejercicio regular,
luz solar, aire puro, y nunca con cosmétlcqs y
unturas, que no solamente afean y apergaminan
la'piel, sino que obstruyen su libre transpira-
cion, base fundamental de la salud de la misma.
* La mujer sana, y cuya piel no estd obstrui-

ta por cosmeéticos, tiene un encanto especial que
10 pueden poseer nunca las bellezas artificiales,
filadas frente a un espejo, cubriendo las im-
tezas del organismo con materias extrafias,las

causando desequilibrios lamentables en la
| orgdnica. A
8 vasos linfaticos estdn distribuidos por
‘el organismo, para que la sangre pueda nu-
lquimicamente de ellos creando su plas-
gue tendrd libertad de movimientos den-
| forrente sanguineo, al ser dinamizados
neipios por el oxigeno, el cual produce
10j0 de sus glébulos, cuando ellos estdn
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‘gunas frutas, tales como el durazno,la ciruela
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nutridos con suficiente cantidad de hierro.

La hemoglobina,que es el fundamento plés-
mico de Ia sangre, estd hecha a base de hierro,
y este elemento primordial de la vida org4nica,
solamente puede obtenerse de la proporcion ne-
cesaria de legumbres, tales como Ia espinaca, la
cebolla, el perejil, etc. Si no hay suficiente apro-
visionamiento de hierro, el plasma de la sangre
sera pobre, habrd anemia en los hombres y mu-
jeres, leucorrea en las mujeres, impotencia en
los hombres, y obstruccién general en los capi-
lares o vasos sanguineos mas sutiles, por falta
de vigor en los glébulos rojos.

bien madura, las manzanas, las cerezas y las
fresas.

- El bazo para el desarrollo completo de su
“iuncién, necesita energias solares, de ahi que los
bafios de sol sobre la zona del bazo, son de una
" importancia incalculable en el sostenimiento ge-
“neral de la vitalidad.

Los barios de sol sobre el bazo, son de tal
importancia y cumplen tan maravillosamente su
funeion, que pricticamente no hay necesidad de
‘asolear directamente desnudos el resto del orga-
“nismo, si hacemos una asoleada completa y per-

Todas aquellas sustancias que van a servir
al sostenimiento y organizacién de los mds im-
portantes de los liquidos, o sea de la sangre,han
pasado fisicamente a ella a través de la linfa, al
par que ella los ha obtenido del procesobio- &
quimico de la digestién. Silas sustancias que \fomia y biologfa, pueden ignorar la situacién de
entran en el proceso digestivo son naturales y " gste centro vital, lo vamos a localizar: el bazo
lo mas frescas posible, la linfa serd una sustan- " estd situado exactamente debajo y un poco ha-
cia limpia, y la sangre al ser nutrida de ella, se- Al ia abajo de la tiltima costilla falsa del lado iz-

14 igualmente enérgica, sana y fuerte. | -, uierdo, es decir, debajo del corazon en la zona
El érgano principal de la actividad digesti-

- referida.’

va es el higado. B E| trabajo fisico de la actividad digestiva lo
El érgano principal de la distribucién de la Nrealiza como centro motor el higado, y el traba-

linfa es el bazo. indmico de la distribucion del plasma linf4ti-
El higado, para realizar normalmente su tra- lo verifica el bazo. ‘El higado, como ya he-

bajo, necesita buena cantidad de hierro, el que dicho y repetiremos insistentemente para

se obtiene de las legumbres ya citadas y de al- ‘de los lectores de este manual, necesita hie-

» iécta de la zona correspondiente al bazo; bas-
{2 pues recibir directamente el sol sobre la piel
" que recubre el bazo, para aprovechar todo el
beneficio que el sol brinda a la salud.

Como algunos, por no haber estudiado ana-
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1ro, ¥ el bazo requiere calor solar.
: El sistema linfitico es de una importancia
extraordinaria en el sostenimiento general de to-
- das las funciones fisiolégicas.

Las gldndulas endécrinas reciben de la lin-
fa su alimento, transformando las sustancias en
algo aprovechable por la sangre, pues es bien
curioso, como digno de mérito y admiracion, el
trabajo de las glandulas enddcrinas: reciben de
la sangre cada una determinada sustancia, para
dinamizar otra también especializada, que absor-
ve cada una segiin su naturaleza, de la linfa, lle-
vando de la linfa a la sangre algo importante
para la tltima, y de la sangre a lalinfa algo ne-
cesario para la labor de ésta. Asi, toda glandu-
la resulta mediadora en cruz, entre la linfa y la
sangre, y entre la sangre y la linfa.

Son las glandulas los centros dindmicos de
distribucién de energias de lo quimico a lo vital
y de lo vital a lo quimico. Ya nos ocuparemos
especialmente del sistema glandular, y ahora se-
guiremos con el estudio de la sangre cuya im-
portancia es finica en el sostenimiento de la vida.

I Sistema Sanguineo

- '
~© Decimos sistema sanguineo al referirnos a

. lasangre, y no sistema circulatorio, como CO-
lfﬁiunmente suele decirse, porque circulatorio €s
: _.wdo lo que marcha por el organismo, ya que sint

" eireulacion, sin movimiento, no hay vida. Circu-

J.% la linfa, circulan los jugos del tnbo glgestn_ro,

" gircula la potencia vital, y aun la energia nervm-l
e circula en forma liquida en la médula, en el
: *--’e.entro de ella, en el ‘(lijuldo conocido con €
B T de cefalo-raquideo.

' namt;f: sangre tieneqsu principal centro mofor -

~ en el corazon, ayudado por los pulmones. l

* Como estamos hablando solamente en €
3 ‘,r'?_e‘a‘mp'o fisico-organico, no €s por ahora gl 'casto
~ de buscar la causa verdadera del movimien 0
" girculatorio sanguineo, pues quizé no es el co-

" tazon fisico el que produce tal movimiento, s1ln0
" una energia mas sutil, c6smica, conocida por 108

Yogis como «Prana», y por los Rosacruces co-

- m 1z Astral». ! :

‘ {@Q ‘]E‘:églgre es lavida, se ha solido decir, y

" desde el punto de vista bioquimico el hecho es

‘una evidencia incontrastable. i .
B | asangre es una sustancia extrafia y mis-
Meriosa, como sabiamente dijo Goethe en su ma-
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ravilloso <Faustos.

La sangre estd bioquimicamente compues-
ta de un plasma, de un nicleo pldsmico, conoci-
do con el nombre de corptisculo rojo, color que
toma al ser oxidado el hierro por el oxigeno que
penetra a través del pulmén, en el acto respira-
torio. El oxigeno convierte asi el hierro en po-
tencia dindmica, energia que se va a transformar
en el instrumento util a la accién del pensamien-
to concreto, de las emociones, de los deseos, y
en una palabra de todo lo animico en el ser hu-
mano. De tal suerte que desde el punto de vista
estrictamente cientifico, el alma energética esta
localizada en la sangre, no en el alma que los
teélogos pretenden salvar a través de ayunos y
abstinencias, sino el alma dindmica que se ob-
tiene, no del ayuno, sino dela comida sana, he-
cha a base de legumbres y frutas,

Por ahora estamos hablando cientificamen-
te, y por eso nos referimos a una alma enéergica
y no al alma espiritual, l]a que también es una
realidad, pues nuestras investigaciones metafisi-
cas nos lo han probado una y mil veces.

El alma dindmica, o que dijéramos animal,
desde el punto de vista energia, depende del
hierro y fésforo que haya en la sangre, y del
oxigeno que penetra a ella para transformarlos,
produciendo por reaccién el scolor rojo del pre-
cioso liquido,

Los que estudian alquimia trascendente, no

:

*deben olvidar que lo que hay que transformar
" &n oro, no es el plomo simbdlico, sino el hierro
" biogquimico de la sangre, en mas e}eyados pen-
" samientos y en mds nobles sentimientos, para

“obrar de acuerdo con el profundo e innato sen-
“imiento de amor y fraternidad.

~ Lasangre se vigoriza por el hierro y se pu-
“rifica por la penetraciéon en ella de aire puro, el
" cual solamente podemos obtener en campo a-
bierto, en medio de los arboles, los cuales trans-

~forman el 4cido carbénico que exhalamos en el
L Iespiro, y nos devuelven oxigeno purificado.

" Entre las plantas de mayor excelencia en la
\ fealizacion de este proceso, estd el pino y el eu-
- caliptus.

: Toda mansion higiénica debe estar rodeada
“de una de estas dos plantas, quiz4 prefiriendo el
“pino, porque este arbol tiene algunas ventajas

L précticas cuando estd cerca de las viviendas,

“siendo una de ellas el que su desarrollo no es
'fan gigantesco como el del eucaliptus, y que sus

raices al no profundizarse tanto como éste, no

Perjudican a la construccion en forma alguna.

* El eucaliptus, en cambio, debiera cultivar-

1
B = Wl

‘en proporcion alrededor de las ciudades ro-
‘dedndolas completamente, para que el aire bal-
co de sus emanaciones penetre en la cin-

en todas direcciones.
~ Hemos de hacer una observacién de impor-
icia: el eucaliptus sanea y seca los pantanos,




48 ISRAEL RojAS R.

siendo por lo tanto conveniente cultivarlo espe-
cialmente en aquellos lugares fangosos que son
un peligro para la salud. En cambio, es un error
sembrar eucaliptus en las zonas donde hay ma-
nantiales, fuentes de agua, porque dicha planta
al profundizar sus raices, hace que el agua se

infiltre en Ias capas terrestres y no alcance a su- °

bir a la periferia de la tierra, que es lo que en ta-
leg lugares se necesita, Por ejemplo, en la parte
oriental de la ciudad de Bogot4, entre los famo-
sos cerros de «Monserrate» y «Guadalupe», se
han sembrado una gran cantidad de eucalipius
que estdn secando cada vez mds los manantia-
les de la regién, perjudicando asi a la ciudad en
su bien deficiente servicio de aguas.

Refiriéndonos a este hecho, hay algunas
plantas que tienen la cualidad contraria, es de-
cir, la de facilitar el acceso de las aguas a la su-
perficie de la tierra, aumentando asi el poder y
f’uerza de los manantiales, tal es por ejemplo, el
arbol_conocido con el nombre de «cajeto» ,en
Cundinamarca, <quiebrabarrigo» en Caldas y
Antioquia, «aro» en Santander, y «nacedero» en
otras regiones.

Todo ser humano inteligente debe aprove-
char sus horas de descanso del trabajo habitual
saliendo al aire libre a respirar el aire puro de
las montarias, para que asila sangre reciba la

transformacion indispensable para su sanidad y
limpieza. ‘
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" Lasangre tiene otros elementos que le son
necesarios, como el fésforoy el azuire, de ahi

que el ajo sea no solamente un gran alimento,
* 8ino una preciosa medicina para la sangre,y con-
" secuencialmente para la sanidad general de fo-
~do el organismo, ya que hasta la mds insignifi-
cante célula es y debe ser nutrida y transforma-

'da por la potencia de la sangre.
Algunos suponen que la palabra Sano, tie-
ne su origen en la palabra sangre, y Creemos

o que realmente esto no es solamente una hipote-

sis, pues sin sangre pura y fuerte, no puede ha-

ber hombre sano.
Més adelante nos ocuparemos de la influen-
"cia que la mente y las emociones tienen sobre

" la salud fisica, y entonces demostraremos cien-

fificamente que la sanidad y pureza de la san-
gre, dependen no solamente de la clase de ali-

" mentos fisicos, sino también de los alimentos

"mentales y psiquicos que recibimos en el am-
"biente, de la cultura intelectual, de las concep-

| ciones filoséficas de la vida, de las reacciones

" pasionales, de los intereses egotistas o altruis-

\ fas, y de multitud de factores ambientales y psi-
S col6gicos, dignos de cuidadosa observacion y
- estudie.

Hay una enfermedad conocida cientifica-
" mente con el nombre de arterioesclerosis, en la
Seual y por ia cual segiin el concepto medico co-
miin, las arterias se endurecen obstruyendo u
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;destaculizando la marcha libre de Ia sangre.a
odas las partes del cuerpo, por el endure-
cimiento de las paredes de tales vasos. Segu-
rzllme_nte el fenémgqo no ha sido estudiado con
goclglgiggny prﬁcmén ;:Iue €l requiere. La culpa
realment : i i
i e las -arterias, sino la san-
Un eminente médico dij
_ 10, que la edad del
goTbre se mide por la elasticidad 0 la dureza
e tgs arferias, pero nosotros creemos que el
sentido cientifico de la frase est4 equivocado, y
que realmente lo que debiera decirse, es que 'la
;r:zjgzdg fuventud dependen de la frescura y pu-
a sangre, 0 i
el g de la suciedad o pesadez
A més de los grandes v i
: asos conocidos
los nombrf::s de arterias y venas, hay prolon:cj_;a)tIjk
;:lo_nes o bifurcaciones delicadisimas de las at-
lE:rl_ats y de las venas que van hasta el extremo
é;n;aev?gélf;nal del organismo llevando Ia savia
] umana, la sangre, al par
licados vasos venc;sos BER il
que van a iguales regio-
nes, absorven la materia .
. gastada, para condu-
IC;L?: (?H:zs ?uggas dela eliminaciﬁn%rgénica tg-
' el rifién, el higado y los pulmones.P
] .Po
:} ]rll_nén, la sangre se descarga de los uratos puirr
i lggdo de la sustancia pldstica m4s pesacfa y
terira\r s del pulmén exhala, eliminando, la ma-
i a gsaseosa que se ha producido por combus-
n. Secundariamente, pero no menos impor-

Mante es el sistema organizado de millones de

~poros que hay en la piel, por los cuales también

'S¢ elimina una gran cantidad de materias orgd-
nicas, que ya han cumplido su mision.

De este conocimiento se deduce lo siguien-

fe: La sangre para que sea pura, debe estar nu-

j“'tmda por una linfa pura igualmente, la que sola-

“mente se puede obtener de una alimentacion a

“base de legumbres en su mayor parte, de frutas

\bien maduras y de cereales integros, es decir,

~que tengan su celulosa.

" De las legumbres, la sangre toma el hierro
5Hﬂ;l1‘,e necesita, las cales naturales y el f6sforo. La
" escoria o celulosa de las legumbres, a manera
"de escoba, barren el intestino, favoreciendo asi
" a la linfa de recargo de impurezas.

* De las frutas bien maduras, extrae la san-
~gre los carbohidratos, aziicares naturales, con

)8 cuales se obtienen las calorias necesarias pa-

el vigor de la constitucién sanguinea. Ade-
las frutas obran como oxidantes de los re-
s, contribuyendo a .su eliminacion a través
los rifiones principalmente, del higadoy de
yporos. El pulmén debidamente oxigenado,
el aire puro de los campos y montanas, ha-
a parte sutil, contribuyendo a la franca elimi-
ci6n de los gases. recargados de sustancias

: uego queda por purificar o limpiar debi-
ente los poros, para que la sangre y la linfa
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no tengan que llevar consigo tanta materia pe-
. sada, que va a recargar el trabajo de los orga-
nos internos, como el corazon, higado, rifiones y
pulmones. Para librar de tan excesivo trabajo a
estos importantes centros vitales, es indispensa-
ble mantener la piel lo mds limpia posible, lo

- que se obtiene por medio del bafio regular, y del °

masaje. El masaje, se debe dar siempre en di-
reccion a las extremidades, porque en sentido
contrario, puede causar serios perjuicios en or-
ganismos sensibles.

Para que nos demos una idea clara de c¢-
mo debe verificarse el masaje, debemos tener en
cuenta que el cerebro y el cerebelo, son realmen-
te las raices del sistema nervioso, al par que las
piernas y brazos, son gajos o prolongaciones de
este maravilloso sistema humano. Por lo tanto,
los masajes se deben dar de la raiz hacia los ex-
tremos, o sea en la direccién de los mismos,pa-
ra que asi las corrientes vitales no se interfieran
en su trabajo, siendo mds bien ayudadas por el
proceso mecanico del masaje.

Los pies, como que son la mds lejana pro-
longacion de los dos sistemas, nervioso y san-
guineo, deben ser cuidadosamente lavados y
masajados, valiéndose para ello de algtn aceite
natural, como el de olivas, o cualquiera otro de
origen vegetal.

Como las palmas de los pies, cuando se

camina, hacen el papel de corazén peristaltico
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\'para ayudar a la progresion de la sangre a talgs
extremidades, y a la regresién de la misma hacia
€l pulmon y corazon para ser purificada, es in-

" dispensable que estas extremidades merezcan
especial atencion, en cuanto aseo y en cuanto a
masaije. ;
" En todos los antiguos libros de higiene mis-

*fica encontramos que los pies limpios son la pri-
‘mera condicién indispensable para una salud

" fisica y, de hecho, por consecuencia, €tica; pues
la relacion que hay entre lo fisico y lo moral es
fan estrecha, que no se pueden desvincular, co-

~mo lo han pretendido equivocadamente algunos

* «pseudomisticos».
El Divino Maestro Jestis no solamente lavo
10s pies a sus discipulos, sino que enfdticamen-
e encar6 a Pedro, que no se queria dejar bafiar
" los pies, diciéndole: «Si no te bafiare no tendrds
\ parte conmigo», y entonces el viejo perezoso,
eidié dejarse bafiar los pies de su Maestro.
Los misticos orientales, para los cuales las
tiencias de la vida no tienen otro objeto que
irles de puente para alcanzar su union con
os, bafian religiosamente los pies a sus hués-
s, como un acto de mutua purificacién, para
peregrino en lo fisico, y para ellos por su no-
A y sut mision, en lo espiritual. '
Jestis permitio que la Magdalena le enjuga-
08 pies, agradeciendo el hecho, como la
a demostracién del ennoblecimiento espi-
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ritual que su presencia habia producido en ella,
como también por el grato beneficio que El de-
rivaba de esta noble atencién.

En todas las leyendas histéricas y misticas
de todas las razas, se encuentra que el lavaje de
los pies es imprescindible para el bienestar fisi-
€O, ¥, por ende, moral.

Los Griegos, expertos en el conocimiento
profundo de las funciones vitales, rindieron cul-
to al bario, porque por él no solamente podian
alcanzar longevidad y conservar la salud, sino
que obtenian la satisfaccion de experimentar la
pureza del cuerpo, para asi mismo con una pu-
rificacion de la mente, obtener la pureza del
alma.

No se necesita decir, porque todos lo sa-
ben, que el pueblo Griego fue el m4s sano de
todos los que registra la historia. Ellos sabian a-
yudar a la naturaleza con el arte, limpiando por
el bafio los millones de poros de la piel, contri-
buyendo eficazmente a la purificacién y renova-
cion de la sangre.

Para concluir este importante capitulo, di-
remos: sangre pura, hombre sano.

La pureza de la sangre depende principal-
mente, como ya lo hemos dicho y lo seguiremos
diciendo para beneficio del lector, de la pureza
de la alimentaci6n, del bafio, del sol, del aire y
de la luz. De estos ultimos elementos nos ocu-
paremos mas adelante.

Sistema Respivatorio

Este cuarto sistema, en el orden progresi-

o de los que hemos venido estudiando, es de
l;’ima importancia verdaderamente asombrosa_, si
“hemos de saber que el ser humano puede vivir
hasta siete dias sin beber, hasta sesenta sin co-

" mer y solamente pocos segundos sin respirar.

i El hecho antes anotado nos permite ver con
" luz meridiana la importancia del acto rqsplr?itq-
1io; con una inspiracion nacemos a la vida il-
Ica,y con una expiracion, la abandonamos. La
7| vida es simplemente un ciclo respiratorio. £
" Con la aspiraci6n, llevamos a traves le
S pulmon el oxigeno que oxidando las particulas
" del hierro de la sangre, las t_ransf_orma de sus-
cia plastica en potencia dm.émlca.Con el pro-

 de exhalacion, o espiracién, es sacado el

o carbénico y expulsado a través de los pul-
ones, para ser eliminado definitivamente por

as narices.

n?.;)s sabios de Oriente han hecho un estu-
rofundisimo del acto respiratorio, y logran
su inhibicion hacer que la sangre afluya

sa a todos los extremos del organismo,
candolos y renovandolos. .
‘A fravés del proceso respiratorio, los Yo-
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gis, concentrando su mente se comunican a dis-
tancia con sus amigos o discipulos, porque ellos
saben que en. el acto de la inspiracién se unifi-
can con el alma del mundo, y al través de la ex-
halacion, transmiten su mensaje valiéndose del
mismo hilo conductor.

Nosotros, los hombres del mundo occiden-
tal, desconocemos realmente el valor de la cien-
cia del respiro, pero podemos adquirir tales co-
nocimientos, dedicando alguna atencion al estu-
dio de la Ciencia Yoga.

Sin ir a los campos de la metafisica, y sin
trascender los limites naturales que tiene esta
obra de higiene, diremos: la respiracion realiza-
da ritmica y armoniosamente, sin violencias de
ningtn género, en medio de la selva o de los
campos abiertos, contribuye eficazmente a la
conservacion de la salud,o a la readquisicién
de la misma, si por cualquier causa se hubiere
perdido.

Las personas de temperamento nervioso
deben hacer su ritmo respiratorio mucho mds
corto y suave que las de temperamento sangui-
neo; estas ultimas deben hacer respiraciones
profundas y de ciclos largos, para oxidarel ex-
ceso de materia quimica que recarga sus 6rga-
nos y realizar la sutilizacién de su sangre, para
que no haga demasiado pesado el trabajo del
corazon. :

Como estamos hablando de ciclos respira-
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forios, y la mayor parte de los lectores posible-
nte desconocen lo que es un ciclo de tal acti-
ad, daremos la descripcién, para la clara in-
"%hgencia del hecho:
" Se llama ciclo respiratorio completo, el
~proceso por medio del cual inhalamos o absor-
ggemos aire, retenemos, exhalamos y descansa-
‘Mos. :
. El ciclo corriente obedece a una pulsacién
“eatalogada y sistematizada, aun cuando esta ley,
‘eomo todas, no puede ser sometida a un sistema
-~ definitivo.
" La presion circulatoria, obediente al acto
" 1espiratorio, se acelera o se detiene no solamen-
e por la respiracién, sino que también, y en
proporcion muy alta, por los pensamientos, emo-
ones y sentimientos que nos embargan; de ahi
al tomar la presién arterial a una persona,
en dar muchas veces diagndsticos equivo-
dos, debido a que para nada se tiene en cuen-
‘én estos casos a los estados de 4nimo de los
8 humanos.
Los ciclos cientificos para hacer respiracio-
saludables, deben verificarse en tiempos
ales, asi: para una persona de temperamento
080, el ciclo maximo, debiera ser de cinco
08, los que se cuentan mentalmente; cinco
0s aspirando el aire por la nariz, con la
gerrada; cinco tiempos reteniendo el aire
del pulmén; cinco tiempos exhalando por

. - - S W = ~ i =
T e . g o ~ - =
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la nariz, o si se quiere, por la boca, en forma
silbada; cinco tiempos descansando; este es un
ciclo completo. Siempre, en todos los casos se
debe absorver el aire (inica y exclusivamente por
la nariz, se debe exhalar igualmente por la nariz
o en algunas ocasiones para hacer mas intensa

la labor purificadora, a través de la boca, como.

silbando. Jamds, por ninguna razén, se debe res-
pirar por la boca, pues el aire que pasa a través
de ella, no se purifica, como sucede con el que
pasa por la nariz, pues la naturaleza ha puesto
en las fosas nasales pelos que, a manera de fil-
tros, detienen el paso de cuerpos extrafos; tam-
bién en la nariz existen dos gldndulas térmicas
de calor, que levantan Ja temperatura del aire
ambiente, para que llegue al pulmén con el calor
propio del organismo, razon por la cual los que
respiran por la boca se resfrian facilmente.

Las personas de temperamento sanguineo
deben hacer ciclos respiratorios de siete tiem-
pos, como quedd indicado para las personas
nerviosas.

Los pulmones son dos grandes hojas con
multitud de pequefias nervaduras que con una
sutilidad y delicadeza admirables, permiten el
paso del oxigeno hacia la sangre, y al mismo
tiempo la eliminacién del 4cido carbonico hacia
el exterior del cuerpo. Estos dos movimientos
centripeto y centrifugo, con tal perfeccion y
maestria realizados, debieran ser suficiente ra-

j_é\n para aceptar enfdtica y definitivamente sin
mas expresiones y teorfas, la existencia de una
Inteligencia Universal, la que rige y guia todos

" los procesos de la vidaen sus miltiples mani-

festaciones.
Hay algunas personas que por descuido

=/ f'jl_itraen el habito de respirar por la boca, sobre
“todo mientras duermen. Este vicio debe ser co-

gido, porque causa serios perjuicios en la sa-

lud de las personas. :

Para obtener la curacién de esta mania, no
realmente ninguna medicina fisica; el pro-
miento para ese y otros males, es puramen-
mental: basta pensar seriamente antes de en-
garse al suefio, que la boca va a permanecer
rada, y que la respiracién se realizard ritmica

Sy armoniosamente a través de las narices; si se

iste en la practica, el mal hdbito que ya te-
u raiz en el subconsciente, serd modificado
y también subconscientemente se regresara
oceso normal, que es el de respirar por las
es.

Toda persona consciente del valor de la
acion, debe procurarse dentro de sus posi-
bilidades un dormitorio lo mejor aireado posible,
pues de ello depende su salud y bienestar.

* Es muy conocida la frase axiomatica: «Don-
ifra aire puro y sol, no entra el médico».
Las personas que llevan vida sedentaria y

wven en medio de las grandes aglomeracio-




60 ISRAEL RoOjAS R.

nes humanas, son las que mds necesitadas estdn
de aire puro, de ejercicio regular, deberes para
con ellos mismos que generalmente descuidan
con grave perjuicio de su salud y bienestar.

Los residentes en las grandes ciudades de-
ben aprovechar todo el tiempo utilizable en sa-
lir a los campos, subir a las montafias, tomar ai-
re puro, calor y luz solar.

FRATERNIDAD ROSA - CRUZ
DE COLOMBIA
BIBLIOTECA - BOGOTA
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Super-Sistema

El sistema sublimado de todas las potencias
“Organicas es el de la espina dorsal, la sustancia
Siluida que circula por la médula y los delicados
1 Vasos nerviosos, la que es conocida con el nom-

— bre de liquido céfalo-raquideo, por marchar ella
principalmente del encéfalo al raquis, y ala in-
versa. Alli se halla resumida la quintaesencia de

" la vida en forma de sustancia semiliquida, y

. gaseosa.

~ Todas las funciones del organismo estdn
‘animadas, refrescadas y reconstituidas por esa

~Sustancia biscosa que repara las células mds su-
tiles del organismo, en las multiples ramificacio-
1es del sistema nervioso,

8,
€€ lalinfa o en el tubo digestivo; es por es-
fazon que muchos exdmenes del liquido cé-

faquideo resultan negativos, cuando positi-

dmente hay sustancias residuales, causando se-
y :ﬂ.
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rios perjuicios, depositadas, ya en el higado, ya
en el rifién, ya en la sangre, en el pu!mén, etc. ]
Para que el liquido céfalo-raquideo, eje al-
quimico, virtual de la sangre, tenga ensi todos
los elementos indispensables a su vigor y sani-
dad, es indispensable alimentarse con legum-
bres, frutas, nueces o almendras, recibir aire plil-
10, sol, y hacer ejercicio regular, subiendo a la
cima de las cordilleras, o ambulando por los va-
abiertos.
o No seguiremos sin anotar que las almelll_-
dras y nueces deben constitufr uno de los ali-
mentos fundamentales de la raza, pero hay que
advertir que en nuestro medio ellas tienen un
precio demasiado alto en el comercio, porque
no se cultivan, sino que se importan; sin embar-
go, no debemos olvidar de que disponemos lde
una regia almendra, quiza superior a todas las
importadas, pues sus cualidades son excepcio-
nales. Tal almendra que podemos conseguir a
un precio realmente bajo con relacion a las o-
tras, es el coco.El coco contiene sustancias pro-
teicas y nutritivas de primera, no olv1dergos éu
uso, pero al natural, es decir, sin prepara‘:1 os de
ninguna natura‘lelza, los que le hacen perder sus
irtudes esenciales.
vmuEPi liquido céfalo-raquideo tiende a descen-
der del cerebro a las zonas bajas durante el dia,
mientras el hombre permanece en estado per-
pendicular, en tanto que por la noche al colocar-

- se horizontalmente, dicha preciosa sustancia se
"distribuye normalmente por toda I espina dor-

~sal, refrescando y armonizando desde alli todas

Slas partes del organismo, razén esta, para que

S0 usemos més de una sola almohada, no muy

~blanda y lo m4s delgada posible.
.~ Elliquido céfalo raquideo, es como el mer-
BlIriO filosofal, la sustancia que se eleva al calor
08 nobles pensamientos, sentimientos y ac-
giones, dando vigor y nobleza a la psiquis; es el
umento para fabricar la piedra filosofal, con
€ fanto sofiaron los alquimistas de Ia Edad
edia; los que han estudiado a fondo, y los que
an profundizando Ciencia Rosacruz, saben
€8to es verdad.
~ Es también este e] mdgico cristal en el cual
Magos Iniciados pueden ver el pasado, e
es€nte y el porvenir. La maravillosa obra titu-
4 «Dijoses At6micos» y otras del mismo géne-
Jillistran ampliamente sobre e] conocimiento de

sensibilidad; y en el iiquido cefalo-raqui-
actuacion de coriciencia. EI hombre es la
nde.maravilla de la naturaleza; estudie
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Eliminacion de Residuos

Como en el curso de nuestra vida prdctica
hemos podido descubrir y comprobar que los
seres humanos al alejarse cada vez mads de la
naturaleza, se perjudican, no teérica sino real-
mente, vamos a hacer referencia a la funciéon de
la cual siempre se habla con figuras alegoéricas
y nunca o casi nunca, con los términos que real-
mente le corresponden.

Como ya hemos visto, son muchos los sis-
temas y funciones orgdnicas del ser humano,pe-
ro ahora vamos a referirnos especificamente al
principal canal de eliminacién de residuos, tal
es el colon.

El colon, o intestino grueso, recibe los re-
siduos de materias inditiles o de desecho, que
salen del intestino delgado para depositarse en
esta verdadera cloaca humana y esperar el mo-
mento de su eliminacion.

Los animales no sufren de estrefiimiento o
de intoxicaciones, debido a que ellos al experi-
mentar el llamado de la naturaleza, inmediata-
mente obedecen y eliminan las escorias regular-
mente. No asi pasa a los seres humanos, los cua-
les por las multiples circunstancias que les ro-
dean, y mis por falta de comprensién de la im-

65

portancia de esta funcién, deso
B ’ yen el llamado
= ;s,e ggservan para mucho tiempo después, lo qug
: ;Lge Iera realizarse a la mayor brevedad posible
& espﬁés de que la naturaleza lo exige. ’
.~ hay personas que creen que es mejor v
mas importante atender su neg(?cio para ggmar{
. e.m]i P€so, que seguir el llamado de su intesti-
i 'jpu.é ; lgi etallces $€ equivocan lamentablemente,
S niermedades, la debilidad y las moles-

Solamente es excusable el que debido a
;;enstanmas muy especiales, la persona se
183, pero en todo caso debe estar al tanto

i€ se le depare despué
i p spues del llamado de Ia

Los residuos no gliminados oportunamente
iin-!a tendencia a adherirse a las paredes del
-E_ilges_.tlvc_), causando por su presion, hemo-
arterioesclerosis, y anemia; po;que la
mpieza a absorver residuos de aquellos,
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y al recargarse de materia extrafia, pierde su na- ‘condicion para poseer la energia que tanto es-
tural dinamismo. tima.

La espermatorrea, tan comun en muchos .
hombres, es también debida a recargo de mate- -
ria extrafia en el colon, pues dicha materia man-
tiene tensos los musculos vecinos al aparato
sexual, y mientras el sujeto duerme, se llena su
vejiga de orines,y entonces la supertension cau-
sada por estos tltimos, mas las materias escre-
menticias, producen la excitacién nerviosa y por
tanto la pérdida espermética.

En la mujer, estos residuos obstaculizan la
libre acci6n de los canales vitales y entonces la

& En los tiempos modernos se habla con mu-
- cha frecuencia de bacilo-infecciones, y se bus-
- can antisépticos por todas partes, pero en cam-
" bio no se tiene en cuenta el principal motivo o
S razon, para que tales infecciones se produzcan.
 Atoda persona medianamente inteligente no se
o le escapara el hecho de que para que un Sser
*cualquiera pueda vivir, es indispensable un am-
biente favorable para su sostenimiento y desa-
*ttollo; pues bien, el ambiente altamente favora-
" ble para el desarrollo de los microorganismos

amenorrea, ausencia de regla, es una de las con-
secuencias naturales del recargo intestinal.

Las flores blancas o leucorrea, es siempre
demostracién evidente de que el bajo intestino
se halla pletérico de residuos no eliminados
oportunamente.

Conociendo bien estos hechos, todo ser hu-
mano inteligente, debe obedecer el llamado de
la naturaleza a la mayor brevedad posible, pues
de ello depende su salud y bienestar.

La mujer que quiera tener su piel limpia y
bella, debe saber que solamente con vientre li-
bre es posible la obtencién de esa belleza que
tanto ansia. | ;

El hombre que siempre desea gozar de
pleno vigor para lograr éxito en la vida, no de-
be olvidar que el vientre libre, es la principal

“dafiinos, es un organismo recargado de sustan-

‘cias toxicas, y el principal depdsito de materia

" en descomposicion, es la zona baja del tubo di-
~gestivo, o colon.

La principal defensa para los bacilos infec-

"ciosos estd en mantener libre el tubo digestivo
. de materia fermentada y en descomposicion.

El procedimiento efectivo estd en preferir

" alimentos crudos, a base de legumbres y de

frutas.
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Sistemma Glanduiar

Sirviendo de mediador a los demds siste-
mas, el glandular resulta de unaimportancia ex-
cepcional.

Hasta hace realmente pocos afios, el siste-
ma glandular era desconocido por la ciencia cla-
sica al par que los Rosacruces y Yogis, conocen
desde hace milenios no solamente este sistema,
sino muchas funciones recénditas del organis-
mo humano, que hoy todavia la ciencia de uni-
versidad desconoce completamente. Por tal ra-
z6n, los que quieran obtener profundo conoci-
miento del hombre, deben estudiar la Sabiduria
de los Rosacruces. Desconociendo la humani-
dad en general lo que es tal escuela de pensa-
miento, suelen comunmente emitirse conceptos
equivocados, considerando a los Rosacruces
como misticos sofiadores, ajenos a toda reali-
dad vital; nada mds erréneo, es indispensable
recurrir a esta sabiduria milenaria, y a ello invi-
tamos a todas las personas deseosas de conoci-
mientos que satisfagan, llenando la vida de ple-
nitud y fortaleza en todos los campos de la hu-
mana existencia. Verdaderamente se necesita-
rian volimenes para dar siquiera una leve idea
de lo que es la escuela cientifica de los Rosacru-
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1 5, pero dejemos tema de tan saliente importan-
i3, y regresemos al plano del propdsito que

:?ggs hemos trazado al iniciar la escritura de este
'.:l! DTO.

= Empezaremos el estudio de las glandulas,
thanalizando las funciones o trabajos bioquimicos

2 1as gonadas o gldndulas sexuales, que en la

iMmujer son los ovarios y en el hombre los tes-

| .culos.
& Los ovarios, como su nombre lo indica, son
os generadores y productores de ovulos o hue-
Wos humanos, que son realmente un polo prin-
palisimo en la vida fisica del hombre.
‘ De Ia sanidad o vigor de los ovarios de-
S pende realmente la sanidad y vigor de la mujer.
- Como los ovarios son el sumun de las po-
cia_s vitales femeninas, es indispensable que
Sl mujer se alimente ‘debidamente, para que sus
germenes tengan el poder que la vida requiere.
i Solamente una alimentacion rica en hierro,
d0sforo y cales naturales, podrd hacer que la
ujer recupere todo el vigor que ha perdido, de-
40 a la alimentacion inadecuada por los refi-
mientos de la civilizacién.
\ Ya hemos dicho que la fuente prinicipal del
10 asimilable, de fésforo y de cal, son de
erencia las legumbres y secundariamente las
S. ] -»
Constituye alimentacién perjudicial e in-
cante, la suma ya muy numerosa de tipos de
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bizcochos y dulcerfa. La bella presentacion de
estos productos, tiene por objeto superexcitar el
gusto maledndolo, para hacer que las gentes,so-
bre todo la mujer, satisfaga intensamente el pla-
cer del paladar, sin importar para nada las con-
secuencias funestas que causan esos productos
refinados. Ya hemos dicho bastante sobre el per-

juicio de la bizcocheria, pero no quiere decir es-'

to, que no hemos por eso de seguir repitiéndolo,
pues el estudio de la psicologia nos ha permiti-
do descubrir el hecho, de que solamente lo que
se repite, es lo que se logra grabar definitiva-
mente en la mente, para luégo aplicarlo en la
préctica.

La mujer moderna después de intoxicar su .

organismo, adquiere esa palidez que le es carac-
teristica, teniendo que cubrirla para guardar a-
pariencias, con unturas que acaban de matar la
expresion natural de la belleza.

De una vez por todas, las mujeres deben
darse cuenta exacta de que no hay nada igual a
una piel natural, sonrosada, no por la untura, si-
no por la abundancia de hierro en la sangre, de
calor vital e sus arterias, de oxigeno en sus
pulmones y de vigor en sus glédndulas, princi-
palmente los ovarios.

En el hombre no son tan importantes los
testiculos para la salud fisica, como la prostata,
pues esta es realmente un gran centro de ener-
getismo vital. :

Ao kiR

b
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El vigor testicular depende de la secrecion
general del resto de las glandulas, al par que la
energfa prostatica, si es elaborada en la misma
gldndula, por accion de la sangre.

© Lagldndula proéstata especializa dinamizan-
‘do el hierro de la sangre, al unificarlo a los ele-
. mentos fosféricos que son la caracteristica se-
L crecion de ese centro glandular. Cuando la glan-
dula préstata ha sufrido las consecuencias na-
" turales de los excesos de una juventud, en la
cual se ha corrido la <berbena», como suele de-
" cirse, es perfectamente natural que ‘la vejez sea
I dchacosa y deficiente en todos sus aspectos,
. cuando el hombre no ha conservado el vigor de
" esta gldndula; en cambio, cuando la energia de
ese centro vital ha sido conservada, la vejez se-
"1 plena de energias y la actuacion dela mente
. 1o perderd su vigor prematuramente.
s Se ha hablado mucho del elixir de larga vi-
_i- I da, y a nuestro juicio este elixir para el hombre
f

1_{_l

I 110 es ofra cosa que la secrecién normal y vigo-
 1osa de la gldndula que nos ocupa.

B En la edad media, los alquimistas tenfan en

-3 su laboratorio una retorta simbdlica, cuya forma

fisica hablaba claro alos que se han ejercitado

én la comprensién de los simbolos. Debajo de

'la retorta se solian ver algunas serpientes y un

o de fuego, que realmente no es otra cosa

ue la serpiente de la vida, dinamizada por el

de la existencia. Pues bien, esa magnifica
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retorta es natural, y el que sepa libar su magni-
fico jugo, conservard el vigor de la juventud, sin
importar mucho los afios transcurridos. Lo im-
portante es que tan precioso liquido no sea di-
lapidado, y se le conserve animado siempre por
el fuego, no de la pasion, sino de la devocion a
la vida.

La glandula préstata requiere fésforo, cal y |

hierro. Ya sabemos que el fésforo y el hierro, se
encuentran en abundancia en las hojas de las
legumbres y sobre todo en una preciosa fruta
que segun dicen fue la responsable de que A-
ddn y Eva al comerla, hubieran tenido que emi-
grar del Paraiso, pues Jehovd queria que el fru-
to de la fruta fuera conservado para mantener la
armonia de la existencia, pudiéndose deducir de
ello que el mito no es tanto como parece, sino
una profunda verdad natural y cientifica. La
manzana contiene gran cantidad de hierro y de
fésforo para nutrir y conservar el vigor de la
glandula de nuestro estudio.

La cebolla no es menos maravillosa que la
fruta aludida. Los hombres deben comer esta le-
gumbre en cantidad, ya que ella encierra la sus-
tancia que vigoriza la glandula en cuestién, con-
servadora de la salud y de la juventud.

Si bien la leyenda biblica, habla de la man-
zana, los misticos tibetanos devoran la cebolla
para obtener longevidad y salud.

Cuando los ovarios enla mujer, y.la prés-

'. f VIVA SANO

. .

¢

73

‘-a fata en el hombre no tienen la energfa y el vigor

suficientes, la decadencia y la decrepitud son la
consecuencia natural de tales desequilibrios.

Lo que es la manzana para el hombre, es el
perejil para la mujer, y la cebolla para ambos.

= Ojo y oido.

1
S
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" ta el pulso o ritmo cardiaco y energiza el cere-
= bro. De ello deducimos que, a medida que la
1‘ L edad del hombre se alarga, la secrecién de esta
4 gldndula maravillosa, disminuye notablemente,
ke - haciendo los movimientos pesados, lento el
. Si bien las gonadas o sexuales, cumplen la pensamiento, pobre o ninguno el sentimiento, y
doble funcion de la reproduccién de la especie - de hecho escepticismo psicol6gico caracteristico
por una parte, y por la otrala del sostenimiento ' enlamayor parte de las personas de edad.
del vitalismo humano, las glandulas suprarrena- # i ' Cuando vemos una persona dindmica, acti-
les resultan ser” el centro mdximo de las ener- " va e inteligente, tenemos que descubrir en ella

gias especializadas. 'IJ_-‘ una gran actividad de la zona medular de las
Las gldndulas suprarrenales son dos pe- glandulas suprarrenales.
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Glandulas Suprarrenales

quefias capsulas que estan sobremontadas so- =-,

bre los rifiones, derivando=de ello su nombre
caracteristico.

El optimismo, no es otra cosa que una mag-
" nifica actividad en la zona medular de las gldn-
~dulas suprarrenales, al par que el pesimismo es

Cada una de estas gldndulas, estd dividida f‘r " ina deficiencia de la actividad medular.
en dos zonas: la cortical o corteza, y la medular. El temperamento medular, es generalmen-

La zona cortical, provee con su secresion .
el vigor de las glindulas sexuales, al par que la
secrecién medular da tono al corazén y al ce-
rebro.

Podriamos as{ establecer dos grandes tipos
humanos: aquellos en los cuales hay superacti-
vidad medular suprarrenal, los que son cerebra-
les o sentimentales; los de superactividad corti-
cal, los cuales son esencialmente sensualesy
sexuales.

La zona medular, segrega la sustancia co-
nocida técnicamente con el nombre de adrena-

lina; esta sustancia da calor a la sangre, aumen- -

te nervioso y activo, al par que el cortical es len-

= {0, sanguineo y parsimonioso en todos sus mo-

vimientos.
Cuando hay superproduccion de secrecion
" medular, el ser humano no necesita mucho ali-
*mento, pues con pocas cantidades queda plena-

~ mente satisfecho; al par que el temperamento

cortical, es mds o menos gastrénomo, pues re-

~ quiere mucha materia quimica para satisfacer las

necesidades de su organismo y adquirir las ca-
lorfas que le son 1ndlspensables para su acti-
vidad.

* Los temperamentos en los cuales prepon-
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dera la secrecién cortical, estin siempre intere-
sados en la funcién sexual, son mds 0 menos a-
diposos, linfaticos y hasta obesos.

La secrecion de la zona cortical de las glan-
dulas suprarrenales, es llamada «interrenalinas,
siendo la principal caracteristica de esta sustan-
cia la musilaginosidad, que es la que da al plas-
ma las sustancias de naturaleza sexual.

Segiin las observaciones que hemos hecho,
dejando a un lado los tecnicismos, podemos de-
cir que la adrenalina es de naturaleza fosfore-
cente, al par que la interrenalina es ferruginosa.

De ello tenemos conclusiones claras: los ti-
pos de intensa secrecion medular, necesitan to-
mar hierro en su alimentacion para equilibrar su
naturaleza; al par que los tipos de naturaleza
cortical,necesitan fosforo para lograr su armonia,

Desde el punto de vista dindmico y fisiol6-
gico, las glandulas suprarrenales son el centro
mismo de la vida.

El dinamismo mental, es debido a la forta-
leza medular de las gldndulas suprarrenales, al
par que el poder fisiolégico conocido como vi-
rilidad, con su poder reproductor, es debido al
vigor de la zona cortical de las maravillosas
glandulas, que son el centro mismo del vitalismo
humano.

Multitud de enfermedades que la ciencia a-
tribuye a causas distintas, son debidas tnica y

g
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exclusivamente a la falta de vigor de las glan-
~ dulas suprarrenales. :

Ademads del hierro y del fésforo, existe otro
metal que equilibra el funcionamiento de las dos
zonas de las glandulas citadas; tal es el cobre.
Dicho elemento se encuentra en la miel de abe-
jas, en la avens, en el coco y cebolla, como tam-

" bién en la mayor parte de la celulosa de los ce-
- reales.

: El proceso digestivo es activo o es lento,
Seglin que sea mis o0 menos vigorosa una u otra

* 7ona de las glandulas suprarrenales, asi: cuando

L s mds activa la region medular, hay lentitud en

" Ja digestion y porlo tanto estrefiimiento, mds o

~menos intenso; cuando hay actividad en la re-
" widn cortical, la digestién es activa y no existe

N

* estrefiimiento en modo alguno.

~ Las emociones tienden generalmente a in-
“hibir 1a funcién cortical, paralizando consecuen-

* cialmente la digestion.

= Fl trabajo mental muy intenso, excita la re-

: iﬁn medular y es por lo tanto causa de estre-

La permanente tensién afectiva también ac-

" fiva la secrecion medular y detiene por lo tanto

proceso digestivo, sobre todo cuando tal es-
va acompafiade de nostalgia, de celos o de
r eén alguna de sus formas.

* La muijer joven, hasta la edad de veintitn
, es generalmente supermedular, al par que
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de esa edad en adelante empieza a ser muy ac-
tiva la zona cortical, y por tanto los movimien-
tos agiles, la magnética alegria de la juventud,
se van transformando en movimientos lentos,
poco dinamismo y el organismo en general se
va recargando de materia adiposa por exceso de
actividad cortical.

Como la mujer vive siempre deseosa de
conservar la linea, como se dice en-el cldsico
lenguaje moderno, si tal deseo quiere convertir-
se en hecho, le es indispensable utilizar una ali-
mentacion rica en fésforo, tal el ajo, cebolla, ra-
ma fresca de zanahoria, manzana, perejil, etc.

Ademds, debe ocuparse de actividades in-
telectuales para que gracias a la actividad cere-
bral, la médula de las gldndulas suprarrenales
esté activa en su funcién, y asi la conservacién
de la linea se convierta pricticamente en un
hecho.

La mujer con sus actuales costumbres anti-
naturales, llevando una vida generalmente se-
. dentaria, alimentdndose con bizcochos y dulces,
no haciendo ejercicio que requiera un esfuerzo
regular, no saliendo al campo, si no va en lujoso
automovil, y no atreviéndose a* dar caminatas
que sobrepasen a un cuarto de cuadra, es natu-
ral que esté degenerando su organismo en adi-
posidad, gordura exagerada, estrefiimiento tenaz,
leucorrea, deficiencia glandular, y multitud de
desequilibrios orgdnicos, que comunmente son
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" atribuidos a causas distintas de las que realmen-
- fe tiene. ' .
Las glandulas suprarrenales son en si mis-
" mas las que deciden de la naturaleza de cada
S persona, de su salud y en general de las condi-
" giones fisicas y mantales de la raza.
" [os resfrios, comunmente conocidos con el
.:'M mbre de catarros, tienen su razén de ser en la
ﬂgbil-idad suprarrenal. :
" Elasma, enfermedad tan molesta, tiene su
S 1a76n de ser en la debilidad suprarrenal.
" [a impotencia y la esterilidad, tienen su
erdadera causa en la debilidad suprarrenal,

" La excesiva delgadez, como la exagerada
“oordura, se deben al exceso medular o supra-
I frenal de las citadas glandulas.
= El vigor o debilidad cerebral, dependen de
*esas pequefias capsulas que estamgs esfmdlando.

* La hiper o hipotension arterial, tienen su

320n de ser en el excesivo trabajo medular

én el exagerado de secrecion cortical, siempre
juego las diminutas como preciosas glandu-
prarrenales. :

Para concluir diremos: sanidad y vigor su-
prarrenal, sanidad y vigor humanos.
B [a médula delas gldndulas suprarrenales,

y fortifica con alimentos fosfdricos.

salud y vigor de la regién cortical, se
ite y fortifica con alimentos ricos en hierro.
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Se equilibran las funciones cortical y me-
dular, con alimentos que posean cobre.

Son alimentos ricos en fésforo: ajos, cebo-
lla, rama fresca de zanahoria, manzana, peras,
bananos bien maduros y legumbres en general.

Son alimentos ricos en hierro: espinacas, re-
molachas, cebolla, perejil, frisoles, lentejas, du-
raznos, manzanas, cerezas, ciruelas pasas y al-
cachofas. .

Son ricas en cobre y hierro: la avena, las
nueces, la cebolla y miel de abejas.

PANCREAS

Esta gldndula, o mds bien tejido glandular,
porque tal es su contextura, estd colocada trans-
versalmente en la zona situada entre el higado y
el bazo. Su funcién principal es la de metqboll-
zar las sales orgénicas, especialmente el hierro.
Sin el metabolismo del hierro, la sangre no pue-
de ser debidamente nutrida y entonces se pro-
ducen enfermedades funestas, como la anemia,
la diabetes, hidropesia, gota, y otras menos gra-
ves, seglin la constitucion y género de vida del

ciente.
. A pesar de la importante funcién del pan-
creas, hay que advertir también que su trabajo
es secundario, pues si bien es verdad que €l me-
taboliza el hierro, no puede cumplir su funcién

si el higado no se lo suministra, y el pobre hi-.

gado no puede transferirselo,si a €l a su vezno
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8¢ e provee en la alimentacién habitual. Esta es

a, la dificil situacién del higado y del pdncreas en

08 actuales tiempos, cuando en la higiene dieté-
a no entran los alimentos que son ricos en
10.
~ La diabetes, es debida simplemente a una
entacion pobre en hierro, pero abundantisi-
a en farindceas y dulces preparados de todo
nero. .
“El trabajo del padncreas, es simplemente el
in mediador entre el trabajo del higado, la
eion linfatica y sanguinea.
No se puede decir estrictamente que el pan-
8 se desequilibre o enferme, sino que al no
bir hierro suficiente para su labor, no puede
implir su cometido, habiendo pues que consi-
tlo cientificamente como un irresponsable.

TIMO

“La glandula timo est4 colocada exactamen-
ajo del esternén en la parte alta del mis-
exa a la curvatura conocida vulgarmente

‘elnombre de olla, en la base de la garganta

La glandula timo es muy grande durante la

ucion fetal, es grande al nacer el nifio, dis-

yendo progresivamente con el crecimiento,
ndose practicamente en sus funciones
a la pubertad,pues en tal época es reem-
por las gonadas o sexuales. |
tLa gldndula timo desempefia su - principal
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papel en el metabolismo del calcio, y contribuye
a realizar la labor del crecimiento, hasta que es
reemplazada en parte portlas gonadas o sexua-
en parte por la pituitaria. 7
i yNo s‘:: desguye c%mpletamente la gle’x_ndula,
pues quedan tejidos que pueden ser reavivados
gracias a los profundos conocimientos de psi-
co-biologia que ensefia la antigua como miste-
riosa Fraternidad Rosacruz. Con tal reaviva-
miento, los que logran hacerlo, pueden conser-
var apariencias juveniles, a pesar de haber pa-
sado de la edad viril y encontrarse en la edad
madura. : :

La glandula timo, encierra en ur_ndn con las
gonadas y la glandula pituitaria, el misterio o se-
creto de la longevidad. Cuando las tres glandu-
las citadas trabajan actlva y vigorosamente y en
armonia, la vida del ser humano es de hecho ac-
tiva, sana s fuerte.

T IR OIDES

Esta glindula estd colocada exactamente
debajo de la llamada manzana de Adén.

El trabajo quimico de esta glandula, estd en
elaborar la sustancia yodada que desinfecta, pu-
ifica y vigoriza la sangre.
i ]Eyor égupuesto, hay que saber que esta se-
crecion no es activa sino tunica y excluswgmente
mientras se duerme, de ahi que el suefio sea
irremplazable para el ser humano.

i

i
=
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Por falta de actividad de dicha glandula, se
i producen multitud de trastornos de orden fisico,
> como de cardacter animico.
. En el campo fisico, la falta de secrecién ti-
10idea produce adiposidad, bocio, nerviosismo,
lteraciones generales en el trabajo linfatico,
€8 Su exceso viene a perjudicar seriamente la
sarmonia general del organismo; de ahi que las
“personas demasiado adiposas, sientan méds ne-
cesidad de suefio que las personas delgadas.
- Es necesario tomar alimentos ricos en yo-
0, para dar a dicha gldndula la sustancia que
lecesita para la realizacion de su trabajo normal.
= Son alimentos ricos en yodo: rabanitos ro-
ﬁ:@r’s,_los que contienen este elemento en la cds-
S cara o corteza, cebolla, berros, corteza o cdscara

e papa; de ahi que las papas deban ser prepa-

‘fadas y comidas con su corteza para aprove-
S char el yodo, el hierro y el potasio que poseen.

B En el campo animico, la tiroides dinamiza
extraordinariamente el proceso mental, de ahi
fue generalmente los grandes pensadores, ha-
¥an sido personas delgadas, debido al vigor de

12 gldndula tiroides.

. Contribuye la tiroides a dar vigor al cere-
D10, como a las glandulas gonadas o sexuales,
dépendiendo lo uno o lo otro de las tendencias
individuales, ya al pensamiento profundo, ya al
lteres del orden sexual.
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GLANDULA PITUITARIA

La glandula pituitaria o hipéfisis, estd situa-
da exactamente detras de la raiz de la nariz, a
unos siete milimetros de distancia del hueso es-
fenoides, y colocada dentro de la silla turca. Pa-
rece que la naturaleza sabia cual ninguno, ha
construido la silla turca para proteger de todo
impacto a tan preciosa glandula. _

Fisicamente la gldndula pituitaria activa el
crecimiento o lo detiene, segiin que sea mas ac-
tiva en la zona anterior, 0 en la zona posterior
de su conjunto. '

Desde el punto de vista vital, la_g'léndul.a
pituitaria con su secrecién y con su z_tctmdaq di-
namica, estd animando el proceso circulatorio y
consecuencialmente la actividad cardiaca.

La glandula pituitaria es el centro de todos
los sentidos humanos. A ella convergen las li-
neas de orientacion de las fosas nasales, de los
ojos, de los oidos, y de la boca misma, puesto
gue el cielo del paladar en su cima, recubre por
su base a tan maravillosa gldndula; asi vemos
cientificamente que el centro de los sentidos,
gusto, olfato, vista y oido estdn directamente
vinculados ala extraordinaria glandula pituitaria.

Comunmente se suele decir que la sensa-
cién del tacto estd regida por el cefebro, puesto
que la reaccion de una accién sensible se trans-
mite del punto del organismo que sufre la ac-

L]
\I
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cion, al cerebro, por los nervios, para que de
Ll venga la reaccién;estudiando cuidadosamen-
. te el asunto, resulta que no es propiamente el
= cerebro, sino la gldndula pituitaria la estacion
central de conciencia activa y reactiva.
= Elvigor fisico de esta glandula depende vi-
*falmente del hierro, y animicamente del fésforo.
~ El conocimiento profundo de las funciones
P mltiples y maravillosas de la glandula pituita-
Tia, la cual es el centro del psiquismo humano,
L puede lograrse estudiando Ciencia Rosacruz, y
= dlamano tenemos la obra titulada «Concepto
Rosacruz del Cosmos», escrita por el insigne
Max Heindel, libro en el cual el deseoso de ver-
‘a_derg sabiduria encontrard un manantial, o una
Mina inmensa de conocimientos no sospechados
= por la humanidad.
o Elestudio de la augusta gldndula pituitaria
18 sale del margen de este manual, el cual est4
S i€almente dedicado al estudio del equilibrio fi-
u 0 para el sostenimiento de la salud, 0 a su
L feconquista, segiin el caso particular.
~ Para conocer los valores extraordinarios
i'u e esta glandula, como de la epifisis o pineal, se
Siecesita estudiar el citado libro de Max Hein-
y ¥ lu€go para profundizar aun mds, «La Doc-
Secreta» de la Maestra H. P. Blavatsky,
8 €8f0s augustos 6rganos tocan los lindes de
esconocido, para los comunes sentidos hu-
anos, relacionando al hombre con el Espiritu
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Universal inmanente y trascendente, mucho més
alld de todo lo que los laboratorios y universi-
dades de cardcter humano puedan imaginar o
suponer.

Solamente un profundo estudio metafisico
y espiritual, puede conducir al hombre al cono-
cimiento de las funciones de cardcter césmico
que en sentido sutil tienen las gldndulas pituita-
ria y pineal, relacionada la primera con el alma
humana y por esta dirigida, y la segunda con el
Espiritu del Cosmos. ;

GLANDULA PINEAL

La glandula pineal o epifisis, estd colocada
en la parte posterior del cerebro y en la anterior
del cerebelo, siendo la terminacién sutil de la
médula espinal.

Desde el punto de vista fisico, dicha gldn-
dula regenta el sistema nervioso, relacionandolo
virtualmente con el liquido céfalo-raquideo, y
animicamente encarna los poderes méds altos de
la espiritualidad humana.

La epifisis, es la puerta de Bramhan, segiin
el conocimiento de los mds excelsos sabios co-
nocidos con el nombre de Maestros Transhima-
layicos.

La glandula epifisis, realiza el contacto en-
tre lo fisico y lo suprafisico, siendo el <Abrete
Sésamo» de las leyendas, no miticas, sino de al-
ta ciencia desconocida y negada por los escép-

Sl
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: “ticos. Es la puerta que abre la cuarta dimensién

y le permite al hombre ver, no la forma de las

£0sas, sino el alma, la esencia de las mismas.

- La glandula pineal, no puede ser tratada
" ihica y exclusivamente en el campo de la fisio-

= logia, porque ella solamente se relaciona con ta-
S es funciones usando de mediadora la gldndula

I'__pi_‘tuitaria; ella en si es animicamente la antena
“receptora del potencial césmico que sostiene la

i Vida de los seres humanos.

La inspiracién y el genio, son demostracio-
g_\nes de que el aura de aquella preciosa glandula

“Wibra con mas o menos vigor.
= Hemos hecho referencia a este augusto cen-
(110 vital, no precisamente para los fines de esta

miento, sepa que existen campos aun inexplo-

i; obra, sino para que el alma ansiosa de conoci-

~fados por el comin de los hombres, pero que
* pueden ser conocidos, si a ello dedicamos todo
¢l cuidado y la atencién que lo trascendente re-
“quiere. Las obras que hemos citado, especial-

= mente <El Concepto Rosacruz del Cosmos»,por

86t mds asequible y estar m4s al alcanne de la

3 _ijﬂiél.ectualidad occidental, serd el libro de pro-

“fndo estudio y serena meditacion de los hom-

"~ bres nobles del futuro.

SINTESIS

= En este manual prictico hemos hecho un
analisis de las glandulas de secrecién interna y
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de los alimentos que las fortifican o las recons-
truyen, pero no terminaremos esta parte del tra-
bajo, sin hacer referencia a otras glandulas que
a mds de ser enddcrinas, es decir, de secrecidn
interna, son también esécrinas, es decir, de se-
creciones que marchan hacia lo externo del or-

ganismo. Tales son: el higado, el pancreas, y en

cierto modo la prostata.

Como hemos visto en el curso del libro, el
higado es la mds importante de las viceras, por
el intenso trabajo que tiene que realizar y las
multiples funciones a cumplir.

Cuidadosas observaciones y experiencias
de mé4s de diez afios de infensa labor en el cam-
po de la higiene natural, nos han probado sin
lugar a dudas, que higado sano, persona inte-
gralmente sana, y que por lo tanto, toda enfer-
medad de cualquier indole que sea, tiene co-
nexién con tan importante 6rgano.

La anemia, la impotencia, la ausencia de
reglas o exceso de las mismas en la mujer, la
arterioesclerosis, las hemorroides, la diabetes, el
reumatismo, la albuminuria, el estrefiimiento, la
dispepsia, la hiperclorhidia, la ictericia o <«bue-
namoza» y el mismo cédncer, al cual no le han
encontrado causa definida, tienen en nuestro
concepto y segun nuestra experiencia su razon
de ser en desequilibrios hepaticos. Todas las en-
fermedades citadas,son simplemente consecuen-
‘cias de anormalidades en el funcionamiento de
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i\ esta glandula, que tiene funciones de secrecién

interna y externa.
En el idioma inglés, aparece el nombre de
este organo directamente vinculado a la palabra
' vida; se ve que en laraiz dela palabra inglesa,

| se sintetizo la importancia del higado, de esta

" icera que sostiene o destruye la vida humana,

~segun su estado o condicién.

~ Sin detenernos mds en su estudio, ya am-
S pliamente hecho en el curso de este trabajo, nos
‘Ocuparemos con insistencia, para beneficio del
" lector, de los alimentos que lo sanany regene-
1an, y de los que lo destruyen y enferman.
F Alimentos que regeneran, sanan y fortale-
‘cén el higado: espinacas, alcachofas, berros,ver-
\dolaga, cebolla, remolacha, rama fresca de za-

‘nahoria, repollo, y en general todas las legum-

8. De ellas hay que hacer resaltar la impor-
cia extraordinaria de la ALCACHOFA, berros
f espinacas. Estas tres tltimas legumbres, son
dlimento, medicina y elixir regenerador del mds
portante de los centros vitales del ser huma-
D, tal es el higado. Si quiere usted mantener el
do sano, coma alcachofa, berros y espina-
n la mayor cantidad posible.

Entre las frutas que sanan y regeneran el
to, tenemos: los duraznos bien maduros, las
as, las ciruelas'pasas, las uvas bien madu-

B8 ¥ [as manzanas completamente sazonadas.
& Entre los cereales, los mejores son: el trigo

i
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integral y mejor todavia el salvado, las lentejas
y los frisoles rojos. )

Leay relea usted los pdrrafos anteriores, y
luégo apliquelos con voluntad y persistencia
para su propio bienestar.

Son comidas perjudiciales para el higado,
y por ende para la salud en general, las siguien-
tes: Ia dulceria en todas sus formas, la bl;coche-
ria, el pan blanco, el alcohol y las harinas en
sus miultiples modos de usarse.

Si usted estima en algo su salud, y la de
sus familiares, haga que en su hogar se supri-
man de una vez por todas, todos los dulces pre-
parados, los bizcochos y el pan blanco. Haga
reemplazar los dulces con frutas dulces y miel
de avejas; el pan blanco con pan integral, o mo-
golla de salvado.

Se habla mucho en contra de la carne, con-
siderandola como el veneno niimero uno para
los seres humanos; sin embargo, sin quitar mé-
rito a tales conclusiones, la experiencia nos ha
demostrado que la dulcerfa, la bizcocheriay el
pan blanco, son mas malos que l_a carne, en el
caso especial que estamos estudiando.

No es que nosotros aboguemos por el uso
de carne, porque ella realmente causa perjui-
cios, pero sin embargo, a un enfermo del higa-
doy que sufre hiperacidez y fpertes fermenta-
ciones intestinales, le aconsejariamos como me-
dicina, usar carne fresca a medio asar, con bue-

e
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" na cantidad de sal, pues esto neutraliza consi-
" derablemente la hiperacidez; naturalmente este
i uso debe ser puramente eventual, es decir, para

Salvar una dificultad del momento, ya que a la

= larga la carne no es aconsejable en modo alguno.

. Una vez que se ha logrado el equilibrio en
elfuncionamiento del higado, en el caso citado,
arne debe ser suprimida, puesto que ella de-
iempre materias desfavorables a la salud,co-

S

iocidas con el nombre de toxinas.

= Las carnes deben ser reemplazadas por ali-
Linentos proteicos, que afortunadamente existen

labundancia en la naturaleza, tales como el
acate, las nueces y las almendras. En el ma-
€nemos un alimento rico en proteinas y en
ioro; el mani ligeramente tostado y ojal4 cru-
¥ bien masticado, es uno de los alimentos
e se debieran generalizar mds, para beneficio

- de la raza.

El mani o cacahuete, reemplaza muy bien la
pearne por los elementos que contiene.

o Los que no pueden asimilar debidamente

mani, tienen un aviso claro de que su intesti-

€sfd intoxicado, y entonces deben proceder

intoxicarlo, abandonando de una vez por

)das los dulces, bizcochos y pan blanco, reem-

dzando estos elementos con frutas y le-
Ies. “

& Nuestro plan de repeticion no es por falta

i&material para decir cosas nuevas, sino por-
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que el objeto de este libro es el de ensefar a ' ol
vivir sanamente, y esto solamente se logra co- 4 " La pituitaria, gldndula sintesis de todas las
miendo legumbres, frutas y almendras; con es- - gldndulas en las funciones fisiolégicas y psi-
tos alimentos el organismo tendra todas las sus- i qulca}f. ! 3
tancias que necesita, y de primera calidad. Bcic a glandula pineal, augusto centro que re-
Otra glandula de secrecién interna y exter- R ,a-c ona al hombre con el espiritu que le da vida.
na, es el pancieas; ella segrega al exterior el ju- 5
go pancredtico que Se mezcla con el bolo ali- -8 i
menticio, para los fines de asimilacién y elimi- .
nacién; y ya sabemos que el principal alimento
sostenedor de las funciones pancreaticas, es el
hierro, y que este elemento lo posee en abun-
dancia la espinaca, la cebolla, el perejil, los du-
raznos, las manzanas, las ciruelas pasas, etc.
Otra glandula de secrecion interna y exter-
na, es la prostata; con su secrecion interna, da
fuego y calor a la sangre, y con st secrecion ex-
terna contribuye a preparar los elementos in-
dispensables para la procreacion.
La gldndula prostata en el hombre, y los o0-
varios en la mujer, representan en si la caracte-
rizaci6n fisiolégica de lo masculino y femenino
a plenitud.
Las gldndulas suprarrenales, son el centro
de 1a energia.
El pancreas y el higado, del metabolismo.
El bazo, de distribucion linfética.
El timo, gldndula de la juventud.
La tiroides, centro de la emocionalidad y de
- la potencia mental,

1
.
¥
ny
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Idiosincracia

Una vez terminado el estudio de las princi-
pales funciones y 6rganos, y antes de iniciar el
del valor nutritivo de legumbres y frutas, hemos
de hacer una observacién de suprema impor-
tancia en la obtenci6n de la salud.

No existe absolutamente ninguna conclu-
si6n cientifica que pueda tomarse como defini-
tiva, es decir, de una vez por todas, ya que cada
una de ellas, a pesar de lo correcta que pueda
parecer, resulta ser relativa, como todas las co-
sas en este mundo.

Hay algo que estd por encima de todas las
conclusiones, y de todas las determinaciones
que cualquiera por sabio que sea, pueda imagi-
nar como absoluta.

En el caso de la salud, y en relacién con los
regimenes dietéticos, la relatividad estd, en que
lo que es bueno generalmente, quedando en ello
incluidos el noventa por ciento de los indivi-
duos, hay por lo menos un diez por ciento, que
dada su particularidad especial del estado de su
naturaleza, puede la regla fallarle, y no solamen-
te fallarle, sino quiz4 serle hasta perjudicial.

El régimen alimenticio a base de frutas y le-

gumbres, es indudablemente el mejor de todos,

\ SANO

ebada, ma_iz, lentejas, y frisoles; pero no
liere ello decir, que un individuo determinado
necesite, por lo menos durante cierto tiempo,

dealgin elemento especial que le es necesario
Sa su naturaleza; y fuera de esto, también hay es-

d0s orgdnicos, para los cuales lo que les es
bileno hoy, mafiana les resulta perjudicial. A to-
'dos estos fendmenos se les suele dar el grafico
titulo de «idiosincracia».
. Laidiosincracia debe ser tenida muy espe-
mente, cuando se trata del problema de la

Cada uno de por si tiene que estudiar ‘'su
propia idiosincracia, observdndose y dandose
nta cudles son los alimentos que le caen

¥ qué lo que digiere mejor; cudles son los

e indigestan, produciendo desequilibrios
olamente la persona misma es la llamada a

obre la idiosincracia no hay concepto par-
que.va_lga, pues unicamente la experien-
el individuo, es la que puede decidir de su
ladera situacion con relacién a los alimentos

2l mas eminente médico, por experto que
0 estard en condiciones de dar la dltima

en cuanto a los mejores alimentos que
persona deba usar, porque dependiendo
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misma es la tinica que puede observarse, y asi
obtener la experiencia exacta de lo que necesita.

El autor de este manual, ha tenido que de-
sechar alimentos que crefa buenos y que todo
el mundo acepta como tales, porque la experien-
cia le prob6 en forma evidente la ninguna bon-
dad de ellos, a pesar que todo el mundo rutina-
riamente los emplea, sin darse cuenta exacta del
mal que con ello se proporciona; tal es el uso
de la dulceria en sus diferestes formas, advirtien-
do eso si,que seguramente con muy raras excep-
ciones o quiza ninguna, la dulcerfa es el princi-
pal veneno para el higado, pues lo intoxica obs-
taculizando sus funciones.

El aguacate, tan repudiado por muchos, ha
sido encontrado notable, sobre todo para las
personas estrefiidas, uséndolo solo y en buena
proporcion.

El famoso té, debilita demasiado las glan-
dulas suprarrenales, y por eso muy pocas seran
las idiosincracias que puedan soportarlo en con-
diciones favorables para su salud.

Si el lector de este manual desea llegar a
establecer en forma clara y precisa cuales son
los mejores alimentos para su constitucion idio-
sincratica, tiene que observar cuidadosamente
cada uno de los alimentos que ingiere, y los re-
sultados que obtiene, para establecer de una vez
por todas su propio y natural régimen, sin olvi-

que de todas maneras los mejores alimen-

son, legumbres, frutas y nueces.
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Antropografic

Para los que no han hecho especiales es-
tudios de anatomia, 1a falta de conocimientos con
celacion a la situacion de los organos, es muy
de lamentar.

Vamos a dar una descripcion de la situacion
de los principales centros vitales, en forma en-
teramente popular, sin recurrir a los tecnicismos
de la ciencia clasica.

Empezaremos por el cerebro y su organi-
zacién; el cerebro esta dividido realmente en
cuatro zonas: el cerebro propiamente dicho, con
las zonas izquierda y derecha, hallandose esta

division exactamente por el centro de la cabeza

El cerebelo, estd colocado justamente en la
parte posterior del cerebro, o sea en la zonaqueé
descansa sobre la almohada, cuando estamos a-
costados boca arriba.

La médula oblongada, estd colocada real-
mente adelante del cerebelo y debajo del cere-
bro como soportando a este tiltimo.

La glandula tiroides, estd colocada exacta-

desde la region frontal a la zona posterior.

mente debajo de la llamada manzana de Adan. s

La glandula timo, estd colocada en la parte
alta del esterndn, debajo del mismo, en la base

Sde la garganta, precisamente al pie de la zona

S eonocida por el vulgo con el nombre de olla.

~ Los pulmones, est4n
R ; colocados debaj
?1 omoplatos, extendiéndose hacia los ﬁiob 5
~y -a%:il aba;oésobre higado y rifion i
~ Elcorazon estd situado deba:
1 jo del -
i’aegl?:d??gg;i epr%rte, con ligera inclinzsctgn
i 0en su apice, que e
tt; gnlﬁopgg;?:gls) [ pa[I‘par gracias alq ritmoS cﬁ:
‘ ( e. La naturaleza lo ha pro-
i ;n:gl?éen ccc)ln el esterndn, de todo gglr;()}e
,éa-no. puede estar expuesto este precio-
1 higado, la mds
| X grande de las vic -
(;g:dz?l eégctadmentﬁ debajo dela ﬁlt?&ils;:g:-
’ 0 derecho, estando en pa -
l‘polr la costilla, extendiéndose hiz)ic?ae gtr)g-
‘ :l iaac(l:?oderecho en la zona correspon-
¢ , es decir, donde ya no hay
il bazo, estd colocado
e ), exactamente debaj
acia abajo de i ilti | lado
ero. jo de la costilla falsa dltima del lado
Los riﬁpnes, estdn colocados debaj
8 costillas falsas, cerca de la eebsi)%g edlas
Elé?ébss? de los pulmones. i
pLaglandula prostata estd colocada debaj
) adg:tlrguggrflll dseo enla regién pé‘laxli')ii]zf
i cnto, al suerte, que el médico al i g
el dedo enguantado, puede palparla Sgr
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el recto. Teniendo en cuenta el 6rgano genital,
podemos decir que la prostata envuelve el canal
de la uretra, precisamente al salir de la vejiga, ¥
antes de llegar a la raiz del meato urinario.

Los ovarios estdn colocados a derecha €
jzquierda de la caja del tronco, antes de la linea
divisoria de la separacion de los miembros in-
feriores.

La matriz en forma de pera, estd colocada
justamente en la parte delantera, un poco arriba

profundamente situada con relacion a la vejiga
y ala zona pélvica.

Estos son los centros, u 6rganos de mayor
importancia en la constitucion del ser humano.

Estas localizaciones son enteramente para
el vulgo, es decir, para los que no han estudia-
do anatomia, ni han visto nunca hacer la disec-
ci6n de un cadaver, considerando que esta des-
cripcién popular, es muy importante para las

ersonas con el fin de que estén mas 0 menos
orientadas y puedan emplear estos conocimien-
tos para su propio bienestar y beneficio.

La descripcion que hemos hecho es com-
pletamente tosca, pero no menos real, como guia
de orientaci6n para el comun de las gentes.

Los sefores galenos y estudiantes de me-
dicina, se reiran un poco de nuestra forma des-
criptiva, pero comprenderan también que ello es
necesario, para hacernos comprender del comun

de las personas.

|
I
0

Legumbres

Son y deben ser las 1
B egumbres el princi
_ :::;;131::2% glepzrelzsl lsliumarlliczlad consciente clljer 1{:)(:1(1])1?;
‘ , n salud no hay felicidad
~mana posible, y la salud de pasi.
o, ) pende de |
Jla sangre se nutre de hierro, y el hierr;1 ss(;r;glreeﬁ)_r

~ tenos lo i
e pueden proporci i '
.'f_ﬁ&iente P rl:e S.p onar en cantidad sufi-

& Como todas las que vamos a citar nos son

" bastante familiares, y los que no las conocen

'gerg:;lc aIggrarlo facilmente yendo a las plazas
i tanoégr?ogia(ﬁl gara qlL_Ié hacer dibujos de
pla nos limitaremos sé
8¢ a dar su nombre técni el
te. _ re técnico, su nomb b
técnic re comun
\Valores que en si encierran como aliment 4
como medicina. e

E AJO

mﬁla]n;t:ll Sativum. El ajo es medicina y ali-
: mismo tiempo. Como medicina, el
3

0 tiene ettt
s Parangén en la historia cientifica de

Elsa{_(;ucura_: tuberqulosis o tisis, arterioes-
| n;pﬂ;gapsmo, dl_abetes, hemorroides, v4-
Cia, anemia, paludismo, sifilis, y
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en general todas las enfermedades debidas a im-
purezas de la sangre.

Por demasiado conocido no se necesita
descripci6n, y es tan vigoroso que el olor lo de-
nuncia donde quiera que este.

Existen naturalmente problemas de aplica-
ci6n, los cuales se desvanecen una vez que se
tome la decision de preferir la salud, a muy in-
significantes como relativas molestias.

Lo primero que priva a las personas de u-
sar el ajo, es el olor, pero a ello debemos agre-
gar que muchos de nosotros olemos mds mal
que el ajo, y de ello no nos preocupamos mu-
cho. En segundo lugar, qué importa oler por
unos dias a ajo, si en cambio de ese aroma, he-
mos de quedar sanos de terribles enfermedades.

El olor del ajo, se neutraliza algo, comien-
do en seguida perejil, 0 bien, haciéndonos un
enjuagatorio de la boca con leche al terminar de
comerlo.

Otro gran problema, verdaderamente deli-
cado, es el de que a algunas personas el ajo les
produce estrefiimiento, y esto si es perjudicial;
pero el cuidado y la ciencia de observacion to-
do 1o vencen.A los que les produce estrefiimien-
to, vencerdn fécilmente tal dificultad, comiendo
el ajo mezclado con aguacate, 0 con mantequilla.

Un buen emparedado sano, nutritivo y cu-
rativo, se hace con pan integral tostado, mante-
quilla y ajos machacados, Este emparedado, de-
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" biera ser el alimento predilecto de los seres hu-

¥ “manos, en pro de su salud y bienestar.

Ya saben pues los sifiliticos, los reumati

- : : : umaticos
_-,;‘;:lps arterioescleréticos, tuberculosos, etc. El ajo’
“mezclado con aguacate o con mantequilla se di-

I giere fdcilmente, evitindose asi las molestias del

= estrefiimiento que a algunos causa.

S Encuanto al olor, es preferible oler a ajoy

1110 a cosas peores.
" Es de advertir que el ajo posee virtudes cu-
“rativas, es crudo, pues cocido quita el hambre
pero no las enfermedades. ’
= Enlos actuales tiempos se adelantan cam-
1 pafias costosas para la cura de ciertas enferme-

dades, ignorandose seguramente las virtudes del
3]0

B No hay tisis que resista a una buena canti-

- ._ad de ajos diariamente; asi que la tuberculosis
tiene en el ajo medicina sin igual.

APIO

5 _..A.p,iu_m graveolens. El apio comtn,es la me-

-~ jor imedicma para la curacion de las eniermeda-

( ded;:l estcﬁfml'?:g?:1 por debilidad del mismo,

decir, por falta de tono suficiente para dige-
los alimentos. P, e
Los_campesinos, son mucho mds gréficos

1a decir sus cosas, que los técnicos de univer-
El campesino para hablar de incapacidad

tiva, no usa ningun término que termine en
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itis, los cuales generalmente dicen muy poco o
nada a la mentalidad comtn; el campesino, grafi-
camente dice: el estémago no tiene cocimiento;
cualquier mentalidad entiende inmediatamente
la situacién; no hay asimilacién ni eliminacion
perfectas por falta de calorias. Pues bien, para
este estado de la digestion, no hay nada absolu-
tamente que pueda superar a una buena taza de
infusion de apio, tomada sobre las comidas has-
ta obtener la cura.

La infusion de apio, debiera ser la bebida
predilecta de los débiles del estémago.

Ademads del apio comiin, existe el apio de
huerta, similar a la cebolla en su contextura, le-
gumbre que debiera ser usada para beneficio ge-
neral de la humanidad.

El apio alcaliniza neutralizando los 4cidos,
disminuyendo por lo tanto la hiperclorhidia, cu-
rando el reumatismo, la diabetes dcida, la ane-
mia y otras afecciones degenerativas de la hu-
manidad.

Los Egipcios veneraban el apio, conside-
randolo medicina por excelencia, pues llegaban
a decir que lo que el apio no cura, nada lo cura.

Coma usted apio y regenérese.

ALCACHOFA

Synaca Scolynus. La alcachofa es un ali-
mento ténico y digestivo sin igual; contiene mu-

s
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~ cho hierro, y por esto resulta medicina sin pa-
) fangon para las enfermedades del higado.
Las raices de la alcachofa, son diuréticas y
|\ aperitivas.
La alcachofa es también reactivo alcalino y
algo fosforecente, resultando nutritiva y de valor

‘para el fortalecimiento del cerebro.
! ‘l % La alcachofa debe convertirse en una de las

legumbres mds apetecidas, por los grandes be-

 neficios que se obtienen de ella.

. ACELGAS

s Beta vulgaris. Las acelgas, son hemolientes,
es decir, que tienen la cualidad de ablandar las
."‘i#tumefacciones o depdsitos internos, resultando
iipur tanto una legumbre muy 1til a toda clase de
_personas.
La acelga es muy refrescante e importante
21l las enfermedades del higado.

AJl

Capsicum longum. El aji, no es propiamen-

egumbre, pero se suele usar como condimen-

b nolo olvidamos en la descripcién por sus ma-
losas cualidades.

El aji, es medicina sin parangén para las

orroides, debiendo el paciente para tomar

iitidad y facilitars'e el acto de ingerirlo, bajarlo

lltero; nos referimos por supuesto, al aji peque-

lamado chivato o pimiento. El paciente debe
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han curado tisicos que ya habian sido desahu-
" ciados por los galenos.
Comiendo berros, se regeneran y curan hi-
 gados, en los cuales ya los pacientes no tienen
- esperanza.

El berro, es refrescante y aperitivo,obra es-
* pecialmente sobre el higado y los rifiones lim-
“pidndolos de arenas y célculos, rebaja ademds
la sangre de impurezas, ennobleciéndola.

El zumo de berros es vermifugo.

Por todas estas cosas y muchas mds, que
“podrian decirse del berro, debe convertirse esta
“legumbre en alimento de primera necesidad.

.
=

‘*———n—_’-——
'.:l'_lr_f.:!j’ .rh_":_,..L-.':-. -

i

) )
empezar con uno o dos, € it aumentando gr

dualrﬁgzeriols tienen miedo de comer ajl, porque

i (e
creen equivocadamente que.perp,ldlciell'n a;l ghgasué
por el hecho de que lo excifa y anza T
funciones. Los que sufren de pere A
deben comer aji COFIO condimento, p

i igestivas. ;
5 f%rllc;j)ineessacgg;xsés un gran aperitivo; por taré-l
to los que no tienen apetito, encontraran en

aji medicina sin igual.
BERROS

i fficinalis. Los berros, como o=
Nas'far;l:ir;sosue]e llamar, deben llegar a SeT . REPOLL’O
munmente dilecta, y por tanto se les debe o Caulis. Elrepollo comiin es una de las tan-
la lqgumbre prgt- amente en mayor proporcion I 1as variedades de esta maravillosa familia, cono-
gltyar sicma ue éste es mas importante I ¢Cida generalmente con el nombre de coles.
que la lechuga, ya q = Elrepollo, es uno delos alimentos m4s con-
que aquella. . odo. hierro, fésforo, ':;itantrados y de mds fdcil digestion, siempre que
Los t;e;;o; gt(;ggeel;glngntos, imprescindibles 88 8€ coma crudo, pues sometido a coccién produ-
azufre, calci E

ihrado de la salud. tlatos debido a la gran cantidad de azufre que
al sots-‘tggl ll;rtlalrfigtsosea?lgglelr%igado y curan los pul- S S€ precipita de su contenido.

& Como dijimos, comido crudo se digiere

i dicina sin igual para los en- Periectamente, sin ocasionar ninguna molestia,
icina sl : sier ici [ iff

El g:lrg:l ﬁ: (;getuberculoSOS, smaticos, y en : ndo medzcma pa?ra' el higado y para el rifién.

ff?r{%g?a todos los ,Clue padecen de los pulmones . El repollo contiene azufre, fésforo, calcio,

o 0.de hierro; de ahi que resulte irreemplaza-
! bro’i}q ando diariamente zumo de berros, s€ 1l la ensalada.
om - :
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& I3 La cebolla ligeramente frita, cura el estre-
" fiimiento.
i La cebolla fresca, machacada en su propio

El pueblo alemén lo come en abundancia, y
de ahi el vigor fisico de esa raza.

CEBOLLA .

Alylium cepa. Quién no conoce la cebolla?
Ya que es seguramente la planta mds familiar
que existe. _

La cebolla comunmente es simplemente
considerada como un condimento, y nada mds.

Pero cudn ligeros somos en juzgar y mirar
lo que tenemos entre manos, al par que busca-
mos con avidez, con inmensa inquietud la posi-
bilidad de obtener de lejanas tierras el elixir de
larga vida, cuando lo estamos mirando con des-
precio, teniéndolo en nuestras manos. Tal es el
caso de la cebolla. _

La cebolla es un desinfectante extraordina-
rio, pues fresca, dispara constantemente rayos
ultravioleta.

La cebolla es medicina sin igual para las
enfermedades de los pulmones y bronquiales.

La cebolla reactiva regenerando las funcio-
nes digestivas.

La cebolla cura el rifién. ;

La cebolla vigoriza y regenera la prostata.

La cebolla da vigor a los ojos debilitados.

La cebolla es un gran ténico cerebral.

La.cebolla cura la impotencia.

La cebolla proporciona fosforo para los
nervios y hierro para la sangre.

“jugo es un gran resolutivo de las infartaciones
"€ inflamaciones.
La cebolla es un alimento anticanceroso por

i excelencia, y debiera ser por tanto usada a pas-

o por los enfermos de c4ncer.
= La cebolla aplicada en la palma de los pies,
‘machacada, cura el tifo, bastando para ello apli-

gar emplastos en la regién citada, dejdndolos so-

= lamente el tiempo indispensable para normalizar

“la temperatura.
" Observaciones muy cuidadosas han permi-
ttido descubrir que los grandes longevos son
iambién grandes comedores de cebolla.
Los que deseen regenerar su organismo,tie-
en la cebolla una panacea y un elixir, séla-
té que, para obtener tan maravillosos resul-
8, es iudispensable comerla diariamente y
i alguna cantidad.
* Los que no estén habituados a comer cebo-
Xperimentan al principio de su uso algunas
plestias, como aumento de gases en el tubo
gestivo, y un regreso de su sabor caracteristi-
1a boca; esto, no es que la cebolla esté cau-
mal; todo lo contrario, estd empezando a
Dver las toxinasy los depdsitos endureci-
€l tubo digestivo, y de ahi su caracteris-
accion.

i {
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Masajando la piel con cebolla, ésta se re-

fresca y embellece.
La cebolla es magnifica en masajes para
eliminar el acido trico de las articulaciones.
Para concluir, diremos que se€ necesitaria
un grueso volumen para dar a conocer todas las
cualidades o virtudes que posee la cebolla.

COLIFLOR

Caulis. - variedad de col. Esta col en forma
de flor, es realmente una de las méas importan-
tes de la especie, por su riqueza en elementos
nuftritivos.

La coliflor es rica en cal, fosforo, azufre, y
otros elementos no menos indispensables al or-
ganismo del hombre. :

" El error esté4 en usar la coliflor cocida, pues
cruda es mucho mds sabrosa, y sus valores nu-
tritivos en tales condiciones, se encuentran en to-

do su poder.
Algunos se imaginardn que la coliflor sin

pasar por coccion resulte desagradable; todo lo
contrario, la coliflor cruda es mucho mds sabro-
say se evita la emanacién poco agradable que

ella despide al pasarla por coccion.
Todo plato de ensalada para ser completo,

debe llevar coliflor.
DIENTE DE LEON

Taraxacun dens leonis. El diente de ledn,

amargdn o escorzonera, se usa como legumbre
¥ en toda Europa y sin embargo en nuestro medio,

no solamente no sel€ conoce tal uso, sino qu
. sus cualidades medicinales son torﬁadasqeﬁ
27 cuenta por un numero muy limitado de personas.
0 El diente de ledn, debiera ser la legumbre
-:‘.;pirediiecta de todas las personas que saben apre-

P ciar lo que significa la sanidad

&iﬁgado, | y pureza del

El diente de leén no puede parangonarse

con pinguna otra planta hepética, es decir, util

eit las afecciones del higado.
La hoja de diente de leon, es muy rica en
, mentos nutritivos,y de ahi sus grandes cua-
- lidades.

El diente de leén, debe cultivarse en los
?erines y servirse a la mesa como la espinaca,
los berros, la cebolla y la verdolaga. Con estas

legumbres en uso, no habrd enfermedades del
higado.

'3 ESPINACAS

Spinacea oloracea. La espinaca es la reina
sevif)dun% y deb?:lré?a ser el alimento prefe-

( s estdmagos ile
anémicas y linfétic%s. kit
La-s espinacas contienen la mayor cantidad

de hierro asimilable.
§ espinacas son por lo antes dicho, ali-

€nto sin igual. '
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Las espinacas vigorizan la sangre y la re-
juvenecen.

Las espinacas curan el higado y dan tono a
los rifiones. ,

Las espinacas con su celulosa, contribuyen
a la limpieza intestinal.

La espinaca fue considerada en remotos
tiempos como la legumbre nimero uno para la
salud, y tal costumbre de usarla debe redesper-
tarse de nuevo para bienestar y beneficio gene-
ral de la raza.

A los hortelanos les aconsejamos cultivar la
espinaca en escala, pues cuentay contara con
magnifico consumo, dejando un buen margen
comercial a las personas que se dediquen a su
cultivo.

Coma usted la mayor cantidad posible de
espinacas, y no se arrepentird de ello.

Cultive usted espinacas.

ESPARRAGOS

Asparagus officinalis. Los griegos conside-
raban los esparragos como la hortaliza mds de-
licada, y nosotros no tenemos por queé acudir a
ellos para pensar lo mismo, puesto que el pla-
cer que se experimenta al tomarlos en sopa, es
algo muy delicado, por la sutil exquisitez de su
sabor.

Los espdrragos encierran la mayor canti-
dad posible de elementos vitales contenidos en

VA SANO

&. ;;f;l,egumbre. alguna. Los espdrragos contienen fés-
_ ;foro, calcio, hierro, todas sustancias indispen-
Bt sables a la salud y bienestar del organismo.
;ﬁi:[ : .l:os espérrggos sacan las piedrecillas de
108 1inones, purificando estos filtros y ennoble-
== ;‘C-léngglosl t;(r; ?u actividad.
o I el 10sforo que contien 3
- Son un buen alimer?to cerebral.en oS CRRIIERE
A Desgraciadamente en nuestro medio, préc-
iCamente no se cultivan, puesto que los aue se
peomen son generalmente importados.
* Aconsejamos a los hortelanos, cultivar es-

agos, porque ellos tienen pu
esto pref -
ial en el mercado. i N

LECHUGA

y Latuca sativa. Demasiado conocida y quiz4
iiinica hortaliza que figura como adorno de los
08 de carne mds o menos vieja, con el fin de

I dar la vista y hacer que el color verde pre-
080 de la lechuga permita comer la carne con
lén de frescura, pero una vez ingerida ésta

. _qure lechuga es despreciada por conside-
[8€ segun el rancio concepto, que los seres
dil0s 1o son vacas para comer hierbas; y el
alito a que hacemos referencia, que come

§ en abundaricia, nunca sufre de estrefii-

to, ni le salen barros en la piel, ni tiene que
intura para cubrir la anemia que con-

alos seres humanos.

T .
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La lechuga tiene hierro y una sustancia li-
geramente hipnética, que la hace regular medici~

na para el insomnio.
La lechuga neutraliza la acidez del tubo

digestivo.
La lechuga refresca el higado facilitando

sus funciones.

La lechuga es ligeramente diurética, purifi-
cando y limpiando el rifion.

De ahora en adelante lector amigo, ustedno
solamente se comera lo que es adornado con la
lechuga, sino que al ser mas consciente, la pre=
ferird a lo ya citado. :

PEREJIL

Apium petrocelinum. El perejil es apenas
usado como adorno, y hay persenas que quiza

no lo conocen como tal; pero los que lo han viss

to en tales condiciones al cumplir su bella mi-
sién, lo hacen a un lado.

Pues bien, el perejil era considerado en
épocas mejores como planta preciosa para con=
servar y alargar la vida, y tales son sus cualida-
des, dados los elementos que contiene.

El perejil es rico en cal y hierro, resultando

por tanto alimento concentrado que nutre la sans
gre y fortalece el esqueleto. L

El pereiil, da tono a las glandulas suprarré
nales, vigorizdndolas extraordinariamente.

¥ Elperejil, comido en cantidad evita los c6-

(gi-s‘tt};i':ll?s y ios cura radicalmente,

Erejil, fortifica los ovarios, sandndolos
iéndolos saludables, para que’cumplan de-
nente sus naturales funciones.

i L El perejil, contribuye a facilitar el parto, a-

B e e ot s
e
s que spélen salir en 12111 t?o(c):,alacise garlag]llll:lllg;
¥ tambien de personas mayores.
£ gﬁ;gj;} &i‘;ﬁ lésigse en abundancia para

RABANOS

Aphanus Sativus. Son muchas las varie-
€ rabanos, todas ellas de un gran poder
ebidoa la buena cantidad de yodo y
contienen.
1abanos excitan las actividades diges-

anos son buenos para las personas
,0 tienen tendencia a padecer de

dbanos curan el estémago, higado,
. Vejiga y rifiones.
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REMOLACHA

: Armoracea. La remolacha, es bastante co-
nocida y afortunadamente regularmente usada,

aun cuando no en la proporcién que se debiera;
la remolacha es rica en aziicar natural y por lo
tanto, un gran productor de calorias.

La remolacha contiene azufre y es por tal
razon, purificadora de la sangre.

La remolacha contiene hierro para dar tono
a los glébulos rojos.

Los higienistas japoneses, consideran que
el zumo de remolacha es medicina para todos
los males, y tienen razén en ello,dados sus com-

ponentes.
TOMATE

Solanum lycopersicum. El tomate, general-
mel}te corre la misma suerte de la lechuga, es
decit, sélamente el de servir de adorno.

El tomate es medicina por excelencia para
el rifién.

El tomate, es antiséptico por el 4cido que
contiene,

El jugo de tomate saca las materias terro-
sas de la sangre, y por eso es bueno para los en-
fermos de arterioesclerosis.

El tomate obra muy bien sobre el higado,
contribuyendo a su purificacion.

Use usted tomates en cantidad, y no se a-
rrepentird de ello.

G
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VERDOLAGA

Portulaca oloracea. La verdolaga, es y de-
be ser una legumbre utilizada como las habitual-

‘mente conocidas, pues no solamente es alimen-

. to, sino que, contribuye eficazmente ala cura de

~ las enfermedades bronquiales, del estrefiimien-
~ to, y a la purificacion de la sangre.

La infusién de hojas de verdolaga, tomada

" antes de acostarse, produce suefio reparador.

La verdolaga combinada con la cebolla, es

~ medicina sin parangon para el higado.

ZANAHORIA

Daucus carota. La zanahoria como decia un
eminente naturalista, sana-ahora. Efectivamente
la zanahoria es rica en fosforo y cal, lo que la
hace deba ser muy apreciada.

La zanahoria es muy ftil en la bronquitis y
en la fisis.

El jugo de zanahoria tomado en ayunas,

preserva de apendicitis.
La pulpa de la raiz es resolutiva de tumores.

Las zanahorias comidas frescas, purifican
y ennoblecen la sangre extraordinariamente.

La rama fresca de zanahorias, posee fésfo-
to en abundancia, resultando por lo tanto un
gran alimento cerebral y un ténico para el vigor
de los ojos.




La zanahoria machacada cruda y aplicada
sobre la afeccion, cura la erisipela.

Son muchas las legumbres y en general to-
das son muy buenas; sélo que nosotros nos he-
1os ocupado tunica y exclusivamente de las mds
comunes en nuestro medio y las m4s faciles de
cultivar. Ojal4 todas las personas sin excepcién
alguna, comieran aunque fuera una sola vez g
dia un gran plato de legumbres, ya que ello ga-
rantizaria su salud y bienestar; pero mejor fuera
aun, que las legumbres Ocuparan la mayor zona
enel campo de Ja alimentacién humana, pues
asi el porvenir de la raza estaria garantizado.

Las legumbres son las Unicas que nos pro-
porcionan los minerales asimilables y necesa-
1ios a nuestro organismo,

Las legumbres. son las Unicas que pueden
llevar el mayor aporte de hier

para los huesos.
Es importante saber que los minerales no

Son nunca asimilables toméndolos en forma qui-
mica, y que es indispensable tomarlos en su
forma vital, es decir, después de que han sido

. asimilados y transformados por las plantas, y es-
to lo conseguimos nosotros comiendo legumbres
en cantidad. Los que toman minerales en forma

quimica, perjudican extraordinariamente sy or-
ganismo.
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La regeneraciéon humana no puede obtener-

& se, sino solamente utilizando las legumbres co-
2 bl

rincipal alimento. .
i p{fg: Fnés expertos quimicos de los Estados
Unidos, han llegado a la conclusién experlmein-
tal, de t’que la espinaca contiene en si los ele-
méntos mads indispensables para el sostenimien-
alud y del vigor humanos.
" de[}:sslegunz’bres son constructoras de célu-
las, y las frutas oxidantes; comiendo legqmbrelja‘,
se ’regene»ra; comiendo frutas se clllesmtoxwa, eli-
inando las sustancias de desecho.

mma?\liméntese con legumbres, y purifique su
organismo con frutas.
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Frutas

efectqs oxidantes, e{lrplnando asi los residuos o

;flesnfee lails Personas que desconocen completa-
. elvalory la importancia de uno u ot
alimento. el

En cambio las frutas comidas en abundan-

cia solas, son el mejo intoxi
! I
A jor desintoxicante de] orga-

frutas, especi Yo

) cialmente las icidas
i : a
siderablemente ]a secr umentan con-

Todas las fruta_s son maravillosas por sys

%

2 .‘.L‘-?f-:_.ac," -
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vorece el proceso digestivo. De todas maneras
es un gran error comer frutas al iniciar una a-
bundante comida de carnes y alimentos cocidos.

Para un estudio concienzudo de las frutas y
saber de cudles se debe prescindir y cudles u-
sar, segun ciertos estados patolégicos, tenemos
que dividir las frutas en tres grandes categorias,
asi: dcidas, dulces y oleosas.

Aun cuando los términos en si mismos ha-
blan claro de tales categorias, pondremos algu-
nos ejemplos para la distincion rdpida, de los

‘no versados en estas materias de tantisima im-

portancia. :

Por ejemplo, son frutas dcidas: la naranja,
pifia, limon, ciruela, duraznos, moras, uvas de
determinados tipos, etc.

Son frutas dulces, estando bien maduras:ba-
nana, manzana, cierto tipo de uvas, chirimoya,
anon, mangos, etc. Como hecho notable e impor-
tantisimo, hemos de saber que la chirimoya y el
anon, son dos fiutas anticancerosas.

Son musilaginosas y oleosas: cereza, agua-
cate, nispero, etc.

No estd por demds advertir que todas las
frutas son mds o menos 4cidas antes de llegar
a su completa madurez, y en tales condiciones
son indigestas, a no ser que se predisponga de
un poder de asimilacion excepcional.

Las frutas dcidas, son todas depurativas,
Las frutas dulces, son todas nutritivas, ya
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que ellas nos proporcionan los carbohidratos o
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~ uso, pues lo perjudicaria; no pasa asi con el li-

calorfas para la sangre,

convienen por lo tanto a
utas 4cidas, e
icina sin igu
y» queddndono

Specialmente e] |
al para toda cla
§ Ppor preguntar séla-

resultan med
afecciones

mon, pues dada su armonia quimico-vital, resul-
ta admirable en todos los casos.

Las frutas dulces, serdn las tnicas provee-
doras de calorias para la raza, cuando ella sea
mas consciente y mas inteligente, ya que los
dulces preparados artificialmente, intoxican ex-
traordinariamente el organismo.

A los nifios se les debe habituar a comer
frutas en abundancia, evitdndoles ojald comple-
tamente el uso de dulces, reemplazando €stos
por algo de miel de abejas, si se quiere, ya que
ésta es provechosisima por ser tambtén un dul-

.~ ce natural.

 El limén to
guientes enfer
cloridia; contribuye efic
Y en enfermedades gr

mado en canti

d :
e ad, cura las sj-

tisis, blenorragia, hiper-
en !a cura de la
avisimas, como

€N proporcién, pues en
0 que perder.

nérgico depurativo de la
sola, si se toma en sufi-
8. Es de advertir por su-
nte experimenta dolor 0
renal, debe suprimir sy

tales casos no hay tiemp

La naranja es un e
sangre, curando por sf
ciente cantidad, Ia sifili
puesto que si el pacie
Cansancio en la regi6n

La pifia 0 anana, es una magnifica fruta pa-
ra los enfermos del pulmén, pues por si sola u-
sada en abundancia, basta en muchos casos pa-
ra curar la tuberculosis. Como la fibrina que
contiene en sus tejidos es demasiado indigesta,
los que pretendan usarla en cantidad, deben ex-
primirla para tomar solamente su jugo.

La banana, comunmente banano, posee ali-
mentos nutritivos de primeray se digiere facil-
mente, siempre que al mismo tiempo que se co-
me se tome con ella agua.La bananay el agua,
son medicina para la cura del estrefiimiento.

El platano llamado «pacifico», es mejor pa-
ra los estomagos débiles que la banana.

La uva es bien conocida en toda la historia
de la humanidad, como fruta excelente, pues tie-
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ne la excepcional cualidad de purificar la san-
gre de materia terrosa, renovédndo
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tan alto precio, en los mqrpa@os m%(zleorggsl’eeitﬁ-
o Yigatizan- " do de cosas que se modific#td cua o sel

s Natw e o eltescle- ‘ tive en la proporcién necesaria p

rosis. Naturalmente p :

i humano. 4 ierro v po-

llosos resultados, es indispensable usarla eq [ 5,‘- °  La manzana es rica azfnl fésfaorr;), ?é;iﬁegaf y
cantidad, y hacer por lo menos una comida dia- " tasio, resultando admirable p

ria integral de esta maravillosa fruta. o recmistlgigﬁzana no bien madura, por estar to-

CURA DE UVAS | : 4 davia 311 poco dcida, suele causar moleitlla:e 31;

Bl i) a

Hay lo que se llama cura de uvas, Ia que " los higados intoxicados, y poglers;,oélﬁsétamuy i

consiste en ue esta preciosa fry- " pacientes, deben comerla séla
ta durante t i ini T

A dura.
€O que se acomparia a esta cur

a, es el agua pu- En la mitologia nértica, la diosa de la eter-
13, y si el paciente desea

algo denso, puede a-

: 3 na juventud, llamada lduna, sostiene la juvenil
Compafiarlas con pan integral bien tostado. ®

i odas
ienci i obsequidndolos t
iencia de los dioses, ;
?&Psalr-naﬂanas a cada uno con éma canasta d
manzanas perfectamente sazonadas.

No hay que olvidar que los mitoga (rjlgs sgr;

. . tales, sino que contienen grandes t:eé 2 «mito»,
Precu;)sa},1 parece palabra mitologia, estd compues Sl
:'Sq:e acrgglargl; " que quiere decir simbolo o figura, y

Esta cura de uvas, e
fa renovar el organismo,

MANZANAS

Esta fruta tan bella como
- que ha causado muchas molesti
dad, pues segiin el decir de lo

: ipcién de la cosa; de tal
cuentos, por ella sali6 Adan del paraiso, y por o discurso, o mejor, descripcion )

i fla en
| i fa nértica, nos ense
ella, la mujer sufre [os dolores del parto. "Nos- - suerte quti: lg[}l?tcl)llg%a manzanz; e
otros que por el momento 1o estamos ocupados un bello s g:a i} igventud o SRR
en simbolos, sino en realidades, vemos en Ia nas conse

: - onsagrada a
manzana una de Jas mejores frutas, de [as q La manzana como fruta estd c 2

i iosa de
han sido dadas por Djos para beneficio de Venus, y Venus era entre los griegos Ia di
humanidad, y al comerlas, no encontramos otro la belleza y de la juventud.

i iéndo-
mal que el de haber tenido que comprarlas a La manzana resulta maravillosa, com

$ un procedimiento pa-
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la siempre con sy

bien. pelicula Y masticdandola muy

s[.oe;mportante con €sta como con todas las
o éin comerla sola_, haciendo de ella una co-
mezclas de ninguna naturalezs,

Un desayy
Al no
ideal, y a base de manzanas, resulta

> CURA DE MANZANAS
ambién s
o e :Hhr,lé]iggtcura de manzanas, ysan-

0 dicha frut
poder soportar e] ol a, DEro para
las bien maduras.plan’ es indispensable utilizar-

Dos o tres dias d i
e tratamiento
ase de Mmanzanas, resulta admirabe,

GUANABANA
I_:a guandbana es

curativo a

Una pésima costumbre moderna, consiste -

" en hacer sorbetes de las frutas, agregdndoles
 gran cantidad de aziicar industrial, y haciéndolas

- asi por este procedimiento pésimas para la
. salud.

Para que la fruta sea sana y buena, tiene

 que usarse sola y en la savia de su propio jugo.

AGUACATE
El aguacate es la fruta oleosa numero uno,

~ y conviene mucho su uso a las personas estre-
.~ fidas. Es importante mezclar el aguacate con

ajos crudos, pues se combinan maravillosamen-
te y se hacen mutuamente asimilables.
Algunas personas tienen miedo de usar el

~ aguacate, porque él empieza a eliminar materias

extrafias exteriorizdndolas a través de la piel,
llenando ésta de granulaciones, barros, etc. Pues
bien, esto es justamente lo maravilloso del agua-
cate, que purifica y renueva las células.

Los organismos que no pueden digerir el
aguacate, deben saber que este es un aviso cla-
ro de que su higado estd intoxicado, y por tanto
deben proceder sin pérdida de tiempo a desin-
toxicarlo, comiendo legumbres y frutas dulces
en cantidad.

Es una l4stima que en un pais como Colom-
bia, rico en tanta variedad de frutas, gracias a
que posee en su territorio todos los climas del
mundo, no se cultiven las frutas en abundancia
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para la alimentacién del pueblo, ya que ello 1o
regeneraria y transformaria completamente,
as frutas, como frutos preciosos se ofre-
Cen espontdneamente a Ia humanidad para que
ella las tome ¥ use para su propio beneficio,
Los nifios espontdneamente al verlos be-
llos como variados colores de las frutas, sienten
avidez por ellas, pero los padres, generalmente
ignorantes de los nobles beneficios del frugivo-

. Tismo, los detienen y privan del placer natural

de comer frutas, que la tierra abundosamente
brinda.

Las frutas bien maduras Y que poseen cor-
teza de facil masticacién, deben comerse con
ella, pues en ésta est4 Ia celulosa que no sola-
mente barre y limpia el tubo digestivo, sino que
lleva en si como alimento el fésforo y el hierro.

Coma frutas y m4s frutas, pues en ellas se

encuentra un verdadero manantia] de salud y
larga vida.

=-"‘nismo del hombre, lo nutren y sostienen, nos o-

e cuparemos de los agentes externos que obran

Ambiente

Habiendo terminado el estudio de los ageg:
" tes vitales internos, que penetrando en el org

~ sobre su naturaleza, produciendo cambios que

~ es necesario conocer, para orientar nuestra vida

de tal modo, que estos agentes cumplan su fun-

" cién debidamente, y no como sucede comun-

mente, ya que en cambio de valernos qﬁﬂﬁggf
para nuestro bien, nos exponemos a sui ot
cia sin conocer sus acciones y reaccnoncle:éndo-
veces alejdndonos de ellos, y otras emtpel e
los indebidamente en desdoro de nuestr i

Debemos considerar como principal ag )
te externo ala vida vegetativa de los seref, -
influencia del astro rey, del magmﬁcen_tg sota% i
da su luz y calor para alimentar la v10 atiel e
del insignificante microorganismo, co]m Lo
potente astro de los que ruedan en e 8 i

Sin sol no hay luz, calor ni color,f,y fn e
calor y color, no existe vida ni transfor

ingt 0.
b mglggglgein‘?irda, y su ausencia, sombras, des-
i e. - X
tmcc![qu%smlggr;ueblos civilizados de la tierra




han rendido culto al astro rey, como al mds vivo
exponente de la Vitalidad en activa funcién,

Las culturas m4s excelsas, han sido justa-
mente aquellas que se han gestado en las zonas
donde la luz y el calor solares son mds activos
e intensos; ejemplo de ello tenemos en Persia,
Egipto y Grecia.

Por el calor y la luz solares madura la uva,
Crece y se endurece el trigo, brama el toro, luce
la flor sus cambiantes como bellos colores, vue-
la la mariposa, fluyen los rios, piensa y siente el
hombre, quien se halla en la cima de la expre-
sion vital en la superficie del planeta tierra.

Donde entra el sol no entra el médico, dice
el viejo adagio, siendo esta una gran verdad.

Existen dos movimientos definidos en el
ambiente periferial de vida en el planeta tierra.
El uno es de cardcter geotropico, hacia la tierra,
y el ofro es de caricter heliotrépico, hacia el sol.

Muchos suelen preguntar, por qué los ani-
males que usan una alimentacién sana Yy que vi-
ven con la naturaleza, tienen vida m4s corta que
el hombre. La razén es obvia: El animal tiene su
espina dorsal paralela a Ia tierra siguiendo el
movimiento geotrépico;y el hombre, al erguirse,
con su espina dorsal levantada, recibe por su ex-
tremo superior,por su antena,la glandula pineal,
fuerzas solares directas, y esto hace que su vida
se prolongue mds, a pesar de que su alimenta-
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~ cién es generalmente equivocada y que no es
- recto su pensar.

a3 Cuando los hombres se alimenten con tfanta
' sanidad como los animales, lleven siempre bien
*  erecta su espina dorsal, y sus pensamientos sean
- rectos y puros, sintonizados con el Espiritu de
-~ Vida, podrdn vivir tanto como los patriarcas de
" luengas barbas y luengos afios.

i No debemos olvidar que la uva madurada
- alsol, el trigo de doradas espigas y la leche de
' los rebafios que se alimeataban solamente de
. pastos y aguas cristalinas,fueron el alimento que

sostuvo novecientos afios a un Matusalén, quien

. Vivia regentando armoniosamente la vida de su

- progenie, que se contaba ya por miles. Pues
I Dbien, de ello deducimos y Io prueba Ia experien-
 cia, que el trigo integro, la uva bien madura yla
~ leche, son alimentos de primera clase para el
. sostenimiento de una humanidad mejor.
§ g El sol debe contarse con su luz y calor, co-
mo el primer elemento de vitalidad y salud.
Debemos procurar siempre exponernos a
la luz solar, para ser acariciados por sus benéfi-
-, Cosrayos, sobre todo aprovechando el de las
. horas de la mafiana, cuando el sol es regiamen-
f - te magnético, pues el de la tarde por estar orien-
~ tado en diferente situacién con relacién a la tie-
113, se hace eléctrico, y ya no es muy convenien-
te, sobre todo para las personas enfermizas.
En los dltimos tiempos se han hecho algu-

3

B
o

'
s
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nos esfuerzos conducentes a que la humanidad
aproveche mejor los rayos solares, y ello condu-
~ jo a crear en algunos paises del mundo, colonias
nudistas, cosa que naturalmente no resultaba a-
ceptable, por el pudor natural que las razas sen-
sibles tienen, deseando ocultar siempre el centro
vital de la procreacién; sensibilidad muy légica
desde muchos puntos de vista, ya que la estéti-
ca, tan bien sentida por la mayor parte de los se-
res humanos, quiebra su linea suave y delicada
al dejar al descubierto los 6rganos de la gene-
racion.

Indudablemente, el nudismo a medias, hu-
biera podido imponerse, y posiblemente se im-
pondrd en grupos de organizaciones cultas, usan-
do un pantalén como el de bafio, y que podria
ser hasta de tipos variados y elegantes, tanto
por sus diversos coloridos, como por sus por-
tes mds 0 menos artisticos; en todas condicjo-
nes, estamos seguros que el nudismo resulfard
ser beneficioso para la humanidad seria, decen-
temente empleado, segtin corresponde a una hu-
manidad consciente de la vida en sus campos
fisico y espiritual.

El bafio de sol, resulta medicina sin igual
para multitud de enfermedades, sobre todo si se
aprovechan sus rayos en la region del bazo. Es-
ta es la vicera que Dios puso en nuestro orga-
nismo, como antena receptora de las potencias
solares. 3
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Aconsejamos que por higiene y salud, ojala

~ todas las personas expongan a los rayos bené-
ficos del sol la zona del bazo,aunque sea siquie-
~ ra por un cuarto de hora diario, ya que esto ha-

r4a mucho bien a la raza.
~ Los dias aprovechables en el descanso de
las labores comunes, deben ser dedicados para

 salir al campo a recibir a la mayor plenitud po-
sible los benéficos rayos del astro rey.




Climas

] La importancia del clima, es algo que salta
a la vista, y las gentes generalmente viven preo-
cupadas de poder trasladarse a las diferentes
i1?_051.':15 de temper_atura, para aprovechar el bene-
icio dg. Su reaccion, pero realmente este no es
el «quid» de la cuestion; porque sila persona
cla_mblz: de clima, pero no de modo de vivir y de
alimentarse, en muchas ocasiones se ]
] caus
mal que bien. i
_ Los climas frios requieren una alimentacién
tncz}‘enfcalorfas;llos climas calientes, una alimen-
acion resca, y los climas medios, u i
i : na alimen-
tacion mixta. : i
_Las personas que viven en climas cdlidos,
debieran usar mayor cantidad de legumbres que
de frutas, y a la inversa.
o 0Los cereales siempre son indispensables,
IO €s necesario usarlos integros, es deci |
ci
su celulosa. L s
En golqmbia tenemos un cereal de valores
extraordinarios, conocido con el nombre de
maiz, pero (que generalmente no se usa sino des-
pués de miiltiples refinamientos, lo que le ha he-
cho perder parte de sus valores esenciales.
El pueblo antioquefio, que tiene como ba-
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" se de su alimentacion al maiz, es mds sano y
 fuerte que el de otras regiones.

El maiz como alimento es aprovechable en

'~ todos los climas, debido a su ficil conservacion.
El maiz amarillo es mds rico en elementos
vitales que el maiz blanco, pero uno y otro de-
ben usarse integrales, ya que en el afrecho hay

elementos de primera.

El trigo, como ya sabemos, sus elementos
son irreemplazables y debiera generalizarse mas
su uso, pero siempre integral, pues las harinas
blancas, refinadas, son mds perjudiciales que
benéficas.

El trigo posee en su celulosa hierro, fésfo-
10 y 0r0.

El oro, es un elemento tan extraordinario
que resulta ser potencia solar convertida en
sustancia. El insigne Paracelso, decia que la le-
pra era la enfermedad del oro, indicando con
ello que este metal en su forma vital, cura a ta-
les enfermos.

El girasol o heliotropo, es una planta rica
en oro, y su recina oleosa, se estd convirtiendo
en medicina para la cura de multitud de enfer-
medades.

Con todo esto, queremos decir que no es
solamente el clima, sino el cambio de alimenta-
cién lo que realmente beneficia a los enfermos,
sin descontar que el clima tiene alguna impor-
tancia.




solamente no se

rias pesadas que

frutas.

[ I [ ces 0 almendras,

vados en cuestion

bra hecho muy poca cosa.

Si el paciente sigue alimentindose de biz-
cocheria, de pan blanco, de dulces y carnes, no

higado y del tubo digestivo.
Los climas calientes, producen una mayor
transpiracion y facilitan la eliminacién de 4cidos,
pero al mismo tiempo tienden a inhibir el proce-
80 digestivo, causando imi
la cual, los habitantes de ]os climas célidos de-
bieran usar para vivir sanos, por lo menos el se-
) tenta por ciento de sys comidas, en legumbres y

beneficiard, sino que se perju-

dicard, porque es Superior la cantidad de mate-

tiene que eliminar, a la posibi-

| Los habitantes de climas frios, que estdn
realizando la eliminacign progresiva de su dieta
de carnes, deben reemplazarlas por frisoles, nue-

ya que estos productos contie-

nen mas elementos plésticos y calorias en con-
diciones de m4s f4cil asimilacion que Jas carnes.

A medida que los pueblos sean m4s culti-

es dietéticas, y se den Cuenta .
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r'fexacta de como deben nutrirse para vivir bien,
eliminaran las carnes integralmente, o las usa- |

Td4n muy rara vez. : | )
La); personas que viven en climas calientes

estan expuestas a enfermedades peculiares, ta-

les como fiebres violentas, paludismo y anemia.
Son estas las dos principales afecciones que

 hacen dura la vida a los habitantes de los cli-

mas ardientes. ' )
Las fiebres violentas, son debidas a la fer

. mentacién de materias que hay en el intestino, y

que no se han eliminado debida y oportunamen-

3 te; 1a mejor manera de prevenirlas es comer le-
1 b

gumbres y frutas, pero sobre todo, cebolla .yéa{jo.
Quien come ajo regularmente,. nunca sufrir _] e
fiebres por putrefaccién de residuos intestinales,
que son las verdaderamente malignas.

La anemia, se produce en climas calientes
por falta de hierro, y como ya sabemos, lasb ho-
jas de las legumbres lo proporcionan en abun-
dancge.ua prevenir el paludismo Yy para curaalo,
nada mejor que comer ajos,usar limén como de-
sinfectante, y comer legumbres para aprovisio-

0. :
narseUcll](; ]:rls.;rque el paludismo se ha desarrolla-

; do, nada mejor para curarse que comer ajos cru-

ena cantidad. :
i ‘glntigs climas frios, se desarrollan también

enfermedades peculiares al ambiente, como ar-
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terioesclerosis, atrofias del higado, hemorroides,
vdrices, efc,

La razon de estas enfermedades, y de la
mayor parte de las conocidas, es siempre la in-
toxicacion, o sea el recargo de sustancias de de-
secho que no se han eliminado oportunamente.

Los enfermos de arterioesclerosis, vdrices,
hemorroides y recargos hepdticos, tienen en las
legumbres y en las frutas medicina por exce-
lencia.

En el caso exclusivo y especial de la arte-
rioesclerosis, los enfermos deben hacerse curas
de uva, comiendo tan preciosa fruta, tinica y
exclusivamente durante dias, segiin la capaci-
dad del enfermo, sin debilitarse demasiado. He-

mos de advertir que la uva es en si un gran ali-
mento, y que por lo tanto pueden pasarse dos o
tres dias con esta preciosa fruta, comiéndola en
abundancia, sin mayores molestias.

Para los diabéticos, el régimen debe ser el
siguiente: comer gran cantidad de legumbres ri-
cas en hierro, tales como cebolla, berros, espina-
cas, alcachofa; y entre las frutas, manzana, du-
razno bien maduro, ciruelas pasas y uvas. No

usar dulces de ningtin género, ni productos de
harina. -

Barios de friccién en todo el Cuerpo con co-
cimiento de array4n, nogal, eucaliptus y romero.
El régimen para los afectados da cdncer,

yl""’
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' debe consistir principalmente en el uso abun-
~ dante de la zanahoria, cebolla y ajos.

. Los afectados de sifilis deben comer de pre-
" ferencia ajos, y tomar mucho jugo de naranja,en-
~ tre mas madura, mejor.

R mComo suelen decir comunmente los expe-

-1'-

- descuido y falta de atencién al régimen de vida.

~ rimentados: no hay clima malo; lo que hay es




Las gentes comunmente se suelen pregun-
tar si ¢l bafio es 0 no conveniente para la con-
servacion de la salud, y aun hay personas que
no lo toman nunca, porque suelen decir con
cierto gracejo, que para los bafistas no tiene
nada de gracia, «que la cdscara guarda elpalo.»

Hay que anotar el hecho de que hay perso-
Nas que a pesar de no bafiarse, gozan dyepsalud,

lo que indica una gran constitucidn, pero no que -

el baflo sea perjudicial, pues si los tales usaran
el bafio, siempre estarian mucho mejor.

. En la periferia del cuerpo, en la piel, hay
millones de poros que tienen por objeto realizar
un proceso de transpiracion para eliminar por
ellos las materias muertas que nadan en la linfa
y en la sangre; de tal suerte que si el bafio no es
usado diariamente o con regularidad, se recar-
gan enormemente el trabajo de los rifiones. de
los pulmones, y del tubo digestivo; y como a
veces estos 6rganos, por las razones ya conoci-
d_as, no pueden realizar perfectamente sus fun-
clones, resulta que se forman depdésitos creando

a veces tumefacciones desastrosas par
¢ a la hu-
manidad. ) p
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~ El bafio habitual, debe ser una de las mas
.~ sanas costumbres de una humanidad inteligente.
‘ El mejor de todos los baiios es el frio, a-

. compafiado de enérgico masaje y ojald utilizan-

' do el jugo de limon para hacer que la pelicula

q';e"' muerta se desprenda facilmente.

£1 bafio tibio o un poco caliente, es bueno
de vez en cuando para un aseo mds definido,
‘eliminando asi toda la materia o cuticula que ya

libre movimiento de los fluidos.
_ No solamente los poros sirven de canales
para eliminar residuos, sino que a través de ellos
el organismo absorbe fuerzas cOsmicas, magné-
ticas, vitales, y aun quimicas. De las primeras

 no hay mas que descubrir en nosotros mismos

la maravillosa reaccion de sudor y calor que en
ella producen los rayos-solares. En cuantoa la
penetracion de quimicos a través de la piel, bas-
ta observar la contextura fisica de los vendedo-
res de carnes, y de los expendedores de leche;
se puede decir graficamente que los primeros
comen carne por sus poros, y los segundos to-
man leche a través de los mismos.

Los que permanecen por profesién en me-
dio de drogas, son generalmente ldnguidos, de-
bido a que en su naturaleza se producen. mu-
chas reacciones por la penetracién en ella de

sustancias quimicas.
Conocimos personalmente a un borracho,
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queé muy rara vez tomaba trago, pero
- 2 : u
gamblo lo ab{sorbl’a por sus poros, l;::ues tcxlrzzll(:eraj(:l13
a enA una rg,fmeria oficial de aguardiente
- si cada uno segtin el ambiente en que re-
side, recibe a través de la piel particulas qsutilr:s
de IOISJ elementos que le rodean.
or tal razén de valor cientifico y i
\ ] 1a
debl_éramos procurar nuestros pasegs ppocrmi;’
rToedlglde los bosques, sobre todo donde el pi-
biegte.. eucaliptus embalsaman y sanan el am-
El bafio, es por esta razény o it
) €s tras mult
una df: las cuestiones fundament’a;les para ellg(l)zf
tenimiento de la salud y bienestar fisicos.
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Airve

Nadie ignora que el aire es el primer ele-
mento de vida, pues sin respirar apenas si po-
demos vivir ldnguidamente unos segundos. Pe-

ro desgraciadamente, poco nos preocupamos de
ponernos en contacto con el aire mas puro, que
es siempre aquel que se mueve libremente en
los campos y ojala en medio de los drboles.

Hay tratados completos escritos por los yo-
gis sobre la importancia de la respiracién en

pro de la salud, pero a mds de esa influencia
.~ ejercida a través de las fosas nasales, no debe-

mos olvidar que el aire produce reacciones por
su influencia en la periferia general del orga-
nismo.

Hay aire frio natural en las cimas de las
cordilleras, y aire caliente en los valles. Gene-
ralmente por puro placer, por pura comodidad

~ aparente, las gentes buscan més el aire caliente

de los valles que el frio de las cordilleras, y sin
embargo el mejor de todos es el de la cima de
las montafas, porque no solamente es rico en
0zono, sino que como en tales lugares hay ri-
queza de rayos ultravioleta, estos tltimos obran
a través de la piel desinfectando el organismo
en general.
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Las personas que aprecien bien su salud,
deben de vez en cuando subir a 'la cima de las
cordilleras, ojald a las nevadas, y darse bafios
de aire frio en toda la periferia de la piel, usando
si se estd en comodidad, solamente un pantalén
para bafio. En tales circunstancias, el aire acari-
cia la piel, desinfecta el organismo, purifica el
pulmén y refresca la constitucién celular en ge-
neral.

Lo anterior lo decimos, como todo lo dicho
en este libro, no simplemente por teorizar, sino
porque lo hemos probado personalmente. He-
mos estado en traje de bafio sobre nevados, con
un €xito extraordinario por los beneficios fisicos
alli obtenidos. Naturalmente a esta prueba no se
puede someter sino a un organismo regularmen-
te sano, ya que los que se hallan enfermizos, de-
ben primero tratar su salud y luégo si empezar
a vivir naturalmente, para conservarla como el
mads preciado tesoro.
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$ Ejercicio

| 10 muy pocas personas lo practican, general-
‘mente por pereza,por descuido, o por abandono.
~ La mujer que por naturaleza tiende a la adi-
posidad, es la que mds ejercicio necesita, y la
“que menos lo hace.

- No somos partidarios del atletismo, porque
. éste desarrolla generalmente los misculos a cos-
{a de la vitalidad de centros importantes, tales

- tomo el corazon, el higado, los rifiones, los pul-

mones, etc. Pero si consideramos indispensable
el ejercicio de movimientos suaves, sin esfuer-
Z0s violentos, tales como el Hatha Yoga de los
Indos, y la Gimnasia sueca de los occidentales.

*  Ahora, como hay muchos que tendrian ver-
- dadera pereza de dedicar alguna atencion al es-
tudio de sistemas especiales de educacion fisica,
~aun cuando grandes beneficios les reportaria tal

- esfuerzo, les aconsejamos con la experiencia,

que hay un ejercicio natural que deben practi-
car todos los seres humanos, sin excepcion al-
guna, tal es el caminar.

Ninguna persona debiera irse al lecho des-

pués de su dltima comida, sin haber realizado
- un paseo para contribuir asi ala buena asimila-

Nadie ignora las ventajas del ejercicio, pe-
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cién de lo que ingiere, y a la completa elimina-
cion de los residuos o escorias.

Todas las personas diariamente debieran
hacerse caminatas no inferiores en ningin caso
de tres kilémetros, sobre todo para aquellos de
vida sedentaria; consejo mds importante para la
mujer, pues ella en las grandes ciudades suele
prdcticamente no hacer ejercicio alguno, ya que
es comun que las sefioras tomen vehiculo hasta
para trasladarse a distancia de dos cuadras.

En los dias feriados nada mejor que salir a
las colinas, viajarse por los valles, bafiarse, aso-
larse, masajarse la piel, sobre todo los extremos
inferiores o pies, porque como yadijimos su im-
portancia es excepcional,

No aconsejamos ejercicios, ni aun de gim-
nacia sueca a las personas afectadas del higado,
de los rifiones o del corazon, mientras no estén
perfectamente sanas, porque el desgaste de e-
nergias en los movimientos sistematizados m4s
0 menos energicos, dificultan l1a curacion; el ejer-
cicio de caminar, a mas o menos larga distancia,
segtin la capacidad del individuo y sin violen-
cias, si es bueno a todas las personas, sanas o
enfermas.

El ejercicio armonioso y regular ha sido
usado por los pueblos més cultos de la tierra,en-
tre los que podemos citar especialmente a los
Egipcios y a los Griegos.

La Cultura Griega como es histéricamente

L
d ]
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" mas reciente, puede ficilmente est.udiérsele,_ lo
~ que no sucede con culturas mds antiguas, debido

al descuido de los historiadores, los que gene-
ralmente, mds se afanaron por presentar y sos-
tener el conocimiento de la faz politica de los
pueblos, que de su vida prdctica.

Los Griegos hicieron sabiamente un culto
del bario y de la educacién fisica.

A ello supieron unir el conocimiento de una
filosofia, que hizo fuertes sus mentes y digna su
moral. ’

Por tales cualidades y condiciones, la hu-
manidad tendrd que revivir los hdbitos y cos-
tumbres del pueblo griego, en pro de su salud

i y bienestar.

Después de caminar, consideramos como
muy dtil el ejercicio del masaje, ya que éste no
solamente despeja los poros, sino hace que la
sangre afluya a la periferia del cuerpo mejoran-
dolo y renovandolo. '

Muchas afecciones de orden fisico, sobre
todo las de cardcter digestivo desaparecerdn,
cuando los seres humanos se acostumbren a re-
gulares caminatas diariamente con el fin de ac-
tivar el peristaltismo del intestino. _ .

Ejercicio al aire libre, unido al masaje y ali-
mentacion natural, dan salud y larga vida.
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Descanso

Es increible que hasta el tema del descanso
deba merecer estudio, pues como los seres hu-
manos nos hemos alejado tanto de lo natural
por las complejidades de la vida en sociedad, es
necesario que nos reintegremos a la naturaleza
y para ello tenemos que observarla en los se-
res que viven de acuerdo con los dictados de la
misma.

El descanso verdadero se obtiene durante
el suefio, pero desafortunadamente no siempre
nos sabemos acostar correctamente, como tam-
poco lo hacemos en lechos adecuados a la salud
y no al interés de una sensual comodidad. ;

_ Hace algun tiempo se acercé a nosotros un
amigo, con el fin de preguntarnos qué seria lo
que sucedia en su naturaleza, pues al despertar
de un largo suefio se encontraba aun m4s can-
sado de lo que se habia acostado, después de
su labor cotidiana. Nuestra contestacién fue sen-
cilla: usted no sabe relajarse, no sabe abando-
narse completamente, como si fuera un trapo
suelto en un lugar cualquiera; usted conserva
tensos sus musculos, y con esta contraccién
duerme; en tales circunstancias, no es posible
descansar.
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" A las pocas semanas nuestro amigo nos hi-
zo saber que habiéndose relajado tal como le
habiamos aconsejado, el resultado obtenido ha-

- bfa sido sorprendente.

£

Para relajarse verdaderamente hay que ha-

f,;' “cer uso de la mente, aflojando cada misculo, ca-

da parte del cuerpo, e ir pensando en una floje-
dad y abandono completos, como si fuésemos
una cosa esponjosa y vaporosa; en tales circuns-

tancias, el suefio es profundo y reparador.

Los Hatha Yogis de la India, por la laxa-

. ci6n o relajamiento voluntario, consiguen en po-
* cos momentos reparar sus fuerzas integralmen-
‘te, después de haber realizado un intenso esfuer-

Zo, para continuar su actividad con tantas ener-
gias, como cuafnido la iniciaron por vez primera.

Nuestro amigo el gato, es un felino que sa-
be por naturaleza abandonarse completamente

" mientras duerme, y de ahi su .grandiosa capaci-

dad para reaccionar con energia y agilidad in-
creibles, cuando se le despierta esporddicamen-
te. Deteniéndonos a observar al gato dormido,
llegaremos a la comprension de lo que es la re-
lajacién completa. \

Es importante también hacer saber que los
colchones de plumas son verdaderamente perju-
diciales para la salud; en un colchén de esta na-
turaleza, tan sensual y tan agradable, los centros

~ vitales se encuentran contraidos realizando su

funcién a medias; loes pulmones se arrugan; las




venas y arterias limitan sus canales i
dificultando la circulacién libre; el higa?l% :lcgg}
garse, no puede realizar su trabajo de asimilar y
eliminar debidamente; los rifiones se recargan
de materia extrafia, porque los canalillos no dis-
ponen de la libertad que les es indispensable;
son tantos los perjuicios que resultan de dormir
« en colchones blanc}os, que ninguna persona que
‘sri];amaép;emar su bienestar y salud, lo har{l una
Otra costumbre perjudicial, es la
almohadas gruesas y mui:has, es decir, gga u:gf
bre otra. En tal situacion, el trabajo pulmonar y
cardiaco.son seriamente obstaculizados, causan-
do afecciones de tales 6rganos. La almohada de-
be ser muy blanda, no muy gruesa y una sola.

ISRAEL RojAS R.

Polarvidad

3 El organismo del hombre es una antena de
* fuerzas, y la tierra, la luna'y el sol y los demds
planetas, los imanes que lo nutren.

& Para acostarse hay que preferir dos orien-
* faciones, asi: la orientacion Norte, y la orienta-
. cion Oriente.

" Llamamos orientacién Norte, la de poner la
" cabecera exactamente en la direccion del polo

‘Norte de la tierra.

| = Llamamos orientacién Este u Oriente, colo-
car la cabeza en direccion al levante del sol.
B Cuando una persona estd demasiado débil,
| logra grandes beneficios fisicos orientando su
~ cabeza hacia el polo sur; por supuesto tal situa-
~ cién no es buena sino unica y exclusivamente
. para el ser fisico, porque el mental se entorpece
~ considerablemente y por lo tanto no es aconse-
jable sino solamente en casos de debilidad.

Los que se ocupan de problemas metafisi-

" cos, al orientar su cabeza al occidente y meditar

sobre algo de interés espiritual, podran ser favo-

recidos con experiencias excepcionales, seglin
su cultivo y sensibilidad.

Concluimos el analisis de las polaridades,
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diciendo que las mejor i i
i ngrte. jores son siempre la orien-

En dias de descanso, debemos salir a un
campo asoleado y acostarnos, si por la mafiana
con la cabeza al oriente, si por la tarde al norte:
asi recibiremos la imantacién terrestre aprove—’
chable por nuestro organismo.

Con estos conocimientos, no queremos ha-
cer maniaticos, sino que la humanidad tenga un
poco mds de sensibilidad y conciencia acerca de
la vida.

Conocerpos casos en los que, matrimonios
que habian sido estériles, les bast6 la orienta-
cion Norte, para que un pequeio viniera a ale-
grarles la vida, haciéndola digna de vivirse.
L poco de mayor sensibilidad, nos permi-
tird descubrir otras cosas extraordinarias de la
naturaleza y de la vida.

b
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Higiene Sexual

No terminaremos la parte fisica de esta o-

.;bra-, sin hacer alguna referencia a la higiene
~ sexual,pues ella es de singularimportancia en el
sostenimiento de la vitalidad y de la salud.

El problema sexual, es seguramente el mas
complejo de todos los que tiene que encarar el

- ser humano, ya que €l no solamente afecta la
parte fisica de la vida, sino que también en gran
' escala la parte mental y psiquica en sus diferen-

~ tes expresiones.

Por tal razén, muchas empresas comercia-

~ les tienen muy en cuenta de no emplear en sus
- actividades a j6venes recién casados,a enamo-
- rados demasiado romdnticos, o a aquellos espo-
. s0s que estdn en disgusto con sus esposas,pues
~ especialmente este ultimo hombre no estd, ni
~ puede estar en condiciones de realizar un traba-
jo eficiente.

'El aspecto fisico, se puede concretar en lo
siguiente: si el ser humano abusa de su poten-

~ cia sexual, se degenera fisicay moralmente; si
. ademds del abuso sexual ha contraido alguno
~ de los miiltiples habitos relacionados con el pro- -
. blema, se ird inutilizando progresivamente para

el normal cumplimiento de sus deberes; y desde

8
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el punto de vista de su salud, la ird desmejoran-
do notablemente, hasta que se manifieste en €&l
alguna enfermedad que lo anonada y que hace
de su vida una desgracia, para no emplear un
término mds suave, ya que el caso requiere sin-
ceridad, como todos los que afectan a la vida in-
tegral de los seres humanos.

Si se buscara el por qué del desmejoramien-
to fisico de la humanidad, se encontraria que
por lo menos el ochenta por ciento de los casos
son debidos a los abusos sexuales, y el porcen-
taje restante a falta de completa nutricion.

Hay alimentos que nutren y fortifican dando
vigor a las gldndulas, y otros que degeneran
causando la impotencia. Ambos tipos de ali-
mentos deben ser conocidos por el hombre, pa-
ra usar los utiles y privarse de los perjudiciales;
son alimentos fortificantes, virilizantes: la cebo-
lla, ajos, berros, tomate, espinacas y almendras.
Son perjudiciales por lo debilitantes: las cerve-
zas, café y el té.

 Estas tres bebidas anotadas,desmejoran no-
tablemente al hombre por reducir considerable-
mente su virilidad. ]

También hemos de anotar el uso del taba-
co, como uno de los vicios que mas han venido
desmejorando la vitalidad y por ende la virilidad
de la raza. .

En las mujeres el uso del tabaco les causa
vejez prematura y debilidad ovdrica, de tal na-

‘turaleza que cuando tengan que cumplir con el
‘deber maternal, el parto no solamente sera di-
ficil, sino peligroso para su misma vida; tal es
‘el resultado de succionar unas hojas de tabaco,
" sin beneficio alguno para la economia vital, ni
para la economia en dinero.

1)

F Siusted lector amigo, quiere regenerar su

" organismo y evitar muchas enfermedades, NO
| & - ABUSE DE SU POTENCIA SEXUAL.
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Psicoterapia

Después de terminar el conocimiento ge-
neral de las leyes fisicas que deben tenerse muy
en cuenta para vivir sano, nos ocuparemos de
la contraparte animica de la vida, o sea el as-
pecto psiquico de la cuestién,
Los sabios de la India llamados Yogis, y los
Rosacruces del mundo occidental, unificados en
sus doctrinas y principios cientificos, saben que
el hombre no es ese animal bipedo que marcha
con mds o menos inteligencia sobre la superfi-
cie del planeta tierra, sino que su constitucién
tiene realmente valores trascendentalisimos, que
penden y dependen de un poder mucho mas
grande o ABSOLUTO llamado Espiritu, y que
segun la armonia o inarmonia que reine entre
el ser particularizado llamado hombre y el Es-
piritu Universal, asi este dltimo poseerd méds o
menos salud, mas o menos inteligencia, mas o
menos fuerza animica, etc.
; A todos los interesados en la Ciencia Espi-

ritual, la anica que conduce a realizar verdade-
ras superaciones humanas, les aconsejamos sin-
ceramente estudiar Ciencia Rosacruz y Filoso-
fia Yoga, ya que sus esfuerzos encontrardn su--
blime recompensa. Por ahora, siguiendo el plan

¢

que nos hemos trazado al escribir este manual
de utilidad practica, nos ocuparemos de las fuer-
psiquicas que causan salud o que producen
" malestar, segiin la manera o forma como las uti-
licemos en la vida. ;
iceml-cl,asta ahora la humanidad comtin ha veni-
“do creyendo o imaginando, que el recto pensar
el recto obrar, solamente tienen que ver con el
némeno religioso de la salvacion del alma, pe-
que nada tiene esto que ver con la vida fisica,
lud, éxito, etc.
,lud[,‘:s im’restigaciones de la moderna escuela
sicoanalitica y la de los grandes mentalistas
odernos, han venido a probar CIentlftcgimente
‘que la rectitud en el pensar yen sl sentir, son
psolutamente necesarias parala obtencién de
na vida equlilibrada en el campo fisico, pues
§ pensamientos son fuerzas que acttian en di-
cta relacién con la materia fisica dela vida
uimica que mantiene vivo el organiemo del
mbre. . |
I Segtin la indole de pensamientos y emocio-
 nes que el hombre cultiva, ya consciente, ya in-
~ conscientemente, asi serd realmente la fuerza 'de
~ su vitalismo, como la energia de sus potencias
~ orgdnicas. , . _
.y Para el efecto de sistematizar la compren-
 si6n del problema, dividiremos la vida psiquica
~ en cinco grandes condiciones o estados, tenien-
" do en cuenta que estos son realmente los mas
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asequibles a la inteligencia y comprension co-
mun del hombre actual.

Las cinco condiciones animicas a que nos
referimos, pueden considerarse como reacciones
pasionales, emocionales, mentales, imaginativas
y sentimentales.

La zona emocional de la psiquis, es indu-
dablemente la més terrible de todas ellas para
la salud fisica, porque absorbiendo en su vorti-
ce todas las potencias vitales del organismo, lo
desequilibran seriamente en sus naturales fun-
ciones.

La emocion es mds sutil que la pasion, pues
esta ultima es un conflicto entre la reaccion pa-
sional y la mente que establece juicio.

La mente propiamente dicha es la fuerza
real de las actuaciones animicas citadas, porque
ella es al fin de cuentas la que produce el impac-
to, y la que frena o da expansion a las activida-
des de la fuerza animica del proceso, ya pasio-
nal, ya emocional, ya mental, ya imaginativo o
sentimental.

La mente es para los efectos del problema
que estudiamos, la raiz o causa de todos los mo-
vimientos y actividades de la psiquis, y por eso
ella serd estudiada en detalle antes de proseguir
en el andlisis de las particularidades.

La imaginacién es funcién mental no dirigi-
da porla voluntad, sino que vuela libremente

« SArS
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. como la inquieta mariposa, o como la abeja que

- liba de flor en flor.

4 El sentimiento es la parte sublimada de una

- aspiracion mental, de una emocién, o de un acto
- imaginativo.

Cada una de estas cualidades o condicio-
~ nes, produce reacciones en el organismo para el
. bieno para el mal, seglin veremos con més o
. menos detalle en el curso de este estudio.

 El primer capitulo para la comprensién de

- los mecanismos psicolégicos que afectan a Ila
~ salud humana, es el que concierne o correspon-
~ de al estudio de la mente.
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' «Siempre Adelantes, «Paz, Poder y Abundan-
= cia», <Los Caminos del Amor»,y <El Crimen
E del Silencio»; a nuestro juicio, conocidas y estu-
 diadas estas obras, ya se estard en condiciones
hor ~ de dedicar la atencién a leer y estudiar los li-
El insigne Platén llamé al hombre «Alma " bros de William Wather Atkinson, entre los cua-
Pensante», y realmente el hombre es y obra se- ~ les sobresalen: «Como habéis de Pensar», «Lo
gun piensa. Esto debiera ser razén suficiente pa- \que Somos y lo que Podemos:, «Confia en Ti»,
ra que todos los seres humanos sin excepcion  <Vivid como os Digo», «La Dindmica del Pen-
alguna, conocieran y estudiaran con més o me- - samiento», y «El Exito en los Negocios y en la
nos profundidad la psicologia, para conocer qué ~ Vida.»
maravilla de fuerzas hay en el hombre, las cua- g 3 Después de haber estudiado la psicologia
les educadas y ennoblecidas lo conducirdn al H “sencillay practica de los autores citados, ase-
| €xito en las mitiples faces de la existencia. " quibles por su sencillez a cualquiera inteligencia,
Naturalmente muchos se inquietardn con la ~ ya se puede proseguir con lecturas de mas fon-

Mente

anterior frase y deseardn realmente dedicar al- ~ do, tales como: «Catorce Lecciones de Filoso-
guna atencion al estudio de tan importante ma- | ffa Yogi y Ocultismo Oriental», «Hata Yoga»,
teria; para tal efecto querrdn seguramente cono- " <Raja Yoga», y «Ciencia de la Respiracion por
cer de nuestra experiencia cual seria la orienta- %Ramacharaka »,

cion adecuada para adquirir tan maravillosos ~ Una vez conocidas algunas de las obras
conocimientos, y con mucho gusto lo haremos - fundamentales de Yoga, se estard en condicio-
dentro de las posibilidades de experiencia que | nes de aprovechar la sabiduria de los Rosacru-
tenemos sobre el particular. Las obras del insig- ~ ces, estudiando las obras de Rodolfo Steiner,
ne psicologo, O. 8. Marden, por ser tan senci- | ' Spencer Lewis, Krumm Heller, Franz Hartmann,
llas debieran ser las primeras en ser estudiadas, .~ Max Heindel, y la insigne maestra H.P. Bla-
sobre todo por todos los jovenes que empiezan . vatsky.

a encarar su vida con las mdltiples luchas que J;, Realmente, el esfuerzo y la atencion que
se presentan en el camino de la existencia. Cfta- dediquemos al estudio de las potencias del al-
remos como principales entre las obras de Mar- - ma, es indudablemente EL TIEMPO ME]JOR

den, las siguientes: <El Poder del Pensamientos, ~ EMPLEADO DE TODA NUESTRA VIDA.

+
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Mente; esta palabra dice muy poco a unos
y mucho a otros; pero si analizamos detenida-
mente lo que en sf es y representa esta fuerza
humana, llegaremos exactamente a comprender
el pensamiento de Platén: <EL HOMBRE ES
UN ALMA PENSANTE>.

Todos nuestros movimientos fisicos, pa-
sionales, emocionales, mentales en si, imagina-
tivos, sentimentales, etc., tienen como fuerza im-
pulsora a la mente.

Todas las actividades fisiologicas de los
6rganos internos, el proceso de la digestion, el
de la eliminacién de residuos, la circulacién de
la sangre, la respiracion, y todo el movimiento
vital en general, obran obedientes a la fuerza
mental ya consciente, ya subconsciente, reali-
zdndose siempre estas actividades gracias al po-
- der de aquella preciosa energia.

Por supuesto tenemos que saber que la
mente se divide en dos grandes zonas de activi-

dad: mente concreta u objetiva, y mente sub- .

consciente.

La mente objetiva es aquella que emplea-
mos en todos nuestros movimientos concretos
voluntarios, como pensar sobre un hecho defi-
nido por el querer de nuestra voluntad, caminar,
ejecutar alguna labor manual, y en resumen to-
das aquellas funciones que realizamos en esta-
do de vigilia, y por un querer mds O menos

definido.

- cacruces conocen hace milenios, como el poder

SANO

Son funciones de la mente subjetiva o sub-

~ consciente, todas aquellas actividades que no

-?ﬁfg?" dtr-:'énuestro querer inmediato, tales co-
m igestion, ci i i
fecicn, egtc'. , circulacion de la sangre, respi-
. Los habitos buenos o malos, han pasado
~ de la zona objetiva de la mente a la funcién sub-
ons‘cuj.nte de la misma, y se han convertido en
OVlmleI}tOS_ activos, pero involuntarios.

.' Hgbia sido un problema, en general para la
- humanidad, encontrar la manera o modo de pe-
- netrar en el terreno de las psicosis humanas pa-
" I1a analizarlas, conocerlas y someterlas a la féru-
~la de la voluntad, pero gracias ala escuela fun-

~ dada por el insigne médico vienés, Freud, hoy

el

‘toda persona deseosa de sabiduria en este ramo
“puede adquirir la orientacién precisa para pe-:
- hetrar con el bisturi de la observacién y del and-
lisis a las profundidades mismas del alma, ob-
; _?ﬂgnlendo asf una informacién de lo que pa’sa en
‘ese campo maravilloso de la mente, en sus miil -
 fiples actuaciones y funciones.

’* Freud liamé represion animica a un deseo

‘!;ﬁilnsatlsfecho, el cual deja una fuerza que vive

:},ﬁjllatente y se .manifiesta activa de un momento a

?ﬁétro, como impulso o0 movimiento esporadico, el

- cual estd ya fuera del control de la persona que .
~ la experimenta.

-~ Es asi como Freud defini6 lo que los Ro-
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creador de la mente obrando subjetivamente, es
decir, sin el querer concreto y voluntario del su-
jeto que experimenta la reaccion.

De ello se deduce que todo pensamiento
creado, es una fuerza extraordinaria que obra
para el bien o para el mal, segin la indole o na-
turaleza del pensamiento generado.

Todo lo que hemos visto, todo lo que he-
mos imaginado, todo lo que hemos sentido y to-
do lo que hemos experimentado en cualquiera
de sus aspectos, se ha convertido en nosotros en
una forma-pensamiento, la que asume caracte-
res de reaccion mas o menos violenta, cuando
hechos de similar naturaleza logran remover las
internas como reconditas esferas de la mente, y
ahi estd el por qué de los para nosotros contra-
dictorios modos de ser nuéstros, en un momen-
to determinado. :

Para encontrar las razones de tales cosas,
el insigne Freud propuso la «catarsis» o purga
mental, como la via a seguir para obtener el co-
nocimiento de las potencias recénditas y des-
pués lograr asi el dominio voluntario de las
reacciones psiquicas.

Es verdaderamente interesante, como sor-
prendente el hecho, de que todas las reacciones
. nuestras tengan su razén de ser en una forma
de pensamiento generado por nosotros mismos,
en épocas mds 0 menos remotas al momento del
accidente o incidente que transforma y cambia
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stra vida para el bien o para el mal, sin que
A en tales circunstancias podamos desviar la
tza generada por nosotros en pasados mo-
tos de la existencia. Es asi como se entien-
a Némesis de los griegos, o el Karma de los
jentales.

Cuando nosotros realizamos un movimien-
equivoco, por ejemplo: pretendemos subir a
ndén en una calle concurrida, y no ponemos
ciente cantidad de pie para apoyarnos, y por
tanto resbalamos sufriendo un golpe de trepi-
on en todo el cuerpo; este acto fallido no es
fruto del estado momentdneo de la mente, sino
e en alguna ocasion observamos el hecho en
ien, y creamos la imagen mental de la posi-
bilidad de cometer tal error, hasta que un dia se
. vierte en realidad para nosotros, sufriendo la
~molestia consecuencial. La imagen estaba colo-
da en el fondo del subconsciente, y fue ella la
e vino a limitar frenando el movimiento para
e no cumpliera el deseo de nuestro querer
ncreto, que era el de aplicar el pie en suficien-
proporcion para subir de la calle al andén; el
novimiento de la mente concreta, -fue limitado o
nado por el temor subconsciente, y se produ-
el acto fallido de tan desagradables conse-
encias.

El mismo mecanismo con mds o menos in-
sidad es el que se realiza en todos los actos
lidos que ejecutamos, y que por el momento

Bt
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consideramos como descuidos o torpezas inme-
diatas, sin darnos cuenta que realmente el mal
como semilla o germen, estaba ya depositado
en el subconsciente, siendo éste realmente el
que obré en el momento en que nosotros menos
lo esperdbamos.

Multitud de accidentes catastréficos para la
humanidad, tienen su razén de ser en esas ima-
genes temerosas de actos equivocos.

Aquila ciencia aparece majestuosa, mos-
trando en forma concluyente que los mandatos
de los grandes misticos de obrar siempre bien
y rectamente, no son exclusivamente para con-
quistar estados mas elevados en las regiones del
Espiritu, sino que afectan real y positivamente
toda nuestra vida. ‘

De lo anterior se deduce que el hombre has-
ta por egoismo, y para su propio bien, debe pen-
sar y obrar con tectitud por encima de todo, y
a pesar de fodo.

El problema de conocer las fuerzas intimas
del alma, resulta en cierto modo complejo para
la humanidad, sobre todo para aquellos que no
se quieren tomar ninguna molestia para estudiar
la mds importante de las ciencias, o sea la Psi-
cologia, y su modalidad maravillosa conocida

. con el nombre de Psicoandlisis.

El vigor o modalidad de un acto me.ntal,de-'

siden de su naturaleza y consecuencias.
Una imagen mental definida y vigorosa, pro-
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 ducird resultados categéricos y poderosos tam-
- bién.

4 Un acto mental de naturaleza vacilante, pro-
. ducird resultados inciertos y de poco valor.

= Si los seres humanos supieran que con ca-
- da pensamiento estdn generando su destino,bue-
. no, malo o indiferente, lo primero que harian se-
. tla estar siempre alerta para no permitir que a

" través de su mente fluyan pensamientos que en
| alguna forma afecten la armonia dela existencia.

«El que odia, destila y bebe su propio ve-
o». Este axioma de un eminente psic6logo, es
a realidad trascendentalisima, pues el que o-
ia crea ‘fuerzas destructoras que afectan hon-
amente su salud fisica y moral, ya que cada
: nsamiento produce movimientos de fuerzas
" armoniosas e inarménicas, segun la naturaleza
el mismo.

Comunmente oimos hablar de personas cul-

,y de personas incultas, fundamentando tal
oncepto, no en la realidad de la vida Intima, de
vida pensante, sino en superficiales aparien-
- Cias.
' Una persona puede tener ficticiamente mo-
 dales suaves de porte social, que encajan muy
" bien dentro del ambiente superficial que vivi-
" mos, y al mismo tiempo en lo interno de su psi-
quis [levar una vida completamente inculta, pues
el tal como cualquier «perico de los palotes»,
~ experimenta fuertes. emociones de temor, odio,

=
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envidia, celos, céleras, y todos aquellos morbos
animicos mucho més potentes en su accién des-
tructora que los microbios de la patologia.

. Un psicélogo eminente dijo: «Dime qué
piensas y te diré quién eres;» este axioma es ab-
solutamente cientifico en todos sus multiples mo-

_dos de accion y reaccion.

Cuando la humanidad se dé cuenta exacta
de que el éxito o el fracaso de su vida depen-
den, no de cosas externas, sino de su modo de
pensar, se habrd dado un gran paso en el me-
joramiento de la especie humana.

Comunmente la humanidad vive pendiente
de cosas externas, con el fin de lograr beneficios
puramente individuales; craso error, ya que el
problema de cada individuo es realmente perso-
nalisimo.

Cuando un hombre logra éxito, es porque
su vida pensante en la zona del progreso es fe-
cunda y vigorosa.

Los factores externos no pueden afectar di-
rectamente la vida del individuo, sino tinica y
exclusivamente en la proporcién en que la per-
sona le d¢ acceso y fuerza a tales influencias a
través de su mente, :

Se habla mucho de la influencia ambiental
y naturalmente ella se evidencia convirtiéndose
en realidad en aquellos caracteres cuya flaqueza
mental no les permite defenderse de ias influen-
cias que les rodean; no sucede asi a los que han

ducado su mente, puesto que ellos realmente
'son duefios de su destino en forma parcial, pero
o por eso menos importante. La parcialidad es-
en que habiendo ya fuerzas mentales que es-
encajadas en el subconsciente por pensa-
ntos pretéritamente generados, como ya Vi-
s, aquellas fuerzas frenan o dan poder a los
vos impulsos, segiin que se encuentren en
armonia, o que sean inarmonicos de estos.
 La vida pensante constituye el reino verda- }}
dero de las realidades, al par que la influencia it
biental es simplemente factor de sugestion, )M
 puede o no afectar el reino segiin la fortale- O
del guardidn. Este centinela, no es otra cosa
la mente fortificada y ennoblecida por edu- £ i
i6én trascendente, o débil por falta de forma- . I8
n y de cultura verdadera en el campo del psi- i
~ guismo. .

* Para nosotros los occidentales la mente es 3
: f‘g’ma cosa casi tan abstracta, que no sabemos de b
“ella,ni nos damos cuenta de su realismo; en cam- e

' bio, para los Yogis y para los Rosacruces, la T

" mente es la fuerza por excelencia, que hacey i

* constituye el modo de ser fisico y moral de los
“individuos, siendo ella el poder propulsor de
i’ toda accion, ya sea objetiva, ya subjetiva.
. 1; El hombre que conozca sus fuerzas menta-
~ les y las encause debidamente,se hard y se crea-
' 14 su destino a su gusto y seleccion.
- Lafilosofia hermética de los egipcios, sos-

.
I
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tenfa que el universo es mental, y que todos los
modos de movimiento obedecen a un Pproceso
mas o menos recondito de la mente.

Para los Hermetistas, hoy conocidos como
Rosacruces, la funcién subjetiva de la mente u-
niversal es la que sostiene la armonfa de las es-
feras, la que mueve la vida del gusano, la que
hace volar la mariposa, mugir al toro y sentir y
amar al hombre. Todas las funciones mas ma-
ravillosas de la naturaleza, son actuaciones de
la mente universal.

La mente concreta, llamada vigilica por los
psicologos, es aquella zona que despunta exte-
riorizdndose del gran océano de la mente uni-
versal.

El insigne psicélogo William Wather Atkin-
son, nos da una figura grafica que nos permite
comprender en una forma concreta lo que es la
mente objetiva y lo que es la mente subjetiva o
subconsciente, asi: «La mente concreta que usa-
mos en la vida cotidiana en forma voluntaria, es
como el pico empinado de una cordillera, que

estando en el fondo del mar, se yerguey s¢€ le-

vanta, apareciendo como una pequefia isla que
sobresale del oleaje, al par que la mente subje-
tiva es toda la montafia no sélamente submari-
na, sino que se conecta con el resto de las mon-

tafias existentes, constituyendo una realidad

grandiosa frente a la insignificante cima conoci-
da como isla, sin que las dos sean distintas, pues
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“n0 son mds que modos de una misma realidad,
1a cordillera gigante.» Asi es la mente objetiva,

" como una pequefia isla, con relaciéon a la in-

"mensidad y majestuosidad del poder subcons-

" ciente de la mente real.

El seiior Atkinson, supo con inteligente

aestria, mostrarnos lo que €s la mente objetiva

n relaci6n a la subconsciencia.

" Como todos los actos mentales sin excep-
6n alguna dejan una huella en nuestra psiquis,

~ i son repetidos, se convierten progresivamente

" en modos de ser para llegara crear una nueva
. naturaleza en el individuo, es muy importante
~ que como eternos vigilantes nos demos cuenta
* exacta, de qué eslo que penetra en nuestra men-
Ei’??t?e', y cudl la imagen mental que toma cuerpo en
= ella.

) El sefior Freud, llegé hasta suponer que to-

" das las enfermedades fisicas, aun las de caracter

5

. puramente material, en el campo de la quimica,
‘como un bocio, tenfan su razén de seren algun

Vi)

" teprimido mental que se fue convirtiendo en he-
~ cho subconsciente, 10 dejando marchar libre-
" mente las potencias de la vida, estancando ma-

~ fteria en algtin lugar determinado, hasta que S€
~ form6 la tumefaccién o se produjo la enferme-

~ dad, que comunmente s atribuye a causas pu-

" ramente quimicas.

Hay otres hechos mas sutiles, pero no me-

~ nos importantes, que permiten descubrir la_€x-

=
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traordinaria importancia del acto mental, y de lo
que es una impresion, que como imagen se con-
vierte en una enfermedad de cardcter enigmati-
co, venciendo con su resistencia a todas las bue-
nas aplicaciones que la medicina pueda hacer.

El ejemplo siguiente ilustrard mas que to-
das las teorias, lo que es y significa una imagen
reprimida de la mente: una joven empez0 a sen-
tir de un momento a otro verdadero asco ante
la presencia de la sopa, sin importar la natura-
leza de su preparacion, que estaviera hecha de
estos o de aquellos elementos.

Naturalmente los galenos pretendian ver en
aquella anomalia, una deficiencia fisica del tubo
digestivo para digerir sopas, y se le aplicaron
por lo tanto todas las medicinas propias para cu-
rar dispepsias, colitis y afecciones del tubo di-
gestivo, sin conseguir resultado alguno.

Después se le tratd a la paciente el sistema
nervioso, empleando todos los ténicos habidos
y por haber, sin que la enferma mejorara en na-
da de su estado psicopatolégico; entre tanto la
desnutricién hacia estragos, pues la falta de li-
quidos era muy perjudicial; un enflaquecimiento
0 desnutricion general, llevaba progresivamen-
tfe a la paciente hacia la tumba.

En vista de tan desesperada situacién,la fa-
milia resolvio llevarla por pura curiosidad y co-
mo ultimo esfuerzo a un psicoanalista; el profe-
sor practico la catarsis freudiana, purga mental
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‘vor andlisis, y después de algunos dias de pre-

%un-tar y de r%preguntar a la paciente y de ano-

las impresiones con mds 0 menos dqtalla_es,

ella record6 que hacia unos tres anos habia vis-

o, al mismo tiempo que estaba sentada a la me-

s para tomar un plato de sopa, a un perro que

"le habian servido de igual sopa, la que devora-

a teniendo la boca untada de estlérpol humano,
esto en tal momento le habia ocasionado nau-

" geas, pero luégo las cosas se habian olvidado, y

" ¢lla habia seguido tomando su alimento de so-

~ pa sin ninguna molestia, hasta que un buen dia

_reapareci6 en ella la impresion, pero yaen for-
" ma involuntaria, es decir, subconsciente, cau-

" gandole la enfermedad psicopatologica que na-

* turalmente no podia ser curada con ninguna

* medicina fisica. ;

4 Al realizar el andlisis y recordar el hecho, el
* psicoanalista ordend a la paciente que todas las
"~ noches, antes de entregarse al suefio, pensara €in

el incidente y lo analizara claramente desvincu-
" lando la accion del animal del hecho légico de

~ tomar sopa como comida, tan limpia y pura, co-

" mo cualquiera de los alimentos sélidos que ella

~ &i podia comer e ingerir. Realizada la catarsis,

* la purga mental, la dama en cuestion empezo de
" nuevo a tomar sopa con tanta placidez y natura-

" lidad, como si nada hubiera acaecido.

;J El anterior ejemplo, ilustra con perfecta cla-

" ridad la actuacién del subconsciente, el que obra

b
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desde lo interno del ser, sin que los seres hu-
manos se den cuenta de su poderosa actuacion,
por falta de conocimientos. De ello se deduce
que el ser humano ignorante del potencial de la
mente, estd usando una fuerza poderosisima,
que como espada de dos filos, tanto le sirve pa-
ra defenderse, como lo hiere a si mismo, sin dar-
se cuenta de cudl es la fuerza o el poder que ac-
ttia. Tal es el poder -extraordinario de la mente.
Una persona siente inquietud, nerviosismo,
intranquilidad, sin saber a qué atribuir tal con-
dicién; pues bien, aquella persona horas antes,
o dias anteriores, meses o afios, ha tenido una
impresion fuertemente desagradable, depositan-
do en el subconsciente una imagen inarmdénica,
la que al reaccionar por accién de alguna im-
presion ligera causa el desequilibrio animico,
que la persona no conocedora de los mecanis-
mos de la psiquis, atribuye a causas diferentes.
Todos estos hechos y muchos mas que po-
driamos citar, muestran la importancia de revi-
sar y transformar los sistemas culturales, ya en
el seno del hogar, ya en las instituciones publi-
cas, teniendo muy en cuenta lo que es el alma
humana en sus acciones y reacciones.
¢ Los padres de familia que viven causando
impresion de temor a los nifios, de duda, con
fantasias que no tienen mas realidad que la fal-
ta de conocimientos de los educadores, estan
colocando una semilla destructora para la felici-

'dad y bienestar fisico y moral de los futuros
" hiombres y mujeres.

- Todos estos andlisis tienen por objeto de-
* mostrar la evidente realidad de las fuerzas de la
- mente, la influencia que tales poderes tienen, no
- solamente en la faz psiquica, sino por repercu-

nen el aspecto fisico de la naturaleza hu-
mana.

. El mecanismo para todos los casos es el
mo: una accion, un acto de acumular impre-
jones, y las reacciones consecuenciales, bue-
‘nas o malas, segtin la indole de la imagen men-
b I que ha pasado del consciente o mente con-

reta, al subconsciente.

Desconociendo tales mecanismos de la psi-
uis humana, la gente en reuniones sociales
uele gastarse mucho tiempo y energia causan-
0 perjuicio a otros, como a si mismos; lo que
comenta, no es constractor, sino destructor;
habla de enfermedades y se las describe con
do género de detalles, su incubacién, su pro-
eso de desarrollo, los peligros de posibles in-
cciones, y otras tantas alharacas que van ge-
erando imigenes morbosas, las que se depo-
tan en el fondo del subconsciente para reapa-
cer mds tarde convertidas en realidades en las
personas que no saben dirigir ni encausar debi-
damente su potencia mental.
| Cuando una persona ve el anuncio de un
- especifico, para una enfermedad determinada,
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de las formas y el de las potencias que las ani-
ma. De ello deducimos, que la biologia en su
parte fisiolégica y la psicologia en la parte ani-
mica, se completarén de tal modo, que estas dos
grandes ciencias seran las que se estudiardn de

preferencia en las universidades del porvenir.

ISRAEL ROJAS R.

Pasiones

Muchos voliimenes se han escrito, y mu- M
8 se escribirdn analizando las potencias hu- o
nas, y cada uno de ellos dejard indudable-
nte alguna huella ftil a la humanidad.

Este manual nuéstro, tiene fines absoluta-
nte practicos, como el lector que ha llegado
ta aqui lo ha podido comprobar. Por lo tan-
proseguiremos el estudio de la mente en sus
dos de expresion, analizando el caso del ti-
pasional, del cual cada uno de nosotros tie-
algo mds 0 menos intensamente manifiesto,
$ 0 menos inhibido, segiin factores de orden
al o individual, del tipo de la cultura recibi-
da, y mas que todo en la indole de educacién in-
" tima que se haya logrado para establecer domi-

n sobre nosotros mismos, en un momento de-

Enla literatura corriente, se suele llamar
~pasion a cualquier interés que embarga la vida
el individuo no permitiéndole pensar en otra
“cosa que no conduzca a la finalidad de la reali-
'zacion del deseo inquietante.
En este estudio consideraremos nosotros
como pasiones a aquellas revulsiones de las po-ifuiy
nclas humanas concentradas en odio, en en\n-mr

F
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dia, en celos; o bien en las reacciones esporadi-
cas que producenya el temor, ya la colera, en

un momento dado.
Las pasiones de nuestro estudio, no inclu-

yen inteligencia aplicada, pues si tal sucediera,
las pasiones se transformarian en emociones, las
emociones se sublimarian en razonamientos, y
los razonamientos destruiriande hecho la faz
inicial del mecanismo animico.

La pasién que ha embargado al individuo
creando en él una segunda naturaleza por mas o
menos tiempo, obra en el organismo del ser hu-
mano con més virulencia que muchos microbios
de aquellos que causan desastres en terrenos a-
decuados para su desarrollo.

Es mucho mas grave la fuerza de la pasién
para destruir la vida, que la accion fisica de un
ambiente insaluble.

Un enfermo moral se consume en quince
dias, al par que un enfermo fisico, que sabe so-

breponerse moralmente a su condicidn, vivien-

do més o menos alegre y confiado, puede sobre-
vivir no solamente muchos afios, sino aun mas
que muchas personas de las sanas,. fisicamente

hablando.

La célera causa multitud de perturbaciones
psicofisicas, que las gentes no conscientes de
tales reacciones, suelen achacar a causas distin-
tas, reincidiendo asf en la razon fundamental del
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sequilibrio que es de hecho el que tortura a
| angustiada naturaleza.
. Comunmente se suele intuir acerca de he-
‘chos, aun cuando no se les ha concretado en
orma definitiva, ni la ciencia cldsica se ocupa
de ellos considerandolos siempre como neceda-
de viejas, o cosas por el estilo. La célera,
t ejemplo, es considerada vulgarmente como
perabundancia biliar, y aun cuando el fenome-
10 real es el contrario, no deja-de evidenciarse
&'idea y merece por tanto consideraciény es-
io.
. Lacolera violenta excita extraordinariamen-
te la secresion biliar, aumentando ese estado
norboso, conocido justamente como biliosismo.
Jersonas de temperamento violento, son siem-
ore afectadas por trastornos digestivos, debido
exceso de bilis, no siendo ésta la que provoca
la pasién, sino la pasién la que aumenta por
‘reaccion la segregacion biliar.
" Eltemor permanente inhibe dificultando la
- secrecion biliar, siendo esta también razén de en-
‘fermedades graves, tales como célculos hepati-
' cos, estrefiimiento, diabetes, hemorroides, etc.
- Laciencia clasica ya se estda dando cuenta
e lo que en si son y significan las reacciones
cardcter psiquico, en relacién con los fené-
enos vitales del ser humano; esto seguramen-
e conducird a los sefiores galenos al estudio de
“la psicoterapia en pro de la sufriente humanidad.
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Un temor acentuado y persistente, puede
fdcilmente conducir al desarrollo de la tlcera
del estémago.

El odio persistente hacia alguna persona
conduce ficilmente a la aparicion del céncer, si-
nusitis, etc.

La diarrea puede ser promovida por un en-
tusiasmo emocional, como el estrefiimiento te-
naz por una emocion de miedo. Conocimos per-
sonalmente el caso de una persona que al per-
der de un momento a otro una determinada su-
ma, pasaron mds de diez dias sin que el vientre
“cumpliera su funcién evacuante.

Todas las pasiones, desde la simple emo-
cién de temor por hechos insignificantes de la
vida, hasta las mdximas de mantener una ten-
sién mas o menos permanente, producen enfer-
medades funestas para la humanidad, y no hay
que seguir atribuyendo tontamente todas las
condiciones patolégicas a fenémenos reactivos
de naturaleza puramente fisica.

Los enfermos del higado se dan cuenta
exacta por si mismos de lo que implica una emo-
cién con visos pasionales, ya que inmediata-
mente experimentan dolor en el 6rgano, digestion
mas lenta, inapetencia, debilidad general, exce-
so de diuresis, falta de suefio, imposibilidad de
concentrar la mente, y otros sintomas complejos
que muestran hasta dénde la fuerza de la pa-

si6n transtorna la armonia de un 6érgano, tan fi-

“sico-quimico como el higado; ¢qué se podra de-
“cir entonces del ritmo respiratorio, del trabajo
cardiaco, funciones éstas mas sensibles a impre-
. siones de todo género?

A A medida que la humanidad sea mds cons-
' ciente de la actuacién de sus fuerzas mentales
- con sus expresiones inferiores como pasion y
”e-l_nocibn, y con sus polos superiores, como ima-
| ginacién y sentimiento, entonces realmente se
* habrd dado un gran paso en el campo de la
L ‘conquista del bienestar humano.

3 Con estos hechos evidenciados, el médico
" del futuro se preocupard mds de conocer los es-
‘tados psiquicos de sus pacientes, que de las pu-
" ras causas fisicas.

Los celos han sido juzgados como una pa-
6n de color verde; de ahi la frase comun, «es-
“far verde de celos»; realmente la bilis obra ex-
| traordinariamente al ser reactivada por tal pa-
- sion, promoviéndose asi la biliosidad verde, psi-
' cologicamente caracterizada en el citado con-
- cepto.

: La bilis al ser aumentada por la pasién del
* celo, puede obscurecer de tal manera el juicio

-

* nas ocasiones a cometer monstruosos errores,
“de los cuales tanto el actuante como la sociedad

~ lamentan.

.\ La humanidad sabe muy bien que el hom-

. bre sereno, tranquilo y duefio de si, goza siem-

quien lo experimenta, que lo lleva en algu-

e et e

o

e







186 ISRAEL ROJAS R.

adquirirse con dinero, ni con pertenecer a una
clase social determinada, ni con el hecho de vi-
vir ental o cual lugar del planeta; este asunto
es absolutamente personalisimo'y para su solu-
cién no hay médico ni monje que pueda ayudar,
ya que ni el uno ni el otro tienen nada que sirva
al control personal. Este autodominio solamente
lo adquiere el individuo por Ia educacién y ree-
ducacién de sus propias fuerzas.

Emociones

En el 1éxico comiin, pasiény emocion son
ismo, y evidentemente no se pueden des-
ular completamente los dos aspectos psico-
gicos, pues se hallan de tal manera unidos,
‘solamente un psicélogo perspicaz que ha-
a observado en detalle las reacciones humanas,
] que puede establecer definida o marcada
rencia.

' Ya vimos segiin nuestra concepcion, que la
pasion es una revulsién del vitalismo siguiendo
“algiin interés egotista, y obrando sin direccién
‘ni control.

" La emocién es una mutacién de la pasion,
‘cuando la inteligencia establece algtin control o
freno.

| También hay la emocién esporddica, la cual
"8 producida por la sorpresa de algun accidente
'0 incidente, que momentos antes no habiamos
\imaginado siquiera que pudiera suceder. _
= Descontando el tipo emocional esporédico,
“descubriremos en la .emocién la reaccion por el
freno que la inteligencia establece sobre la pa-
si6n; de ello hemos de concluir en la siguiente
" notable diferencia: el ser humano estrictamente
‘pasional, es de muy pobre inteligencia; en cam-
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que fuera, hecho por demds inteligente. El den-
tista habia examinado a su cliente hacia noven-
ta dfas,y en aquella ocasion habia encontrado
dientes en perfecto estado; ¢cudl no seria el
“asombro del profesional al encontrar en esta
diltima vista, seis caries definidas que requerian
ci6n inmediata?. El profesional inquirié de su
ente, qué nuevos habitos habia seguido, qué
I clase de alimentos extrafios habia usado durante
sos tltimos noventa dias, y el cliente contest6
que su género de alimentacion no habia cam-
“biado en nadaa lo de costumbre, y que ningun
vo habito habia sido introducido, puesto que
o para él marchaba sistematica y regularmen-
El profesional inquieto en el campo de la
cia, hizo que suamigo meditara y rec_:ordara
ialquier hecho nuevo, saliente y extraiio que
"hubiera sucedido en tal lapso; después de medi-
“far algin rato, el joven encontrd, que durante
‘einte dias de ese dltimo periodo, habia expe-
mentado una emocién muy intensa, pues su {0~
'yen esposa habia estado esperando durante ese
tiempo un hijo, y el médico que la atendia no
'e;s’taba seguro de salvarla, ni de que el pequeno
" viniera con vida a este mundo: «Eureka», el se-

" fior dentista, perspicaz e inteligente se golped
' la frente, pues vio luz en el problema; las caries
";en tal caso tenian que haberse producido, no por

reaccién de un elemento directamente fisico, si-

fermedad animica, del emocionalismo involun-
tario, logrando por este medio grandes benefi-
cios para nuestra salud fisica y moral.

Eminentes espiritualistas hay que han lo-
grado salir completamente de la esfera de las
reacciones emocionales involuntarias,y conse-
cuencialmente no solamente gozan de perfecta
salud, sino que pueden conservar su juvenil a-
pariencia a pesar de los afios transcurridos.

El claro juicio y la voluntad inteligentemen-
te aplicadas, permiten gradualmente salir de la
esfera del emocionalismo involuntario, para irse
colocando en un terreno mds o menos normal,
estableciendo control sobre pasionales emocio-
nes, generalmente de ningtin valor real efectivo.

Lo emocional esporadico, suele a veces ser
tan violento en sus efectos, que pasan después
horas y dias sin que haya una integral repara-
ci6n de las energias gastadas.

Si esto pasa con las emociones del momen-
to, qué diremos con aquellas persistentes, las
que se convierten en poder verdaderamente des-
tructor; el caso siguiente que vamos a referir, le
mostrar4 al inteligente lector la terrible gravedad
de la emocién continuada o persistente: un joven
millonario americano, tenia por sana costumbre
la de hacerse ver de su dentista cada tres meses,
con el objeto de que le hiciese un minucioso es-
tudio de sus dientes cada vez, para corregir o-
portunamente cualquier dafio, por insignificante
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no por una cuestion, que de lo animico habia a-
fectado considerablemente lo fisico.

La emocién permanente durante esos fati-

~dicos veinte dias, habia provocado un cambio
en la contextura de los elementos que tenian re-
lacién con los dientes, y tal substancia no podia
ser otra que la saliva.

Como el eminente profesional era observa-
dor, porque amaba el verdadero saber, quiso
saber qué clase de reaccién se producia en la
saliva durante el momento de una emocion, y
para conseguirlo fue al terreno experimental: to-
mo saliva de sujetos en condiciones de mani-
fiesta emocién y la hizo examinar en el labora-
torio, parangondndola con saliva de los mismos
sujetos, tomada en estados o condiciones natu-
rales; la saliva en estado normal, daba reaccién
alcalina, al par que la saliva tomada durante el

momento emocional, daba reacci6n 4cida de ca-

racter corrosivo, capaz de destruir el mismo es-
malte de los dientes.

¢Si esto hace la saliva con relacion a los
dientes en las circunstancias anotadas, cobmo se-
rd la produccion de dcidos peligrosos en pare-
cidas condiciones, en todo el resto del organis-
mo?

Con este hecho y otros de la ciencia expe-
rimental, se ha demostrado préacticamente que
las pasiones y emociones de todo género, pro-
ducen en el organismo reacciones dcidas, ver-

eramenfe desastrosas. Ya no se trata de una
ulidad vulgar, sino de un hecho comproba-
de que las pasiones y emociones causan mas
equilibrios organicos que muchos de los ele-
tos de orden fisico, a quienes se les ha ve-
nido haciendo cargar el peso y razén patolégica
de todos los desequilibrios humanos.

Estos hechos, y otros muchos que podrian
1se, y que muchos de nosotros hemos expe-
entado, deben inducirnos, y hasta obligarnos
o fuera l6gico a ocuparnos mads de las fuer-
s del alma, si no para los fines elevados de lo
piritual, que desgraciadamente no a todos in-
resa, si para los hechos practicos de la obten-
6n de una buena salud, base fundamental del
tito en la vida.

. Cuando los Rosacruces a través de los tiem-
pos, han sostenido que no puede haber salud
fisica sin salud moral, los sabios de universidad
se han reido, porque ellos dicen que no pueden
septar sino aquello que se evidencia ante sus
s en las experiencias de laboratorio. Pues
n, ya el eminente profesional dentista, llevé al
oratorio elementos fisicos, la saliva que habia

.

‘reaccionado y cambiado de naturaleza por el e.

fecto de una emocidén, y asi probo experimen-

Halmente que lo fisico estd subyugado y someti-
'do a lo psiquico, resultando de ello evidenciada

¥ probada la verdad cientifica de los Rosacru-
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ces: «<NO PUEDE HABER SALUD FISICA,
SIN SALUD MORAL».

Es un campo extensisimo el del estudio de
lo emocional, y el de las reacciones de diferente
género que se producen en la naturaleza organi-
ca de los seres humanos, por la actuacion de
aquel estado psicopatologico. :

Otro hecho de evidentes valores de com-
probacion personal, es el caso por todos cono-
cido de que cuando tomamos un alimento, y al
mismo tiempo recibimos una noticia, el cambio
es notabilisimo segfin la indole de la misma: si
la noticia es agradable, ya no masticamos, de-
voramos nuestro alimento y lo digerimos perfec-
tamente; en cambio, si la noticia nos es desa-
gradable, ya no podemos masticar mas, y silo-
gramos sobreponernos haciéndolo, apesar de
masticar bien nos vendrd una fuerte indigestion,
causandonos trastornos de tal magnitud que pa-
san horas y dias de estar enfermos, sufriendo
las consecuencias de la reaccién provocada por
una condicién anfmica sobre la salud fisica.

En el hecho anterior, comprobado casi por
todos los que hemos pasado la experiencia,
vemos que alli no entré6 ninguna materia fisica
de reacciones funestas, sino que fue simplemen-
te una noticia, la que al convertirse en emocion,

aument6 las fuerzas vitales para digerir bien, si
la noticia era de naturaleza agradable; en cam-
bio, destruyé no solo la capacidad de digerir

L bien, sino que produjo envenenamiento de con-
| secuencias funestas, cuando la noticia no tenia
' caracter agradable.

. Alllegar a este punto, no podemos dejar
de pasar por alto uno de los muchos conocimien-
1 f0s cientificos y prdcticos que se adquieren en
‘la Escuela Rosacruz.

- La citada ciencia nos ensefia que el momen-
10 de tomar los alimentos es el mds importante
“que podemos emplear correctamente en la vida
“practica, pues de tal actividad vamos a ebtener
la reconstruccion de nuestro organismo fisico, y
por lo tanto la oportunidad de vivir mejor y més
sanamente, si sabemos comer dentro del ritmo y
tla armonia que tan importante acto requiere.
it Todos los pensamientos, sentimientos y
i€mociones que experimentemos mientras nos a-
limentamos,se involucran a cada una de las par-
ticulas del alimento que ingerimos, y al pasar a
‘la sangre la afectan para el bien o para el mal
'seglin la indole de los pensamientos y emocio-
‘nes que hemos experimentado en el momento
" de comer.

. Silos pensamientos son de optimismo sa-
L o, de alegria, de placidez, tales modos de vi-
__l?’raci_én afectardn favorablemente al ser fisico y
‘animico, dando placidez y bienestar a nuestra
“naturaleza en general. En cambio, si mientras
s ingerimos el alimento sostenemos pensamientos
de odio, de envidia, de celos, de pesimismo, to-
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tiene que estar fundamentada en un conoci-
miento mds o menos profundo de lo que son las
fuerzas psiquicas y sus naturales reacciones, ya
en pro, ya en contra de nuestra propia vida.

Comunmente se suele creer que las nor-
mas de ética sean en si mismas suficientes para
mejorar al hombre, pero la experiencia de los
afos y la permanente observacién de la psico-
logia humana, nos han permitido ver que las
normas de €tica sin razén prdctica y cientifica
que las justifique, no son ni serdn nunca apli-
cadas por la humanidad, ya que el principio éti-
co debe estar respaldado por la razén, para que
sea evidenciado y puesto en préctica, ya que
es hecho psicoldgico de que nosotros no pode-
mos obrar en forma definida, sino por motivo o
razon a nuestro alcance. y comprensién. Es por
tal razon, que la ciencia al demostrar préctica-
mente las cosas, servird fundamentalmente a las
normas de la ética conceptual, porque al de-
mostrar practicamente el hecho, lo convierte en
realidad.

Estudiando cuidadesamente los fenémenos
biopsiquicos, frente a las normas éticas de las
religiones, se encuentra que los principios de
moral de las mds excelsas, como las del cristia-
nismo puro, el budismo del norte de Asia, el
brahmanismo y el mismo judaismo, correspon-
den a hechos estrictamente cientificos por lo de-
mostrables, y como tal deben ser juzgados y en-

ISRAEL ROJAS R.

cados al ser probados sus valores con la Psi-
logia practica.
3 -logLa pEscuela del Psicoandlisis ha demostra-
ho la realidad evidente de la ética de las gran-
des religiones, ya que todo pensamiento perver-
50 tiene una reaccion funesta para el que lo ge-
era, al par que los pensamientos de bondad, de
mor y.armonia, repercuten equilibrando y ar-
onizando todas las funciones del ser humano,
Lva sean fisicas, animicas o estrictamente espiri-
""ualeios jefes de las antiguas religiones tendrdn
ue ponerse al dia estudiando a fondo el psi-
oanalisis y las ciencias naturales, si es que sin -
eramente estdn deseosos de servir en alguna
tma al bienestar humano, ya que hasta hoy
{ con sus dogmas cristalizados, se estdn quedan=
| do al margen de la verdadera cultura.
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blanca como un demonio de color negro, con
" cuernos de chivo, cola de leén, patas de cabro, y
con una antorcha de fuego en el centro de la ca-
beza. Esta imagen es muy propia para asustar a
los nifios, y también a los viejos nifios que toda-
via guardan su ignorancia con arder supersti-
cioso. i

Para la raza negra, el diablo es un sujeto
blanco, de ojos azules y cabellos 10jos, como
que tiene las caracteristicas propias de la otra
figura, con la tinica diferencia de que el tal suje-
to no es negro sino blanco.

Estos mitos son por demés curiosos, pero
cientificamente representan un poder en nos-
otros: esta fuerza no es otraque la imaginacion
temerosa, la que genera imagenes del mal, ya
en el campe fisico, ya en el terreno moral; de
tal suerte que el mal es s6lamente una imagina-

_cién desorientada, debido a la ignorancia con
que vivimos la vida

El bien, estd simbolizado en un angel de
ojos azules, cabellos dorados, alas blancas, con
una bata blanca o azul pélido, teniendo posibi-
lidad de moverse libremente en todas direccio-
nes, para hacer el bien, llevando el consuelo a
las almas afligidas y la salud de los enfermos.

Realmente una imaginacion educada hacia
lo bello, hacia lo noble y bueno, es como ufl an-
gel luminoso que imparte bendiciones y bienes

por donde quiera que pasa.
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" El hombre lleva en la fuerza de su imagina-
‘cion ardiente, al bien y al mal, al angely al de-
tmonio. Lo importante es adquirir conocimien-
Ltos y educacion suficientes, para ir dirigidos en
tel mundo por la fuerza del angel bienhechor, de
tla imaginacion creadora del bien, y no por la
atidica y enferma imaginacién desorientada que
'va generando monstruos para su propia des-
acia, y en cierto modo de la humanidad, per-
que tanto el bien como el mal, son propagables,
glin la fuerza viva de las imdgenes y los co-
imentarios mds o menos emocionados que de
Lellas se hagan.

Con esto no pretendemes negar la evidente
‘realidad de la existencia de una Jerarquia An-
| pélica, que no es otra, que la de una gran canti-
dad de seres que han superado los estados hu-
‘manos de la evolucién y se encuentran hoy en
ituacion excelsa.

‘ El adiestramiento indispensable para la di-
® reccion y educacién del poder creador de la
simaginacién, es algo absolutamente necesario
| para el mejoramiento y ennoblecimiento integral
| de la vida.

La fuerza de las imdgenes, produce efectos
| mds 0 menos inmediatos, segtin el calor y la e-
| moci6n con que ellas son generadas.

i Un individuo que come o toma un alimento
* y luégo por un temor morboso imagina que con
€] ha ingerido alguna sustancia toxica, segun la
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fuerza de la imagen experimentard sintomas | felicidad, porque su ardiente ima ginacién espe-
mads 0 menos intensos de envenenamiento. E ra un placer que goza por anticipado, debido al
Exactamente igual cosa sucede con la faz calor de su entusiasmo imaginativo, 2
opuesta de la imaginacién: siun individuo en- S8 Muchos, si no todos log Hisles due asetl
fermo, de ardiente imaginaci6n,toma una substan- = al mundo, han estado primero en la ?maginacigg
cia mas o menos indiferente en su capacidad § para convertirse después en realidades obi
creativa, pero al mismo tiempo que la toma tie-= tivas. Je-

ne suficiente fuerza imaginativa para sentir sus !
‘Por ejemplo, la actual guerra entre el Japén

efectos salvadores, puede ser, y es curado, no -
ontaipot el poter de la medicinay domo por: ol y los Estados Unidos, estuvo en la imaginacién
del mundo, que a nosotros nos conste, desde ha-

calor intenso de la imaginacién. A ello se refirio

Jestis cuando dijo: «Si tenéis fe como un gran
de mostaza, podréis mover montafias.» El Divi
no Instructor muy bien sabia lo que significa |
ardentia de la imaginacion encausada a un de

terminado objetivo.
Si alguien se detiene a analizar su vida pa="
sada, encontrara el siguiente hecho: muchas co--

Wl

sas que le causaron intenso placer, le produjeg;
ron tal agrado s6lamente por lo fuerza de su en-
tusiasmo imaginativo; muchas cosas que le cau='
saron profunda molestia, no tenian otro poder en’

- si para hacer el mal, que el que se les di6 con’
la ardiente imaginacion. >
Personas hay que tiemblan de pies a cabe=

za esperando algo funesto, yla emocion puede
llegar hasta producir un sincope, no siendo otra
cosa mds que el reactivo de la imaginacion ars

diente. i
Otra persona puede sentirse inundada

ce mas de treinta afios, pues en nuestra nifiez
en multitud de ocasiones escuchamos charlas de
diferentes personas y en diferentes épocas, en
las cuales se comentaba y se esperaba con,an-
siala aparicién del conflicto, hasta que hoy, afio
de mil novecientos cuarenta y tres, aquella fuer-
te imaginacién se convirtié en la cruel realidad
que la humanidad estd viviendo. Pensemos has-
ta donde una imagen pérfida y morbosa causa
desastres a la raza, pues ella estd usando para
su mal un poder extraordinario sin darse cuen-
ta de ello. ;Qué bienes maravillosos no obten-
dr4 el mundo, cuando la humanidad sepa con-
trolar su imaginacién y pueda pensar siempre
en lo bueno, lo verdadero y lo bello?

_Podrfamos detenernos paginas y pdginas
haciendo conocer la magia de la imaginacidn,
pero los anteriores ejemplos son suficientes pa-’-
ra ilustrar al lector, ddndose asi cuenta exacta
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de lo que es el pro y el contra de la imaginacion &
creadora.

Regresando al marco préctico de este libro,

debemos estar siempre atentos para no permi-
tir que nuestra mente genere imigenes morbo-
sas de enfermedades y debilidades humanas,
porque tan cierto y seguro como el sol se hace
visible todos los dias por el Oriente para alum-
brar la tierra, con la misma evidencia y realidad, |
la imaginacion crea para nosotros el bien o el
mal seglin la orientaciéh que le demos.

Esta magia es muy conocida y regularmen
te manejada por los grandes Metapsiquistas d
todas las edades, y una humanidad mds cons
ciente tendrd que apropiarse de tales conoci
mientos, y entonces practicamente se convence
1a que las concepciones cientificas de los Rosa-~
cruces, y de los Yogis de la antigua India, no
son simples hipotesis, sino realidades de mayor
evidencia que la‘existencia fisica de las piedr
de los tigres y de los elefantes,

Todo el progreso mecdnico que la huma
dad conoce, ha sido imaginado, para poder Iu
go convertirse en objetiva realidad; lo mis
sucede exactamente en el campo real de nue
tras propias vidas, pues es nuestro pensar im
ginativo el que nos conduce por los sender
del triunfo, como el que nos lleva por las vi
del fracaso, si no conocemos la polaridad posi-

tiva y negativa de esa espada de des filos, co-'
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él%ci.da. comunmente con el nombre de imagina-
i6n.

Desafortunadamen
seres hui

ociales no se hace otra cosa
8 ue
hablar de debilidades ya fisicas o morales 1
Ic]que van mflictljonando a la humanidad, de tal’ ma-
€14, que el dolor fisico y moral ge h fi
an 10-
reado del mundo, : i i
Qué bello serd el porvenir de una humanj-
dad educada, que sélamente se Ocupe en gene-
rar 1mé_ge.nes bellas, nobles Yy buenas, no comen-
tando sino sélamente e] Jado Optimo de la exis-
as enfermedades fisicas Yy morales, de-
Saparecerian del mundo como por arte de magia
SI' 10 se les diera cabida en lag mentes, y si al
énlsm_o_ tiempo nos alimentdramos como es debi-
Ia(; ya\gvnéramos sc:!gun la naturaleza, Y no segtin
erraciones de una civilizacié
tendida. : i
p La trascendencia que tiene el conocimiento
el poder mental, es algo que est4 llamado are-
volucionar los actuales como endurecidos siste-
mas de educacién, los cuales obedecen todavia
a los planes trazados en €pocas de oscurantis-
mo verdadero, por falta de cuidadoso estudio de
lo quf €s en si la vida.
~a mayor parte de los padres actuales, i
r l 3
norantes todavia del mecanismo de |Ia psiciu-i%
: ]
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depositan en sus pequeios el germen del mal al
hablarles de brujas, de demonios y de temores
de todo género; igualmente al describirles so- ;
cialmente la superioridad de determinados sujetos
que tienen grandeza de apariencia,cuando lo que
realmente llevan a veces es traje de payasos, |
vestidos de mujeres siendo hombres, o unifor-
me de jefes siendo tristes esclavos morales de
sus propias deficiencias, ; ]
Todos estos morbos animicos destruyen la
fuerza psiquica, traumatizdndola de tal modo, |
que la mayor parte de los sufrimientos y fraca-
sos de la humanidad en la vida prdctica, se de- |
ben tnicamente a esa equivocada direccidn del =
alma humana, sistema impropiamente llamado
de direccién educativa. B -
La timidez, el demonio que més males le ha
causado a la humanidad. la infiltraron los pa-
dres a sus pequefios con gestos y frases absur-~
das, lo que vino a ser causa del desastre de to-
da una vida que hubiera podido ser feliz, si se’
le hubiese educado segiin la realidad psiquica

dgr la importancia que realmente tienen sus er0-
pias fuerzas, Pues no solamente no se Je han

felicidad es un estado de dnij-

Mo, ¥ una consecuencia de |3 excelsitud de una
mente ennoblecida y realmente educada.

Todas las conquistas que el hombre haya

hecho, y todas los que pueda haceren lo futuro,

han dependido y dependerdn de |a educacién,

de las fuerzas humanas, y no segin el conven-
cionalismo absurdo proveniente de oscuras
edades. B
El poder de la imaginacién es de tal magni--
tud, que ningtin acto humano puede ser realiza-
do, si previamente no existe la imagen condu~
cente a la accién. b

direccién y sublimacién de las fuerzas ntimas
del ser humano. Ninguna cosa buena para el
hombre, ni para la sociedad, se ha obtenido de
las creencias morbosas, ni de las filosoffas ama-
neradas; todos los progresos obtenidos son e]
fruto exclusivo de las actividades humanas bjen

. orientadas y dirigidas por la mente mis o me-

nos fuerte, mas o menos pura.,
Comunmente se suele hacer referencia a
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; ; ioitas

agia realizados por misticos orier
?::OS Seeslt?pegran a toda posible accion v_erlflc;ai-_
ble, :Ie'gﬁn el concepto de la cultura occidental;

el arbol en ella latente, hac(ilti:ndc; Iﬁgsr:sin:;tl)lshg
la naturaleza hace en dias eses, -8
cllllgs factibles debidos al encausamiento y con i

: i inaci cada, la cual =
cenfracion de la imaginaciéon edu A i

lanza dtomos energéticos de la vida del mag

hacia el germen de la planta, precipitando asi‘s

ollo y crecimiento. s W
it delsgiglmen]tfe, hay Yogis que viven mas allé_?;“

Vi

de lo normal, debido a la educacién y direccion

de sus fuerzas mentales, concentrando su poder =

i

imaginativo y educdndolo para su salud y bie"‘_‘:‘

nestar. :

La imaginacién del hombre occidental ens

determinados casos de concentraciéil y eécglﬁggi
i i i roduce actos
involuntarias, tam’bloén p S (
involuntarios; lo anico es Pl;enligrdcéef::ﬂ;{itz :

i al ta
ura no se estda siempre es
}uerza que produce el fenomeno para el bien

i

para el mal, y generalmente él es atribuido a

usas distintas. : u
i Un sujeto al sentirse enfermo, visit6 por

i t6 una pur
' ez un medico, y é:ste le rece
gleers?1}¥ato, la que el paciente llevé a su cua

con el fin de ingeritlo al t’ier_npo de acosltfrggs 0=
mo desconocia en la préctica los resulta i

Viva Sano

aquella medicina drdstica, inquiri6 de sus ami-
80s cudles eran los resultados de una purga, y
ellos le describieron en detalle los afanes y tra-
gedias en que se iba encontrar envuelto al in-
gerir la pécima; incertidumbres imaginativas de
todo género se apoderaron del enfermo, y no
sabia decidirse por temor a los resultados; al fin
de cuentas decidié acostarse sin tomar la subs-
tancia que le iba a ocasionar momentos tan de-
sagradables; concilié el suefio, y momentos des-
PU€s por reaccién del subconsciente se produjo
Ia revulsién intestinal, la que lo hizo levantar
varias veces para eliminar, lo que no se suele
decir en lenguaje cldsico; al dia siguiente, el e-
fecto de una buena purga se habia realizado, y
la sal permanecia integra tal como habia sido

traida de la drogueria.

El anterior caso es un verdadero acto de
magia mental, de los cuales hay muchos, en los
que las potencias del ser entran en juego para

~realizar una activa funcién sin necesidad de ele-

mentos fisicos. Pues esto no es ofra cosa que
magia psiquica involuntaria,

Multitud de hechos de este género se suce-
den todos los dias: y las gentes tratan de bus-
carles su explicacion en fuerzas o leyes distin-
tas a las de su propio poder mental, que es el
que efectivamente realiza el milagro.

Cuando antipatizamos con alguna persona,

la solemos encontrar muchas veces en la calle y
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nos sorprendemos del por qué, La razén es sen-
cilla: como la mantenemos en nuestra mente, la
atraemos, y ella nos atrae por el resentimiento
que ella consecuencialmente debe experimentar
hacia nosotros. Todo esto es sencillamente la
actuacion de la fuerza mental por mantener m4s
0 menos la imagen de la persona en cuestion.

Las epidemias se suelen propagar con ma-

yor rapidez de lo que la ciencia imagina, y en-

tonces en su afdn de encoritrar Ja medicina ade- 3
cuada se hacen multitud de experimentos, pero
a pesar de ellos la llamada infeccion progresa =

en forma alarmante,
Més que el microbio, es la ardiente imagi-

nacion de las personas mas o menos sensibles,
las que hacen de su organismo terreno apropia- &

do para el desarrollo de Ia endemia.

Se produce pdnico psicolégico por las a-
larmantes noticias, y las gentes de débil menta~
lidad experimentan pronto los sintomas y caen =
en estado morboso, debido no precisamente a
que los microbios vuelen en todas direcciones,
sino a que el subconsciente reacciona transfor-
mando elementos quimicos del organismo, por.
accién del miedo, en los 4cidos que son terreno
apropiado para toda clase de desequilibrios or-

gdnicos.
A medida que la humanidad se materializ

en su vida y en sus concepciones, y mas se ale-

Viva Sanvo ¢ i L

ja de la naturaleza, mas s, fr
molestias, tire de toda clase de

Ha

con ellas si no
esto es todo.

a fuerza de la jm
mgm_ de tt)OdO calcul

110 abarca todo e] Organismo fisico y psiqui

Sin que exista para ta] poder otro con};rgl c?l[lltlaclo:;
educacién menta] de cada persona,

omunmente se habla
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de los mismos; de ahi que haya que estar tan
atentos a los pensamientos que generamos, pues
ellos se convierten en fuerzas para el bien o pa-

ra el mal, segiin la indole de los mismos.

La educacién psiquica es mucho mds nece-
saria a la estabilldad, bienestar y progreso de la
raza, que ningtin otro de los conocimientos hu-~'"

manos.

Lo mds curioso de observar, es que hasta

ahora en ningtin centro educacional se tiene en
cuenta la formacién psiquica de los individuos,

y ni aun se mencionan siquiera tales hechos. La-

mentable es verdaderamente el estado en que se
encuentra la llamada cultura, frente a las real
dades vitales de la existencia.

Mente educada e imaginacién bien encau
sada, son los dos elementos bases de una salu;
completa y de una personalidad integra.

- VivA SaNO

Sentimiento

| Antes de entrar en el andlisis de lo que son
los modos de expresién del sentimiento, tene-
mos que establecer diferencia entre lo que es el
sentimiento puro, y lo que son las emociones de
orden sentimental.

Para ser mds explicitos, debemos diferen-
ciar entre el sentimiento comunmente fingido, y

el sentimiento, fruto de la nobleza de alnias ex-

celsas.

El sentimentalismo es casi siempre calcu-
lado y razonado, pues tiene por objeto producir
alguna impresion enla persona o personas de
las cuales se espera obtener algiin - beneficio
material y de hecho personalisimo.

El sentimentalismo emocional, es un juego de
pasiones y de razones que hacen frepidar todo
el ser en un momento determinado.

Estos modos de actuacién psiquica no son
nobles; por lo tanto no entran para nada en el
campo del noble y verdadero sentimiento de las
almas selectas, y que por tal razén quedan vin-
culadas a las situaciones pasionales, emociona-
les, mentales e imaginativas, a que nos hemos
referido.
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Dejado en claro el hecho, nos ocupare-
mos de la excelsitud del sentimiento.

El sentimiento mistico acerca de Ja vida, le-
jos de todo célculo y de toda morbosidad inte-
resada, es potencia suprahumana, que al actuar

ISRAEL Rojas R.
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con todas sus fuerzas y plenitud se convierte en

una antena para atraer del cosmos energia para |

vivir noblemente la vida, como salud, inteligen-
cia y vitalismo en sus m4s altos modos de ex-
presion, ‘

Por tal razén las culturas mas elevadas han

visto en la misica, la poesia, la pinturay la es-
cultura, artes de car4cter divino, porque al des-
pertar por su mégico influjo el sentimiento de-

sinteresado en los seres humanos, crean un es- 8

tado de euforia vital y animica, con tal plenitud,
COmo no es nunca
medios,

El sentimiento como devocién desinteresa-

posible lograr por otros,

rr- .

da a las cosas bellas de la vida, crea una aureo-

la de bondad, de fuerza, de vitalidad y bienes-
tar, impulsando a los seres humanos a la reali-
zacion de los mds nobles actos y animdndolos
fisica y moral imposible de K

de una resistencia
calcular, y mucho menos de medir.
El sentimiento noble

fisicas, emocionales y mentales.

y alto, es decir, por
encima de todo interés mundano, es la m4s ele- &
vada panacea parala cura de las enfermedades

La observacién cuidadosa ha demostrado'?

VIVA SANO

que las mds graves enfermedades degenerativas
que sufre la humanidad, medran solamente al
amparo de la nostalgia, del temor, de la tenmﬁm
permanente producida por una pasién, de la in-
certidumbre, de la inseguridad psicol6gica con

que se vive la vida, y del presentimiento iluso-

rio de cosas funestas que ne tienen otra realidad
que aquella que se respalda en una imaginacién
sin ideales y sin conceptos claros de la vida, que
le permitan ver mds amplios y nuevos horizon-
tes.

Observaciones cuidadosas y detenidas he-
chas por el insigne ruso, Jorge "Lakhovsky, le
permitieron descubrir la mayor parte de longe-
vos entre los grandes misticos de todas las re-
ligiones, porque el sentimiento noble y puro ha-
cia el Espiritu que anima todo lo existente, no
es cuestion privativa de determinada fe religio-
sa ni de determinado pueblo. Las fuerzas del al-
ma tienen un cardcter absolutamente universal,
y existen siempre alli donde un corazon palpita
y sabe sentir el ritmo armonioso de la vida.

En la India milenaria existe una escuela lla-
mada Bahakti Yoga, que tiene por objeto condu-
cir a sus pupilos al desarrollo del sentimiento
desinteresado, en sus més elevadas fases y as-
pectos.

El Bahakti Yoga, logra desarrollar con sus
sistemas de educacion espiritual tal fuerza de
irradiacién, que tales yogis pueden curar sola-
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mente imponiendo las manos y elevando sus
sentimientos hacia lo alto, para servir de media-

dores o canales a las mads excelsas fuerzas del &
Espiritu y convertirsen por este medio en ins- &=
trumentos adecuados para que el Espiritu obre &%
en la forma, y se realice el fendmeno conocido &

en occidente con el nombre de Taumaturgia.  /

La India nos da el mds elevado ejemplo de ,,
lo que es la cultura espiritual, pero ello no quie- =

re decir que tales hechos extraordinarios sean
de la exclusividad del alma indi. Aqui entre
nosotros se verifican fenémenos de esta clase,
con la sola diferencia que se realizan en form
mistica subconsciente o involuntaria, y en el sa-
grado recinto de los hogares, sin que la huma
nidad se percate de que son las maravillosas
fuerzas del alma obrando por nobles sentimien:
tos las que realizan tales prodigios. Una madt
mistica y devota, como lo son la mayor parte d

ellas con relacién a sus hijos, en un momento w

dolor se eleva al éxtasis, se acerca, toma a su
hijo enfermo, lo insufla, lo aprieta con devocions
transmite parte de sus 4tomos potenciales, 82
nos, al cuerpo de ese pedazo de sus entrafia

a los pocos momentos la enfermedad de tan gr:
ves caracteres ha desaparecico, pues el ange
de la salud ha descendido para sanar al que It
chaba entre la vida y la muerte, gracias al en
canto magico de la mistica devocion desinters
sada de una madre excelsa.

VivA SANO | WAL

Por supuesto, esto se sucede solamente
dentro’ de elevadas condiciones espirituales,
pues en otras circunstancias no es posible la ve-
rificacion del fenémeno mistico.

Asi como los pensamientos de odio, de en-
vidia, de celos y de temores de toda laya des-
truyen y enferman, asi el sentimiento espiritual
cura, sana, purifica, transforma y ennoblece.

El Gran Taumaturgo conocido en la histo-
ria como Jesus de Nazaret, levantaba la fuerza
de su sentimiento amoroso hacia la Causa Es-
piritu que da origen a todas las cosas, y luégo
imponiendo devocionalmente las manos curaba,
no soélo alos individuos, sino a las muchedum-
bres enfermas, purificdndolas en el campo fisi-
co y en el moral, pues su Poder Dimanado de
un corazén Ardiente en Divino Amor, alcanzaba
con sus dtomos de orden espiritual hasta las tl-
timas reconditeces de las complejas fuerzas de
la constitucién humana.

La misica, la poesia, la pintura yla escul-
tura deben hacerse revivir en toda su pureza y
magnificencia, para que la humanidad pueda po-
ner en fuego las potencias intimas de las fuer-
zas espirituales, por la mdgica accién de las ar-
tes divinas, obteniendo asi mejor salud fisica,
intelectual y moral.

No puede haber cultura verdadera, sin arte
excelso.

La msica oriental, que es lenguaje de dio-
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ses, habla directamente al alma de las personas
s§n81txyas, elevdndolas hacia la cima de la armo-
nia y bienestar espiritual. Tal misica estd inspi-
rada en el noble sentimiento de almas excelsas
desarrollgdgs espiritualmente, gracias al cultivo
de las mas internas fuerzas que radican en el
fondo mismo de las almas humanas. Es asi co-
mo el Oriente tiene un encanto 0 seduccion pa-

;?ngt;dos los que se ocupan de las potencias del

.. En el mundo occidental hemos tenido tam-
bién algunos genios excelsos, como Wagner
Bethoven, Straus y otros, cuya misica tiene el
encanto magico y el poder de despertar de su
estado latente a condicién activa, la nobilisima
fuerza del sentimiento que emana del alma para
convertirse en fuerza de expansion, haciendo
comulgar al hombre con lo infinito, Por este me-
dio, fuerzas curativas de elevada indole inun-
dan al ser humano mejoréndolo en grado tal, que
la humanidad comiin est4 muy lejos de sup(;ner.

.. Wagner fue el primer genio musica -
mde_nt_e_, que nosotros sepa;gnos, que inltuc;iiofa
posibilidad qe curar enfermedades fisicas por
medio de muisica delicada y sutil; su creencia se
probé a través de la experiencia en forma tal
_ queel genio no dudé mds sobre sy intuicién

tr'-ascendente_. Desgraciadamente aquello se ol-

Vvidé y se dejo a un lado, porque no daba entra-
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das materiales a los interesados en comerciar
con el dolor humano.

Ultimamente se ha tratado de revivir la
Musicolerapia, y los resultados han sido sor-
prendentes, satisfactorios.

En algunas casas de salud se ha hecho to-
car experimentalmente musica delicada, armo-
niosa y bella, y se ha comprobado que los en-
fermos desvitalizados se reaniman, que los afie-
brados les desciende la temperatura muchas ve-

i ces hasta lo normal, que los estrefiidos pueden

exonerar su vientre, que los que sufren intensos
dolores se calman y consiguen reconciliar el
suefio, y en cada caso particular alguna mejoria

ostensible aparece al son del ritmo acompasado

de musica excelsa.
No podemos continuar adelante, sin hacer

referencia a ese ruido mal llamado miusica de
los tiempos modernos, ya conocido con el nom-

i bre de <rumbay, «conga», y otros que no hay

para qué citar, pues lo importante es el hecho.

i Esos sonidos estridentes, arritmicos, producen

psiconeurosis, erotamia y destemplamiento ge-
neral de las potencias vitales y emocionales.
Las consecuencias desastrosas de esas es-
tridencias mal llamadas misica, solamente po-
drian descubrirse en forma palpable, si se pu-
diera penetrar sigilosamente en la psiquis de ca-
da persona que la ha escuchado, para encontrar
alli la lascivia consecuencial,la brusquedad sen-
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sual de los actos que se verifican después de
escuchar una rumba o conga y aun mds, de ha-
ber visto las oscilaciones de serpiente en los
cuerpos de las bailarinas que tratan de armoni-
zar sus movimientos con la inarmonia de los
sonidos estridentes de un «jaz».

. Hace algiin tiempo en la Repiiblica Argen-
tina, se realizd una curiosa como sorprendente
experiencia, por sus maravillosos efectos, debi-
do a la misica. Seguramente el artista en cues-
tién, habia conocido el pensamiento Wagneriano
a este respecto.

Un amigo de un misico habia caido grave-
mente enfermo, y todos los esfuerzos de la me-
dicina resultaron inutiles para rehabilitarlo, es-
tando sus familiares y amigos en espera del de-
senlace fatal. E1 amigo del paciente, que lo co-
nocia muy bien en sus entusiasmos e intereses
artisticos, pidi6 permiso para tocar el vals que
sabia interesaba y agradaba sobremanera al pa-
ciente. Al escuchar la pieza de su predileccidn,
se fue animando gradualmente, su mirada de
languida se hizo brillante, el color pélido de su
rostro fue tomando tintes sonrosados, sus fuer-
zas vitales decaidas empezaron a subir de tono,
y a los pocos momentos el enfermo se sentaba
por su cuenta en el lecho; se fue caracterizando
por segundos, acabd por ponerse de pie, calzar
sus pantuflas, y en esos momentos, una dama
preparada por el artista, lo tomé en sus brazos
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empez6 a bailar con él, resultando que al ter-

minar el bello trozo musical, el paciente habia

sanado de la enfermedad que lo aquejaba.
La experiencia de Wagner se habia conver-

f‘ tido de nuevo en realidad, ante los ojos atonitos

de los espectadores; pero como la humanidad

! gusta méas de la rutina que de los hechos tras-

cendentes para su propio bien, aquello se dejo

i a un lado, seguramente porque no producia uti-
i lidad material, y asi muchos enfermos que po-
i drian rehacerse graciasal artemusical, viven pos-
| trados en sus lechos, porque no hay ningtin mo-
| tivo ideal que les aliente la vida, despertando
| de nuevo el sentimiento de la existencia, y ha-
| ciendo asi a ésta digna de vivirse.

Los que sientan la realidad ideal de estos

| estudios y comprendan su importancia, deben
| pasar de la teoria a los hechos y probar, ya que

la experiencia demostrard que en las cosas su-

tiles existe mucho m4s poder y energia, que en
" los quimicos pesados de la farmacopea.

Recurriendo a las fuerzas intimas, la huma-

. pidad se liberar4 del pesado fardo de sus enfer-

medades fisicas y morales.
Hay que educar y reeducar las fuerzas in-

timas de nuestro ser, aprendiendo a tener de-

vocién por todo lo que palpita y vive; asila

b fuerza del sentimiento se convertird en panacea
§ fisica y en fuerza moral, para trascender las li-
I mitaciones del tiempo y del espacio y vivir en




ISRAEL RojAs R.

un mundo de armonias, fruto de la interna edu-
cacion de las potencias del alma.

Los que deseen profundizar el sentido me-
tafisico de lo espiritual y sus trascendentales
valores, deben conocer la Ciencia Yogi de la
India milenaria, y la Mistica Excelsa de Jos Ro-
sacruces.

Contemplando la belleza de un panorama,
la gigantesca caida de una catarata, el volar ma-

jestuoso de las dguilas, el cabrilleante color de

las alas de las inquietas mariposas y el encanto
inspiracional que produce todo lo bello, atrae-
Mmos para nosotros fuerzas de los sutiles planos
de la vida, regenerando y embelleciendo nues-
tra existencia.

Este manual que con carifio y devocién he-
mos ofrecido a la humanidad doliente, debe ser
leido, releido y meditado, porque seguramente
en una sola lectura no es posible obtener de &l
todo lo que puede darnos, ya que mucho de su
contenido es el fruto de cuidadosos estudios, de
observaciones y de vividas experiencias.

Si sinceramente encontramos que estos co-
nocimientos ennoblecen y mejoran nuestras vi-
das, debemos propagarlos en pro del bien hu-
mano, sirviendo asf en el altar de la raza y es-
tableciendo por tal hecho la comunién espiritual
que es el sentimiento de fraternidad convertida
en realidad en nuestros pensamientos y en nues-
tros actos. '

Viva SAaNo

Agradecemos a usted lector amigo su grato
compafierismo por las mdrgenes del rio de la vi-
da, y que ojald la comunién espiritual de pensa-
mientos cada vez mds sanos y més rectos, nos
sirvan de acicate permanente para tratar de ser-
vir los més elevados intereses de Ia humanidad,
que deben ser los nuéstros propios.

FIN

-
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OBRAS DEL MISMO AUTOR

LOS GRANDES AZOTES DE LA RAZA. Este

libro de completa actualidad debe ser leido por
toda persona que esté seriamente interesada en
mejorar ennobleciendo su vida, y contribuyendo
con sus conocimientos a dignificar la vida de la
sociedad.

Algunos de los principales temas tratados
en el libro: alimentacién deficiente, estrefiimien-
to, masturbacion, abuso sexual, sifilis, tubercu-
losis, tabaquismo, impotencia, carencia de ca-
racter, etc.

VALOR DEL EJEMPLAR, $ 1,00.

LA FUENTE DE LA VIDA. Esta obra ES TO-

DO UN LIBRO.EI contenido y su importancia pue-
den ser claramente definidos al decir que esta
obra ensefia cientificamente como valerse de las
fuerzas césmicas para adquirir salud fisica, po-
tencia mental y equilibrio en todas las fases del
humane vivir.

VALOR DEL EJEMPLAR, $ 1,20.

EL SECRETO DELA SALUD YLA CLAVE
DE LA JUVENTUD. Esta obra excepcional se

| encuentra ya en la 13a. edicion, siendo esto su-




ficiente garantia para el ptiblico, pues una obra
que en tan poco tiempo ha sido reeditada 13 ve-
ces, es porque €l publico la ha consagrado co-
mo algo digno de tenerse y estudiarse.

A través de las 236 pdginas de este volu-
men se aprende cémo conservar la salud, como
readquirirla cuando se ha perdido y la manera
de ayudar a otros a obtenerla, cuando han sido
desposeidos de tan precioso tesoro.

VALOR DEL EJEMPLAR, $ 1,50.

DIGNIFICACION FEMENINA. Todo hombre

debe leer este libro para conocer el misterio psi-
coldgico del alma femenina. Toda mujer debe
leer esta obra para conocera fondo el papel que
le concierne en la sociedad, sus propios valores,
y la singular trascendencia del porte inteligente,
que es lo que al fin de cuentas conduce al éxito.

Hombre o mujer, no deje usted de leer el libro
que lleva por titulo «Dignificacién Femeninas.

Este libro que instruye deleitando, o que
delelta instruyendo.

VALOR DEL EJEMPLAR, $ 1,20

Obras del mismo autor, cuyas ediciones se han
agotado rapidamente, pero que se reedita-
rdn en breve:

«El Problema del Mundo»

«El Espiritualismo y la Evolucién«
«El Enigma del Hombre»

«Cultura Intima Infantils
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