El ayuno

su vida

puede salvar

En este quinto dia de ayuno
total (solo con agua s tengo
sod), ‘me sienlo tan feliz y satis-
fecho que me ha surgido el de-
o de comparlir mj expericncia
con los lectores de Diario de Ibi-
rx; Ayer he. cortado lefia para
mj estufa y hoy, yendo en “bi-
ci” por la ciudad, he cumplido
nonnalinente con inis asuntos
corricnies, No fengo hambre.
Michos pensarin que estoy lo-
€0, ¥ que voy a ponerme enfer-
mo. Pues no, todo lo contrario.
El ayuno es para la recuperacion
de la salud, o simplemente su
proleccion.

1Quién habla de ayuno hoy
en dia? En verdad, desgraciada-
mente poca gente, Por lo tantp,
el ayuno es la manera mis natu.
ral, mas’ pencillas, mas inocua
(sobre todo si e compara con las
terapias medicinales) y mps efi-
caz. de solucionar todos lor pro-
blemas de mantenbmieito de
nuestro vehiculo fisico mental,
cuerpo y mente. El ayuno no cu.
ra nadza por sf miano, pero esel
medio de descanso abmoluto que
permite al cuerpo auto-curarse.
Porque  ninguna ‘medicim,

ningiin médico o curandero, na-

da ni nadie puede curar; ayudan
s, curan no. Sélo el cuerpo, en
w extraordinaria complejidad y
perfeccion, tiene en si mismo los
mecaniamos auto-reguladores y
regeneradores necesarios y, sufi.
cietiles para restablecer y mante-
ner la salud Lo Ginico que tene-
mos que hacer es establecer las
condiciones favorables al trabajo
dé la Naturalezs, El ayuno esla
primera condicién y la més im-
portante. Las otras, son pricticas
de higiene fisica y mental: agus,
aire, pol, descanso’ y ejercicio
moderado; ambiente psicolégico
favorable y pensamiento justo.

Seguir comichdo en estado
de enfermedad, indisposicion o
desequilibrio fisico, igual que
mental, ¢s una locura que ha cos-
tado ya muchas vidaa Un cuerpo
enfermo no necesita alimento y
muchas veces lo rechaza, no exis
te hainbre. Forzarle a comer es
un suicidio. Una observacién ra-
. | pida del reino animal nos ensciia
el juicio: un animal enfermno no
hace mis que dejar de comer y
descansar, y a veces, s purga
para eliminar las toxinas acumu.
ladas, origen de problema. Pero
el importantigmo papel que po-
dria desempefiar el ayuno en
nuestra sociedad, esti anulado
por un miedo sin fundamento,
resultando de un prejuicio, y de
una mala informacién cientifica,
si es que la hay, Sin embargo, Ia
prictica del ayuno viene de si-
glos atris, no sdlo en asuntosde
salud. sino tamibién como ritual

religioso y hasta como verdade- .

ro imodo de vida El ayuno es
una ciencia y un arte; mucho
nis que el encillo hecho de no
comer. La Biblia y llomero ha-
blan del ayuno. Era utilizado en
cl mundo antiguo, egipcio y gre-
co, y por los médicos irabcs En
Italia, unos 150 ailos atras, los
médicos  napalitanos dirigian
ayunos de hasta 40 dias ¢n los
casos dc ficbre. Mis cerca de no-
sotros, los doclores E I, Dewey,
A. Wigmore, I, Shelton, en
EEUU. y A. Elret, Y. Vivini y
E. Dertholet en Furopa, han de.
dicado su vida a ayudar a la hu-
manidad con el ayuno, han escri-
o numeroms fibros y dirigido
miles y miles de ayunos con to-
do éxito, algunos de hasta 90
dfas de duracion.

El autor de estas lineas
pudo coinprobar al igual, sobre
el mismo, y sobre muchos enfer-
mos abandonados por la medici-
na tradicional, los todopodero-
sos eflectos del ayuno-milagro,
Una lista de enfermedades cura-
das no cabrin en este articulo:
desde el comiin resfriado hasta
el cancer generalizado de los
hucsos, pasando por la rehabili-
ion -de toxicé s, el adel-
gatamiento o el ganar peso (e
ayuna pars engordar!; el cuerpo,
después de haber nonnalizado
sus funciones de asimilacién ¢on
el ayuno, puede entonces volver

‘s aprovechar ¢l alimento). Cabe

destacar el caricter muy especta-
cular de muchos de los casos de
cura con el ayuno. La gente no
e alreve a probardo antes de
haber intentado todos los recur-
s08 de la medicina tradicional,
sin éxito, Sélo después de fraca-
sar cn estos bilentos, en un esta-
do de salud a menudo desespera-
do, aceptan el ayuno como dalti.
ms esperanza, (si es que s han
etiterado de el), y se recuperan,
Pero al haber ayunado antes, o
como prevencion, en la ausencia
de sintoriias patolégicos, —es
decir, ayunar un dia por semana

"o un par de dias de ver en cuan-

do—, e lhubiera evitado todo
problema. Repito que ayunar un
dia, 0 dos.o tres, es muy ficil,
sin cambiar nada de sus ocupa-
ciones, con un poco de costum-
bre y los conscjos de un especia-

lista experimen tado,
Naturalmente, hay erticas

del ayuno, pero como dice el Dr., |.

Rabogliati, de Inglaterra: “Las
crilicas inds populares del ayuno
vienen de gente a la que no ha
faltado nunca una comida™,
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