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LIMPIEZA

SE TRATA DE UNA PRACTICA ANCESTRAL QUE AYUDA A LIMPIAR CUERPO Y MENTE

El ayuno saludable

% CESAR LA INGESTA DE ALIMENTOS VOLUNTARIAMENTE Y DURANTE UN BREVE

o ESPACIO DE TIEMPO ES MUY RECOMENDABLE COMO METODO TERAPEUTICO

|

» El ayuno ayuda a la concentracién por lo que se usa en el yoga

icen que el ayuno es el
alimento del espiritu. Hay
quien sostiene que esta
practica es un método te-
rapeutico muy eficaz, pe-
ro nunca debe practicar-
se para perder peso, sino
para limpiarse de impure-
zas y concentrarse en la
meditacion o en la ora-
cién. El ayuno no es ninguna nove-
dad. Desde tiempo inmemorial se co-
nocié y se aplico6 como método
curativo de los desarreglos fisicos y
de los trastornos mentales. No lo re-
comiendan s6lo los yogis; todas las
religiones exhortan a practicarlo pa-
ra purificar el cuerpo y el alma.

La Biblia nos cuenta que Cristo ayu-
né cuarenta dias enteros. Lo mismo
hizo Moisés, Buda, Mahoma y otros
profetas y santos. Los yogis asegu-
ran que se fortalece y se ennoblece
el espiritu con un ayuno prolongado
porque ejerce un efecto poderoso so-
bre nuestra psicologia.

Los antiguos griegos tenian un tem-
plo al que podia acudir la gente y
quedarse alli cuando deseaban abs-
tenerse de todo alimento. Los hom-

bres de Estado acostumbraban a re-
tirase alli con objeto de aclarar y des-
pejar su cabeza, cuando tenian que
tomar alguna decision importante.

JESUS TAMBIEN AYUNO

La Biblia aconseja que se practique

P> Muchos personajes historicos practi-
caron el ayuno como méodo tera-
peutico o para concentrarse en algin asun-
to. En el caso de Jesucristo, la Biblia refleja
que antes de comenzar su ministerio, el Hi-
jo de Dios se retir6 durante cuarenta dias
al desierto y ayuno. El objetivo de su abs-
tencion de ingerir alimentos fue para dedi-
carse por entero a la oracion y asi estar en
contacto directo con su Padre. Tras buscar
la guia divina, Cristo volvié a consumir ali-
mentos. En la Biblia se exhorta a practicar
el ayuno y el mismo Jesucristo lo aconse-
ja a sus discipulos.

El ayunar para eliminar alguna do-
lencia del cuerpo es el procedimien-
to méas légico, méas racional y también
el més cientifico. Carece totalmente
de sentido, y ponemos las cosas bajo
un angulo benigno al decir esto, el
comer cuando se tiene fiebre, porque
las glandulas que intervienen en la
digestion igual que las otras, no rea-
lizan su secrecién normalmente en
aquellas circunstancias. A eso se de-
be que el alimento produzca &cidos,
gases y sustancias putrefactas; y en
lugar de beneficiar al paciente, lo en-
venena. Y naturalmente, la conse-
cuencia es que la enfermedad tarda
mas tiempo en remediarse. La leche
y los caldos, especialmente, son per-
judiciales a cualquier persona enfer-
ma, porque son medios de cultivo ex-
cepcionalmente buenos para las
bacterias y, por tanto, producen facil-
mente elementos toxicos para el or-
ganismo. Asi que hay que ayunar
cuando se esta padeciendo alguna
enfermedad.

SABIAS QUE?

Una técnica
curativa

» Cuando se practica el ayuno para
curarse de una enfermedad, se sigue
exactamente el procedimiento natural
para recuperar la salud. Asi se ve que
no hay animal que coma mientras es-
ta enfermo. Sdlo el hombre, que ha
perdido sus mas finos instintos, es ca-
paz de hacerlo. Comer cuando el or-
ganismo esta haciendo esfuerzo por
liberarse de sustancias superfluas ve-
nosas es afadir el insulto al dario.

En los casos de dolor agudo o de vio-
lentos trastornos emocionales resul-
tantes de la ira, del odio y de la envi-
dia, debe también suprimirse el
alimento, porque entonces las secre-
ciones no son debidamente utilizadas
y aprovechadas por el organismo. Du-
rante el ayuno el organismo oxida,
quema o modifica toda clase de acu-
mulaciones saturadas dentro de los
tejidos, glandulas, y érganos del cuer-
po, que obstaculizan la actividad.

ABSTENCION DE COMER
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» VOLUNTARIO: La sociedad
cree que ayunar es morirse de ina-
nicion. Ayunar consiste en abste-
nerse de alimento, porque el cuer-
po ha llegado a un estado en que
ya no digiere debidamente. Es un
acto voluntario, cuyo objetivo es la
salud. Morirse de inanicion es, por
el contrario, suprimir el alimento
cuando el organismo lo esta nece-
sitando.

» SIN PASAR HAMBRE: Cuan-
do una persona come mucho, sus
procesos digestivos, asimilativos
y metabdlicos estan sometidos a
una actividad excesiva. Cuanto
mas alimento ingiere, menos nu-
tricion recibe. Asi es como este
exceso de comer termina en la ina-
nicion.

» FUERA TOXINAS: Durante el
ayuno el organismo elimina las to-
xinas a través de los poros de la
piel y, por tanto, algunas veces se
exhala olor desagradable. Esto
ocurre cuando uno estaba lleno de
materias toxicas.
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