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LA FRATERNIDAD ROSA-CRUZ DE
COLOMBIA

Hace un llamado a todos aquellos que deseen
recuperar la salud perdida, por haber
contraido habitos perniciosos en el
importantisimo campo de la nutriciéon, saber
alimentarse es saber vivir.

Ponemos en sus manos una nueva edicién de
“Curese, Comiendo y Bebiendo” que de forma
sencilla y clara nos explica los caminos para
recuperar el tesoro mas valioso e importante
quetiene la humanidad. La salud. Salud plena
en lo Fisico, Mental y Psiquico.

Asi desarrollamos nuestro existir en armonia
con el todo y con todas las cosas. Volvamos
nuestro corazén, nuestro ser al llamado de los
sabios Yoguis de la India: Observemos entodo
alanaturaleza, obremos en armonia con ella.

Asi dia a dia nace la paz en nosotros y plenos
de regocijo marchamos por la senda de la
Verdad, la Belleza y el Bien.

F.R.C.

Enero 2013




INTRODUCCION

Preliminares Indispensables

Para leer con éxito este manual, es indis-
pensable que el lector se dé cuenta de los si-
guientes aspectos:

La experiencia nos ha ensefiado que para
sacar el mejor provecho de un libro préctico,
es indispensable darle una lectura general, se-
guida, como se leerfa una novela, y luego ya
con esta vista global, estudiar las partes que
interesan a la peculiar necesidad del lector.

Los nombres de las plantas que no sean fa-
miliares al lector, puede consultarlos al final
del libro, en el Indice indicado a ello, donde
se darén los nombres técnicos que sirven de
fundamento a la aclaracién del problema.

Este manual que presentamos al servicio
humano no es en modo alguno un libro de
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literatura; es un manual préctico, donde se
dan a conocer sistemas que han sido debida-

mente experimentados en pro de la salud pu-
blica.

Ninguno de los sistemas de curacién acon-
sejados encierra en sf ningun peligro, y por
tal razén la obra puede ser utilizada con ab-
soluta confianza.

Es indispensable aplicar juiciosaments cada
tratamiento, hasta obtener el resultado de-
seado. El que inicia un plan y luego lo mezcla
con otro, se parece a un barco de vela en un

mar tempestuoso; dificilmente llegard a Ia
meta.

Las enfermedades son todas curables, pero
hay tres tipos de enfermos que no lo son: el
que por la mafiana inicia un plan de trata-
miento; al medio dia empieza otro, y por la
tarde cambia el plan. El otro incurabfe, es
aquel que consulta todos los sistemas, pero rio
se aplica ninguno; el tercero, es aquel que per-
siste en usar un plan en forma absolutamente

tenaz, y que conseguido por los resultados, $i-
gue hasta cansar el organismo e intoxicarfo.
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En todos los aspectos de la vida, el hombre
debe aplicar su sano criterio para lograr el
bien que desea, sin hacer de su existencia una
rutina.

La naturaleza provee al homktre de todo lo
que él necesita para vivir sano y fuerte.

El primer factor indispensable de la buena
salud, es una nutricién sana y correcta.

El segundo aspecto es una mentalidad po-
sitiva, plena de optimismo.

El tercer aspecto es un corazén lleno de
sensibilidad y amor por la vida.

El cuarto aspecto es una inteligencia dedi-
cada a pensar siempre en lo bueno, lo verda-
dero y lo bello.

El quinto aspecto, el mas importante de to-
dos, es purificar nuestro sér psico-fisico y mo-
ral para educir la Divina Conciencia en noso-
tros.




"Que tu alimento

sea tu medicing, y tu medicina

sea tu alimento”




Curese Comiendo y Bebiendo

Vida plena y salud completa, es el mas
grande ideal del individuo y la especie.

El tema de la salud es indudablemente el
que mds inquieta a los seres humanos, ya sean
sabios, ya ignorantes, porque a todos por
igual, el problema de la salud los intranquili-
za en este constante devenir de la existencia
humana.

Pretendemos hacer un manual al alcance
de todas las inteligencias y por ello el lengua-
je empleado serd el mas simple, el mas senci-
llo posible, a no ser que la técnica dé la espe-
cifica ilustracién de algin aspecto, exija el
uso de algin término un tanto moderno y por
lo tanto solamente conocido por las personas
que se preocupan del saber, las que infortu-
nadamente son un minimo porcentaje, cuan-
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do Iégicamente debiera cubrir este interés, no

menos del noventa por ciento de los seres hu-
manos.

Digestién y ‘nutricién son en realidad los
dos fundamentos sélidos de |a salud, de |a ar-
monfa y de la estabilidad orgdnicas, no sola-
mente en el aspecto puramente fisico, sino
también en el sentido psiquico e intelectual.

La palabra digestién se emplea comUnmen.
te, haciendo referencia al més fisico de jos
procesos de la nutricidn animal, cuando en
realidad, digestidn, en el sentido de asimila.
cion y eliminacién de residuos o escorias, es
algo que tiene relacién con la vida integral de
los seres vivientes, siendo en e| hombre donde

alcanza una variadisima gama de extraordi-
narias actuaciones.

Tenemos: digestién fisico-quimica, neums-

tica o del aliento, vital, psiquica, menta| y es-
piritual,

De cada uno de estos tipos de digestién nos
ocuparemos detenidamente, pues el hombre
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es un sér demasiado complejo, y su plenitud
solamente puede ser lograda, cuando su sér
psico-fisico y moral sea nutrido completamen-
te, por una perfecta digestién de alimentos,
sentimientos e ideas.

Hay hombres que logran una regula;' nutri-
cién fisica, pero su inteligfanma se halla cogn-
pletamente desnutrida de ideas, y su c;r'az nI
ayuno de sentimientos, pues como ijo .'al
Maestro Jesus: “No solamente de pan vwedeI
hombre"; esta verdad, como .otras tantas .de
Gran Instructor de la humanidad, no ha sido
debidamente analizada, mucho menos com-
prendida para ser aplicada en la préctica.

Las enfermedades acompaiian al sér huma-
no desde la cuna hasta la tumba, y Io_s f,-sft;]er-
zos de la ciencia experimental, qunz::sb a[r;
complicado mas el problema, por no haber
dado una solucién sencilla y conveniente.

A nadie se le puede escapar de su inteligen-
cia, que la salud del organismo en su aspecto
funcional, depende solamente de dos snmp_le;
aspectos: PURIFICAR Y FORTIFICAR. PUI’E‘FI-
car el organismo de los venenos o sustanuTs
en descomposicién que estén causando la
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anormalidad, y luego fortificar el organ:
nutriéndolo debidamente, ganismo,

Es indispensable que el lector de este ma-
nual, medite seriamente sobre los dos aspec-
tos que conducen a una buena salud, y se dé¢
cuenta del valor absoluto de su contenido.

PURIFICAR Y FORTIFICAR.
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Digestién Bioquimica

La digestién bioquimica es el proceso por
medio del cual el organismo se apropia de los
elementos indispensables al sostenimiento or-
ganico, y el de sus funciones naturales, te-
niendo luego que eliminar la materia inGtil,
es decir, no aprovechado.

La inteligencia del sér humano, sensato, es-
td en proporcionarle al cuerpo aquellos ali-
mentos que posean la mayor cantidad posible
de elementos utilizables y que llevan la menor
cantidad de sustancias no aprovechables, por-
que éstas, a mas de ser un lastre inadecuadc,
requieren especiales esfuerzos para ser elimi-
nadas del cuerpo; de lo contrario tales mate-
rias van intoxicando progresivamente el orga-
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nismo, debilitando |a libre actuacién de Ia vi-
talidad, poniendo diques a la circulacién de |3
sangre y estableciendo fundamentos para la
formacién de tumores, elaborando dcidos pe-

ligrosos y en fin, destruyendo |3 armonia de!
conjunto humano,

A medida que los refinamientos de (4 Civi-
acidn aUmentan, el gusto se pervierte, es.
tando la gente interesada, no en el resultado
O consecuencias que e pueden traer los ali.

mentos que ingiere, sino en el placer momen-
taneo que experimenta a comerlos,

Cada vez se someten las sustancias alimen-
ticias a cocciones excesivas, para que no haya
hecesidad de hacer esfuerzos en ¢ proceso de
la masticacién, |o que progresivamente esty
acabando con e| poder de [os MOLINILLOS,
dientes con que la naturaleza equipa a los se-
res humanos, para que puedan desmenuzar
las sustanciag alimenticias, |as que asi seran
aprovechadas por el organismo, porque en e
Proceso de la cuidadosa masticacidn, se veri-
fica automaticamente otro, sj se quiere de ma-
Yor importancia, tal es |a insalivacién, la cual
tiene por objeto interpenetrar cada particula
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de alimento de una reaccién alcalina, absolu-
tamente indispensable, si se ha de esperar que
el alimento no se fermente, no se descompon-
ga en el proceso de la digestién.







Proceso digestivo

La primera etapa del proceso digestivo se
verifica en la boca, realizdndose en ella la
masticacién y la insalivacion.

Lo primero que debe saber el sér humano,
es que el estbmago no posee dientes para di-
vidir adecuadamente las particulas alimenti-
cias para que ellas sean debidamente aprove-
chadas, y por eso la naturaleza ha provisto la
boca de treinta y dos MOLINILLOS, dientes
y muelas, para triturar, dividir, moler y redu-
cir a papilla las sustancias que van a prose-
quir, para realizar el proceso de la nutricién

corporal.

Mientras la actividad de los molares verifi-
ca el proceso de la masticacién, las gldndulas
salivares segregan gran cantidad del precioso
liquido llamado saliva, el cual interpenetra
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cada part/ '
presaf:rtlc'ula de alimento, |o alcaliniza y lo
: mnzc]aiSI’ p’e;r]a que el estémago al recibirlo
e en el los acidos ad
. ecuados pa
L el los para una
?err;zcr:?a?immélacl:lon, No prepondere la accidn
va de los &cidos
- sobre el pr
. proceso al
toilzz,g‘aorque cuando esto sucede, los alimen
€scomponen, se Vi :
. + Se pudren, y viene
secu s fories
B laen(cjl'alme.r}te las lamentables alteraciones
vl 'gestion, tan comunes en ol hombye
" t<=:rno, porgue Ingiere sus alimentos sin
asticarlos e insalivar]os debidamente

vai_'a’ perfecta masticacién y completa insalj-
ioh, son Procesos suficientes para garanti-
Zar una magnifica salud.

deE;stserd humano debe darse exacta cuenta
e dual proceso, y no engullir alimento

alguno, hasta que n :
. ! 0 ha a Sldo .
masticado e insalivado d debidamente

En iej
M lahweja Eu.ropa, donde la raza ha logra-
Ucha experiencia sobre ¢ humano vivir

a los nif '
Ninos se les proporciona alimentos du-

;-o;,as;ctsilgss, con el fin de que se acostumbren
i e Y su dentadura adquiera verdade.-
olidez y fortaleza. E| pan integral [ige
mente tostado, es utilizado para consegg‘-:iar-
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tan magnifica finalidad. Las cortezas de mu-
chas frutas serian admirables para conseguir
el objetivo anotado; entre ellas podemos accn-
sejar la corteza (cdscara) de la mandarina
y la del limén, ambas poseedoras de sales mi-
nerales de vitaminas y que por lo tanto trae-
rian grandes beneficios a la humanidad, si
venciendo los necios prejuicios, busca su re-
dencién en la naturaleza.

La corteza de la mandarina con sus precio-
sas sales, ejerce saludable influencia en las
funciones del higado, regenerandolo progresi-
vamente en forma integral; de tal suerte que
los que tienen desequilibrado este drgano,
cuentan con preciosa medicina al usar, bien

masticada, la corteza de la mandarina.

Los alimentos que no han sido debidamen-
te masticados y perfectamente insalivados, no
se pueden asimilar y se convierten en un pesa-
do lastre, del cual el organismo tiene que de-
fenderse, pues el rutinario proceso de masti-
car ligeramente, hace que la insalivacién no
sea correcta y la sustancia alimenticia, no ha-
biéndcse alcalinizado por una perfecta insali-
cién, llegard un tanto 4acida al estomago,
donde se encuentran los acidos naturales que
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son segregados por este érgano, y asf el exce-
so de acidez producirs gran fermentacidn,

causando serios trastornos al proceso de la
digestidn.

Del estdmago, los alimentos, una vez recibi-
dos los preciosos jugos que alli se producen,
pasan al duodeno, trayecto el mas importante
en el proceso digestivo, porque alli las sustan-
cias alimenticias son asimiladas por la grar
cantidad de pequefias vellosidades que contie-
ne el intestino, y luego lo no aprovechable en
aquella zona, sigue el trayecto intestinal en el
canal del intestino delgado, hasta que defini-

tivamente las escorias pasan al colon, para ser
oportunamente eliminadas.

El Pancreas, segrega la sustancia conocida
COMO pancreatina, y el Higado segrega su pre-
ciosa bilis, elementos indispensables para el

trabajo de asimilacién y eliminacién de las
escorias.

La bilis es en realidad una sustancia de na-
turaleza alcalina, intensamente amarga, que
posee cualidades extraordinarias, como la de
neutralizar las toxinas Yy matar multitud de
micro-organismos, los que si tuvieran |a liber-
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tad de aumentar, reproduciéndose en escala
harfa muy corta la vida animal.

La bilis aumenta en poder, gracias a la ac-
cion que los alimentos de sabor amargo ejer-
cen sobre ella, mejorando su condicién, su na-
turaleza y su produccién.

Los alimentos de sabor amargo, contiepen
regular cantidad de hierro y algo de tanino,
constituyendo el fundamento de las salt_as. pe-
culiares que mejoran y ennoblecen la bilis.

Los animales que poseen la mayor cantidad
y una calidad de bilis sana, comen buena can-
tidad de hierbas amargas.

Tenemos como ejemplo viviente el.cépr.ido
(cabro), animal que posee una ené_.r_glca vita-
lidad, gran virilidad, vivacidad, agtlld.afi y en
fin todas las caracteristicas de una bilis per-
fectd.

Es tal la capacidad vital de este «::uadrépe-
do, que los campesinos saben muy bien que If—.\
sola presencia del macho, desinfecta, purifi-
cando el ambiente, y este poder se lo debe a
una sana y vigorosa bilis.
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Los que se habitUen a masticar debidamen-
te las cortezas de algunas frutas, como la de
la mandarina, la del limén, la del mango vy
otras, conseguiran ennoblecer, fortificar % me-
jorar su bilis.

Bilis de correcta calidad, es garantia de
buen funcionamiento intestinal y vigor orgé-
nico.

Si dedicamos verdadera atencién a la nutri-
cidn y regeneracion del higado, lograremos la
conquista de una perfecta salud y de un com-
pleto bienestar fisico.

En la Zona Tropical, el higado tiene que
soportar la accién de los cambios intempesti-
VOs e inesperados de temperatura, y asi sus

funciones se alteran y la salud total del orga-
nismo se resiente.

La mayor o menor capacidad del higado
para soportar estos cambios, depende de las
proteinas que le proporcionemos, de la cali-
dad de los hidratos de carbono y de hierro.

La alimentacidén comin suele carecer de las
proteinas necesarias; los hidratos de carbono
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son tomados en proceso de exagerado refina-
miento y el hierro se halla particularmente
ausente en la alimentacién de los seres huma-
nos, puesto que se han alejado completamen-
te de su mesa, las legumbres y las cortezas de
las frutas que sean aprovechables.

Hay algunas fuentes proteinicas de primera
y por ello hemos de hacer referencia a tales
alimentos, en pro de la salud, conseguido a
través del natural y necesario acto de comer.

El queso puro, conservado, es indudable-
mente una gran fuente de proteinas, teniendo
por lo tanto la capacidad de regenerar el hi-
gado, si lo comemos en regular cantidad.

Hay personas que no pueden digerir el que-
so, debido sencillamente a que no poseen la
cantidad adecuada de calorias que al organis-
mo le es necesaria, ello indica que los carbo-
hidratos, azicares naturales, no son ingeridos
en la debida proporcién, ni correctamente in-
salivados al pasar por la boca.

La carencia de hierro y tanino, hace que el
higado no pueda segregar la suficiente canti-
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dad de bilis para el normal proceso de la di-
gestion y asimilacién.

Entonces tenemos que, para sanar el higa-
do es indispensable comer buena cantidad de
queso de calidad, no mezclado con harinas;
carbohidratos naturales, sin refinamiento, los
cuales encontraremos en cantidad, en la mie|
de abejas pura, en Ia panela negra y en las
frutas dulces; hierro se consigue en cantidad
y calidad en las legumbres, pero especialmen-
te en las hojas oscuras, Y no precisamente en
las pélidas y tiernas; entre ellas podemos ci-
tar especialmente: espinacas, lechugas, be-
rros, rdbanos, perejil, apio, cebollas, etc.

La cebolla tan comin vy al alcance de todas
las personas no deberia faltar nunca en la ali-
mentacién cotidiana.

La cebolla roja de bulbo es indudablemente
la mejor, porque posee gran cantidad de sales,
entre ellas hierro y fésforo.

Como dato de gran importancia, debemos
saber que en Europa y Norteamérica los ven.
dedores de sangre a hospitales y clinicas repa-
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‘ran y renuevan su precioso liquido, comiendo
gran cantidad de cebolla-

Las damas que pierden en cada ciclo cata-
menial buena cantidad de sangre, no deben
olvidar que en la cebolla tienen la mejor fuen-
te alimenticia, para su reparacién vital.

En las investigaciones que se han hecho
acerca del trabajo esforzado de hombres que
construyeron gigantescas moles de las pira-
mides egipcias, se ha descubierto que estos
hombres de capacidad herculea, eran alimen-
tados con cebolla, ajos y cebada.

Ayer como hoy, la cebolla, el ajo y !a c.eba-
da, son fuentes de salud, poder y vitalidad
para el cuerpo humano.

Las mejores harinas para nutrir los nifios
en crecimiento, son precisamente las de ceba-
da y las de plétano. La sociedad humana de-
be saber exactamente esto, porque se nota un
tremendo desmejoramiento de la especie, de-
bido precisamente a la mala nutricnén. con
que se desarrollan los nifios, por la total igno-
rancia de la sociedad en este sentido.
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La harina de cebada bien tostada y la hari-
na de plétano, no solamente debieran consti-
tuir la base de la alimentacién infantil, sino
también de la humanidad adulta.

La leche materna es completamente irreem-
plazable en la alimentacién del nifio, pero si
fuerza mayor obliga a ello, hemos de saber
concretamente cuales serian las leches para
reemplazar la materna, tenemos la leche de ca-
bra, que es la que mas se acerca en calidad a
ld leche materna; después de la leche de ca-
bra, tenemos la leche de vaca negra; algunos
cuando se habla de estas cosas, sonrfen sar-
césticamente y se imaginan que eso ya toca en
los lindes de la supersticidn, creer que la leche
de vaca negra pueda ser distinta de calidad a
la leche de la vaca de cualquier otro color; sin
embargo, si observan la densidad y calidad de
la leche de vaca negra, comparada con la le-
che de las vacas de otro color, notarin que es
mas espesa y que contiene mayor cantidad de
grasa, lo que es debido sencillamente a que el
color negro concentra mayor cantidad de
energia solar, y por tal razén el organismo de
ese animal, posee mayor vitalidad, proeducien-
do un liquido més valioso.
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La leche de cabra y la de vaca negra, debie-
ran ser también preferidas para los enfermos.
Cabras con capacidad de producir abun-
dante leche, deben ser importadas y cultiva-
das en escala, en pro del mejoramiento de la

raza.

Las novillas de color negro, debieran de ser
especialmente cuidadas, para que sean vacas
productoras de leche.

La humanidad, en el llamado refinamiento
de la civilizacidn, olvida a la naturaleza, y
consecuencialmente va sufriendo por este la-
mentable error.
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Fuentes de Salud

Hay tres manantiales que producen los Uni-
con tipos de bebidas sanas para el sér huma-
no, que bien pudiéramos llamar leches de la
Naturaleza.

La bebida es, en cierto sentido, més impor-
tante que la comida.

El organismo humano esté constituido por
setenta y cinco partes de agua y veinticinco de
sales minerales.

Siendo el cuerpo humano evidentemente un
depdsito de agua, con sales minerales en solu-
cién la bebida debe ser considerada como la
base de la salud.

La mas importante y natural de todas las
bebidas es la leche de la madre tierra, que
fluye de sus arterias interiores y aflora a la
superficie para alimentar a vegetales, anima-
les y hombres.

Si hacemos una meditacién comprendere-
mos que todo el reino vegetal y animal, deja-
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rian de ser en breves dias si no fuera por el
agua,

El antiguo concepto de que en el planeta
tierra habia tres cuartas partes de agua y una
de tierra, ha sido modificado, considerando
que si hacemos la divisién septenaria, hay seis
partes de agua y solamente una de sélidos.

Si-exprimimos legumbres y frutas, encon-
traremos esta verdad comprobada; la sustan-
cia densa o sblida, es relativamente pequefia
en proporcion a la cantidad de liquido que

contienen frutas, legumbres y alimentos en
general.

Pensemos que si una selva pudiera ser ex-

primida, saldrian de ella rios inmensos de pu-
ra agua.

Si el cuerpo humano fuera exprimido para
extraerle los liquidos, solamente el veinticinco
por ciento serfa materia sélida, y el setenta
y cinco por ciento, agua.

Estas consideraciones, las hacemos sola-
mente para que el lector de este manual, se dé
exacta cuenta de la importancia de beber.
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Pero, no es simplemente derramar el liqui-
do a través de la boca para que pase del eso-
fago al estémago, como si este Ultimo fuera
un barril o un recipiente comuin; haciéndolo
asi hacemos mas mal que bien a nuestro orga-
nismo.

El agua debe ser mezclada en la boc.a'z con
saliva, para que reciba una buena reaccion al-
calina y pueda ser aprovechada verdadera-
mente por el organismo.

En sentido literal como forma y como sen-
tido, debiéramos MASTICAR el agua, es decir,
realizar con ella en nuestra boca, casi el mis-
mo proceso que requieren los alimentos soli-
dos, pues asi se prepara ésta para ser verdade-
ramente asimilada.

El estrefimiento, VIENTRE DURO, como
suelen decir las gentes, es la més comin, asi
como la mas grave de las deficiencias, porqwe
de ese estado dependen, por lo menos el no-
venta y ocho por ciento de las enfermedades
catalogadas, y éstas se deben precisamente a
la carencia de humedad en el trayecto intes-
tinal.
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Estrefiimiento o Constipacién

Con las palabras estrefiimiento o constipa-
cién, se designa aquel estado de intoxicacion,
producido por la incapacidad del organismo
para eliminar oportunamente las escorias, @
residuos del proceso digestivo.

Las gentes |laman a este estado “vientre
duro” y citamos la frase para que las perso-
nas sencillas que nos lean, se den exacta cuen-
ta a qué nos referimos.

El intestino del hombre tiene unas diez y
ocho yardas en las cuales se realiza el proceso
orgdnico mas importante de la vida.

Ser conscientes de las funciones y trabajos
del trayecto intestinal, es algo de suma impor-
tancia para la vida préctica.

Hay gentes llamadas cultas, que dominan
las mateméticas, la fisica, la quimica, y que

41




LG
| ‘ | i ‘ ' i ifi iones completas
| it pronuncian bellos discursos acerca de los con. sidad de verificar dos evacuaciones comp

en cada veinticuatro horas.

Bk tinuos avances de la ciencia, pero que ignoran
‘ totalmente cu.a’J es el proceso por medio del Descontando el desayuno, que comunmen-
‘jlli | I l‘ zgzlseiaz?gﬁng:q?a s€ n?tre, Y 'I:émo para la te es algo poco y ligero, hemos de tener en
| | ‘ pertecta sa'ud, es indis- cuenta el almuerzo y la comida. El almuerzo
: | | il ‘1-1‘ thn_sabIe que las cenizas o escorias de la nu- siendo naturalmente abundante, deja en su
A ‘ *"‘w!l!“}‘ tricion sean eliminadas oportunamente. tiempo los residuos naturales y ldgicos que
| | "' deben ser eliminados oportunamente. La co-
| ‘ \“ ‘ | La mayor parte de las gentes estén satisfe- mida de suyo abu.ndante 'tambié.n debe en su
] | | cP’was POrque exoneran su vientre cada cuatro tiempo y oportunidad dejar residuos que de-
| ““""I | d’asf‘.‘/ creen que con ello basta. Sn el curso ben ser correctamente eliminados.
| ‘ i gel fiempo estas personas empiezan a sufrir do los residuos del
| | il t'e reumatismo, a-crdez general, Ulceras intes- De tal suerte qge Cl‘Ja” o o cemr ol
i inales, inapetencia, escréfulas, eczemas, etc., proceso digestivo del almuerzo n i& Bk
’| | i Y €reen que estas afecciones se deben a infec- fistlon ys e quedado fsgogas ?:r?'uenie igual
| ' | “'}'i c:'one_s’ momentépeas, a descuidos en |a higie- han éie pertllerzrmlir:\jasa.u . Exac g
i | ‘ | nizacion de los instrumentos en las pelugue- gUERARICAR 13 )

Dos evacuaciones cada veinticuatro horas,
son garantfas de salud y bienestar-

\i rias, y, en fin, a cuestiones completamente se-
| M cundarias, que nada tienen que ver con la raiz

‘l ‘ | Il del mal, pues la Unica razén de tales trastor-
\

| | | ‘ 2;’: es;z en el recargo de las materias de dese- Las gentes que sufren trastornos digestivos,
r l At | q I’.q se guardan en las diez y ocho yardas con lamentable equivocacién, quieren corre-
e = e, gir su defecto tomando purgantes en C’IClOS
‘f 1R periddicos o bien usando laxantes con mas re-
M \\ \\l l H . Establezcamos comprensién acerca del fun- gularidad, lo que.hace que el1 org;:éisérgzo?g
| cionamiento del intestino y la absoluta nece- relaje en sus funciones naturales,

| e 43




mds pasivo en sus actividades, convirtiéndose
asi la enfermedad en algo crénico, y dando

por resultado al fin, que el paciente no tiene
dia bueno.

Es un lamentable error alejarse de la natu-
raleza y buscar caminos ficticios y equivoca-
dos, para revisar nuestras deficiencias.

El paciente debe observar exactamente
cuales son los alimentos que digiere mejor, y
cudles los que tienden a intoxicarlo demoran-
do su proceso digestivo y por tanto, la elimi-
nacion correcta de los residuos.

En este aspecto no pueden darse reglas fi-
jas, porque cada organismo tiene su caracte-
ristica, IDIOSINCRASIA, vy ningdn experto
médico puede definir tal naturaleza por sin-
tomas ligeros o por apariencias; en cambio,
cada persona en si misma, si puede por obser-
vacion llegar a darse exacta cuenta, cudles
son los alimentos que més convienen a su co-
rrecta nutricidn, y cudles los que tienden a
producir intoxicacién.

Una de las razones generales y especificas
de la constipacién o estrefiimiento, es funda-
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mentalmente |a carencia de una correcta mas-
ticacién y debida insalivacion.

Cémo reeducarnos conscientemente es tra-
bajo dificil, aconsejamos que para adgutra.r el
hébito de la correcta masticacién e lnsalw_a-
cién, tratemos de agregar en la alimentacion
diaria, alimentos que nos veamos for.zados a
masticar (como las legumbres, el pan integral
y las almendras). Estos a.lime-ntos de por si
exigen masticacién e insalivacion, al par que
son excelentes para corregir los defectos de
la digestidn.

Los alimentos que contribuyen a retardar
el proceso digestivo, son todos aquellqs que
han sido demasiado cocidos y sometidos a
preparaciones exageradas, que los hacen muy
gratos a la vista y al paladar pero que son los
verdaderos instrumentos de la intoxicacién y
la constipacién intestinal.

Todos los fariniceos preparados en purés,
resultan verdaderos tdxicos y si alguna vez
para seguir el habito o el medio, hemos de in-
gerir algo de aquello, debemos comer mlavolr
proporcién de legumbres, de pan integral, al-
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mendras y jugos de frutas. Con relacién a las
frutas, més a':de1ante encontrard el lector el
secreto del valor de todas y cada una de ellas.

Nuestro deseo es el de hacer que las gentes
por medios absolutamente naturales y scla-
mente con comida y bebida, puedan conser-
var la salud, o readquirirla, segin el caso.

Vamos a dar varios sistemas para vencer
el estrefiimiento, y esperamos que el observa-
dor inteligente hard el resto.

En una taza de caldo bien caliente se di-
suelve la mayor cantidad posible de mantequi-
I!af fresca, no rancia, y se toma ese caldo ca-
liente, para hacer que esta preciosa solucidn

Iubric!ue el tubo digestivo y lo descargue de
SUS viejas escorias.

Advertimos que estamos refiriéndonos a la
mantequilla real y pura, de leche de vaca y
no a los preparados hechos a base de maréa~
rina, sebo y otras sustancias que solamenta se
disuelven a mayor temperatura de la del esto-
mago y que, por tanto, constituyen un verda-
dero peligro para la salud humana,
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El paciente que tome al principio una o dos
tazas diarias de caldo mencionado y note el
admirable resultado obtenido, debe ir redu-
ciendo a una taza diaria, luego una cada ter-
cer dia, y por Ultimo dejar que el organismo
adquiera la costumbre de funcionar por su
propia reaccién.

Otro sistema excelente consiste en agregar
a la sopa habitual, una o dos cucharaditas de
salvado; el salvado que es la pelicula del tri-
go, no solamente corrige los defectos de la
digestién sino que resulta un magnifico ali-
mento por las sales que contiene.

Los pueblos conscientes iran exigiendo
progresivamente pan integral, e irén dejando
de usar el pan blanco que es una de las prin-
cipales causas del estrefiimiento.

El aguacate (vulgo: cura) es un fruto tro-
pical prodigioso: para vencer el estrefiimiento
si se come aislado de las comidas y en abun-
dancia. Las gentes sencillas [laman al aguaca-
te, CURA, y eso se debe a que los naturales
de las zonas tropicales, tenian en el aguacate
una cura, una medicina para su salud, porque
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no solamente cura el estrefiimiento, sino que
es un alimento de primera calidad.,

Las personas que tienen su higado intoxi-
cado, al comerse una rebanadita de aguacate
notan cierto malestar en la zona de| vientre:
esto es debido a que la pequefia porcién tratcg
de impulsar el movimiento de residuos que es-
taban aquietados en algin recodo del intesti-
no, pero no siendo suficiente |a cantidad, se
experimenta naturalmente esa ligera molestia
que es una reaccion . relativamente favorable,
pero no suficiente para movilizar la escoria.

Al principio el paciente debe comerse un
aguacate, bien sazonado, aislado de todo otro
alimento; luego debe aumentar a dos y luego

a tres, y asi conseguird la lubricacién y eva-
cuacion de las escorias.

El jugo de pifia (anan4), tomado a razoén
de Unos tres a cinco vasos diarios, entre las
comidas en el curso de unos quince dias ha-
bré descargado totalmente el intestino, y ya
el paciente podrd ir disminuyendo la cantidad
de jugo, hasta hacer que la naturaleza se val-
ga de sus propios medios.
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El coco (almendra tropicai), comido en
cantidad, triturado y masticado al extremo |f-
mite, haciéndolo también entre comidas, re-
sulta otro medio prodigioso para corregir el
estrefiimiento, sobre todo si al terminar de
comerlo se bebe un buen vaso de agua.

La papaya sola y comida en cantidad, ais-
lada de otros alimentos, cura radicalmente el
estrefiimiento; mejor aun, si de la papaya
fresca y bien madura, come el paciente un

" trozo de su respectiva corteza; en la corteza

de la papaya se encuentran sustancias espe-
ciales para producir un buen metabolismo di-

gestivo,

Advertimos que estamos refiriéndonos a la
papaya de los climas medios o calientes, y no
a la papayuela que se produce en los climas
medianos y frios.

La papayuela también cura el estrefiimien-
to si se toma la corteza de ésta en cocimiento.

El melén, comido solo y en cantidad, un
melén integro de desayuno, cura radicalmen-
te el estrefiimiento, siempre que no se le agre-
gue ninguna otra cosa, que un buen vaso de

agua.
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Los estrefiidos crdnicos, por cuyo estado
patcidgico se ha provocado esclerosis o alta
tension arterial, pueden curar su estrefiimien-
tc? y1 normalizar su circulacidn, si se toman
diariamente de tres a siete vasos de suero de
leche pura. Debemos advertir que los prime-
ros dias del tratamiento son un tanto incé-
modos, y deben estar conscientemente prepa-
r.ados para ello, pues la remocién de las esco-
rias intestinales por este procedimiento, pro-
duce bastantes flatos y secrecién de ori;1a en
cantidades extraordinarias; ello indica que el
suero estd evidentemente desintoxicando el
or‘ganrsmo Y curando radicalmente el estrefi-
miento y la esclerosis; a medida que las fun-
ciones se vayan normalizando, el paciente de-
be ir reduciendo su dosis, para dejar que la
naturaleza siga cumpliendo sy cometido.

El ejercicio regular es otra condicidn indis-
pensable para curar y evitar el estrefiimiento:
muchas personas sufren de esta penosa em‘erl-
medad, porque no hacen el mas leve ejercicio
ni siquiera el de caminar, que es uno de Ios:

mas importantes para el equilibrio general de|
cuerpo.
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Otro procedimiento sencillo y de gran efi-
cacia para los estrefiidos tenaces, es tomar ca-
da cuarto de hora una copa de agua, pura; al
decir copa nos referimos a una pequefia por-
¢idn, la cuval debe ser bebida cada cuarto de
hora, y a medida que va mejorando la diges-
tidn se toma cada media hora, cada hora, li-
mitando progresivamente la dosis, hasta que
ya no sea indispensable al plan. Sin embargo,
todo sér humano consciente, debe tomar en
los climas frios lo menos tres vasos de agua
diariamente y en los climas ardientes, no me-

nos de siete.

Si usted es persona amante de la salud, ob-
serve, sea consciente del trabajo de su intes-
tino, haga lo que sea necesario para que éste
marche regularmente, y en ningin caso des-
cuide tal funcién, porque es la mas importan-
te para la conservacién de la salud y bienes-
tar.

No use laxantes o purgantes quimicos, por-
que estos debilitan los jugos digestivos, dege-
neran sus &rganos internos, convirtiéndose
SU Uso en una perfecta calamidad.
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Amibiasis

Las amibas son pequefios animélculos que
se encuentran en muchos alimentos de origen
vegetal y animal, de tal suerte que el proble-
ma de estos micro-organismos ha venido cons-
tituyendo la preocupacién de los hombres de
ciencia; si usted no come. legumbres, en cam-
bio seguramente come carne de cerdo, que no
solamente puede tener el bicho anotado, sino
también otros gérmenes mucho mas perversos
que las amibas; la vida de los seres es una |u-
cha constante de unos con otros, y unos sub-
sisten a costa de los demds; los seres humanos
son los que més vidas destruyen para sostener
la propia; matan cerdos, aves y ganados de
toda especie para alimentar su organismo; las
aves destruyen gusanillos y devoran gran can-
tidad de pequefos seres.

Los cerdos, con razén llamados puercos,
comen lombrices, culebras y, en fin todo lo
que se atraviesa en su camino; esta es la ra-
zén por la cual la Ley de Moisés prohibia co-
mer carne de cerdo, por animal inmundo.
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Si nos detuviéramos a analizar el fenémeno
por el cual los seres vivientes se devoran mu-
tuamente para subsistir, las observaciones se
harian interminables, y el objeto capital de
esta digresion, es que actualicemos conciencia
acerca de las cosas; y en lugar .de hacer alar-
mas innecesarias, veamos la manera de defen-
der nuestra vida, usando de preferencia los
alimentos mas sanos.

Los alimentos mds sanos son, de todas ma-
neras los del reino vegetal.

Las legumbres contienen la mayor canti-
dad de sales minerales aprovechables, como
fésforo, hierro, azufre, calcio, etc.

Por tal razén, los encargados de la higiene
pUblica, deben hacer todo lo imaginable para
que el cultivo y regadio de las legumbres se
verifique con agua potable.

Toda drasticidad que se ejerza en defensa
de la salud publica es necesaria.

Otro gran problema que confronta la nu-
tricién humana, es el de la adulteracién de los
alimentos.
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s Itos ahmentos adulterados con mezclas son
erio peligro para la salud humana,

El queso mezclad i
_ : O con harina, produce in.
digestién y fermentacién intestinaﬁ -

Los llamados vinds, hechos a base de fer-

mentos de céscaras d
. de frutas son verda
tdxicos para el higado. deros

cia, son
totalme

En paises mas conscie
compuesto alimenti
tar debidamente de
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: ntes y cultos, todo
CI0 que se vends debe es.
clarado, y asf e| pUblico no

se engana al comprar, si llega a descubrirse
engafio, las sanciones son de cédrcel, multas y
a veces el cierre del negocio, cuando un co-
merciante quiere vender, por ejemplo, queso
mezclado con harina, debe declarar: ‘queso
con harina al tanto por ciento”, “’vino de cere-
ranjas’’, “vino de manzanas”, “vino de cere-
zas”, o lo que sea, pero siempre debidamente
declarado; debemos advertir que no hay vino
verdadero sino el de uva, porque la palabra
vino, procede de vid, o del fruto de la misma,
es decir, de uva.

El vino puro de uva posee gran cantidad
de hierro y por tanto las personas débiles de-
ben tomarlo en pequefas dosis; mejor ain si
se mezcla con leche de buena calidad.

De todas maneras la sociedad humana de-
be elegir alimentos naturales, sin mezclas ex-
trafias y lo més fresco posible.

Regresando al tema de este capitulo hemos
de advertir que la quimica ha hecho muchos
preparados con el fin de eliminar las amibas
del tubo intestinal, sin conseguir nunca resul-
tados verdaderos, satisfactorios.

85




I |/' 1
”H|

|
,J)

I
i:‘ I :i 1
il '\.H\
(i
I ‘\HH. \||"
‘ 114 ‘l\

(ieog
i
I

i i;h
i
Al
i
'Ili:iﬂ"
A
I

|
|

El jugo de pifia (anand) es de resultado
verdaderamente maravilloso, siendo también

de bajo costo en proporcidn al valor de |as
drogas. '

El paciente debe tomar de tres a cinco va-
sos diarios de jugo de pifia; asi: se toma el
primer vaso en ayunas, ojald un cuarto de ho-
ra antes de tomar el desayuno habitual; las
otras dosis las toma antes de iniciar el almuer-
Z0 Yy antes de iniciar la comida; si quiere
puede tomar otros dos vasos en los periodo:
intermedios de las comidas.

Cpn Unos quince dias de tralamiento, el
Paciente quedars en perfectas condiciones.
El cocimiento de la rama del arbol conocido

en Cundinamarca y Tolima con el nombre
de gualanday, en los Llanos Orientales con el
nombre de pavito, y en la Costa Atléntica con
el pombre de jacaranda, también elimina las
afnlf:)as, si se toman tres vasos diarios del co-
cimiento a razén de media onza para un litro

de agua, tomando un vaso en ayunas y antes
de cada comida.

Colitis

La particula "itis” comUnmente usada por
los médicos profesionales, quiere decir en
buen castellano, INFLAMACION: de tal suer-
te que colitis, es literalmente inflamacién del
colon o intestino grueso.

La inflamacién del colon, es debida a exce-
so de acidez en esta zona del organismo pro-
ducida por falta de buena actividaci hepética

y ello naturalmente. por alimentacidn inco-

rrecta y tomada sin verdadera masticacién e
insalivacién, como también por la rutina, es
decir, por usar siempre las mismas cornidas,
sin variar practicamente la alimentacién.

Esta molesta enfermedad tiene excelente
medicina en el apio, legumbre que el paciente
debe comer en buena cantidad, crudo y agre-
gandole sal; el apio con sal, constituye una
medicina de primera para neutralizar el exce
so de acidez del tubo digestivo y curar la co-
litis y, en fin, todas las afecciones debidas a
recargo de &cidos.

La cocina europea usa el apio para preparar
toda clase de sopas y caldos.
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En los pafses de Suramérica, como el Pery
y Chile, se usa una maravillosa ensalada com-
puesta solamente de apio y palta; palta es el
nombre con que en aquellos paises se conoce
el aguacate; la ensalada de aguacate y apio,
es excelente medicina para curar las enferme.
dades del estémago e intestinos; el apio alca-
liza y el aguacate lubrica el intestino.

Una ensalada de aguacate y apio debe [levar
el contenido de dos o tres aguacates y apio en
cantidad; de ahf un elixir para los ehfermos
del tubo digestivo.

El que come apio no debe olvidar la ne.
cesidad de combinarlo con buena cantidad de
sal, pues ello es necesario para que el apio
sea debidamente aprovechado por el organis-
mo. Los que cultivan legumbres, deben au-
mentar la produccién de apio. porque a me-
dida que la sociedad humana se hace mas

consciente, esta preciosa legumbre figurara en
todas las mesas.

Observacién importante: las gentes no de-
ben confundir el apio con la arracacha, se ha-
ce esta advertencia por la razén obvia de que
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en algunos lugares del pafs, suele |lamars|e
una legumbre anéloga en su estructura a l a
cebolla comin, larga o de cola como s:uele I a-
marse, y es blanca la parte conjestlble, .?m
bulbo alguno, alargado, y las hojas de color
verde intenso, semejantes a las del perejil,
aunque de mayor tamaio.

Las hojas en color verde intenso son rg:as
en hierro y fésforo, y por tal razén se pchie ‘Zr;
aprovechar muy bien en la preparacion de .
sopas, al par que la parte blanca se come cru

da en ensalada.

Los egipcios consideraban esta legumb;e
sagrada, y decfan que lo que el apio no cul
ba, ya no tenia remedio.

También se cura con éxito la colitis: tomzp-
do cocimiento de viravira, a razén de media
onza de la planta para un litro de agua, se
toman tres vasos diarios uno en ayunas y uno
antes de cada comida.

El que sufre la afeccién_que esta'mocs; estu-
diando, debe ante todo evitar e.l uso de E:\P
blanco y de bizcocherfa..EI pan mtegra} tosta-
do, resulta excelente alimento y medicina.
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Ulceras Intestinales

Las Ulceras en el tubo intestinal se deban
unica y exclusivamente a dos fundamentales
razones: estrenimiento (constipacién), sifilis,
o bien, las dos cosas a la vez.

Lo primero que debe hacer el paciente es
corregir su estrefimiento, con los sistemas
anotados en el capitulo dedicado a ese tema.

En segundo lugar el paciente debe tomar
cocimiento de gualanday, a razén de media
onza para un litro de agua, un vaso en ayunas
y uno antes de cada comida.

Comer alimentos alcalinos, como apio, pe-
rejil, espinacas, lechugas. y en fin, legumbres

en general debidamente masticadas e insali-
vadas.

Si no es facil conseguir el gualanday, el pa-
ciente debe tomar cocimiento de raiz de fique,

en la citada proporcién y cantidad que hemos
indicado para el gualanday.
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Los caldos con apio y con regular .can't:da:('d
de sal, resultan excelentes para 'contrlbmrl efi-
cazmente a la curacién de las ulceras del es-

témago.

El zumo de llantén, tomado. a rgzén d’e una
copita en ayunas durante unos treinta dla?i es
igualmente eficaz en la curacién de las Ulce-
ras intestinales.

El zumo de col (tallo) tomado en cantidad
cura la Ulcera.

Caminatas realizadas después dg tomar los
alimentos sin precipitacion y.de|ando a un
lado las preocupaciones, contribuyen maravi-
llosamente al mejoramiento (?Ie los enfermos
de las Ulceras del tubo digestivo.

Dificulta la curacién todos los écidos..
sustancias de reaccién &cida, como los vinos
de frutas y los alcoholes de toda indole.

Diabetes

La diabetes es enfermedad también .dgl tra-
yecto digestivo, puesto que es una deﬁaer}cm
pancredtica, cuya secrecion [lamada Insulina,
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no es suficiente para realizar debidamente el
aprovechamiento de los azycares.

No debemos olvidar que esta enfermedad
es llamada con justicia, degenerativa. porque
los carbohidratos (azUcares), son los que dan
las calorfas indispensables al organismo para
las normales actividades humanas.

Las diabetes se curan facilmente, si el pa-
ciente se toma tres tazas diarias de cocimien-
to de corteza de arrayén, una taza en ayunas
y antes de cada comida.

La corteza de arrayén es indudablements
de efectividad asombrosa y el paciente debe
hacer lo humanamente posible para obtenerla.

Si en Ultimo término no logra conseguir es-
ta preciosa corteza, puede tomar la infusidn
de una hoja de eucalipto en una taza de agua,
en ayunas y antes de cada comida.

La corteza del 4rbol Ilamado marafidn o me-
rey, produce también excelentes resultados,

62

La corteza de PIEL DE BUEY O PIE DE VA-
CA, da también resultados completamente sa-
tisfactorios.

Ademés, la diabetes se cura simplemente,
comiendo en abundancia apio en la ensalada,
con regular cantidad de sal.

CEl paciente debe comer apio en ensalad.a y
apio en caldos, porque el apio cura répida-
mente esta tremenda enfermedad.

Si usted es diabético, o simplement'e tiene
sintomas preliminares, coma apio y mas apio.

Evite el uso de harinas b!ancas-y de pan
blanco, empleando solamente pan integral li-
geramente tostado.

Tome infusién (“'té"”) de salva?do y ello
contribuira eficazmente a su curacién.

El paciente debe comer buen queso salado.
y espinacas, perejil, APIO y cebolla.

Inapetencia

La carencia de apetito se debe comUnmente
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3 intoxicacidn intestinal; consulte el capitulo
ESTRENIMIENTO.

Una infusidn de ajenjo, tomando un poci-
llo antes de cada comida, resulta medicina ex-
traordinaria para normalizar el apetito.

Coma usted pequefias porciones de aji, por-
que ello contribuye también a normalizar el
apetito y da actividad al proceso digestivo.

Estamos haciendo referencia, naturalmente,
al aji, que produce la Naturaleza y no a las
mezclas que vende el comercio como tal.

Afecciones del Higado

Muchos son los sintomas y diversas las

afecciones de este precioso organo, motor
central de la digestién.

Lo primero que debe hacer el paciente para
curar su higado, es activar el proceso digesti-
VO, tratando el estrefiimiento hasta lograr dos
evacuaciones en veinticuatro horas.

En segundo lugar, hay que darle los alimen-
tos que son indispensables para su fortaleci-

64

miento, pues no en otra forma el higado puede
cumplir su intenso trabajo.

Son medicina para el higado, todas las be
bidas o alimentos amargos.

Una infusién de ajenjo: tom_ando un poci-
llo ante de cada comida, disminuyendo gra-
dualmente a dos diarios, luego a uno, y por
Ultimo suspender, para que |a_\ natpraler; se
haga cargo de su normal funcion sin excitan-
tes de ninguna especie.

Los alimentos mas importantes’para el hi-
gado son aquellos ricos en proteinas, grasas
naturales, hierro y carbohidratos.

Son alimentos ricos en protein'as, la Iechle,
el queso y en fin, todos los derivados de la

leche.

Las yemas de huevo son ricas en Ie_ci.tina y
por lo tanto, inapreciables para fortificar el
higado.

El frijol soya, es riqufsimo en proteinas y
en lecitina, y por tal razén resulta excelente
para vitalizar y regenerar el higado.
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El ’aguacate (CURA), es abundantisimo en
proteinas y en lecitina y por tanto altamente
favorable para regenerar el higado, siempre
que se use en cantidad- Las pequefas porcio-
nes no son beneficiosas.

Las legumbres més importantes para la re-
generacién del higado son: lechugas. espina-
cas, berros, dientes de ledn, yerbabuena, ortiga
blanca, apio y cebolla. '

El diente de ledn, la ortiga blanca y la yer-
b.ak?uena, son usados como legumbres en la
vieja Europa, donde son debidamente apre-
mados.por su abundancia de sales minerales
y en vitaminas.

El pueblo drabe usa la yerbabuena para
adobar las carnes y hacer multitud de prepa-
rados; no hay comida &rabe, que no lleve
buena cantidad de yerbabuena; y no olvide-
mos que este pueblo es sano y muy fuerte.

La ortiga blanca es abundantisima en hie-
rro y pudiera considerarse como la mejor le-
gumbre, sobre todo para la mujer.

. P.ara prepararla después de haberla lavado
ebidamente, se golpea con un macito de ma-
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dera, para eliminar asi la molestia de las es-
pinas y convertirla en una pulpa aprovecha-
ble: en tales condiciones, se sirve como cual-

quier legumbre.

Las hojas tiernas de diente de ledn o amar-
gén resultan excelentes para purificar el higa-
do y también la sangre.

La rafz de diente de leén tomada en infu-
sién, es medicina sin igual para la curacién de
las enfermedades del higado.

El repollo no lo hemos mencionado en lis-
ta, con el fin de hacer especial referencia a

esta preciosa legumbre.

El repollo es rico en sales minerales, conte-
niendo especialmente gran cantidad de azufre,
sal indispensable en la regeneracién de la vida

celular.

La mejor manera de comer el repollo, es re-
banandolo, reduciéndolo a filamentos, y asi
resulta un aditamento exquisito en la ensala-
da, con grandes beneficios para la salud.

La historia nos hace referencia a la realiza-
cién de actos heroicos por soldados que te-
nian como alimento bésico el repollo.
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Célculos Biliares

Los célculos biliares son debidos a la cris-
talizacién que la bilis sufre, ya por un estre-
fiimiento tenaz, o bien por fuertes emociones.

Las preocupaciones intensas causan serios
trastornos al higado, estando entre ellos, el de
la formacién de célculos.

Su eliminacién es relativamente sencilla; el
paciente debe tomar infusién de la planta co-
nocida con el nombre de PARAGUAY, o bien
tomando cucharaditas de harina de las almen-
dras del nispero, se tuestan ligeramente las
almendras, se muelen, reduciéndolas a polvo
del cual debe tomar el paciente tres cuchara-
ditas diarias, las que puede agregar a sus so-
pas, hasta obtener el resultado deseado.

Célicos Menstruvales

Los cdlicos menstruales se producen en
aquellas damas, cuyas secreciones glandulares
son deficientes.

Para aumentar el poder de las secreciones
glandulares, la paciente debe tomar infusién
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de alfalfa, la que puede usar sobre las comi-

das.

Para curar los célicos menstruales, la en-
ferma debe tomar buena comida de cebolla
cruda en la ensalada, y tomar hidromiel, has-
ta conseguir el resultado.

Sangre Pura, Salud Perfecta

La sangre es el liquido de la vida.

La sangre es la sustancia mas extraordina-
ria del organismo, porque de ella depende la
vitalidad de todas y cada una de las células
del cuerpo humano.

Un &rgano enfermo, es porque no recibe de-
bidamente la irrigacién sanguinea.

La paralisis infantil, es debida a que I.a zZo-
na afectada no estéd correctamente 1rrlqua
por el torrente sanguineo; de ahi que la mejor
medicina que han encontrado para esta de-
sastrosa enfermedad. es la aplicacién de fo-
mentaciones intensivas en la regién, con yer-
bas arométicas, fomentacién caliente que hace
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por fuerza derivativa, intensificar la circula-
cién en la zona afectada.

Cuando el higado no marcha normalmente,

es porque |la sangre no penetra debidamente
en sus células.

Cuando el pulmén se enferma, es porque la

sangre no penetra debidamente en sus al-
véolos.

Los anteriores son simples ejemplos para
ensefar qué érgano enfermo, es érgano sin
correcta irrigacién sanguinea.

Cuando la irrigacién sanguinea no penetra
en todas las células cerebrales, vienen dese-
quilibrios, mucho més notables que cuando
no se irrigan otros 6rganos, porgue en aquél
se encuentran los centros nerviosos coordina-
dores de todas las funciones organicas.

Hay tres afecciones notables cuya raiz fun-
damental estd en la sangre, y por tal razén de-
ben merecer preferente atencién.

Sifilis
La sifilis, enfermedad infecciosa de natura-
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lidad degenerativa, es uno de los desgraciados
morbos de la especie.

El camino comun para la adquisicién de es-
ta infeccion estd en la convivencia marital con
personas que viven vida de abandono y que
son totalmente inconscientes de la higiene;
per tal razén las juventutdes deberian ser aler-
tadas acerca de los peligros que entrafia la vi-
da de relacion. sin las preocupaciones propias
de una inteligencia consciente y despierta.

En todas las escuelas, colegios y universida-
des, se deberian dictar conferencias conducen-
tes al departamento de la consciente respon-
sabilidad en defensa de la propia salud perso-
nal y colectiva.

Como este manual estd especialmente dedi-
cado a la conservacién o recuperacion de la
salud, segin e! caso, seguiremos nuestro pro-
posito de ir directamente a los hechos.

La sifilis causa multitud de trastornos or-
génicos, entre ellos profundas alteraciones del
proceso digestivo, Ulceras en el intestino, de-
bilidad general, superexitacién, tristeza, locu-
ra, etc. g ;
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La curacién es bastante sencilla, si la per-

sona se dedica juiciosamente a la recupera-
cion de la salud.

-El paciente debe tomar en ayunas y antes
de cada comida, un buen vaso de cocimiento
de zarzaparrilla; si no consigue zarzaparrilla,
puede reemplazarla por cocimiento de raiz de
fique o con' gualanday siempre ‘los mismos
tresivasos'diarios per unos sesenta dias.

La dosis debe ser media onza de cualquiera
de estas plantas, para un litro de agua.

Comer ajos y cebollas en regular cantidad.

Darse bafios de sol, si es posible desnudo,
© por lo menos con un simple traje de bafio.

El sol de la mafiana es mucho més vital que
el de la tarde y debe preferirse.

Arterioesclerosis

La arterioesclerosis se designa cominmente
como alta tensiédn, siendo asi realmente cono.
cida la enfermedad en los actuales tiempos.
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La esclerosis se produce por endurecim@n.-
to de las arterias, perdiendo éstas su elastici-
dad y por tanto dificultando la libre circula-

cién sanguinea.

La razén de ser de la esclerosis estd en la
abundancia de materias residuables del intes-
tino, no eliminadas oportunamente.

Con el curso del tiempo, ?1 au'merjto de
edad hace que el proceso de intoxicacion !se
vaya intensificando, hasta que al fin todas las
personas que han sobrepasado los cuaren(tja y
cinco afios, estén méas o menos esclerosadas.

La razén principal de la vejez prfem.atura 21:
halla precisamente en el endurecimiento

las arterias.

La sangre recargada de elementos té)flic?s,
no puede irrigar verdaderamente lasdce u a.si
organicas y este es el proceso de la decrepi
tud, que desemboca en la tumba.

El primer camino para tratar con éxito este
estado anormal del organismo esta en c?trrle;
gir el estrefiimiento; para ello vea el capitu

referente.
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Los mejores tratamientos para la cura de la
esclerosis son los siguientes: el paciente debe
tomar unos cinco vasos diarios de suero de
leche en medio de las comidas, hasta notar
que se ha verificado una abundante elimina-
cion de escorias, tanto, por la via intestinal,
como per la orina; después puede ir redu-
ciendo la dosis a cuatro. tres, dos, uno y por
Ultimo ninguna cantidad dlarla para dejar a
la naturaleza continuar su obr'a

El jugo de uva negra, resulta también exce-
lente para el tratamiento de la esclerosis; el
paciente debe tomar unos tres buenos vasos

de jugo de uva, hasta conseguir los resultados
deseados.

' El jugo de moras es verdaderamente prodi-
gioso en la curacidon de la esclerosis: debe

usarse como quedo indicado, para el jugo de
uva.

‘ Si la presion sanguinea es muy alta y el pa-
t_:lenre necesita bajarla répidamente, nada me-
Jor que tomar tres tacitas diarias de infusién
de romero; advertimos que el romero debilita
bastante y por ello solo debe usarse como re-
medio de emergencia.
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La infusion de flores de sanguinaria, es tam-
bién prodigiosa para bajar la presion arterial.

Comiendo buena cantidad de limas, mejoran
también los enfermos de alta presién arterial.

La naturaleza es demasiado prédiga y ella
nos proporciona medicinas naturales para to-
dos los males.

El que sufre de alta presién arterial, debe
evitar hasta donde le sea posible las emocio-
nes fuertes, porque éstas en el esclerético,
pueden producir parélisis o la muerte.

Baja Tensién

También existe otro desequilibrio que es la
baja tension, cuyos pecuhares sintomas en es-
ta enfermedad, son: carencia de &nimo y, en
general, deca1m1ento vital.

Los mejores allmentos para la curacién de
este estado anormal del orgamsmo son: cho-
colate, queso. miel de abejas, soja, mani, ce-
bolla y bafios de sol.

Todos los alimentos ricos en proteinas y sa-
les minerales, resultan buenos, pero los mejo-
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res son los ricos en calorfas, y en este caso el
chocolate, resulta ser el mejor de los alimen-
tos para el que sufre de baja tensién arterial.

En un momento dado, cuando la decadencia
orgdnica es notable, puede reactivarse la bue-
na circulacién, tomando una gran taza de ca-
fé, pero esto solamente como medida de emer-
gencia.

Anemia

La anemia es debida en general, a ausencia
de la proporcién de hierro necesaria para el
sostenimiento del vigor de la sangre.

La anemia tiene pues, su medicina en los
alimentos ricos en hierro, y en la leche, la que
contiene pegueiias cantidades de cobre y hace
que el hierro se asimile debidamente.

Antiguamente trataban la anemia con rela-
tiva eficacia, infundiendo una varilla de hie-
rro al rojo. en una taza de leche; este plan
sencillo tiene .su relativa eficacia; sin embar-
go es muy importante que el hierro haya sido

asimilado primero por el reino vegetal, para
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después ser aprovechado por el organismo
humano.

Entre los cereales, el mas rico en hierro es
la lenteja-

La lenteja tiene el més alto porcentaje de
hierro aprovechable, comiéndola al mismo
tiempo que se ingiere buena cantidad de le-
che, los anémicos readquieren su vitalidad y
salud.

La ortiga blanca resulta ser la segundfa
gran fuente de hierro; comiendo buena canti-
dad en ensalada y tomando inmediatamente
un buen vaso de leche, el resultado favorable

no se hara esperar.

La espinaca le sigue en proporcién de hie-
rro a la ortiga blanca; se usa en la misma for-

ma que la ortiga.

La cebolla es algo excepcional por su capa-
cidad para regenerar la sangre. Ya habiamos
anotado que los vendedores de sangre en Eu-
ropa y Norte América, reparan su precioso li-
quido, comiendo cebolla en regular cantidad.
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Tedas las variedades de la cebolla son bue.-
nas, pero la mejor es la del bulbo rojo.

Los que no pueden asimilar esta cebolla al
principio, pueden usar la cebolla blanca, de
un solo bulbo, la cual es dulce, no es picante
y se asimila con gran facilidad, luego pueden
empezar a combinar con pequefias cantidades
de cebolla roja, hasta preparar el organismo
para su completa asimilacidn.

Después de una abundante comida de cebce-
lla, nada mejor que tomar un buen vaso de
agua. -

También son indispensables a la regenera-
cidn de la sangre, el fésforo y el calcio.

El fésforo y el calcio se encuentran en todas
las legumbres, pero la fuente més abundante
y més a la mano, es el queso viejo, seco, con-
servado.

Si quiere usted poseer un torrente sangui-
neo Ileno de poder, coma: cebolla, apio, orti-

ga blanca, espinacas y buena cantidad de jen-
tejas.
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La Sangre, Proteo Viviente

Para la ilustracion del lector, debemos de-
cir algo mas sobre la sangre, todo en el terre-
no rigurosamente practico, sin perdernos en
especulaciones indtiles. '

La sangre se forma del hierro y sales mine-
rales que el organismo asimila, y de células
que proceden de las médulas de los huesos.

En la médula de los huesos planos se for-
man las células para la constitucion bioquimi-
ca de la sangre.

No olvidemos que los huesos estan consti-
tuidos especialmente de calcio y fésforo; el
calcio y el fésforo son por lo tanto, las sustan-
cias primas de la constitucién dsea, y de la
fortaleza del esqueleto, depende en parte el
vigor de la sangre.

El fésforo y el calcio se encuentran en la
leche y en tcdos los productos de la misma,
especialmente en el buen queso.

La sangre, una vez formada, empieza a cir-
cular por todo el organismo, marchando del
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corazdn a todo el cuerpo, llevandole vitalidad
y energia.

De la periferia del cuerpo regresa al cora-
zén, cargada de escorias, para ser purificada
luego por la accién de los pulmones, y asi ser
distribuida de nuevo para llevar salud y bien-
estar.

La sangre tiene dos filtros quimicos y dos
gaseosos. Estos cuatro filtros deben ser man-
tenidos sanos y vigorosos, para que cumplan
la nobilfsima misién que les corresponde.

Tales prodigiosos filtros son: los rifiones
en los cuales la sangre se libra de las sustan-
cias més pesadas, las que son eliminadas por
el conducto urinario; y luego los pulmones, en
los cuales se libera de los gases tdxicos.

De tal suerte que rifiones y pulmones sanos,
sangre sana y vigorosa; pero para que los
rinones y pulmones puedan cumplir su misién
es necesario que |a sangre a su vez, les lleve
completa y verdadera nutricién, de tal suerte
que, sangre vigorosa, cuerpo sano.

Lo singular es que las sustancias medicina-
les que proporciona la naturaleza de alto be-
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neficio para los rifiones, benefician igualmen-
te los pulmones.

Los frutos de pino puestos en maceracién y
tomando el agua en regular proporcidn, resu!-
tan ser medicina maravillosa para los pulmo-
nes y los rifiones.

La maceracién consiste en machacar con-
venientemente los frutos del pino e infundir-
los en agua pura; después de tres horas de
maceracion, puede tomarse esta agua, con

grandes ventajas para la salud de los rifiones
y los pulmones.

-~
¢

La hidromiel (agua pura con miel de ab‘e_*-r)
tomada en regular cantidad, resulta excelen:
te para fortificar y curar los rifiones y los pul-
mones.

La leche y el jugo de naranja mezclados en
iguales proporciones y tomados inmediata-
mente de hacer la mezcla, resultan soberbia,
prodigiosa medicina para pulmones y rifiones.

El cocimiento de malva a razén de una on-
za para el litro de agua, y tomada en combina-
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C€Omo consecuencia de intervenciones quirdr-
gicas.

El tratamiento cons
cantidad de ajos con m
daguacate,

iste en comer buena
antequilla fresca o con

También puede g paciente comer buens
cantidad de cebolla,

La infusidn de mejorana produce magnifi-
cos resultados,

El paciente debe tom
en un frasco azul,
por fuera, expuest
tres horas o mjs.

ar agua pura, asoleada
bien lavado por dentro

0 a los rayos de| sol, por
Céncer

El cdncer es seguramente la m3

s tremenda
de las enfermedades

que hacen sufrir a Ia hu-

Todas las med

icinas que hasta ahora han
sido aconsejadas,

no han dado resultado.

Investi

gaciones realizadas por Jorge La-
khousky,

analizando |os diferentes lugares de
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e el cancer es mas abun-
ausentes de esta enferme-
stas ultimas, las gentes
cebolla, ajos y pan

Asia y Europa, dond
dante, y en |as zonas
dad, encontré que en €
ten{an como alimento base,

integral.

En el Medio Oriente donde las gentes por
su pobreza se ven precisadas a tomar como
principal alimento cebolla, no existen casos

de cancer.

De tal suerte que el ajoy la cebolla son los
dos mejores preventivos que hasta ahora se
han encontrado para tremendo mal.

Un célebre médico estadinense |lamado Dr.
David L. Poe, estd |levando una cuidadosa es-
tadistica de la alimentacion de los pueblos
para deducir cuil de los sistemas inmuniza
contra el cancer; y ha encontrado que los pai-
ses que se alimentan 2 base de arroz integrai

como la China, no sufren de cancer.

Experimentos hechos en Alemania probaron
en forma concluyente € irrebatible, que el
arroz no pulido, con su delgada pelicula adhe-
rida al grano, es un extraordinario alimento,

al par que el arroz pulido no es alimento.

pe;l'oor;as;??ddgs pallomas de la misma edad
idad, y a la una la ali ’
: imentaron Uni-
ca l
= syqeuxcIuslwamente con arroz pulido, mien
e a la otra le dab ' .
ey, . an arroz con su pe-
mi:La;,raia prllmera murié a los quince d?as
que la segunda s
ey e encontraba, no so-
en iguales condici ‘
. ones que al inici
. ; que al iniciar
tratamiento, sino notablemente desarrolla.

da' se re H .

' pitid varias vece ;
: s e] ex

andlogo resultado. perimento con

La . .
Tl :rll|r;1entac16n a base de arroz pulido
i o; seres humanos la enfermedad Ila:
eri-beri, en cambio la alimentacién

con arroz sin puli
. Ir, ¢
beri-beri. pulir, con su pelicula, cura el

En la pelicula del arroz existe gran cantidad

de vitami
na E, o sea la vitami
terilidad. ' vitamina contra la es-

_OSLo; r}:atr:monios que deseen engendrar hi-
Jos, deben comer arroz sin pulir.

El pueblo chino, a
% , a pesar de su deficien
nutricion, es de los més proliferos del mundée

debido senci
1icillamente a
ve
pelicula. que come arroz con su
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Es una lastima que el exagerado concepto
de refinamiento, haga que las peliculas de los
alimentos, como el salvado del trigo, la pelicu-
la del arroz y otros cereales, sean eliminados,
en cambio de ser aprovechados.

El salvado, la pelicula del trigo y la pelicula
del arroz son prodigiosos alimentos y al mis-
mo tiempo excelente desintoxicantes del
cuerpo humano.

El enfermo de cédncer debe comer abundan-
te cantidad de cebolla, ajos y arroz sin pulir.

Las familias cuyos ascendientes hayan sido
sacrificados, por esta tremenda enfermedad
deben precisamente dedicar la atencién a to-
mar una buena alimentacién a base de cebo-
lla, ajo y arroz sin pulir.

El arroz sin pulir debiera imponerse como
norma para la vida humana, ya que la popula-
ridad del uso del arroz es absoluta.

Los pacientes de cancer en la zona del hi-
gado o del intestino, deben tomar cocimiento
de caléndula, de romero o de corteza del arbol
del anén, o bien zumo de berros.
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Fiebreg Infecciosas

La fiebre es siem
Z0 que hace la nat

No por medio de pur
Naturales de log residuos,

El cocimiento de cor
es medicina infalible p
bres agudas.

teza de peld o aromo,
ara la cura de las fie.

El cocimiento de
' verbena toma
dancia cura la fiebre, SRS NI kot
Los frutos del tamarin
horchata, en agua pura
abundancia, cura la fiebr

do convertidos en

Y tomando ésta en
e.

El zumo del 4r

bol llamado ma
mado en cantida Harratan, to-

d, cura la fiebre
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Puede intensificarse el tratamiento de la
fiebre, aplicando plantilias de cebol.la fresca
machacada, en los pies, teniendo cuidado de
que la temperatura no baje mas .ailé de I’o nor-
mal, porque su efecto es demasiado enérgico.

El tifo tiene su medicina especial en el pe-
I3, o en la verbena.

Puede hacerse descender también la fieb.re
y curar la enfermedad, aplicando !avados_ in-
testinales con cocimiento de verbena'\( vina-
gre natural, es decir, no con &cido acético.

En las fiebres se consiguen excelentes re-
sultados también, tomando en forma alte'ma-
da un vaso de jugo de naranja y uno de jugo
de tomate, cada media hora, hasta conseguir
el resultado.

Los mas Poderosos Desinfectantes

La quimica de laboratorio, con fines comer-
ciales, ha producido gran cantidad de desin-
fectantes, pero ninguno de ellos puede compa-
rarse jamas con el limén.

El limén es el mas poderoso desinfectante
que la humanidad haya podido conocer, con
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la inmensa ventaja de que nunca hace mal.

En las anginas, gargarismos de [imdén ca-
liente, mezclado con agua, produce los mas
extraordinarios efectos.

En toda clase de golpes, aplique usted in-
mediatamente limén.

En dlceras de mal caricter, aplique usted
inmediatamente limdn caliente, y tome jugo
de limén en cantidad.

La tuberculosis se cura tomando de veinte
a treinta limones diarios, divididos en tres do-
sis y mezclados con un poquito de agua.

Infecciones de pies y manos (sabafiones),
se curan bafidndose con limén caliente y to-
mando jugo de limén.

Alli, donde se requiera un desinfectante el
limén es lo aconsejable.

El famoso naturalista doctor Capo, dice en
un libro prodigioso que més de ciento ochen-
ta enfermedades se curan con e limdn, y a no-
SOtros en nuestra experiencia, eso nos consta.
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El ajo, el limén y la cebolla, son los tres
mas poderosos desinfectantes que se hayan
conocido, fabricadas en el laboratorio de la
Naturaleza, el cual jamas podra ser reempla-
zado.

Cuando exista alguna inflamacién enroje-
cida, aplique usted emplastos de cebolia, y la
molestia desaparecera por completo.

Cuando salgan orzuelos en los nifios o en
las personas mayores, dénse masajes con zu-
mo de cebolla ordinaria, hasta conseguir que
salga la llamada “madre’” y nunca mas el or-
zuelo aparecera.

Emplastos de ajo machacado fresco puestos
sobre los callos, y fijados con esparadrapo,
manteniéndolos mientras se duerme, extirpan
estas induraciones.

El ajo ccmido en ensalada o en caldos, de-
sinfecta el cuerpo, lo fortifica y lo sana.

La cebolla comida en abundancia, regenera
la sangre y desintecta el organismo.

Las enfermedades més dificiles se curan to-
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mando jugo de limén, comiendo ajos y ce-
bollas.

Virices

Las vdrices son producidas por intoxicacidn
general, debida especialmente a la inactividad

hepdtica, y por lo tanto a un estrefiimiento
mds O menos tenaz.

Lo primero que debe hacer el paciente es
activar su funcién digestiva, con las normas
indicadas en el capitulo estrefimiento; en se-
gundo lugar debe comer buena cantidad de
vercolaga, en la ensalada, asi como tomar in
fusién de la misma planta.

A falta de verdolaga, puede tomar coci-
miento de malva, tres vasos diarios, usando
como cantidad una onza de la planta para un
litro de agua.

En los climas ardientes, el paciente puede
tomar agua pura, asoleada en un frasco azul,
bien lavado por dentro y por fuera.

Comiendo en la ensalada ajos y cebolla, se
intensifica la curacién.

91



Si en la zona de la inflamacién se han pro-
ducido Ulceras, deben darse bafios locales con
cocimiento de gualanday, o en su defecto, co-
cimiento de guasgiin.

Blenorragia

Esta penosa enfermedad de origen infeccio-
so, ha sido tremendo rompecabezas para
la humanidad, pues a pesar de la gran canti-
dad de medicinas de laboratorio nunca produ-
cen el efecto deseado; en cambio los elemen-
tos de la naturaleza bien empleados, nunca
fallan.

El paciente debe tomar el jugo de treinta
limones diarios, repartidos en tres dosis, de
diez cada una. Puede agregarse un poquito de
agua para facilitar el acto de ingerir el jugo

Tomando diariamente cinco vasos de agua
asoleada en frasco azul, se obtiene igualmente
la curacién.

Tomando diariamente tres vasos de coci-
miento de raiz de zarzaparrilla, a razén de
una onza para un litro de agua, el paciente |o-
gra su curacién.
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En la r-nis'ma dosis y proporcién puede usar-
se el cocimiento de rafz de fique.

CEmco vasos diarios de jugo de pifia, curan
radicalmente |a blenorragia.

Cpmiendo abundante cantidad de cebolla
Y 2]0s, se cura también el citado mal.

Forunculosis

. Los fordnculos o nacidos que tanto fasti-
dian al que padece tan molesta enfermedad,

se curan facilmente tomando tres vasos dia-
rios de cocimiento de nogal.

Cinco vasos diarios de agua azul, asoleada

;e;s‘frasco del citado color, curan la foruncu-
is.

. A esos dos planes ficiles de realizar, prefi-
r!endo Uno u otro, segln la como.didadl el pa-
ciente debe agregar bafios generales 'de sal
maritima, y comer buena cantidad de cebolla;
el resultado no se hars esperar. ’
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Eczema

La eczema es uno de los més grandes rom-
pecabezas, para la sufriente humanidad, sin
embargo, empleando elementos naturales, el
resultado es completamente satisfactorio.

El paciente debe tomar de tres a cinco va-
sos diarios de cocimiento de raiz de romaza
(lengua de vaca); de esta planta hay varieda-
des; la mejor de aquellas, es la que tiene ama-
rilla la raiz.

Ademas, el paciente debe tomar buena can-
tidad de apio en la ensalada, comer buen que-
so y no usar alimentos picantes o dcidos, hasta-
ta lograr su curacién.

De cinco a siete vasos de agua asoleada en
frasco azul, resultan infalibles en la curacién
de esta enfermedad.

Leucorrea

La Leucorrea o flujo blanco en la mujer es
debida fundamentalmente al estrefiimiento; la
paciente debe, pues, consultar el capitulo res-
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pectivo y activar su digestién, en segundo |u-
gar debe tomar diariamente, unos cinco vascs
de agua asoleada en frasco azul, hasta conse-
guir los resultados deseados.

Debe usar cominos en sus’ sopas,
Sus bafios de higiene debe darios con coci-

miento de apio de monte, o en su defectc,
con cocimiento de gualanday.

El uso de apio de jardin o de ensalada en
las comidas, les serj altamente favorable.

Corazén

Las enfermedades del corazdn sacrifican
mds vidas que las de ningdn otro drgano.

En primer lugar, tenemos que comprender
que este drgano tan noble, necesita contar
con una sangre adecuada para poder realizar
su trabajo, el cual es constante, permanente,
pues empieza a palpitar en el nifio desde que
él vive todavia en el vientre materno, y no
termina su obra sino con el ¢ltimo suspiro, al
sobrevenir la muerte.
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La suciedad de la sangre debido a intoxica-
cién, es una de las razones fundamentales del
excesivo trabajo del érgano y de sus posibles

fallas.

Los que tienen la tendencia a sufrir del co-
razén, deben ante todo activar las funciones

de! tubo digestivo-

Debe también mantener activa la funcidn
renal, pues la sangre que no ha sido purifica-
da debidamente por el rifidn, va 3 forzar el

trabajo cardiaco.

La mejor medicina para el corazén se halla
en la pepa de aguacate, cuya forma es exacta-
mente la misma del érgano que estamos estu-
diando. El paciente debe tomar infusién de la
pepa de aguacate, rallada, o bien rekanada en
pequefias fracciones, para que el agua de lo
infusion pueda extraer las sustancias cure-

tivas.

Con este sencillo tratamiento de tomar
unas tres tacitas diarias de infusion de la pe-
pa de aguacate, el corazén en poco tiempo
recobra su total normalidad.
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La
e leche por sus grasas naturales, ayuda
cho al buen funcionamiento del cardias

Cua
e : ndo el corazén se altera por cuestiones
i \
" :caonales, nada mejor que tomar una taza
gua de toronjil, o en su defecto, de cidrén

) Cu.re las afecciones del corazén tomando
infusién de pepa de aguacate.

No se.impresione si al iniciar el tratamien-
to experimenta algunas molestias del drgano
lo que quiere decir que la medicina est3 pe:
netrando y eliminando la sustancia morbosa
es decir, que esta logrando el verdadero pro-’

ceso de curacidn.

Bocio (Coto)

En aquellas zonas del mundo en las cuales
hay ausencia de yodo en la alimentacién, apa-
rece esta enfermedad, verdaderamente dege-
nerativa de la raza humana.
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El tratamiento consiste en tomar alimentos
ricos en yodo, como:

Rabanos,
Espinacas,
Pinas,
Berros,
Mariscos.

Ademds el paciente debe agregar sus so-
pas sal bijua, molida, o bien sal de mar.

Darse masajes ccn aguasal de sal b!;uado
marina, siempre en forma descendente, es de-
i .
cir de la cabeza hacia el tronco.

Obesidad

La obesidad se trata con éxito, tomando ju-
go de tomate con jugo de limon.

También se cura la obesidad tomando c;n-
cimiento de la corteza de la fruta llamads
papayuela.

Tazas de agua caliente, tomadas con un po-

co de limén, también curan la obesidad.
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te en las zonas paltdicas.

Los obesos deben
e intensificar el Uso
ejercicio regular.

abandonar |a bizcocherfa,
de las legumbres y hacer

Prostatitis

La inflamacién de Ia

cion que afecta [a vida
Y ancianos,

préstata es una afec-
de hombres maduros

El tratamiento consiste en tomar tres tazas

diarias de cocimiento de frutos de pino, y co-

mer en abundancia cebolla cruda en |a ensa-
lada,

£n ausencia del Pino, el paciente debe to-
mar agua asoleada en frasco azul, y comer
buena cantidad de cebolla en la ensalada.

Paludismo

El paludismo se trata con éxito completo

si el paciente se toma diariamente tres tazas
de infusién de hojas de mirto.

El mirto es planta MUy comun, precisamen-
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En ausencia del mirto, el paciente puede to-
mar cocimiento de la corteza del arbol del

mango; tres tazas diarias.

Sea que el tratamiento se verifique con mir-
to o con corteza de manqo. el paciente debe
comer ajos y cebollas crudas en las ensaladas.

Hemorroides

Las hemorroides, |lamadas cominmente al-
morranas, son producidas por intoxicacién in-
testinal debido al estrefiimiento. El paciente
debe ante todo corregir su proceso digestivo.

Tomando de tres a cinco vasos de agua aso-
leada en frasco azul, se logra la curacion de
esta enfermedad.

Tomando cocimiento de verdolaga y co-
miendo la misma planta en la ensalada, se
curan radicalmeste las hemorroides.

Comiendo aif, especialmente el pequefio,
llamado CHIVATO, se curan las hemorroides.

Si la inflamacién local es muy incémoda,
el paciente debe darse bafios de asiento con
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cocimi
'Miento de guaba, marrubio 0 Salco

la planta que se tenga a la mano e

Comiendo er,

. |
de cebolla y 2 K a ensalada buens cantidad

, S€ curan las hemorroides

Diarrea

La diarr

€a se cura to

o ; ma :

limdn, sin azgcar, ndo té caliente con

Es excelente para la dj

. arrea, to
a CINco vasos de agua aso fnar de tres

leada en frasco azul.

Los ' i
dfarreaorgan;smos que tienen tendencia a |3
bt ,dpue €N corregirla comiendo buena
ad de apio en |as ensaladas

Reumatismo

El reumatismo es debido 3

iy sy intoxicacid
neral por estrefiimiento més cacion ge-

O menos tenaz.

L .
cura?- ;:;rlmgro que debe hacer el paciente es
ol a crtada.enfermedad, consultando eT

PItUlo respectivo; en segundo lugar debe
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tomar de tres a cinco vasos de agua diarios,
de cocimiento de corteza de sauce.

En ausencia del sauce, puede usar cocimien-
to de sasafraz, bien, cocimiento de GUAYA-
CAN POLVILLO, o cocimiento de. la viruta del
mismo arbol, sacadas en las carpinterias, o in-
fusion de hoja de aguacate.

De cinco a siete vasos de agua pura asolea-
da en frasco azul, también curan la enferme-

dad.

E| paciente debe comer apio o perejil en la
ensalada, en buena cantidad.

Bronconcumonia

La bronconeumonfa se cura tomando buena
cantidad de zumo de limén en agua caliente;
agregéndole miel de abejas.

El ajo y la cebolla producen admirables
efectos en estas enfermedades bronquiales.

La infusién de eucalipto tomada en dosis
regulares, es excelente en esta afeccion.
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Asma

Esta
penosa enfermedad es demasiado co

nocida, par
a8 que haya :
n
nuevas teorfas. ya necesidad de hacer

y

en segundo |u
gar, tomando, h
i ’ as
curacién total, el plan siguiente ta lograr [a

Borraja, una onza.
Salco, una onza,

Frutos de pino, 12 cabezas.

Se
cuece todo, en un litro de agua, y se to

ma un bue
i tn vaso en ayunas, antes de las ¢
, hasta lograr la curacién. >

En a i
! gszng:a de plantas, el paciente debe to-
uenos vasos diarios de agua pura

asoleada en 2
: un recipiente o
amarillo. P de vidrio, de color

Amigdalitis

' - g
I I
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q noche
mos calientes con aguasal, manana Yy 3
hasta conseguir los resultados.

nsa-
El paciente debe comer cebollaen la e
lada, en regular cantidad.

i ' ina,
Tornar regular cantidad de ]uggnde pi
contribuye eficazmente a la curacion.

Osteomielitis

ini i ve
En la osteomielitis el Unico tratamlzr;%c:);qde
raduce resultados efectivos, sorl1 los
fnar alternados con bafios de sol.

i 1

Si no es posible trasladar el pancnentedcr.:aS

mar, se le deben dar bafios de sal de nk:ar,mdo
0 trés veces diarias, y bafios de sol sobre

en la regién del bazo.

f b rd
El paciente debe tomar una al:.ment:rc;ié;l

regiamente alcalina, a base de aplo,erf) e

bugen queso, y comer cebolla y apio

dancia en la ensalada.

i i asos
Debe tomar ademés de cinco a siete v
diarios de agua azul.
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Catarro

El catarro es dehido a intoxicacién intestj- -
nal, fundamentalmenta, y circunstancialmen-
te, a cambios esporadicos de temperatura.

Los que padecen catarro erénico deben to-
mar buena cantidad de jugo de pifia, comer
cebolla en abundancia y buen queso. Los ba-
fos cortos, en agua fria, diariamente, son es.

pecialmente aconsejables a los pacientes de
catarro crénico.

Los catarros circunstanciales se curan rapi-
damente tomando huevos crudos solos, es de-
cir aislados de cualquier otro alimento. Pro-

ducen auin mejores resultados, si se toman an-
tes de entregarse al suefio,

El huevo crudo se toma facilmente: se per-
fora ligeramente por las extremidades, se po-
ne una de ellas en la boca, se destapa. otra, es
decir, la parte Opuesta, se absorbe fuertemen-
te; el huevo es asf ingerido, sin ninguna mo-
lestia para el paciente.

El jugo de pifia y el jugo de limén, tomados
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no u otro en regular proporcién, son excs-

ente medicina para los catarros.

La infusién de una hoja de eucalipto en una
taza de agua caliente tomada tres veces al dia
hasta conseguir el resultado es infalible en la

~uracién de los catarros.

Neuralgias

n gran eficacia

Las neuralgias se curan cO
jugo de paran-

.omando tres vasos diarios de
a agria.
te las neuralgias, toman-

Se curan igualmen .
do con un poquito de

do jugo de limon suaviza
agua.

La mas Grave de Todas
las Enfermedades

La més grave de todas las enfermedades es

el hambre.
Hay hambres sintomaticas y hambre celular-
El hambre sintomatica se calma llenando el
vientre con cualquier cosa, Y aht esta precisa-

mente el méas grave engafo
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de la humanidad.

La ma
etk Lol ) Fore g il
4 bre sintomdtica

?ea!’ qr::;n;:g 'eon toda su vida calmah e| ha!n’:g::

o que hemos |lamado hambre de

terminadas: acuales nec_esitan sustancias de-

i Para cumplir normalmente |
es que les corresponden. >

Hay células de funci
pecializadas. uncion general y células es.

Las cé i
or realeilzl;I:sec,ii func.aén general, son aquellas
e rabajo muscular; y son célu-
e pstall as, las de los érganos definid
'gado, rinones, corazdén, etc >

Nuestr
1 pljba“:ob:;a es esencialmente prictica pa
n general -
re ol p ‘ Y por tal, no -
= ahc'mdar doctrinas que sola;hentgujre
Os grandes hombres de ciencia- n%n
; nos

limitare
mos esencialm
ente
tamente necesarias. a las cosas comple-

Las cé iali
minadaselul;as eSp_emalrzadas necesitan deter
il ubstancias organicas, y ello si deb
en general el sér humano -
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Hablando de la vida celular en general he-
mos de saber que todas ellas necesitan protei-
nas, carbohidratos y grasas naturales (acei-
tes).

Las proteinas se encuentran en abundancia
en la leche y sus derivados, como el queso,
etc. También son abundantes en proten’nasllos
cereales como los frijoles, lentejas, arvejas,
garbanzos, etc.

Los carbohidratos mejores son los azOca[‘es
naturales, como miel de abejas, frutas bien
maduras y azOcar no refinado, como panela
negra, por ejemplo.

Entre las grasas naturales, tenemos el.acei-
te de olivas, mantequilla pura; no rancia;. el
aceite de mani, de soja, etc. Son malos toclos
los aceites mezciados con aceite mineral, los
cuales producen reaccidn &cida, y por tanto
son altamente perjudiciales para la raza hu-
mana.

Las células especializadas del corazén ne-
cesitan carbohidratos: miel de ape|as, jugos
de frutas, dulces, y azicar no refinado, como

panela.

108

Las células de los rifiones necesitan carbo-
hidrato y grasas naturales; en este caso es de

valor imprescindible la leche pura, sin des-
cremar,

Las células del higado necesitan especial
mente sal, protefnas y aceites naturales.

Las del cerebro, necesitan especialmente
sal y fésforo.

El fésforo se encuentra en abundancia en

el buen queso, en la leche pura y en los ma-
riscos.

Las células de los pulmones requieren acei-
tes naturales.

Las células del intestino solicitan especial-

mente alcalinidad, para cumplir bien su co-
metido.

Entre estos alimentos tenemos especialmen-

te el apio, el orégano, los cominos y en gene-
ral todo lo alcalino.

Las células del bazo requieren alimentos
alcalinos, siendo altamente favorables para
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su funcidn los cominos, el apio y la mostaza.

Las células constitutivas de la sustancia ge-
neradora, necesitan ante todo de fdsforo, cal-
cio y vitamina E.

El fésforo se encuentra en el afrecho del
trigo (salvado), arroz sin pulir, arvejas ver-
des, chocolates, habas secas, yemas de huevo,
nueces, queso, trigo integro y mariscos.

El calcio se encuentra en las almendras,
queso y trigo integral.

Ya hemos hablado pues, de los alimentos
para los principales érganos, y volvemos a re-
petir que lo esencial para la vida celular son
las PROTEINAS, CARBOHIDRATOS vy aceites

naturales.

Vamos a dar una lista de los alimentos més
concentrados e importantes:

Alimentos ricos en hierro:

Apio
Lentejas
Frijoles
Espinacas

y en general legumbres.
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Ajos

Pina
Espérragos
Rébanos
Tomates
Espinacas
Lechugas

Sal marina o
sal bijua
Mariscos.

Alimentos ricos en fésforo

Afrecho de trigo (salvado)
Arroz integral, sin pulir
Arvejas verdes

Chocolate

Habas secas

Yemas de huevo

Nueces y almendras
Queso

Trigo integral

Mariscos.

Alimentos ricos en yodo: el yedo es sustan-
cia necesaria al buen funcionamiento de la ca-
dena glandular, sobre todo de la pituitaria y
tiroides. Lo contiene los:
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Alimentos ricos en calcio:
Apio
Queso
Almendras

Trigo integral.

Vitaminas

Leche pura (decimos leche pura porque in-
fortunadamente para la sociedad humana es-
te producto se vende cominmente con toda
clase de mezclas perjudiciales para Ia salud).

Las vitaminas son alimentos energéticos,
existentes en todos los alimentos, los cuales
fueron descubiertos por la ciencia experimen-
tal hace relativamente corto tiempo, pero ya

el gran Paracelso los habia descubierto y les
habfa dado el nombre de "“arcanos”,

Este manual como es esencialmente practi-
€O, no hard teorfa acerca de estos principios
vitales, sino que da a conocer los alimentos
que las contienen en mayor cantidad,
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Los mads ricos concentrados vitaminicos, los
contienen los alimentos siguientes:

Perejil
Zanahoria
Higado

Leche

Espinacas
Mandarina
Alfalfa

Arvejas verdes
Batata amarilla r
Coliflor
Pimientos verdes
Tomates.
Bananos

Leche pura.

Los concentrados AUN MAS PODEROSOS
de vitaminas, los tenemos en:

Ahuyama roja
Perejil
Zanahoria

- Apio
Alfalfa.
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Este dato debe tenerse en cuenta, especial-

mente en la nutricién de los nifios, ancianos y
enfermos.

La alfalfa debiera generalizarse, tomando
infusién sobre las comidas.

Las mejores Bebidas

Las mejores y més importantes bebidas son -

Agua pura
Jugo de frutas
Hidromiel
Leche.

El agua pura, como ya lo dijimos al iniciar
este trabajo, es absolutamente indispensable
para la vida de todos los seres; sin éste, no
hay vida organizada.

Las aguas procedentes de zonas terrestres

de naturaleza alcalina, son las mejores de to-
das.

Las aguas cuyas vertientes nacen en las
cordilleras son de todas maneras infinitamen-
te superiores a las aguas que emergen en los
valles.
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Los grandes conglomerados humanos, |as
grandes ciudades, deberfan proveerse en pri-
mer lugar, de agua, y luego asi tendrfan dere-
cho a darse otro género de comodidades.

Como lamentable ironfa e inconciencia hu-
mana conocemos ciudades que tienen circos
para diversiones, construidos a gran costo,

pero no cuentan con el agua necesaria para la
salud publica,

El agua debe ser tomada especialmente al
levantarse y al acostarse, un vaso de agua
cristalina al tiempo de levantarse, y otro al
acostarse, son garantia de buena salud.

El jugo de frutas es la sequnda bebida de
gran importancia.

El jugo de frutas contiene el agua més pura

que se pueda imaginar, porque esti ausente
de toda materia terrosa.

Las personas que han sobrepasado los cua-
renta y cinco afios, para conservar la salud
debieran preferir para su bebida el jugo de
frutas, ya que ésta limpia las arterias y es ga-
rantia de salud y bienestar.
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Los jugos de frutas no deben mezclarse, es
decir, que debe tomarse el jugo de una s?lf_\
fruta, porque cuando se mezclan frutas aci-
das, semi-4cidas y dulces, se producen fs:-rmen-
tos perjudiciales a la marcha del organismo.

El llamado “salpicén’, no es nad.a favora-
ble a la actividad de los jugos gastricos.

Hidromiel, o miel de abejas con agua, .resuol-
ta ser una bebida realmente extraordinaria
para el bienestar del organismo humano.

Los griegos supieron apreciar los grand_es
beneficios de la hidromiel y la usaban. a dia-
rio, logrando gran actividad y longevidad.

La miel sola no es aconsejable; en cambio
la hidromiel resulta un verdadero tesoro para
el bienestar humano.

La leche con miel es uno de los alimentos
més concentrados de que pueda disponer el
sér humano.

En los libros sagrados, como la Biblia,’el
Coran, los Vedas y otros, se habla de los rios
de leche y miel, como la mayor oferta que los
dioses podian hacer a los hombres.
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La leche es otro de los liquidos extraordi-
narios y preciosos, siendo la mas importante
la de cabra y vaca negra.

La Leche contiene todas las vitaminas y las

sales del organismo en pequenas propor-
ciones.

Adulterar la leche es el més nefando de los
crimenes, porque se atenta especialmente con-

tra la vida de los nifios, quienes representan
el porvenir de la humanidad.

El Secreto de las Frutas

Dijimos que en el curso de este manual se
darfa a conocer el secreto de las frutas, y aun

cuando ya lo hemos revelado en parte, vamos
a ser mas explicitos.

El secreto estd en que la fruta debe ser co-
mida de un solo tipo y en abundancia.

Una sola fruta y buena cantidad de ella en
cada comida, es el verdadero secreto para ob-
tener de éste todo el beneficio que con su uso
puede lograrse.
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Si usted come naranjas, no se coma una
simple rebanadita, porque ello puede ;er r.nzs]
perjudicial que beneficioso, sohre todo si
mismo tiempo come carnes.

La naranja y la carne producer} verdaderos
desequilibrios en los jugos digestives.

Las gentes que toman el solo ]lqugo deo?;
ranja, prescindiendo de la pulpa, 'FEendo ro
error, porque la naturaleza ha eqU_lll ra ¥
la naranja, la alcalinidad de ,la pu palcor;
acidez del jugo, resultando asi una de a; ;u-
tas de mayor importancia para la salud hu-
mana.

Cuando como usted naran]a: no se coma
menos de seis, 0 no coma naranja.

Si usted amanece inapetente, comase ‘senssi
naranjas con su pulpa y vayase de Saseo. a
podré comer almuerzo todo lo que desee.

No asocie usted la naranja con alimentos
grasos.

De preferencia debe usted comer la ngrar;—
ja en abundancia, y en el curso de la mafan
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Si usted come pifia, no se coma una reba-
nada; es mejor sacar su jugo y tomarse dos o
tres vasos de una vez, en ayunas o en medio

de las comidas, y ello garantizarad su salud y
bienestar,

El meldn es una excelente fruta, si usted se

come uno al desayuno y toma encima un buen
vaso de agua.

Multitud de enfermedades del tubo digesti-
VO se corrigen con este simple plan.

Si su digestién de la noche es demasiado
pesada, reemplace la comida con una papaya
completa; cdmala usted con placer, clbrala
con un buen vaso de agua, y en poco tiempo
su tubo digestivo se habré normalizado.

El anén y la chirimoya son excelentes fru-
tas para curar los rifiones, si usted las come
solas, aisladas de cualquier otro alimento, y
sobre ellas bebe un vaso de agua.

Todas las frutas son admirables si usted
las come solas y en abundancia,

El durazno descarga maravillosamente el
higado y el intestino, si lo come solo, en abun-
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dancia y cuando més le agrega un buen vasc
de agua.

El banano es gran alimento y cura los es-
témagos estrefiidos, si usted como tres o més
y los cubre con un buen vaso de agua.

El jugo de mandarina es un gran depurati-
vo de los rifiones.

La corteza de mandarina BIEN MASTICA-
DA, cura las afecciones del higado.

La manzana, estando bien madura, resulta
excelente alimento y puede servir para reem-
plazar con éxito la comida de la noche, agre-
gando solamente un buen vaso de agua.

Las uvas son alimento y medicina a un mis-
mo tiempo, sobre todo para los adultos; haga
su comida de la noche solamente con uvas,
agregando un buen vaso de agua.

La guandbana, deliciosa fruta tropical,
cuando se halla bien sazonada, resulta ser ali-
mento y medicina a un mismo tiempo, pues
purifica la sangre, limpia los rifiones, y des-
congestiona el higado.
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La guandbana comida en abundancia, cura
la lepra; lo primero que sucede naturalmente,
es una fuerte reaccion de la enfermedad,

Por el enérgico efecto depurativo, el pa-
ciente no debe asustarse, sino que debe con-
tinuar el tratamiento hasta que logre la finali-
dad que persigue.

La toronja, hoy llamada cominmente Grape
fruit es excelente medicina para el higado.

Las gentes que solamente piensan en el gus-
to, le aplican azlUcar para comerla con placer,
pero los que desean salud, deben comerla so-
la en abundancia.

El mango es una fruta abundante en azica-
res naturales, y por lo tanto de gran poder nu-

tritivo.

El mango comido en abundancia, equilibra
ennobleciendo la funcién biliar.

Comiendo mango bien maduro, con su cor-
teza, se cura el paludismo.

El mango jamas debe asociarse, o comerlo
préximo a haber ingerido chocolate, porque
produce reaccién peligrosa.
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La algarroba es un prodigioso alimento, cu-
yo valor nutritivo y medicinal desconoce la
humanidad. La pulpa de la algarroba mezcla-
da con leche y bien batida, es excelente medi-
cina para los rifiones y los pulmones.

La tuberculosis pulmonar se cura comiendo
la pulpa de la algarroba, mezclada con leche,
bien batida.

Tedas las perscnas débiles pueden fortifi-
carse, tomando algarroba con leche.

En sintesis: todas las frutas son admira-
bles, y estdn hechas por la Naturaleza para la
vida y salud de los hombres.

Cuidles son los Mejores Alimentos

Los mejores alimentos, son todos aquellos
que durante el proceso de su evolucién y des-
arrollo reciben directamente la luz solar.

Por tal razén podriamos decir que almen-
dras, frutas y legumbres son los mejores ali-
mentos para la humanidad.

Tan maravilloso es el efecto de la luz solar
sobre los frutos, que todas las frutas que reci-
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ben el sol de la mafiana, que estén ubicadas
al lado oriental del 4rbol resultan mas sabro-
sas que aquellas que reciben el sol de la tarde.

Coma mas frutas, més legumbres y més al-
mendras, sin desea vivir fuerte y sano.




en ¢l cuerpo,

No puede haber salud

sin bienestar en el alma,

ERATERNIDAD ROSA - CRUZ
DE COLOMBIA
BIBLIOTECA - BOGOTA




SEGUNDA PARTE

En la tapa de este manual hemos puesto la
significativa frase: Nutricién Completa, Pleni-
tud humana.

A esta frase hemos de agregar ésta, que nos
trae el evangelio cristiano: “No sélo de pan
vive el hombre”; esta frase como todas las
contenidas en los cuatro evangelios, encierra
auténtica sabiduria practica, que la incons-
ciente humanidad no ha querido estudiar, mu-
cho menos comprender, Yy menos ain prac-
ticar.

Miles de séres humanos dicen ser cristianos,
pero nunca se han tomado la molestia de es-
tudiar el texto fundamental de su ideal, tal es
el Evangelio.

Los evangelios no son creencias, sino prin-
cipios filoséficos para convertir en normas de
vida; alli no hay credos; all; hay sabiduria.
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Un sér nutrido fisicamente, puede ser un
ente débil moralmente y, por lo tanto un des-
nutrido psiquico, alimentacién ésta, tan indis-
pensable como la de la vida ffsica.

Alguien que estando correctamente nutrido
en la vida psiquica, y en la vida animica pue-
de carecer de aire puro y de luz solar, est4
desnutrido en otros aspectos de no menor im-
portancia.

Ya hemos hablado suficientemente de aque-
lla nutricién que se inicia en la boca con una
perfecta masticacidn e insalivacién; ahora nos

ocuparemos de otra nutricidn, mas importan-
te que la primera, que tiene sus canales de pe-
netracién al organismo en las dos fosas nasa-
les, inmediatamente encima del canal de la
digestién fisico-quimica.

Nos dice la Biblia: Dios —Jehovéi— soplé
aliento en la nariz del hombre y éste fue alma
viviente.

Los yoguis de la India milenaria, sabios ex-
cepcionales, han dado verdadera importancia
a este tipo sutil de alimento, que entra por el
canal respiratorio, y hay algunos que han lo-
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grado tal cultura en este sentido, que pueden

vivir semanas y meses simplemente con res-
pirar.

No haremos mucha teoria, pero si nos per-
mitimos hacer saber que la purificacién gaseo-
sa de la sangre se debe al intercambio del oxi-
geno exterior, con el 4cido carbdnico que se
genera por la combustién interna en el fengd.
meno de la circulacién de |a sangre, nutricién
y desasimilacién,

La nutricién no puede verificarse sin la res-
piracién,

Tener completa conciencia acerca de |a im-
portancia del aire puro, es tan esencial para
la vida, como ser completamente conscientes
también, de la necesidad de agua cristalina
para el sostenimiento de la vida celular.,

Las gentes que tienen que trabajar en las
grandes ciudades, en medio de aglomeracio-
nes humanas, deben procurarse a toda costa
de la ventilacién en los salones de trabajo; las
horas libres deben pasarlas en los parques o
en los alrededores de Ia ciudad, donde los &r-
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boles purifican la atmdsfera y la hacen alta-
mente favorable para una sana respiracién.

Los drboles en general, absorben el &4cido
carbdnico que el hombre exhala, y por tanto,
purifica la atmdsfera en bien de la respira-
cién humana.

La vida vegetal se alimenté de 4cido carbé-
nico exhalado por la vida animal; mientras
que el vegetal exhala oxigeno favorable a la
vida animal.

Dondequiera que haya drboles en cantidad,
habra también animales, pues los unos viven
a expensas de los otros.

Las gentes deben saber muy bien que para
que la respiracién sea completa, el tronco de-
be permanecer erecto, pecho levantado y bar-
billa ligeramente recogida, garantizan una
completa oxigenacién.

Algin entrenamiento en el arte de la res-
piracién ritmica debieran adquirir las gentes
para gozar de completa salud.

Salir a los parques, caminar erguidos, con
el pecho salido, la barbilla ligeramente recogi-
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da, la boca cerrada, se hacen inhalaciones de
cinco tiempos al principio y de siete después,
contados sobre cada uno de los pasos, asi:
cinco pasos inhalando; cinco reteniendo, cin-
co exhalando y cinco descansando.

Cuando ya este ejercicio se verifique ccn
éxito, puede aumentarse el ciclo, a ritmo de
siete pasos, lograndose con ello una completa
oxigenacidén y eliminacién de [os gases.

La respiracién debe ser profunda, pero nc
violenta.

Las gentes que no oxigenan la parte alta del
pulmén, facilmente contraen afecciones de es-
te drgano; y en aquellas cuya respiracién no
alcanza la base y la cima de |os pulmones, la
digestidn se realiza imperfectamente. Estos dos
defectos se corrigen manteniendo el pecho [e-
vantado y la barbilla ligeramente recogida.

A los que deseen profundizar |a importan-
cia de la respiracidn, les recomendamos |a
obra “Ciencia de la Respiracind”, por Rama-
characa.
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Luz y Color

En progresivo ascenso encontramos sobre
las fosas nasales, los ojos, puertas de entrada
para un alimento més fino ain, |lamado luz
y color.

Mientras que al través del tubo digestivo
ingerimos alimentos bioquimicos, y por el
aliento, oxigeno, siendo el primero sustancial
y el segundo energético, por los canales_de los
ojos recibimos alimento sensible, es decir, que
afecta el aspecto animico del sér humano.

Los colores ejercen una influencia extraor-
dinaria sobre el sér humano, causando unos
placidez y armonia, y otros desequilibrios e
inarmonfa.

Hay colores que excitan, otros que calman
y otros que causan armonia.

Todos los colores ejercen tremenda influen-
cia sobre el sér psico-fisico, pero nosotros nos
ocuparemos especialmente de los tres funda-
mentales del espectro: rojo, amarillo y azul.

El rojo es el color que excita, enardece, ele-
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va la vitalidad, pero exagerando su uso, debi-
lita el organismo por Iégico desgaste.

El color rojo debe usarse en el caso de los
tumores frios, de la parélisis, y en fin, en
aquellos casos en que hay que aumentar la vi-
talidad de la zona afectada.

Hay que advertir que aunque los 0jos son
las principales ventanas para la recepcion del
color, todas las células los asimilan, natural-
mente siendo para cada sér humano més im-
portante éste o aquél color, y esto es lo que
cada uno debe descubrir segin su necesidad.

Desde tiempo inmemorial el color rojo ha
sido usado para evitar que el rostro de los en-
fermos de virvela quede con hoyuelos.

El color rojo aumenta la vivacidad de Ia vi-
da celular, pero a la larga también la disminu-
ye, y por eso hay que usarlo con prudencia.

Cuando se quiere aumentar la maduracién
de un fordnculo, se usa en principio el color
rojo, y cuando ya haya madurado y eliminado
la escoria, se emplea el color azul para reali-
zar su definitiva curacién.

El empleo de los colores es cosa sencilla,
usando para ello vidrios de color rojo, amari-
llo o color azul segun el caso.
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Para asolear e] agua, se usan frascos bien
lavados por dentro y por fuera, de| respectivo
color rojo, amarillo o azul.

Cuando en un cuarto hay algin nifio afec-
tado de sarampidn, es importante que se co-
loquen vidrios de color rojo o ‘papeles rojos
en las ventanas, porque eso favorece al pa-

ciente y evita inflamaciones y molestias en los
ojos.

Las afecciones prostaticas se curan apli-
cando luz roja en la regién.

COLOR AMARILLO. El color amarillo es
el punto equilibrado entre el rojo y el azul.

El uso de este color es altamente benéfico
en los enfermos de lepra, reumatismo y asma.

El asma se cura tomando agua asoleada en
frasco amarillo.

La lepra se cura tomando agua asoleada en
frasco amarillo.

El estrefiimiento se cura tomando agua aso
leada en frasco amarillo.

El agua amarilla cura la epilepsia tomandc
en regular cantidad.
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El paciente no solamente debe tomar agua

amarilla, sino que debe darse bafios de |uz
azul en el cerebro.

La nutricién por el color, es algo que la hu-
manidad debe estudiar a fondo, para que pue-
da darse exacta cuenta de por qué en determi-
nado lugar nos sentimos bien, y en otro incé-
modos; la influencia del color es en estos ca-

sos la razén de ser de |a comodidad o inco-
modidad.

De los tres colores fundamentales dsl es-
pectro el azul resulta ser el mas importante
para la salud del organismo viviente.

La atmésfera que nos cubre tiene el color

azul, y gracias a este tono es posible la vida
de los seres.

El color azul lo vemos definido después de
una lluvia intensa, cuando ya la atmdsfera se
ha despejado, cubriendo como una preciosa
gasa la cima de las cordilleras. Ello quiere de-
cir que la atmésfera ha quedado ozonizada, y
este es el color del citado elemento.

Salir a pasear después de una lluvia inten-
sa, cuando ya la atmésfera se ha despejado es
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altamente provechoso para la salud del orga-

nismo; de? ahi que se experimente ung serisa-
cion de bienestar general.

Todo el organismo debiera recibir la varie-
dad de los colores que le ofrece la naturaleza:
el'nudismo podria llegar a adquirir gran ven:
taja para el bienestar humano, si se popula-
rizara, no en forma absoluta, sino con un sim-
ple pantalén corto o traje de bafio; campos
de deporte suaves, con gimnasia adecuada,
como por ejemplo, la sueca, o mejor adn la
yoguistica, traerfa grandes beneficios para Ia
salud en general del pueblo.

La gimnasia atlética, que tanto ha venido
Popularizéndose, es altamente perjudicial,
porque hipertrofia érganos sensibles como el
corazén, degenera los pulmones, los rifiones,

el | higado, y en general todos los centros vi-
tales.

Los pueblos que se dedican a la gimnasia
atlética, adquieren un concepto morboso del
exhibicionismo, y estan degeneréndose fisica
y moralmente; la juventud en tal medio pier-
de el interés por el cultivo de la inteligencia,
y abandona toda sensibilidad estética, base y
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fundamento -de la verdadera cultura de los
pueblos.

Las gimnasias suaves, conocidas con el nom-
bre de sueca en la cultura occidental, y yo-
guistica en la oriental, son las que verdadera-
mente corresponden a una humanidad que
desee superacién fisica, intelectual y moral.

Las obras tituladas HATA-YOGA y CIENCIA
DE LA RESPIRACION, ambas por Yogui Rama-
characa, resultan tratados excelentes de cul-
tura fisica, recomendables no solamente a las
modernas juventudes, sino también a los se-
res humanos que han sobrepasado los cuaren-
ta y cinco afios, pues de aquella edad en ade-
lante es, si se quiere, més necesaria una gim-
nasia regular, suave y ritmica, que lo que es
realmente necesario en la juventud, en la cual
el impulso del vitalismo exige y ayuda al mo-
vimiento. '

Durante las actividades gimnésticas, ha-
ciéndolas con un simple pantalén corto, el
cuerpo se nutre de color ambiental con altisi-
mos beneficios para la salud.

Si estos ejercicios pueden verificarse al aire
libre, recibiends la- luz del sol, los beneficios
serén incalculablas.
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' Los bafios de sol son de gran provecho,
Siempre que el paciente tenga tacto y no exa-

gere en principio, hasta que el organj
: ; smo
vaya habituando a ello. ’ *

Durante el bafio de sol el organismo se nu-
tre de todos los colores de| espectro, y por
una accién subconsciente, se apropia séleccio-
nando aquellos tonos que mas necesita.

L_os enfermos de los bronquios y pulmones
obtienen gran beneficio y hasta su curacién
tr:epando a las cimas de las montafas y reci:
biendo allf, directamente en sy cuerpo, la pre-

sién local de la atmdsfera y los rayos ultravio-
leta, color suti que abunda en las alturas,

Los gnfermos del vientre y drganos de la
generacidn, reciben alto beneficio y hasta la
cura de sus afecciones, recibiendo la luz del

~sol en las zonas afectadas, y buscando los |u-

gares f:le bajo nivel sobre e mar, donde los
rayos infrarrojos abundan.

l:os climas medios, muy buenos para la
agricultura, no son provechosos para la salud
humana, porque el color se halla allf limitado
por las continuas nieblas y la humedad am-
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biental no permite un buen cambio transpira-
torio del organismo; hay veces que hay un
excesivo calor, y luego la atmdsfera se pone
intempestivamente fria, o a la inversa en es-
tos climas medianos solamente se encuentran
sanos los organismos fuertes de naturaleza, y
cuya alimentacién sea muy nutritiva.

Los que vienen a vivir en climas media-
nos debieran acostarse al caer el sol, y levan-
tarse a las cuatro de la mafiana; asf sus orga-
nismos se harian fuertes y sanos, y podrian
soportar la presién del ambiente.

Luz y color, color y luz, son elementos ex-
traordinarios, que el sér humano debe apro-
vechar todo lo posible.

Con la brillante luz y con el vivo color, el
organismo reacciona, vibra a mayor frecuen-
cia y aumenta extraordinariamente su vita-
lidad.

El uso de los trajes de color claro, es de
alto beneficio para la salud fisica y psiquica
de la humanidad.

Los trajes de luto que la cultura occidental
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;lsa negros, debieran ser reemplazados por el
anco que es el luto de la India milenaria.

El luto de Ia China es de color amarillo.

C?mo pueden ver |os lectores, eso del Iuto
es snmf)lemente Una cuestion convencional y
no esta bien que familias de naturaleza débil

sacrifiquen su biene
' star corporal por una ca-
prichosa tradicidn. P &

Si en la India el luto es blanco y en la Chi-

na es amarillo, spor qué en el Occid
’ ent
puede ser de color lila, por ejemplo? b

El color lila tiene un bello sentido mistico

y al mismo tiempo, espiritu i
A p de delicadeza y

El sin sombrerismo, es algo que ha penetra-
do mucho como costumbre para los hombres
Y seguramente muy provechoso, porque faci-’
lita mucho [a transpiracién del craneo pero
estamos completamente seguros que 'andar
sin sombrero bajo los rayos de |a luna es al-
t.amente perjudicial; la luna absorbe l’a vita-
h'dad de los seres vivientes, y el sombrero cons-
tituye un precioso aislante; si los sin sombre-
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ristas usan sombrero en sus paseos nocturnos,
observaran un notable mejoramiento en su
vitalidad.

Nadie debiera exponerse a los rayos de la
luna, sin llevar cubierta su cabeza cen un

sombrero de color, si es posible, de preferen-
cia gris o blanco.

Colores vivos y luz solar, traeran grandes
beneficios a la humanidad.

El coler azul, como ya lo hemos dicho, es
color propio a la vida celular.

El agua asoleada en frasco azul, bien lavado
por dentro y por fuera y expuesto tres, cua-
tro horas o mas, a la luz solar, resulta ser una
panacea universal para curar los males de la
humanidad.

Cuando haya algin enfermo en quien ni
siquiera haya podido precisarse la causa de su
enfermedad debe administrérsele buena canti-
dad de agua azul, tomando un vaso en ayu-
nas, uno antes de cada comida, y en el inter-
medio de las mismas; los prodigiosos efectos
no se hardn esperar.
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La diarrea se cura tomando agua azul. :

Los catarros se curan rapidamente toman-
do agua azul.

Los nifios que sufren de diarrea, deben ser

alimentados con leche que ha sido asoleada
en un frasco azul,

Los rifiones se desinflaman y curan toman-

do agua azul.
El agua azul cura el estrefiimiento; en prin- '

cipio cura cualquier diarrea, pero a |a larga

La blenorragia se cura tomando agua azul
cura también el estrefiimiento, virtud singular

[ en abundancia.

Y prodigiosa que solo posee el agua azul.

El agua azul en gargarismos desinfecta y

cura las amigdalas.

El agua azul aplicada . sobre los infartos,
junto con la luz del mismo color, los cura en
forma sorprendente.

La meningitis o inflamacién de las menin-
ges, se cura aplicando luz en la zona del cra-
neo y tomando agua azul, ‘

La colitis o inflamacién de| colon, se cura

tomando abundante cantidad de agua asolea-
da en frasco azul.

Las inflamaciones de [os ojos, se curan

aplicando luz azyl y aplicando pafios de agua
azul,
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El flujo blanco de la mujer, se cura répida-
mente tomando agua azul en abundancia.

Las fiebres se curan tomando agua azul v
recibiendo el paciente luz azul.

El color azul que se usa es andlogo al de la

atmdsfera, cuando ella estd despejada de nie-
bla.

En la cima de la cordillera vemos precisa-
mente el color que debe usarse en frascos y
vidrios para producir el agua que llamamos
azul, y la luz azul.

Hemos de advertir a las gentes que el agua
después de asoleada tres o cuatro horjas en
frasco azul, no toma ningdn color especial, si-
no la vibracién correspondiente al color, que
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Las gentes supersticiosas e ignorantes han
Propagado la idea tan infanti como ridicula
de que no debe emplearse en la cura de [as en-
fermedades la influencia del color porque ello
es pecado. Tal es la tremenda ignorancia de
nuestro pueblo, que llega a esos extremos.

El color es el resultado de una peculiar vi-
bracién de I3 naturaleza, y por tal, sus efectos
resultan tan extraordinarios,

Es posible que usted no acepte esta verdad
en principio, pero una vez que haya usado ef
agua de color azul, se convencers del gran po-
der curativo que en ella existe,

En nuestro pais (Colombia), es indispensa-
ble el aumento de escuelas, y de conferencias
sobre temas cientificos, para que dispersen |a

niebla de la ignorancia que envuelve la men-
talidad del pueblo.

Expertos y profesores en diferentes mate-
rias cientificas, debieran recorrer el pafs dic-
tando conferencias en todas partes.
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es la que produce tan extraordinarios efectos.

Los alcaldes de los pueblos debieran propi'-
ciar esos eventos culturales para ilustrar a!
pueblo.

El respeto a la vida, y el sentido de respon-
sabilidad en todos los actos humanos, es algo
que debe inculcarse en la conciencia del pue-
blo para un efectivo mejoramiento de la vida
de relacidn.

Luz, color y movimiento, son tres aspectos
fundamentales de salud y bienestar.

Sonido

El sonido es un precioso alimento para
nuestra psiquis, cuando es armodnico, bello,
ritmico y suave.

El sonido es un veneno para nuestra psiquis
cuando es esporadico, rudo, violento e inar-
manico.

El alimento por el sonido para una NUTR!-
CION PSIQUICA, es algo que debe ser conoci-
do y comprendido por toda persona sensata.

Si la luz y el color ejercen una influencia
térmica en nuestro vitalismo, el sonido lo
ejerce en nuestra psiquis.
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De tal suerte que: ““No sélo de pan vive el
hombre”; luz, color, sonido, son tres alimen-

tos que hay que comprender y usar en forma
adecuada.

El principal instrumento para nutrirnos por
el sonido, hoy, es la mUsica.

La musica selecta es didiva de dioses, para
el bien del hombre.

La moisica baja, provocadora de instintos
groseros, es dadiva de demonios para huma-
nidad degenerada.

Hay cuatro clases de musica:

Musica erdtica,
MUsica épica,
Msica roméntica y
Musica intelectual.

El augusto sentido del ofdo, ha sido coloca-
do en las zonas laterales de la cabeza para que
pueda captar tanto las ondas que vengan de
frente, como las que vengan del lado y de

atrds del audiente.

Este sentido es el dltimo que pierde el sér

humano antes de morir, cual si fuere el mejor
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de los centinelas que relacionan el mundo fe-
nomenal y objetivo, con el trascendente de
uvitra.

El sonido produce pues, impresiones en la

hondura de la psiquis, y es por tal razén un
efectivo alimento del alma.

El que se nutre de alimentos sanos logra
correcta salud; el que se nutre de sustancias
potridas, se infecta y enferma.

En la misma proporcién pero con un sen-
tido de mayor trascendencia el alimento que
entra por el oido, el sonido, debe ser cuidado-
samente seleccionado hasta donde sea posible,

Ya hemos visto que la musica se divide en
cuatro modos bien definidos.

La musica erdtica, es como si introdujéra-
mos en el ser psiquico un alimento pUtrido;
sus bajas vibraciones despiertan los mas os-
curos instintos de la especie, lo cual hace que
ella se degenere, fisica y moralmente.

‘En un pafs en el cual la misica que se es-
cucha, es la llamada “hoy afrocubana, porque
fue importada del corazén del Africa, la rela-
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jacién de los instintos harj perder todo senti-
do estético; el arte, en cambio de ser inspira-
do en la proporcidn Yy armonfa, resultars algo
verdaderamente absurdo, como lo vemos ya
actualmente convertido en actitudes absoluta.
mente inarmdnicas o ajenas a toda proporcio-
nalidad y armonfa.

El preambulo afectivo que debe preceder a
la vida matrimonial, no recibir4 la inspiracién
estética adecuada, trayendo como natural con-
secuencia la loca satisfaccidn de pasiones mo-
mentadneas y luego la destruccidn de la armo.
nfa, lo que causa necesariamente la desinte.
gracién de la vida social.

¢Como es posible que una sociedad llama.
da culta y por ende cristiana, pueda aceptar
esa degeneracién del arte?

¢Los jefes de hogar que permiten que sus
hijos y sus esposas jovenes bailen esos soni-
dos arritmicos y locos, no se dan cuenta de
que les abre el camino hacia el libertinaje?

Esa musica siniestra que despierta los bajos
fondos de los mas crudos instintos, debiera
ser extirpada totalmente, en pro del mejora-
miento de la vida animica y moral.
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Con ésta clase de alimento psiquico, vienen
las anormalidades psiquico-erdticas que traen
como consecuencia el homocexualismo, la
masturbacion, etc.

Mdsica Epica

Individualmente la raza humana ha podido
sobrevivir a través de la historia, debido a |a
fortaleza moral que le ha permitido luchar
contra toda clase de enemigos, ya sean las bes-
tias salvajes, ya razas inferiores primitivas,
las que luchan por incorporarse a fuerza y vio-
lencia, y entonces el hombre mas o menos
culto, més o menos civilizado, tiene que armar-
se de coraje para defender la sociedad mas
avanzada, la dignidad personal, el derecho de
convivencia en familia, y en fin, proteger los
derechos humanos en todas sus fases y aspec-
tos; es por eso que el espiritu de lucha, el es-
piritu guerrero de supremacia, para proteger
la verdad, la belleza y el bien sean los resor-
tes intimos que han despertado en los artistas
la capacidad para crear la mdsica épica.

La musica que nos deja ver en sus ritmos
arrogantes y acompasados, el regreso de un
ejército que ha triunfado sobre el mal, o Ia
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marcha de aquél que va a enfrentarse con el
enemigo feroz, es algo que despierta en el en-

te hu_mano deseo de engrandecimiento o su-
peracién.

De tal suerte que la musica épica, cuando
es bien sentida, tiene su utilidad en la econe.
mia de la vida social: es alimento psiquico-que
enardece las energfas del alma y las capacita
para crear situaciones cada vez mas nobles y
elevadas, si este es el concepto filoséfico que
se ha infundido en la conciencia publica.

Los ejércitos de todos los pueblos deberfan
tener como Unica norma el estar listos para

luchar Gnicamente con el fin de proteger la
verdad y el bien.

M'Osica épica, animada por este fondo de
sentimientos, es musica que eleva y dignifica
a las juventudes.

Mdsica Intelectual

La_ msica intelectual es el resultado de un
concienzudo andlisis de la armonia y de la me-
lodia, para dar belleza al conjunto musical.
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La muUsica intelectual no sirve sino Unica y
exclusivamente a los que han desarrollado la
esfera de la inteligencia y pueden comprender
lo que significa ritmo y melodia.

La musica intelectual no educa los senti-
mientos sencillos, sino que se eleva hasta el
mundo de la comprensién.

Es indispensable que quien escucha una
obra musical de orden intelectual, conozca a
fondo el tema, sepa cudles fueron los resortes
que animaron la inspiracién del artista, cual
el drama que promovié el trabajo de orques-
tacion de los sonidos, de acuerdo con los fe-
némenos naturales que sirvieron de escena a
los acontecimientos dramaticos que se resuel-
ven, no en el lenguaje de la historia, sino en
la armonia de la musica, que traduce en so-
nidos los mdltiples acontecimientos nacidos
de las emociones y pensamientos que conflu-
yeron en la produccién de los hechos trégicos
o romanticos que el artista exterioriza en so-
nido.

Para una genuina comprensién de la musica
intelectual es necesario que el oyente conozca
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Los que saben sentir la mdsica roméntica
son alimentados con vibraciones césmicas y

divinas.

La muUsica romantica solamente puede pa-
rangonarse con la satisfaccién que experimen-
ta el artista al contemplar un bello cuadro de
la Naturaleza, cubierto de flores, aves de poli-
cromado plumaje, y al mismo tiempo, puede
aspirar las esencias de la Naturaleza.

La mdsica romantica ha sido creacién y dé-
diva de sentido angélico entregado a corazo-
ries sensibles.

Toda la belleza estética que ha fluido a tra-
vés de las edades del sensible corazén huma-
no, ha sido siempre al calor del romanticismo.

Las gentes que no saben escuchar y vivir el
sentido estético de la mUsica romantica, prue-
ban que nada noble se ha sentado en su
corazon.

El arte griego nacié todo al calor del sen-
tido romantico de la vida y ese arte que mds
parece surgido de dioses que de hombres, ins-
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pira todavia con sus figuras legendarias a Jas
almas sedientas de infinito.

La ﬁgL.Jra de Apolo hace palpitar el corazdn
dfa las virgenes y la de Venus Afrodita des-
pierta en los jévenes el deseo de ser fuertes,

nobles y grandes para conquistar el ideal de
SUS suefios.

El arte que encarna I3 proporcién de la |i-
neay la armonfa de los contrarios, es un poe-
Ma romantico, rindiendo culto 3 la belleza. De
tal espectdculo puede surgir la creacidén de

;{na obra musical inspirada por fuerzas angé-
icas.

’Todo este sentido de grandeza en |3 armo-
nia, y de armonia en Ia plenitud de la belleza,
debe ser puesto en vigencia de nuevo para la
educacién de la humanidad actual.

Fue Wagner el primero en darse cuenta de
que la musica bella contribufa eficazmente al
fortalecimiento de las personas débiles, mejo-
raba a los nostélgicos Y curaba a los enfermos.

’E]gcutando solamente mysica estédtica ro.
mantica, el insigne Wagrer curé a una enfer-
ma amiga suya.
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Posteriormente se han hecho ensayos con
éxito definido, pero la grosera humanidad que
esta pendiente sélo del dinero, olvida las co-
sas nobles y edificantes.

En los grandes talleres industriales de los
EE. UU. han llegado a la conclusién experi-
mental, de que los obreros dan mas rendi-
miento y trabajan sin fatigarse, si durante la
realizacién de su labor escuchan musica suave
y romantica.

Un granjero de los EE. UU. descubrié que
las vacas producen mas leche y de mejor cali-
dad, si mientras ordenan, éstas escuchan mo-
sica melodiosa, y asi ha aumentado su capital.

Vemos pues que la mUsica roméntica ejerce
una influencia en el vitalismo de los seres vi-
vientes, sin contar para nada la inteligencia.

Fueron hechas unas experiencias en el fon-
do del mar, instalando aparatos radio-recep-
tores, para ver qué reacciones se observaban
en los miles de peces que pueblan las profun-
didades, y se encontré que solamente una obra
musical cambiaba completamente los libres
movimientos de los peces y los obligaba a mar-
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La mosica erdtica despierta bajos instintos.

4 La mUsica noble hace que se levante ergui-
@ €N nosotros una fuerza volitiva extraordi-
naria, y un deseo de hacer, de ejecutar.

sufrimiento, sj fueron sometidos al fracaso.

. La musica romantica engloba todos los sen-
tidos nobles, los Pensamientos generosos
nos hace vislumbrar un mundo més bello y

car el ritmo del COMpds musical: esto sucedié
unicamente cuando se ejecutaba la obra cono-

El més precioso alimento para el alma es,
pues, la misica, pero debemos descontar los
ruidos discordantes del afrocubanismo, de las
obras inspirddas en los sentidos mas elevados
del alma.

Ya hemos visto pues, que para qus la nu-
tricion sea completa es necesario que haya
buenos alimentos para el cuerpo, nutricidn
fisica; aire puro para la correcta transforma-
cién de la sangre; colores delicados y armo-
niosos, para que impresionen bien la capaci-
dad visual; y luego como complemento de to-
do aquello, la nutricién del sonido viene a
coronar la obra de la correcta alimentacién de
los més importantes instrumentos que el Eqo
y el alma poseen, para vivir mas o menos agra-
dablemente en este mundo lleno de dificulta-
des y conflictos.

Si concebimos una persona gue se halle
bien nutrida fisicamente, pero desposeida
completamente de alimento estético, habré un
vacio en su naturaleza y una displicencia en
el alma, a pesar de su fortaleza corporal, por
ello hemos de repetir que “no solo de pan vive
el hombre”.

157




viawo100 1d
ZNYD - VSO avaiNyvid

y10904 - ¥)110119i8

Quien piensa en I

enfermedad, vive enfertiso.
Quien piensa en la salud y
siente el fluir de ko vida,
vive pleno de salud



Nutricién Intelectual

El intelecto requiere ser nutrido para que
it aumente diariamente su capacidad, si no se le
a »J“'L'ﬂ nutre se debilita, se degenera y acaba por ser
' il | | algo muy insignificante.

|

. j‘-"fl‘ill“ | Las gentes suelen imaginar que no es nece-

| g sario hacer ninqun esfuerzo,para desarrollar

\ g | el intelecto, porque esta es una facultad que
g " - ol J algunos seres humanos poseen por gracia, y

’,‘ 5\’” ‘ | que otros al sentirse desposeidos de ella, nada

| }\|:.||H| { tienen que hacer para obtenerla.

||I

( La capacidad intelectual es el fruto de la

evolucidn, y tal facultad se estd desarrollando

en tiempo y espacio.

I;‘:‘.“ Si alguien en su actual estado de evolucién
i posee una poderosa inteligencia, es porque en
|| | sus encarnaciones anteriores se esforzé en des-
arrollar tal aspecto de su sér psiquico; vy si
otro se halla desposeido de esta capacidad, es
, porque nada ha hecho por desarrollarla.
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: vado de los se
estan latentes en t res humanos,

odos los de sy especje.

enCLa evo.h’Jcron NO se detiene nunca, y en cada
arnacion estamos Preparando nuestro fu-

turt;, bueno o malo o indiferente, Todo de-
pende exactamente de Nosotros mismos

' Iaa Unica L‘EY invariable en |a naturaleza es
ea ;causghdad; la vida fenoménica, es un
ncadenamiento de causas y efectos, no exis-

tiendo ningtn otre B
¢ resorte distinto 3
soluta y divina LEY. a esta ap.
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el amor a Jo bello. e

Si poseemos una v

oluntad i
porque a través de las ndomable, s

edades y de muchas en-

des excepcionales que pue-

carnaciones, nos hemos esforzado en ser su-
periores a las circunstancias.

Si contamos con una salud fisica excepcio-
nal, es porque hemos cuidado nuestro vitalis-
mo en ésta y en anteriores encarnaciones.

Las virtudes de los mas grandes santos, y
los defectos de las personas més viciosas, to-
das existen por igual en nuestro sér, y asi lo
importante es superar venciendo a los unos, y
conquistar a los otros.

Con gran sabiduria, se ha dicho que “el
hombre es la suma de un éngel caido y una
bestia evolucionada”.

Tenemos que luchar constantemente por
domefiar la bestja y someterla al querer espi-
ritual del alma. Este trabajo no lo puede hacer
nadie por nosotros mismos, es indispensable
que cada uno encare de frente el problema v
le dé adecuada solucidn.

El mas elevado de los santos, nada puede
hacer para librarnos de nuestras impurezas,
si nosotros no luchamos para vencerlas.

NingGn médico por eminente que sea, pue-
‘de vencer la tendencia de nuestro organismo
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a estar enfermo, solo a nosotros corresponde
racer todo lo concerniente para conservar
nuestra salud o reconquistarla, segun el caso.

Venimos al escenario de la vida humana
cargados con nuestras experiencias del pasa-
do, a cubrir nuestras deudas y adquirir nue-
vas candiciones superiores, si somos cons-
cientes de !a gran batalla por la evolucidn y
el desarrollo del alma.

Si no somos conscientes de esta eterna ley,
ncs parecemos a barco sin vela y sin motor
en medio de un mar tempsstuoso. La maés
grande dadiva que un hermano de la humani-
dad nos puede hacer, es la de ensefiarnos quea
existe la ley de la evolucidn, la ley de renaci-
miento y la de causalidad; y que todas el'as se
resumen en esta Ultima como la eterna y divi-
na Ley de Causalidad.

Con relacidén a la nutricidn del intelecto,
podemos decir que quien no nutre su inteli-
gencia, no puede lograr plenitud en la exis-
tencia.

Multitud de seres humanos poseen una
fuerte contextura fisica, pero son completa-
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mente raquiticos, por desnutridos, en la esfe-
ra de la inteligencia.

Es lamentable que no exista responsabili-
dad en las lecturas que se les permite a los
nifos: cuentos de crimenes, fantasfa de amo-
res morbosos y exaltacién de los vicios, es co-
rinmente la literatura que cae en manos de
los infantes.

Padres de familia y encargados de la educa-
cion, debieran vigilar las lecturas de los nifios.

Pocas son las obras que servirdn de intro-
duccidn légica para la formacidn de la inteli-
gencia y por ello hemos de hacer referencia a
aquéllas que nos parecen notables.

Lo primero que debe dérsele a los nifios son
aquellos cuentecillos de hadas y genios, que
despiertan el amor a la naturaleza, y por ende
su sensibilidad estética.

Luego podrén venir con gran éxito las obras
de escritores como Julio Verne, gue al través
de les hechos imaginados, despiertan el interés
por las ciencias, sin introducir inoportuna-
mente morbosidades de orden sexual.
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En seguida las obras de O. Marden, resultan
de un valor extraordinario.

Después se les podria dar obras de Yogui
Ramacharaca, de Max Heindel, Vivekananda,
Krumm-Heller, Annie Besant, etc.

El cultivo de la inteligencia requiere en
principio esfuerzo deliberado y consciente.

Es indispensable adquirir el habito de razo-
nar y meditar.

El desarrollo de la inteligencia no consiste
en leer libros, como muchos creen, y aprender
de memoria su contenido; este procedimiento

resulta contrario a los fines que se persiguen.

Es indispensable leer con atencién y medi-
tar luego el contenido de lo leido, para llegar
a establecer concretamente juicio acerca de
las posibles verdades o mentiras que el autor
expone en su estudio.

El establecimiento de un claro juicio requie-
re un vivo razonamiento.

¢Qué modelo tiene el lector para saber si el
autor esta diciendo la verdad? Pues sencilla-
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mente la Naturaleza como modelo y las expe-
riencias de la vida; a ello se agrega la ldgica.

Es légico aquéllo que tiene su respaldo en
algo que es, o que puede ser, por deduccién
analdgica de los hechos naturales.

¢Es por ejemplo, |dgica, la existenicia de un
espiritu o Dios que rija la Naturaleza? Es pro-
fundamente Idgico este concepto, porque tras
todo fendmeno se descubre una funcidn inte-
ligente; pues bien, esa potencia inteligente es
lo Divino o Dios.

La luz tiene su razén de ser en algun inten-
S0 movimiento de una energfa, entonces la
ciencia acepta |égicamente que la luz y sombra,
son modos o grados de vibracidén de un Poder
Unico.

Todo lo que existe en la creacién tiene su
procedencia en una causa esencial; esta esen-
cialidad es lo que ios hombres llaman espiritu,
Dios o Primaria Energia.

Ese ingénito Poder no estd sometido al ca-
pricho de ninguna religidn, ni de sér alguno,
El obra a través de la LEY, de la Unica Ley
que es la incesante causalidad. Esto es abso-
lutamente |dgico, porque lo vemos operar to-
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dos los dias en los fenémenos de la vida ma-
nifestada.

Por ello los credos no tienen ninguna signi-
ficacion; lo importante para el hombre es
obrar rectamente, de acuerdo con la eterna v
divina ley de causalidad.

Esta ley de causalidad ha sido dada a cono-
cer por los grandes seres que han instruido al
mundo, como Hermes, Buda y JesUs, que son
los tres més grandes que registra la historia
de la humanidad.

JesUs expuso esta verdad al decir: “con la
vara que midiéreis seréis medidos; lo que a
otros hiciéreis eso mismo os harén a vosotros”’.

El sefior Buda fundamenté toda su doctrina
en la moviente ley; a la cual consideré como
una eterna rueda que gira sin cesar, pasando
siempre su circulo por el punto radical del
movimiento, y asi lo bueno o lo malo que el
hombre hace, encuentra su efecto o reaccién

a la vuelta de la ley, de la rueda en perpetuo
movimiento.

Hermes hablé de la ley, haciendo referen-
cia a la oscilacién de un péndulo, y diciendo
que con la misma energia con que el péndulo
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oscila hacia I3 derecha,
1zquierda.

con la misma va a la

El' mas grande filésofo
Platdn, y éste ense
al decir: “haz a |

quieras para ti",

f de la Helenia fue
no la ley de Ia causalidad,
Os otros solamente lo que

Soigmente Por el conocimiento de |3 ley de
causahdad,'puede la inteligencia adquirir fun-
damentos Idgicos de sy evolucidn y desarrolio,

El siguiente pensamiento debiera servirnos
de base para ejercitar nuestra inteligencia y
razonar bien, antes de tomar determinaciones
en cualquier aspecto del humano vivir: “Sj
una €osa es, ipor qué es la Cosa, y si no es,
por qué no lo es?"” Con esta clara expresién
de la inteligencia racional, podemos analizar

toda afrrmacn:c’m que se nos exija con caricter
de valor definitivo.

Practicamente todos los
mos en la vida, es
problema al juicio ri
Y su contra.

errores que hace-
porque no sometemos el
guroso analizando su pro

La juventud occidental es profundamente
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emocional y poco racional; de ahi que acepta
gran cantidad de cosas que no tienen, ni pue-
den tener ningin fundamento sélido, la emo-
cién supera a la razén, y esta es la causa de
que muchos credos absurdos vivan en la men-
te de los hombres como hechos reales, siendo
ficciones creadas para engafiar y someter a la
humanidad.

Después de analizar juiciosamente hasta
donde nos ha sido posible, a los diferentes
pensadores, hemos encontrado en el Yogui o
Swami Vivekananda la inteligencia mas pre-
clara que hayan producido los siglos en las
Gltimas centurias.

La filosofia de Vivekananda crearia hom-
bres verdaderamente excepcionales en la esfe-
ra de la inteligencia, si la lectura de sus libros
se hiciera més popular, para el bien del mun.
do.

La juventud debe ante todo aprender a ra-
zonar, a pensar con claridad de juicio en el
pro y el contra de las cosas.

En los tiempos que corren se le estd dando
mas importancia al mosculo que a la inteli-
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gencia, sencilla prueba de que la humanidad
regresa hacia un primitivismo lamentable, en
el cual dominaba la ley del mas fuerte, y no
la del mas inteligente.

Las estupidas dictaduras sociales se impo-
nen por la fuerza; el progreso de los hombres
y de los pueblos se debe a la labor de precla-
ras inteligencias.

La fuerza fisica parangona al hombre con
sus hermanos menores, los animales; el poder
de la inteligencia lo eleva hacia los dioses.

La fuerza fisica termina con la decadencia
del cuerpo y el poder de la inteligencia se ha-
ce ostensible a través de las edades.

¢Quién se acuerdo hoy del hombre que gra-
cias a su poder muscular pudo, en lejanas eda-
des, vencer a otro y dominarle? En cambio los
genios de la inteligencia, como Platén, Sécra-
tes, Homero, Virgilio, Shakespeare, Goethe y
Schopenhauer brillan en la actualidad y segui-
ran alumbrando en el porvenir.

El trabajo de educar la inteligencia y des-
arrollarla, conduciria a la humanidad, como
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la ha venido conduciendo a sus mas elevadas
conquistas.

Asi como cada dia le es a usted indispensa-
ble alimentar su cuerpo para poder subsistir,
cen el mismo cuidado y atencién debe leer
obras de filosofia y de ciencia, para desarro-
llar su inteligencia y cooperar en el progreso
y evolucién del mundo.

No importa cual sea su situacién: si igno-
rante, puede adquirir sabiduria, y si sabio,
puede aumentarla indefinidamente, porque so-
bre nada se ha podido decir la Gltima palabra.

Asi como en esta época positivista se hacen
exhibiciones de musculos, una humanidad mas
avanzada, hara concursos de inteligencia.

Si hoy se gastan millones en construir pis-
tas para atletas fisicos, manana cuando la hu-
manidad sea consciente, le construira templos
al arte, ateneos a la filosofia, y grandes labo-
ratorios dedicados al cultivo de la ciencia.

Les circos para gladiadores y lidia de toros
bravos, se convertirdn en grandes teatros,
donde el arte muestre todo su sentido y toda
su grandeza.
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A la jefatura de los Estados llegaran no los
audaces, que se aprovechan de la ignorancia
publica, sino los hombres inteligentes, sanos,
y llenos de voluntad para servir al progreso y
al bienestar de la humanidad.

La inteligencia se ha simbolizado siempre
en una luz esplendente que ilumina los sende-
ros de la existencia; y es justamente la inteli-
gencia la antorcha que permite ver los esco-
llos para asi poder vencerlos y llegar al valle
ideal de las grandes realizaciones.

Analizando la historia de la humanidad, en
su permanente devenir, vemos la lucha tre-
menda entre la inteligencia y la fuerza: la in-
teligencia crea y la fuerza destruye; he ahi el
gran panorama que contemplamos en las pé-
ginas de la historia de la humanidad.

Lo que vemos en el panorama total de la
humanidad, lo descubrimos en pequeno, en el
caso de los individuos, de las familias, de los
pueblos y de las naciones; lucha entre la inte-
ligencia y la estUpida fuerza de los instintos.

Platén trazé los planes de una republica
ideal, la que aUn no ha sido realizada, ni pues-
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ta en uso, por falta de inteligencia en los se-
res humanos.

La obra "La RepuUblica”, de Platén debiera
ser estudiada con minuciosidad por las juven-
tudes modernas, para que luchen por conver-
tir en realidad ese ideal del sublime Platén. Si
los detalles ya no son necesarios, los funda-
mentos si son completamente indispensables
para crear un mundo mejor.

Los que estamparon en el escudo de Colom-
bia las dos palabras de su axioma, realmente
posefan un gran sentido y comprensién de la
vida: “Libertad y Orden”: Libertad dentro
del orden, y orden en la libertad, son dos
cuestiones bésicas, completamente sélidas en
la estructuracién de una sociedad ideal.

La libertad no debe extenderse mis allg de
aquel punto en el cual termina el dereho y se
inicia el deber de respeto para con nuestros
semejantes; el orden para ser justo, no debe
restringir la natural libertad a que el ente hu-
mano tiene légico derecho.

Con esas dos normas de libertad dentro de!
orden y orden en la libertad, el hombre puede
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trazarse un cddigo de detalles que responde a
una humanidad consciente y mejor.

Las gentes de todas las edades buscan siem.
pre el camino de menor resistencia, o sea el
de la imitacidn, sin tomarse la molestia de

analizar la realidad intrinseca de sus propios
problemas.

El sistema social de cada pueblo debe co.
rresponder dentro de la libertad y el orden, a
las necesidades peculiares de ese pueblo, y no
tratar de imitar normas que han sido estable-
cidas por necesidades de ambientes diferentes.

Las razas tienen sus pecualiaridades, las
cuales deben ser tenidas en cuenta por esta-
blecer las normas que rijan su sociedad.

El' medio climatérico influye poderosamen-
te en la humana colectividad, vy por eso debe
también ser considerado para establecer las

normas que correspondan a su peculiar nece-
sidad.

Cada pafs tiene su propia estructura fisica
y ambiental, la que debe ser cuidadosamente
estudiada para establecer las normas que co-
rrespondan al campo de operaciones humanas.
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La alegria del corazon

& la mejor medicing del

cuerpo y del alma.




Nutricién Estética

1

| En los actuales tiempos, la mente se ha con-.
| vertido en un instrumento de positivismo, el
| corazén se ha venido secando y el alma desa-
’ pareciendo, por lo tanto es indispensable para
il poseer una nutricién perfecta, que el corazén
il ] y la sensibilidad sean nutridos, para que la
| ¥ estética, como ave mensajera de la pazy de la
I fraternidad, pose de nuevo sobre el corazén
iy humano.

i Un cerebro nutrido fisicamente, e intelec-
N tualmente lleno de ideas, sin un corazén que

ilumine, resulta ser un verdadero peligro para
la sociedad humana.

El hombre puramente intelectual, es el ra-
A zonador egoista que todo lo quiere para sf, sin
il | importarle nada las consecuencias que sus as-
R | piraciones pueden tener para sus hermanos
bl | en humanidad.
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Concretando podemos decir que desde el
ano de 1930 al afio de 1977, el mundo ha sido
fastidiado por mentalidades plenas de egofs-
mo, que no dejaban para nada hablar al cc-
razén.

Los dictadores de Europa y América han
sembrado el caos y el terror. En estos hombres
no actuaba el corazén, sélo la mente plena de
razones materiales pretendia ser medida y
norma para los a.contecimiénto_s humanols,
trayendo como ldgica consecuencia el caos, la
tragedia, el sacrificio inutil, la deshonra y Ia
indignidad de los pueblos.

El sentido espiritual, el lenguaje del cora-
zén, es absolutamente indispensable, porque
de lo contrario viene el desequilibrio.

Grandes fildsofos y sabios han dicho que la
inteligencia debe ser guiada por el.corazén: y
el corazén regido por el claro juicio de la in-
teligencia.

Fue el eminente Paracelso quien poseido de
intuicién dijo: “Es indispensable pensar co-
mo un filésofo y sentir como un artista”. El
sér humano que logre pensar como un filésofo
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y sentir como un artista, serd efectivamente
un verdadero modelo en medio de la huma-
nidad.

La nutricién del corazén, con ideales que
despierten su sensibilidad, es algo completa-
mente imprescindible, si se pretende que la
humanidad marche por los caminos de la Ver-
dad, de la Belleza y del Bien.

Fue el insigne Platén quien expuso al mun-
do el sentido de estos tres aspectos, como im-
periosa necesidad si la humanidad estaba ||a-
mada a un efectivo mejoramiento en todos los
aspectos del humano vivir.

El culto a la verdad es hoy més que nunca
absolutamente necesario; es indispensable que
la humanidad abandone el equivocado con-
cepto de que la mentira es alguna vez necesa-
ria; la mentira siempre trae tremendas com-

plicaciones, ya al ser pronunciada, ya en el
inmediato futuro.

La verdad, desagradable quizds de momen-

to, solamente produce nobles y prodigiosos
frutos.

Si siempre se dijera la verdad, la mayor par
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te de los mecanismos de la justicia civil, desa-
parecerian por inGtiles e innecesarios.

La mayor parte de los problemas agudos
que confronta la vida de relacién se deben
precisamente a que estdn respaldados por la
mentira y ésta crea el caos en la familia, en
el pueblo, en la ciudad y en el mundo en que
vivimos.

Los diplométicos profesionales, consideran
que su arte consiste en decir una cosa, y pen-
sar hacer enteramente lo contrario; de ahi
que ya no haya confianza entre las naciones
y el mundo viva pendiente de posibles guerras
todas necesariamente catastréficas y perjudi-
ciales tanto para el aparente vencedor, como
para el vencido, porque en la guerra todos
pierden, sin que en ello se pueda establecer
excepcién.

Todas estas locuras que comentamos, se
deben a la falta de sensibilidad, a la carencia
de nobleza, es decir, a ausencia total de las
bondades del corazén.

El culto hacia lo bello, es el meollo mismo
de la estética.
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El culto a la belleza ennoblece el sentido de
la vida y la hace digna de vivirla.

La belleza es el sentido de la armonia y este
sentido produce exactamente el mismo efecto
en el corazén que cultiva esta devocién por
lo bello.

El cultivo del alma estd precisamente en el
sentido estético.

El alma se salva o regenera por el culto a la
belleza, a la verdad y al bien.

El arte en sus diversas manifestaciones cons-
tituoye el fundamento del desarrollo del al-
ma. Fue el pueblo griego el que sembré la se-
milla del culto hacia lo bello, y por ese cami-
no sus artistas llegaron a tal perfeccién, que
las obras que ain podemos contemplar de
aquellos genios, son perfectas en su espléndi-
da realidad.

Los Ilamados artistas de los actuales tiem-
pos, como tienen deformada su mente y des-
organizado su sentir, exteriorizan en sus crea-
ciones la locura y desorbitacién de sus senti-
mientos; la proporcidn, la armonia y en sinte-
sis el sentido de lo bello, ya no existe en es-
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tos corazones insensibles y en estas mentes
desorganizadas.

Es tal el desequilibrio o atrofia de la sen-
sibilidad que se ha aceptado como musica el
afrocubanismo, como en la escultura el cubis-
mo y como en la pintura las lfneas trazadas
sin ton ni son, para que el observador diga si
aquella figura es un tigre, es una luna men-
guante o es un toro en el momento de agredir
el llamado genio estulto se sonrie cuando el
observador dice que alli hay una hermosa ca-
lavera. Esta es la situacién cadtica que vive
la humanidad, por haber abandonado la ver-
dadera estética, el genuino sentido que es el
culto a la belleza, resultado de la armonia.

Comprendiendo la importancia que el senti-
do estético tiene para la cultura de los pue-
blos, es indispensable que los escritores de
oficio, emprendan la tarea de hacer regresar
a la humanidad por los cauces que conducen
a la idea platénica del culto a la Verdad, a la
Belleza y al Bien.

El culto al bien implica indudablemente ve-

racidad y belleza; el bien solamente puede de-
searse cuando en e! alma hay armonia. Una
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humanidad estructurada sobre la base de es-

tos tres cultos, seria una sociedad verdadera-
mente ideal.

Hay algunas obras de literatura idealista
que debieran ser sinceramente aconsejadas
para ir despertando el sentido estético.

“En armonia con el infinito”, por R. W.
Trine, es una verdadera joya idealista en este
sentido.

“La Alegria de Vivir” y “Los Caminos del
Amor”, por O. S. Marden, son obras verdade-
ramente adecuadas para desarrollar este sen-
timientc en las juventudes.

Los seres humanos de cultura més elevada,
pueden valerse para el desarrollo del sentido
estético, de obras como: “La Lémpara Mara-
villosa” por D. Ramén del Valle Inclan.

El Blaky Yoga es escuela filoséfica orien-
tal, dedicada especialmente al cultivo de la es-
tética, pudiendo nosotros recomendar por e
momento la obra Shadana o Sentido de la Vi-
da, por Tagore.

Todas las obras de Tagore pertenecen a la
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escuela de Bhakty y por ello son de grande
importancia en el cultivo de la estética.

Desde el punto de vista del sonido, tenemos
en esta categoria toda la mUsica romantica.

Cuando el sér humano ha escuchado musica
romantica, o ha leido libros como los anota-
dos, empieza a darse cuenta de que en el mun-
do hay muchos panoramas bellos; y muchas
cosas hermosas, que antes le habian pasado
completamente inadvertidas.

El mas importante de todos los ali..ento
es indudablemente aquél que nutre el sentido
estético y desarrolla el alma.

Los seres humanos de mayor longevidad
han sido siempre aquellos que han cultivado
la estética.

Conocemos personas de gran sensibilidad
estética que a pesar de su larga edad, no se
quejan de ninguna molestia fisica.

“No solamente de pan vive el hombre” sino
del alimento que mana del Espiritu.

Es indispensable nutrir el alma con bellas
ideas y nobles sentimientos, para que haya
salud y longevidad.
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Pensar bien,

e vivir bien.



Nutricién de la Conciencia

Hemos hablado sobre la nutricién completa
de la Naturaleza humana en todos sus aspec-
tos, y ahora corresponde hablar de la concien-
cia, aun cuando el alcance del tema es real-
mente de trascendencia incalculable y por tal,

dificil de entender y problemético de aplicar,
si no tenemos suficiente capacidad para ele-
varnos sobre lo comdn y llegar a aquello que
podemos llamar la manifestacién del espiritu
en el hombre.

Naturalmente aue no nos vamos a referir a
la conciencia - conocimiento, que es aquells
que estudian los psicélogos y definen como:
“la capacidad que el hombre posee para reci-
bir las imoresiones del mundo exterior v reac-
cionar sobre ellas”. Este aspecto es simple-
mente funcién intelectiva a lo que los psicélo-
gos Ilaman Conciencia.
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La conciencia de los espiritualistas, es lo
mds elevado que posee el sér humano.

A esa conciencia espiritual, no se le puede
nutrir, sino educir.,

Se puede nutrir el intelecto y alimentar el
corazén, pero la Conciencia espiritual es en si
mima sabidurfa.

La Conciencia espiritual estd mas bien en-
vueita en una serie de capas de sustancia cada
vez mas densa, que no le permite exteriorizar
su divina luz,

La Conciencia es la divinidad en el hombre
y el sér humano tiene que luchar por eliminar
todas las escorias que la empafian para que
ella pueda manifestarse en todo su esplendor.

La Conciencia es luz en si misma, pero esta
luz no puede brillar, si no tiene instrumentos
que permitan manifestar su preciosa luz.

Es como si en un cuarto oscuro hubiera una
I8mpara con una luz de gran radiacién, pero
aquella |uz estuviera rodeada de cristales em-
pafiados; la luz est4 allf pero sin embargo no
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puede alumbrar; ¢qué debe hacerse para que
esa luz se manifieste? Pues limpiar cuidado.
samente los cristales que la empafan, hasta
que estos dejen pasar los rayos luminosos; a
medida que se vayan limpiando los cristales,
veremos exteriorizar una Juz que existia en sf,
PEro que no era ostensible en sus efectos.

Eso es el hombre; una llama divina de Juz
opacada por el egoismo, por el temor, por la
ignorancia, y por multitud de fuerzas extra-
fas que empafian el cristal de su alma, la cual

no puede dejar exteriorizar |a luz de la Con.
ciencia.

La educacién debe tener precisamente como
finalidad, el hacer que el educando vaya lim-
piando uno a uno todos los cristales empafia-
dos de su alma, hasta que la luz de la Concien
cia pueda brillar con toda sy plenitud.

Las escuelas y universidades en el estado
actual de cosas, no hacen mas que sumar co-
nocimientos intelectuales pPero no ensefiar al
educando a purificar su alma de escorias para
que en él se manifieste |a Conciencia.

Las religiones dan credos Pero no ensefian
3 la humanidad a purificar los vehiculos de
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que estd constituido, para que en él pueda
brillar la Conciencia divina. Los credos anqui
losan el alma, mientras que la progresiva edu-
cacion de los sentidos, para que obedezcan a
la Conciencia, elevan y ennoblecen al sér hu-
mano.

La sociedad con sus mentiras, sus aparien-
cias e hipocresias no solamente no purifica en
nada el alma sino que acaba por enlodarla y
oscurecerla definitivamente, de tal suerte que
en el refinado social, siempre hay un peligro-
so hipdcrita, en el cual no se expresa el mas
leve resquicic de luz.procedente de la Con-
ciencia.

Para el mundo no queda otra salvacion que
el conocimiento de las escuelas esotéricas, que
son las Unicas que luchan porque el sér huma-
no aprenda a purificar sus vehiculos; cuerpo,
emociones, mente e imaginacién, para que la
intuicién, la inspiracion y el amor, que proce-
den de la Conciencia, empiecen a iluminar el
sendero que debe recorrer la humanidad.

En el mundo occidental la escuela de los
Rosa-Cruz y en el oriental la escuela Yoguis-
tica son las dos entidades que se preocupan
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por ensefiar a sus educandos, el camino por
medio del cual, purificando los vehiculos inte-
riores, la Conciencia puede manifestar su na-
tural sabidurfa y poder.

Las religiones pretenden que-al sér humano
se domine, pero no lo ensefian cémo purificar-

se para que la Conciencia interna, que es Dios
en nosotros, pueda actuar.

Las escuelas esotéricas se preocupan de en-
sefiar al hombre cémo purificar sus vehfculos,

para que la divina Conciencia pueda manifes-
tarse en ellos.

El ficticio perddn de los pecados no borra
la causa de la tendencia a ejecutar el mal, y
entonces resulta el remedio peor que la enfer-
medad, lo importante es que el hombre apren-
da a transformar y sublimar su energfa crea-
dora para que las fuerzas negativas que en-
gendran el error, se conviertan en fuerzas
constructivas para que trabajen por la realiza-
cién de la Verdad, de la Belleza y del Bien.

Todas las obras escritas por Ramacharaca
son admirables, porque dan los fundamentos
del ennoblecimiento humano.
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El sefior Max Heindel escribié magnificas
obras dedicadas a la noble finalidad de elevar
la comprensién, para educir conciencia.

Vivekananda es el filésofo oriental de maés
elevada capacidad que haya traido del legen-
dario Oriente al mundo Occidental luces de
verdadera sabiduria.

Estos tres autores y otros que encontrara el
estudiante en su camino, al relacionarse con
aquellos, harén dar a la cultura occidental un
avance extraordinario.

““No Sélo de Pan Vive el Hombre"”

Es indispensable que el sér humano, en evo-
lucidn, se dé exacta cuenta de que para que
exista una verdadera plenitud del sér, es ne-
cesario que esté correctamente nutrido en sus
aspectos fisico, intelectual, moral y cons-
cientivo.

Cualquier nutricién parcial es insuficiente
y no da plenitud al hombre.
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Un hombre correctamente nutrido en |la es-
fera intelectual, sin nutricién moral, es un en-
te peligroso para la sociedad.

Un sér humano perfectamente nutrido en
su cuerpo fisico, sin nutricién intelectual y
moral, es simplemente un animal.

Un sér humano nutrido en la esfera moral

sin nutricién fisica e intelectual, es un enclen-
que social.

Los seres humanos que no tengan vislum-
bre de la Conciencia, no tiene idea de su
esencia divina, y por ello su existencia tiene
que estar plena de temores e incertidumbres.

El ente humano ideal debe ser igualmente
fuerte en el mundo fisico, en el intelectual, en
el moral y en el CONSCIENTIVO.




Pary lograr la verdadera
Plenitud del vivir
es indispensable

estar bien nutrido, fistca,

intelectual 'y moralmente.
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