resistencia y, a la corta o a la larga,
dafios en la salud que a veces son
irremediables.

Al parecer, la contraparte de este
modo de vivir se encuentra al otro
lado del mundo, en el oriente, cuna
de todas las filosofias tendientes a
eliminar lo artificial y lo toxico de
la vida humana y a respetar y seguir
las normas de la naturaleza como
sistema de vida. Corrientes basadas
en estos principios son muchas; sin
embargo, la m4s difundida y la mas
adaptable a nuestras costumbres
_con todos los cambios en nuestra
estructura mental que eso implica—,
es el naturismo.

;Qué es el Naturismo?

Para algunos, el naturismo es una
forma aburrida e insipida de vivir.
Los naturistas no fuman, no beben,
no comen carne, desayunan granola
y se acuestan temprano. Su dieta es
limitada y monoétona, sus habitos
son rigidos y casi monacales, y en
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términos generales se privan de to-
dos los placeres de la vida.

El naturista ve su propia vida
desde otra perspectiva. Para él, el

naturismo es un modo de vivir de-

acuerdo ¢on las leyes naturales para

lograr un objetivo primordial: con-

servar la salud. Segin este pensa-

miento, ningan producto artificial
sustituye o podrd sustituir a la luz
del sol, el aire, el agua pura, el des-
canso, los alimentos naturales y el

Fin de semana

Ma. Eugenia Baz

acia ya algunas semanas que una amiga me habi{a participado

H de la realizaciéon de su anhelado proyecto de establecer un lu-

gar destinado a la desintoxicacion fisica y mental de quienes
vivimos en el Distrito Federal.

Su idea me parecia excelente, nada mas que no me imaginaba c6-
mo podria ser eso de “limpiar el organismo”. Aparte de que estaba
cansada (;Quién no lo esti en México?) tenia mucha curiosidad por
ver de lo que se trataba, me entusiasmaba la posibilidad “de dejarlo
todo. . . por un rato’ y vivir una nueva experiencia que prometia
ser diferente.

Después de los preparativos necesarios me dirigi al sefialado lugar e
inicié la inusual aventura de dedicarme egoistamente (como dirian
algunos) a la contemplacion y atencion de mi persona, que por otra
parte es la Gnica joya que realmente poseo y que por lo general no
cuido como debiera.

‘Al llegar al lugar, no muy lejos de la ciudad, me di cuenta que si
bien las instalaciones carecian de cualquier cosa parecida al Iujo, eran
lo suficientemente confortables como para dejarme llegar sin temer
por mi seguridad. Un pequeno “hotelito’’ de quince habitaciones, un
agradable y espacioso jardin con una veredita de arena para la cami-
nata matutina, los bafios de vapor y un comedor daban lugar a la
“villa naturista” en una pequefia poblacion rodeada de montafias.

Me recibieron e instalaron en una reducida pero agradable habita-
cién, ;Se imaginan la perspectiva de pasar dos d{as enteritos sin citas,
horarios, demandas, ni automoviles humeantes a mi alrededor? El
plan me parecia verdaderamente paradisfaco. Como decia, el cuarto
era mds bien austero. Me di cuenta de que quizd no necesitaria de
mucho més para vivir lo que tenia en mente: una television de plano
me asonsaria con su interminable zumbido, si hubiera teléfono a lo
peor me despertaria en la mitad de un apagible suefio o me “‘comuni-
caria” con un problema que no estaria en posibilidad de resolver. Es
increfble darme cuenta de que a pesar de que quiero paz, tranquili-
dad y reposo me cuesta trabajo desprenderme de las cosas (automo-
vil, teléfono, radio, television, etc.), que habitualmente me rodean
como si formaran parte dé mi misma, dindome la sensacion de que,
si no estan cerca, dejo de ‘‘estar en el mundo”.

Una vez instalada, me invitaron para iniciar la ceremonia de la
comida: primero un ‘“‘caldo oxidante” hecho a base de yerbas (apio,
espinaca, rabos de cebolla, perejil, etc.), después de asentarse en el




ejercicio muscular, elementos indis-
pensables para llevar una vida sana
Y, por lo mismo, para curar cual-
quier enfermedad.

Para el naturismo, la enfermedad
es siempre una consecuencia natural

de la manera de vivir. Si vive de una
manera correcta, el organismo crece,
se desarrolla, realiza sus diferentes
funciones vitales, se repara a si mis-
mo, se reproduce y cuando enferma
restaura su salud. Si tiene modos

naturista

estdmago aparecid un verdadero jardin de ensalada (lechuga, aguaca-
te, rabanos, pepinos y apio), aderezados con una orginalisima vina-
greta preparada simplemente con tallos de cebolla rebanados, limén,

sal y pimienta.

No habia catsups, ni aderezos prefabricados que al destaparlos hue-
len a todo, sobre todo a conservador artificial, menos a los ingredien-
tes que anuncian tener. ;Obviamente me comi dos abundantes racio-
nes! Enseguida me sirvieron una deliciosa crema de zanahoria (eviden-
temente sin grasa ni “consomé de pollo™. El “plato fuerte” consistié
en unos ejotes salteados que lo tinico que los condimentaba regia-

mente eran el ajo, la cebolla y el limén

i;Como?! pensé, ;puedo

nutrirme y satisfacer mi apetito sin comer carne ni nada que “me
caiga pesado” que me dé la sensacion de “‘estar llena’? Ya ves que
si, fue lo que me dije. . . Si, también se que esto lo sabemos muchos,
solo que a veces se me olvida. Pienso en todos los que no nos anima-
mos a dejar de comer “lo que siempre hemos comido™ a pesar de
saber que no es lo mejor, simplemente por la pereza de cambiar nues-
tros habitos. Y es que a veces no nos damos la oportunidad de vivir

mejor.

Me explicaron que un efectivo plan de saneamiento consiste en
respirar un aire puro, en limpiar y desintoxicar la piel a través de ba-
fios de sol y de vapor con el delicioso complemento de tratamientos
faciales y masajes adecuados para el cuerpo que de paso surten un
considerable (y disfrutable) efecto relajante sobre el sistema nervioso
Y por supuesto un cambio importante en la nutricion a base de plati-
llos compuestos de frutas y legumbres frescas principalmente.

i Ves qué ficil! ;;Ves que no es mucho lo que necesitas para vivir

y estar mejor?!

Todo consiste en que te des cuenta que la salud y el bienestar co-
mienzan a partir de lo que respiras y comes. . .

La verdad es que todo ello me dio una muy oportuna leccién:
reaprender y considerar que para estar bien y mejor no necesito de

mucho mas pero si diferente.

En fin que el proyecto de mi amiga se convirtié en una construc-
tiva realidad para muchos, entre ellos yo. El fin de semana fue todo
un éxito: descansé, satisfice mi curiosidad y descubri que eso del
“naturismo’’ no es ninguna idea exotica, sino simplemente una mane-
ra de estar en el mundo m4s acorde con lo que somos, porque tam-
bién nosotros formamos parte de la naturaleza.

antinaturales de vida, se instalan en
€l enfermedades agudas o crénicas
que la medicina alépata no puede
curar.

Fundamentalmente, la gente en-
ferma cuando en su cuerpo se pre-
sentan dos situaciones: el enerva-
miento y la toxemia. El primero
consiste en la fatiga nerviosa que se
produce cuando la suma de nues-
tros gastos diarios de energia, es su-
perior a la que recuperamos durante
el descanso y el suefio. La toxemia,
por su parte, es consecuencia de es-
ta fatiga, y se refiere a la condicién
de envenamiento causada por la
acumulacién de residuos metaboli-
cos —tdéxicos—, como consecuencia
de una mala eliminacién por parte
del organismo. Esta toxemia —auto-
exceso de trabajo fisico y mental,
de alimentos inapropiados, tensio-
nes emocionales y emociones nega-
tivas (odio, pena, ansiedad), defi-
ciencias en suefio, en aire puro,
ejercicio, sol o limpieza; consumo
de café, tabaco, alcohol, drogas y
medicamentos, esfuerzos visuales y
malas posiciones corporales, entre
otras muchas cosas. La toxemia
reduce la resistencia del organismo,
y permite que gérmenes, bacterias
y virus lo ataquen, originado un
estado patolégico.

Para el naturismo, no es la enfer-
medad lo que hay que combatir
sino sus causas fundamentales. Si
nosotros permitimos que nuestro
organismo se vaya envenenando y
debilitando, serd tierra fértil para
los agentes externos que provocan
las enfermedades, y al mismo tiem-
po serd incapaz de utilizar sus pro-
pios recursos naturales para curarse
por si mismo.

En esta situacion, el enfermo re-
curre a las medicinas, las cuales
para el naturista son sélo drogas
que afectan mds de lo que curan y
mantienen el estado de intoxicacion
del organismo. Sigue la toxemia, si-
gue la enfermedad y la historia se
repite hasta que ya no hay remedio.
Por el contrario, si se atacan las cau-
sas de la enfermedad —alimentacién
y habitos—, el cuerpo sélo acabara
curdndose de todos los males.
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