energia muscular, que disminuye-
ron durante el ayuno, aumentaron
una vez interrumpida la abstinencia
hasta un nivel muy superior al que
tenian antes del experimento.

El doctor Julidn Navarro Richard-
son, en su libro ‘“Naturismo. Un
sistema de vida”, afirma que el ayu-
no es la mejor terapia para combatir
afecciones biliares y algunas hepati-
cas, para afecciones circulatorias e
hipertensiones. También es excelen-
te contra la nefritis, nefrosis, pieli-
tis, cistitis, afecciones reumaticas,
pulmonares, dermatologicas y enfer-
medades del aparato digestivo.

Tan importante como saber cuin-
do y cOmo iniciar un ayuno es reco-
nocer el momento en que hay que
suspenderlo y empezar nuevamente
a alimentarse. Entre los signos de-
mostrativos de que la cura ha surti-
do ya su efecto terapéutico, estd la
reaparicion de la sensacion de ham-
bre (la cual se deja de sentir general-
mente después del segundo dia de
ayuno), lengua limpia, aumento del
pulso que durante el ayuno se redu-
ce de 40 a 60 pulsaciones y aumento
en la transpiracion. Es el momento
de empezar a comer otra vez.

Para ello, los naturistas recomien-
dan que al principio no se afiada sal
a las comidas, se siga bebiendo mu-
cha agua y se mastique muy bien
cada bocado. Existen programas
de posayuno con dietas iguales en
duracion al periodo en que se ayu-
né. Es decir, si usted ayuno6 un dia,
no es en lo absoluto recomendable
que a la mafiana siguiente se desa-
yune un plato de chilaquiles con fri-
joles; lo ideal es que ese dia tome
solamente jugo de frutas en peque-
fias cantidades. Si ayuné una sema-
na, la dieta liquida y algunas frutas
deben durar también siete dias.

Una vez iniciada la paulatina ali-
mentacion del organismo es cuando
realmente se experimentan los be-
neficios de haber ayunado. No sola-
mente todo sabe mejor, sino que el
cuerpo, liberado de toxinas, tiene
tejidos y Organos renovados y salu-
dables. Ayunar es como si nos hu-
bieran hecho un servicio general,

Una posibilidad para
el desarrollo del

potencial humano

.M
Por Ma. Eugenia Baz

LO QUE PASA:

1 hombre (y la mujer) un animal de costumbres”. Antiguo

principio arraigado en la primitiva concepcion psicosociologi-

ca de los humanos hacia si mismos. La costumbre suele con-
vertirse en una fuente del Derecho (como ciencia) de un Estado y por
lo tanto en ley. Es asf que las costumbres (saludables o no) definen
en un momento dado a un grupo social. México, 1988, no es la ex-
cepcidn; basta detenernos y observar para descubrir una buena canti-
dad de h4bitos y costumbres que llenan ciertos espacios de tiempo
y quehaceres o satisfacen, en principio, algunas necesidades, pero al
revisarlas, nos indican que lejos de ser saludables nos ocasionan mds
perjuicios que beneficios y a pesar de ello, mantenemos su practica.
Costumbres en el comer, en el beber, en la forma de divertirnos, por
citar solamente las que corresponden a lo de diario. Pero existen
otras, m4s importantes atin, que estén atrds, las que corresponden a las

. actitudes que tenemos frente a la vida, especialmente hacia lo que ha

de venir, son las actitudes de miedo, de desconfianza, de malos augu-
rios. Todo esto que incluye lo que comemos, hacemos y pensamos
nos va convirtiendo ni més ni menos en lo que somos.

EL CONFLICTO

Cada individuo entre eros y thdnatos, los dos extremos opuestos en
conflicto y lucha por la supremacia en la existencia humana. El pri-
mero, se manifiesta o reconoce en la alegria, el entusiasmo, la armo-
nia, la productividad, el amor, la salud y la vida. El segundo en la
tristeza, la apatia, la discordia, la esterilidad, el odio, la enfermedad
y finalmente, la muerte. Cada ser racional y con una capacidad mds o
menos libre, segin su particular circunstancia, de elegir lo que siem-
pre ha sido por costumbre o de redescubrirse en lo nuevo y de llegar
a ser lo que puede ser.

SALUD MENTAL

El Desarrollo Humano como disciplina es relativamente reciente, pe-
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con cambio y limpieza de todas las
piezas vitales.

Medicinas vs. Naturismo
Las corrientes naturistas establecen

que la mejor forma de curar a los
enfermos es por medios naturales:

alimentacion, ayuno, aire puro, sol
y ejercicio permiten al organismo
trabajar en condiciones 6ptimas pa-
ra recuperarse a si mismo. La Ginica
medida no natural que aprueba en
el caso de dafios fisicos es la cirugia
reconstructiva. Asi, con la mano en
la cintura, le dan la espalda a siglos

T0 como parte del cimulo de posibilidades innatas del hombre es
milenario, €] esta de parte de la conquista del medio, del avance de la
ciencia, del cultivo del espiritu y las artes; es la inquietud que ha lle-
vado a la humanidad a cuestionar, a indagar, a descubrir, en una pala-
.bra a cambiar. En este sentido el cambio se presenta otra vez como
una posibilidad mas de crecer, de alcanzar la armonia entre el ser y la
naturaleza, dicho de otra manera, de provocar el encaje césmico de
la vida para dar lugar al auténtico desarrollo de las potencialidades
humanas.

Para muchos es innegable la relacion directa que existe entre pa-
triarcado e imperialismo incluyendo al consumismo (afin de comprar
lo més que se pueda), como a uno de sus hijos predilectos, que se ha
convertido en asérrimo enemigo del necesario recurso que es el dine-
T0, mismo que de manera tan evidente €scasea en estos tiempos, sobre
todo en las cuentas y carteras femeninas. Sabemos por experiencia
que es dificil, muy dificil, no caer en la tentacion de comprar lo que
no necesitamos, bien sea porque ‘“‘estdi de barata” o bien porque
nos lo “encontramos en el camino” o porque tenemos la costumbre
de comprar. Sin embargo, un estilo de vida, méis acorde a nuestra
realidad requiere de una solida definicion, de la claridad de negarse
a seguir comprando s6lo por costumbre lo que no nutre, lo que no
nos conviene, lo que realmente no nos sirve. Recordemos también
por otra parte que la mujer ha sido tradicionalmente el blanco de la
mayoria de las campafias publicitarias a fin de Que ejerza su “poder
de compra” que es uno de los pocos poderes que se le reconocen. Sa-
bemos de una consciencia femenina que se encamina al logro de nue-
vas formas de vivir. Para alcanzarlo es indispensable ademis de pen-
sar diferente, un hacer distinto, a partir de lo cotidiano, como es la
compra. Con ella se inicia la tarea de abastecer el hogar para alimen-
tarse a si misma o a otros. Conocedores en la materia dicen que la
compra debe dirigirse a frutas y verduras frescas as{ como a cereales
y harinas integrales.

Un principio de la filosofia de la cura a través de la naturaleza
dice:

“TODA ENFERMEDAD SE DEBE A UNA MALA ALIMEN-
TACION Y A UNA ACTITUD MENTAL ERRONEA”,

Es asi que a partir de lo que compramos para comer, ademds de lo
que pensamos respecto de nosotros mismos y de los demais, puede
representar otra forma de querernos, de cuidarnos. Cuerpo y mente
forman una indivisible unidad que al estar libre de pensamientos au-
todestructivos favorece la salud del individuo, convirtiéndose en esta
forma en un campo mas fértil para el florecimiento del auténtico po-
tencial que tenemos.

La opcion est4 al alcance de la mano Y quizd no requiera de mucho,
solo del poder de la decision y de la voluntad de cambiar para vivir
mejor sin pretextos para no llegar a ser lo que sabemos podemos ser.

de investigacion cientifica y de ex-
perimentos en laboratorio, con la
consiguiente inversibn econémica,
que ha buscado la cura a las enfer-
medades en el descubrimiento de
vacunas, en el andlisis de miles de
sustancias y en la producci6on de
medicinas de todo tipo.

Para el naturista, la mayor parte
de las medicinas son drogas que, an-
tes que curar, provocan nuevas enfer-
medades. A estas enfermedades que
se producen como consecuencia de
medicamentos prescritos por los
médicos se les conoce como enfer-
medades iatrogénicas. Se trata de
enfermedades que no se desarrolla-
rian si la persona no hubiera sido
tratada médicamente, y muchas ve-
ces resultan peores que la enferme-
dad original.

El naturismo sostiene que el prin-
cipio de la medicina al6pata, Con-
traria contrariis curantur (1o contra-
rio cura a lo contrario), significa
que para curar una enfermedad hay
que producir una enfermedad con-




