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E PROLOGO

Este libro, maravillosamente sencillo, no
estd dirigido, sin embargo, a todo el mundo.
Deben leerlo solamente si aceptan la idea,
absurda en apariencia, de que el proceso de en-
vejecimiento puede trastocarse y si se atreven
a creer que la “Fuente de la Juventud” existe
realmente. Si se aferran obstinadamente a los
prejuicios de que esas cosas son imposibles, la
lectura de este libro serd una pérdida de tiem-
po. En cambio, si aceptar “lo imposible” entra
dentro de sus coordenadas, entonces esperen
NUMErosas recompensas.

Que yo sepa, el libro de Peter Kelder es la
unica fuente escrita relativa a esta inestimable
informacién: cinco ritos tibetanos antiguos que
son la clave de una juventud duradera, de la
salud y de la vitalidad. Durante miles de afios,
estos ritos, aparentemente magicos, han per-
manecido en secreto en los monasterios leja-



nos del Himalaya. Estuvieron al alcance del
conocimiento del mundo occidental, por pri-
mera vez, en el libro de Mr. Kelder, publicado
hace casi cincuenta afios. Después, éste, junto
a su preciado contenido, cayeron en el olvide.
La finalidad de esta edicién revisada es la de
redifundir el mensaje de Mr. Kelder, con la
esperanza de que ayude e influya en numerosas
personas.

Es imposible afirmar si la historia del
Coronel Bradford se basa en hechos, en la
ficcién o en una mezcla de ambos, pero €so no
influye en absoluto en la calidad del mensaje.
Mi propia experiencia, amén de las cartas y
notas recibidas de lectores del mundo entero,
me demuestran, para mi gran satisfaccion, que
estos cinco ritos son verdaderamente eficaces.
Yo no puedo garantizarles que les rejuvenece-
rdn cincuenta afios en el espacio de una noche
o que les aseguraran la vida hasta los ciento
veinticinco afios. Pero sé que pueden contri-
buir a que se sientan y parezcan mds jovenes y
a aumentar su sensacién de bienestar. Si prac-
tican estos ritos todos los dias, deberian com-
probar una mejora a los treinta dias al menos.
Al cabo de diez semanas aproximadamente,
observarin ciertamente cambios mas impor-
tantes. Pero, ;qué importa la rapidez de sus
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progresos?. Es siempre maravilloso compro-
bar como los amigos aprecian un aspecto mis
joven y atlético en usted.

Considerando la eficacia de estos cinco
ritos, podemos, preguntarnos c6mo actdan.
(Cémo unos ejercicios fan simples pueden
tener un efecto tan grandé en el proceso de
envejecimiento del cuerpo humano?. Es intere-
sante observar que las explicaciones de Mr.
Kelder, que leerdn mds adelante, se han visto
confirmadas por algunos progresos cientificos
recientes. Efectivamente, la fotografia Kirlian,
que demuestra que el cuerpo esti rodeado por
un campo magnético o “aura”, sugiere que
estamos “alimentados” por una especie de
energia procedente del cosmos. Es cierto que
el aura de una persona joven y con buena salud,
vista por la fotografia Kirlian, es diferente a la
de una persona de edad y enferma.

Durante milenios, los misticos orientales
han mantenido que el cuerpo posee siete cen-
tros de energia que corresponden a las siete
glandulas endocrinas. Las hormonas segrega-
das por dichas gldndulas regulan todas nues-
tras funciones corporales. La investigacion
médica ha descubierto recientemente la impor-
tancia de las hormonas en el proceso de enve-
jecimiento. Resulta que la glandula pituitaria
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comienza a producir una “hormona de la muer-
te” al iniciarse la pubertad. Esta “hormona de
la muerte” disminuye aparentemente la capaci-
dad de que nuestras células asimilen otras
hormonas como la del crecimiento. Por consi-
guiente, las células y Organos se deterioran
poco a poco para morir finalmente. En otras
palabras, somos victimas del proceso de enve-
jecimiento.

Si, en efecto, los cinco ritos normalizan el
desequilibrio de los siete centros de energia,
como afirma Mr. Kelder, ;es posible que el
desequilibrio hormonal se normalice también?
Eso permitirfa a nuestras células dividirse y
prosperar como lo hacian cuando eran muy
jovenes. De esta forma, podriamos sentirnos Yy,
efectivamente, parecer mis jévenes cada dia.

Puede que no estén de acuerdo con el
punto de vista anterior, pero al leer este libro
encontrarin sin duda otros elementos de jui-
cio. Lo importante es que no se dejen distraer
por estas discrepancias y que acepten los bene-
ficios que obtendrin con la prictica de los
cinco ritos. No hay mds que un medio para
comprobar si los cinco ritos son eficaces:
ipruébenlos! ;Practiquenlos y denles una opor-
tunidad!.

Como en cualquier recompensa, los bene-
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ficios estardn a la altura de sus esfuerzos. Es
importante querer invertir un poco de tiempo y
de energia y efectuar los cinco ritos diariamen-
te. Si, después de varias semanas de prictica,
su interés disminuyera y sélo los practicara de
vez en cuando, no espere importantes resulta-
dos. Afortunadamente, la mayor parte de las
personas encuentran esta rutina diaria no sélo
facil, sino muy agradable. |

Al practicar los ritos, no olvide dos cosas
muy importantes. En primer lugar, sepa que
usted es una persona maravillosa y extraordi-
naria, que puede ver mds alld de los prejuicios
y de los pensamientos limitados de los demas,
de lo contrario, no se habria sentido atraido por
la lectura de este libro. A continuacién, sepa
que usted merece que sus deseos mds queridos
se realicen plenamente, aunque se trate de vita-
lidad y de una nueva juventud. Los que se han
convencido intimamente de no tener méritos o
de ser indignos de todo, son los mismos que
parece que nunca tienen suerte en la vida.

Si usted se estima, si considera que es una
persona que merece lo mejor que la vida pueda
ofrecer, entonces usted se quiere. Quererse
permite sentirse a gusto consigo mismo, lo
cual ya activa el proceso de renovacion.

Los que no se quieren o se detestan llevan
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una pesada carga que no puede sino acelerar
los estragos de la vejez y de la enfermedad, sin
embargo para aquellos que poseen el inmenso
tesoro de amarse, TODO ES POSIBLE.
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Primera Parte

EL CORONEL BRADFORD

Una tarde, cuando estaba sentado en el,_
“Club de los Vlajems , donde habia entrado
para guarecerme de 'una tormenta, inicié una
conversacién con un personaje harto interesan-
te. No me di cuenta inmediatamente, pero
nuestro encuentro iba a cambiar mi vida. Era
un hombre de cierta edad, probablemente de
sesenta y muchos afios, y al que se le notaba
claramente la edad. Era delgado y caminaba
con dificultad, ayuddndose de un baston.

Me explicé que era un oficial retirado del
ejército britdnico y que habfa trabajado en la
diplomacia. Ciertamente, habia muy pocos
lugares en los que el Coronel Bradford —ese
era su nombre— no hubiera estado alguna vez
en el transcurso de su vida. Me cautivé escu-
charle contar algunas de sus aventuras viaje-
ras: huelga decir que pasé una tarde muy inte-
resante escuchdndole... A raiz de aquello nos
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hemos encontrado de vez en cuando y hemos

tenido largas charlas juntos. Desde entonces
ya han pasado varios afios.

En uno de nuestros encuentros, el coronel
Bradford me dijo que tenia algo importante
que comunicarme. Haciendo .uso del tacto y de
la diplomacia que habia adquirido, me conté
que cuando estuvo en la India, hacia algunos
afios, se habia relacionado con los habitantes
de una remota regién de aquel pais. Estas per-
sonas pertenecian a un grupo de lamas del
Tibet y, aparentemente, habian descubierto la
fuente de la juventud. La gente hablaba de
ellos como-de hombres de edad que misteriosa-
mente habian recobrado salud, juventud, vigor
y virilidad poco después de haber entrado en el
monasterio; sin embargo, nadie sabia dénde
estaba situado exactamente. Como todos los
demads, el coronel Bradford habia envejecido al
cabo de los afios y, cuanto mas ofa hablar de esa
fuente de juventud, mis se convencia de que
aquel lugar maravilloso tenfa que existir.

Empez6 a recoger informacién para loca-
lizar el sitio y su deseo de ir crecia con el paso
de los afios. Estaba decidido, segin me dijo, a
regresar a la India para encontrar ese lugar y
deseaba que yo le acompafiara en el viaje. Yo
estaba convencido de la veracidad de su relato
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y también estuve tentado de ir con él, pero al
final decidi no hacerlo. Se marché enseguida:
me consolé por no acompaiarlo diciéndome
que todo el mundo debia resignarse a envejecer
y que el coronel tal vez se equivocaba al inten-
tar encontrar la fuente de juventud que le per-
mitirfa recuperar la juventud y la salud. Sin
embargo, deseaba intensamente que lograse
sus  propodsitos.
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LA VUELTA DEL CORONEL

Pasaron los meses. Con la agitacién de mi
vida cotidiana, el coronel Bradford y su quimé-
rica esperanza desaparecieron poco a poco de
mi memoria, por eso me sorprendié encontrar
un dia en mi correo una carta suya manuscrita.
Todavia estaba vivo y me decia que, a pesar de
numerosas dificultades, estaba a punto de
encontrar el monasterio que buscaba. La carta
no tenia ninguna direccién. Pasaron muchos
meses hasta que volvi a saber de €l. Esta vez
me anunciaba buenas noticias: jhabia encon-
trado la fuente de la juventud! Me decia que iba
a regresar a los Estados Unidos en los proxi-
mos meses.

Habian transcurrido cerca de cuatro anos
desde nuestro ultimo encuentro. Me pregunta-
ba si habria cambiado realmente. En cualquier
caso, seria mis mayor, aunque tal vez hubiera
conseguido evitar la calvicie o no encorvarse
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més. Quizd la fuente de juventud de verdad le
habia ayudado. En mi mente no podia imagi-
nirmelo méis que como era en el momento de
nuestro ultimo encuentro, incluso un poquito
méis avejentado de lo que estaba entonces.
Una tarde que habia decidido quedarme en
casa leyendo, soné el teléfono. Un tal coronel
Bradford desea verle, me anuncié el portero.
“;Que suba!”, grité y, soltando el libro, me pre-
cipité hacia la puerta. Me quedé sorprendidisi-
mo: la persona que estaba delante de mi no era
el coronel Bradford, sino alguien mucho mas
joven. Observando mi estupefaccién, el hom-
bre me dijo: “¢No me esperaba?”. “No”, le
dije, “esperaba la visita de un viejo amigo, el
coronel Bradford”. “Yo he venido a traerle
noticias del coronel Bradford”, replicé. “Entre
entonces”, le invité. “Permita que me presen-

te”, dijo el extrafio adelantdndose, “mi nombre

es Bradford”. “;Ah, entonces usted es hijo del
coronel Bradford!”, exclamé, “se parece un
poco a é1”. “No, no soy su hijo”, repondid, “no
soy nadie mds que su viejo amigo, el coronel
Bradford, el hombre viejo que se marché al Hi-
malaya”.

Me quedé desconcertado al oir aquello.
Luego, poco a poco, me di cuenta de que se
trataba sin duda del coronel Bradford, aunque
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se habia producido un cambio en su aspecto fi-
sico. En vez de un hombre encorvado, que se
apoyaba en un bastén, tenia frente a mi a un ser
en plenas facultades, erguido, robusto y lleno
de vitalidad. No tenia una sola cana a pesar de
que antes de marcharse su cabello era blanco.
Mi entusiasmo y mi curiosidad no tuvieron
limites y empecé a abrumarle con preguntas.
“Espere un momento”, protesté riéndose, “voy
a empezar por el principio”.

Me conté su historia.

Al llegar a la India, se habia dirigido hacia
aquel distrito del que habfa oido hablar. Pasé
alli muchos meses, familiarizdndose con las
gentes del pais y recogiendo informaciones
relativas al monasterio que buscaba. Fue un
proceso que llevé su tiempo, pero su obstina-
cién y su conviccién le llevaron finalmente al
lugar en el que crefa. La forma con la que
admitieron al coronel Bradford en el monaste-
rio parece un cuento de hadas. Lamento no
poder narrar, por falta de tiempo y de espacio,
todas las experiencias, las précticas de los
lamas, su cultura y su completa indiferencia
hacia los asuntos de este mundo.

Alli no habia “personas mayores”, como
entendemos aqui. Para sorpresa suya, los la-
mas consideraron al coronel Bradford como un
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personaje raro, pues hacia mucho tiempo que
no vefan a nadie con un aspecto tan avejentado.
Por este motivo, le llamaron “el anciano™
"Durante las dos primeras semanas de mi
permanencia”, dijo el coronel, “me sentia como
un pez fuera del agua. Me maravillaba de todo
cuanto veia y, apenas podia dar crédito a lo que
vefa. Fisicamente, me senti mejor muy pronto;
dormia maravillosamente bien todas las no-
ches y no utilizaba mi bastén mds que para
caminar por las montafias. Unos meses después
de mi llegada, tuve la mayor sorpresa de mi
vida: fue el dia en que entré por vez primera en
una especie de biblioteca en la que los lamas
guardaban manuscritos antiguos. Al fondo de
ella habia un gran espejo y hacia por lo menos
dos afios que no habfa visto mi propia imagen
reflejada. Me acerqué con una gran curiosidad
y me quedé asombrado del cambio que se habia
producido en mi. Parecia que habia rejuveneci-

do al menos doce afios. El apodo de “el ancia-

no” ya no encajaba conmigo en absoluto, y los
lamas no volvieron a utilizarlo. .
“Lo primero que aprendi al entrar en el
monasterio fue esto: el cuerpo tiene siete cen-
tros que podemos llamar vortices o “torbelli-
nos de energia”, una especie de centros magné-
ticos que giran a gran velocidad en el cuerpo de

26

una persona con buena salud, pero que van maés
despacio cuando éste no es tan bueno o en la
senilidad. Estos centros de energia irradian
més alla de los limites bdsicos del cuerpo en un
individuo con buena salud pero, en una perso-
na anciana o débil, apenas llegan a la superfi-
cie. El medio mds rdpido para recobrar la sa-
lud, la juventud y la vitalidad es volver a poner
en movimiento esos centros magnéticos. Exis-
ten cinco ejercicios que permiten hacerlo. Cada
uno de ellos, efectuado aisladamente, es util,
pero lo ideal es hacer los cinco juntos. Propia-
mente hablando, no son ejercicios de cultura

fisica, sino mas bien, de acuerdo con el nombre
que les dan los lamas, ritos”.
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PRIMER RITO

"El primer rito", continud el coronel,
"tiene como finalidad aumentar la velocidad
de la energia del cuerpo, y todos los nifios del

Primer rito



mundo lo ponen en prictica en sus juegos.

Se trata de mantenerse de pie, con los
brazos extendidos horizontalmente en la pro-
longacién de los hombros y luego girar sobre si
mismo hasta tener una sensacion de ligero
vértigo. No hay mds que una precaucién que
tomar: hay que girar de izquierda a derecha.
Con otras palabras, si coloca en el suelo un
reloj delante de usted, debe girar en el sentido
de las agujas del mismo, marcando el final de
cada. vuelta con una disminucién de velocidad.

Al principio, un adulto normal serd capaz
de girar aproximadamente media docena de
veces antes de empezar a. sentir una sensacién
de mareo; le entrardn ganas de sentarse O de
tumbarse y €so es exactamente lo que hay que
hacer después de este ejercicio. Se trata de
practicar este rito hasta el momento en que s€
sienta una impresién de vértigo ligero.

A medida que se practica, la energia del

cuerpo aumenta y s€ puede hacer el movimien-

to mayor nuimero de veces.

En la India, me sorprendid mucho ver a
"derviches giradores" capaces de girar sobre si
mismos a gran velocidad y este rito me recordd
su practica. Recuerdo, en especial, que los
"derviches” siempre giraban en el sentido de
las agujas del reloj, es decir, de izquierda a
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derecha, y que estos hombres, fuera cual fuef
su edad, estaban robustos y llenos de energia.
Les hablé de esto a los lamas; me ensefiaron
que los movimientos practicados por los dervi-
ches podian ser muy beneficiosos, aunque tam-
bién podian tener un efecto devastador si se
practicaban con exceso. En efecto, una estimu-
lacién demasiado fuerte de los centros de ener-
gia de la parte superior del cuerpo provoca una
especie de estado de trance psiquico que algu-
nos derviches consideran como una experien-
cia espiritual o religiosa, que puede conllevar
un debilitamiento de las fuerzas vitales. Es
cuestién, pues, continué el coronel, de no prac-
ticar este ejercicio de manera excesiva. Pode-
mos obtener de él los mayores beneficios prac-
ticindolo menos de 12 veces, asegurando de
este modo una estimulacién equilibrada de los
centros de energia’.
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SEGUNDQO RITO

"Este rito es todavia mds sencillo que el
primero. Se trata simplemente de tenderse boca
~arriba, sobre el suelo o sobre una cama. Si se
practica sobre el suelo, debe utilizarse un tapiz
0 una manta doblada varias veces para impedir
que el cuerpo esté en contacto con un suelo
demasiado frio. Los lamas utilizan tapices de
oracién de lana que les afslan del suelo. Las
manos se colocan a los lados del cuerpo, con
las palmas contra el suelo, vueltas ligeramen-
te una en direccién a la otra. A continuacién, se
levantan las piernas estiradas hasta la vertical.
Si es posible, se continda el movimiento con
direccién a la cabeza, siempre sin doblar las
rodillas; luego se bajan lentamente hacia el
suelo y uno se relaja antes de volver a empezar.

Un lama me conté que cuando intents
practicar este ejercicio por primera vez, estaba
tan viejo, tan débil y tan decrépito que ni
siquiera podia levantar las piemnas derechas.
Levantaba los muslos con las rodillas dobladas
Y poco a poco, fortalecié sus piernas hasta que,
al cabo de_tres meses, pudo extenderlas hasta
la vertical con facilidad. Este lama era la ima-
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gen de la perfeccién en el plano de la salud y
del vigor, aunque era més viejo que yo. Por el
simple placer del ejercicio, llevaba a cuestas
un saco de legumbres de mds de cincuenta
kilos desde el huerto hasta el monasterio que
estaba bastante alejado. Se tomaba su tiempo
para hacerlo, no se paraba por el camino y
parecia que nunca se cansaba. Me maravillaba
vér como lo hacia y mds ain cuando yo mismo
lo intent€ y tuve que pararme por lo menos una
docena de veces".
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TERCER RITO

"El tercer rito debe realizarse inmediata-
mente después del segundo. También es muy
facil. Se trata de ponerse de rodillas sobre el
tapiz, colocando las manos a lo largo de los
muslos e inclinando luego la cabeza hacia ade-
lante todo lo que sea posible, de forma que la
barbilla se apoye sobre el pecho. A continua-
cién se inclinard al médximo hacia atrds, levan-
tando la cabeza y estirando la barbilla todo lo
posible. Se adopta la posicién de inicio y se
vuelve a empezar. He visto a mds de doscientos
lamas realizando este rito todos juntos y, para
aumentar su concentracion, lo efectuaban con
los ojos cerrados.

Hace mas de 2.500 afios que los lamas
comprendieron que todo lo bueno procede del
interior del ser humano, que cualquier-elemen-
to valioso tiene su origen en el propio indivi-
duo. Los occidentales no hemos llegado nunca
a comprenderlo perfectamente y siempre ten-
demos a creer que las cosas de valor proceden
del exterior. Los lamas que trabajan en el
monasterio realizan una labor de gran valor
para nuestro planeta, un trabajo que se efectia



Tercer

rito

sobre el plano astral. Su forma de ayudar a la
humanidad es permitiendo que las vibraciones
del planeta se mantengan a un nivel elevado.
Llegara el dia en que el mundo se abrird mara-
villado a estas fuerzas invisibles del bien y a su
influencia positiva. El que se hace cargo de si
mismo puede convertirse en una nueva criatu-
ra, de una forma que parece extraordinaria para
la mayor parte de los seres humanos. Los es-
fuerzos de los individuos evolucionados crean
una fuerza irresistible que puede ser utilizada
por todos. Una nueva aurora estd lista para el
mundo y una nueva luz ya estd ahi, pero sola-
mente con un trabajo individual se puede en-
trar en contacto con estas energias. Los lamas,
en el secreto de sus monasterios, preparan poco
a poco dias mdas luminosos, abriendo progresi-
vamente los espiritus de quienes estdn dispues-
tos para una concepcién mdis elevada de la
vida, con el fin de que el mundo se convierta en
un lugar mas agradable para vivir".
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CUARTO RITO

“El cuarto rito me parecié en un principio
muy complicado, pero después de una semana,

me resultd facil realizarlo. Se trata de sentarse

en el tapiz con las piernas estiradas, colocando
los brazos a lo largo del cuerpo, con las manos
apoyadas en el suelo. A continuaciéon hay que
levantar el cuerpo del suelo doblando las rodi-
llas de modo que las piernas y los brazos estén

verticales; el resto del cuerpo, desde las rodi-

llas hasta los hombros, se encontrard en posi-
cién horizontal. La barbilla debe estar en con-
tacto con el pecho, luego, antes de levantar el
cuerpo en horizontal, hay que bajar la cabeza
hacia atrds tranquilamente, todo lo que sea
posible. A continuacién, se vuelve a la posi-
cién de sentado y uno se relaja unos momentos
antes de repetir el ejercicio. En la posicién ho-
rizontal, cada miisculo del cuerpo estid tenso y
esto estimula los centros de energia.

"Antes de abandonar el monasterio”, con-
tinué el coronel Bradford, "viajé por ‘varias
grandes ciudades de la India, donde ensefié
estos ritos. Me di cuenta de que algunas perso-
nas tenian tendencia a pensar, cuando no po-
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dian ejecutar un ejercicio perfectamente al
primer intento, que no le harfa ningin bien. A
veces me costd convencerlos del error que
cometian. En realidad, se trata de hacerlo lo
mejor posible y observar la transformacidn
que se produce en el plazo de un mes, aproxi-
madamente. Recuerdo una ciudad en Ia que un
gran nimero de personas de edad se desanima-
ban porque no conseguian realizar bien este
cuarto rito. Se desanimaban més todavia cuan-
do vefan a otros mds jévenes conseguir hacerlo
con facilidad. Tuve que pedirles a los m4s
jévenes que no lo hiciesen delante de log mas
mayores, para que pudieran progresar a su
ritmo, hasta conseguir realizar este ejercicio
mds de cincuenta veces seguidas sin el menor
signo de cansancio, con lo cual obtuvimos
excelentes resultados".
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QUINTO RITO

"La mejor manera de realizar este rito es
colocando las manos sobre el suelo a una dis-
tancia de aproximadamente 60 cm., separando
después los pies la misma distancia con la ca-
beza hacia atrds y las piernas estiradas. A con-
tinuacién se levantan las caderas lo mds alto
posible apoyindose sobre los dedos de los pies
y sobre las manos, con la barbilla en contacto
con el pecho; luego se deja que el cuerpo
vuelva tranquilamente a la posicién inicial,
subiendo la cabeza y echéndola hacia atris
todo lo que se pueda. Después de unas sema-
nas, cuando este ejercicio se realiza con facili-
dad, se dejard que el cuerpo vuelva a bajar
hacia abajo sin tocar el suelo. De este modo,
los misculos estardn tensos cuando el cuerpo
esté estirado hacia arriba Yy, otra vez, cuando
est¢ estirado hacia abajo. En poco mds de una
semana, este rito puede practicarlo sin proble-
mas la mayor parte de las personas”.

"Por dondequiera que voy", continué el
coronel, "la gente tiene tendencia a tomar estos
ritos como ejercicios isométricos y no es facil
hacerles comprender que ticnen mis poderes
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I i an Pt

Quinto rito

regeneradores que los ejercicios de cultura fi-
sica practicados sin mayor aspiracién”.

sk 3k %k Xk ¥k

"En realidad, estos ritos ponen los vorti-

_ces, o centros de energia del cuerpo, a su velo-

cidad de actividad normal, es decir, a la velo-
cidad que tienen en una persona joven, fuerte y
con buena salud, con una edad de unos 25 afios.
En una persona de mis edad o con mala salud,
el movimiento de los centros se frena. Cuanto
méis lento es el movimiento, mds deterioro,
degeneracion y enfermedad sufre la parte del
cuerpo que tiene bajo control. La tnica dife-
rencia entre la juventud y la vejez es simple-
mente la diferencia de velocidad a la que giran
los centros de energia. Si se normalizan estas
distintas velocidades, las personas de edad no
pueden mais que rejuvenecer'.

~ "Practiquen estos cinco ritos juntos, pues
se completan entre si y forman un todo. Deben
practicarse por la mafiana o por la tarde, o en
ambas ocasiones. Hay que advertir que si, al
principio, se practican mafiana y tarde, se crea
un estimulo que puede perturbar el suefio. Por
eso sugerimos que, durante las primeras sema-
nas, se practiquen solamente por la mafiana. Al
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principio, es beneficioso que se ejecuten tres
veces la primera semana, después, cinco veces
la segunda y asi sucesivamente hasta veintiuna
veces al dia, con excepcién del primer rito, que
se realizard un ndmero indeterminado de ve-

ces, hasta que aparezca la sensacion de ma--

"

reo”.
"Hay dos cosas importantes que afiadir: es
bueno mantenerse de pie, antes de empezar,
con las manos en las caderas y hacer una o dos
respiraciones profundas. Después de los ejer-
cicios, dense una ducha tibia o fria (evitando
un agua tan fria que haga estremecerse) o, si
no, pésense rdpidamente por todo el cuerpo
una toalla himeda y luego séquense. También
es importante no saltarse nunca mdis de un dia
a la semana. Eso es todo". |

"La mayor parte de las personas que lo
practican consideran la realizacién cotidiana
de los cinco ritos como algo facil y agradable,
sobre todo cuando empiezan a observar sus
beneficios. Después de todo, los cinco ritos no
duran méis de 20 minutos y una persona con
buena forma fisica no tendrd necesidad mads
que de 10 minutos, o menos. Si de verdad no
consigue encontrar el tiempo necesario, levin-

tese un poco antes por la mafiana y acuéstese

un poco mds tarde por la noche".
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"Los cinco ritos permiten devolver a cual-
quier organismo un estado de funcionamiento
perfecto y una juventud sin defecto. No obstan-
te, otros factores determinardn si su apariencia
fisica puede experimentar un verdadero cam-
bio. Dos de estos factores son la motivacién y
su actitud mental”.

"Probablemente habrd notado que algunas
personas tienen aspecto de viejos a los cuaren-
ta afios, mientras que otras irradian juventud a
los sesenta. Esta diferencia se sitda en su acti-
tud mental. Si usted se ve joven, sea cual sea su
edad, los otros le verdn de la misma manera. El
dia que empecé a practicar los ritos, me esforcé
mentalmente en borrar la imagen de viejo débil
que tenia antes de mi. De esta forma, recreé en
mi espiritu la imagen que tenfa de mi mismo en
la edad de la fuerza. Mi fortisimo deseo me ha
proporcionado la energia necesaria. Vea el
resultado”.

"Para muchos, eso puede representar una
hazafia, simplemente porque consideran impo-
sible verse de otra manera. Estin convencidos
de que nuestro cuerpo estd programado para
debilitarse y envejecer tarde o temprano. No
obstante, después de haber empezado a practi-
car los cinco ritos, se sentirin mds jévenes y
mas enérgicos, lo cual les ayudard a cambiar el

45



concepto que tienen de si mismos. Poco a poco,
tendrin una imagen propia mds joven y, como
consecuencia, los demds también observarin
este  rejuvenecimiento’.

"Pero hay otro factor muy importante para
los que desean un rejuvenecimiento mds espec-
tacular todavia. Existe un rito complementa-
rio, el sexto, del que les hablaré mds adelante”.
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"Nadie que sea esclavo de
la carne puede ser libre".

Lucio Anneo Séneca

EL CLUB HIMALAYA

Hacia tres meses que el coronel Bradford
habia regresado de la India y habian pasado
muchas cosas. Habia empezado a practicar los
ritos inmediatamente y los resultados me lle-
naban de satisfaccién. El coronel se habia
vuelto a marchar para ocuparse de sus asuntos
y yo le perdi de vista asi durante cierto tiempo.
Cuando finalmente nos volvimos a poner en
contacto, yo estaba impaciente por contarle
mis progresos y mi satisfaccién en cuanto a la
eficacia de los cinco ritos.

Efectivamente, me habia entusiasmado
tanto que deseaba ardientemente compartir los
ritos y sus beneficios con otras personas. Le
pregunté al coronel si aceptaria dirigir a un
grupo. El dio su complacencia aunque con tres
condiciones: que la clase deberia estar com-
puesta por hombres y mujeres de todos los
niveles profesionales, que ninglin miembro del
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tuviera menos de cincucnta anos. El
insistié mucho sobre este punto, aun-

los ritos resulten igual de bcncﬁcinm
para personas mas jovenes. También me invité
a que buscara a un centenario que estuviera de
acuerdo en participar. La tercerd condicion era
la limitacién del grupo a quince participantes.
Mi decepcién era grande, pucs habia pensado
en un grupo mucho mas NUMETOSO. Al no con-
scguir convencer al coronel, acepté sus condi-
clones.

No me fue dificil reunir a un grupo que
reuniera todas las condiciones y la clase cono-
ci6  inmediatamente un SIncero éxito. Nos
encontribamos una vez por semana y, desde la
segunda semana, tuve la impresién  de que
varios miembros progresaban. Sin embargo, el
coronel nos habia rogado que no hiciéramos
comeniarios en cuanlo @ NUEsIros Progresos.
S6lo a fin de mes se satisfizo mi curiosidad,
con motivo del encuentro en el que cada uno
fue invitado a comunicar sus experiencias.
Todos habfan progresado. Cada cual dio testi-
monio de una mejora, entre ellos un hombre de
75 aifos que habia hecho progresos realmente

notables.

las reuniones semanales del "Club!Himas

lava”. como lo llamdbamos, continuaron. Des-

4
|

pués de la décima semana, pricticamente todos

los miembros del grupo practicaban los cinco
ritos veintiuna veces al dia. Todos afirmaban
que no sélo se sentian cada vez mejor, sSino que
consideraban también que tenian un aspeclo
més joven. Algunos bromeaban y confesaban
que ya no decfan su verdadera edad. Eso me
recordé que cuando quisimos conocer la edad
del coronel, unas semanas antes, nos habia
espondido que nos daria la contestacion al
final de la décima semana. Habia llegado el
momento, pero el coronel no nos habia dicho
‘odavia su edad. Alguien sugirié que escribié-
-amos en un trocito de papel la edad que le
sdivindbamos. La idea fue aceptada y ya habia-
mos recogido los papeles cuando el coronel
parecio.

Después de explicarle lo que estibamos
haciendo, nos dijo: "traedme los papeles para
que los vea. Luego os diré mi edad”. Con voz

3

L e
o

Jivertida, los leyé. Todos sugerian aproxi
Jamente cuarenta, cuarenta y pocos.

‘Seforas y sefiores”, dijo, "les agradezco
su generosidad y, puesto que sido since
conmigo, yo también lo seré con u
mi proximo cumpleanos :
Durante unos instantes, 1€

ncrédulos. (Era posible qu



afios diera la impresién de tener un poco mds
de la mitad? A continuacién, se les ocurrié pre-
guntar por qué el coronel habia obtenido resul-
tados mucho mds espectaculares que ellos.

"En primer lugar", explicé el coronel,
“s6lo llevan diez semanas haciendo este mara-
villoso trabajo. Cuando lo hayan hecho duran-
te dos afios, observardn un cambio mayor. Pero
hay algo més. No les he dicho todo".

"Les he mostrado cinco ritos que tienen
como objetivo devolverles la juventud, la sa-
lud y la vitalidad. También les ayudarin a
darles un aspecto mds joven. Pero, para reco-
brar radicalmente la apariencia de la juventud,
deben practicar un sexto rito. No he hablado de
€l hasta ahora porque habria sido initil citarlo
antes de hacerles sentir los beneficios de los
cinco primeros”.

El coronel nos avisaba de que, para bene-
ficiarnos del sexto rito, era preciso respetar
una restriccién severa y nos sugirié que refle-
xiondramos si estdbamos dispuestos a aceptar-
la el resto de nuestros -dias. Invité a los que
querian conocer el sexto rito a que asistieran a
la reunién siguiente. Después de reflexionar,
s6lo cinco personas del grupo volvieron la
semana siguiente. El coronel considerd este
nimero muy satisfactorio, mejor que durante
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sus numerosas clases en la India.

Al mencionar el rito adicional, el coronel
habia hecho comprender que se trataba de ele-
var la energia de reproduccién del cuerpo. Este
proceso de elevacién trae como consecuencia
no solo una renovacién del espiritu, sino de
todo el cuerpo. También habfa advertido que
impondria una restriccion que la mayoria no
aceptaria. El coronel continué su exposicion.

"En la media de hombres y mujeres, una
parte —una gran parte con frecuencia— de la
fuerza vital que alimenta los siete vortices(o
torbellinos de energia) se transforma en ener-
gia de reproduccién. La mayor parte de esta
fuerza vital se disipa en el primer vértice. Por
ello, tiene muy pocas posibilidades de alcanzar
los otros seis."

"Para convertirse en superhombres o su-
permujeres, es preciso conservar esta energia

“vital y elevarla de tal forma que llegue a todos

los vértices, especialmente al séptimo. En otras
palabras, hay que volverse célibe para que la
energia de reproduccidén pueda ser recuperada
con un fin mis elevado”.

"La ascensién de esta energia vital parece
algo sencillo, pero los intentos del hombre a lo
largo de los siglos, no han triunfado, por regla

general. En Occidente, varias 6rdenes religio-
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sas han fracasado al intentar el dominio de esta
energia de reproduccién mediante la supre-
sién. No hay méds que un medio para controlar
esta poderosa necesidad, que no es la supre-
sion, sino la transformacién y la elevacién. De
esta forma, habrin descubierto no sélo el
"Elixir de Vida" como lo denominaban los An-
tiguos, sino que, sobre todo, lo habrin puesto
en practica, cosa de la que ellos, en cambio,
raras veces fueron capaces".

"Este sexto rito es la cosa mds facil de
hacer. Deberdn practicarlo sélo en el momento
en que sientan un exceso de energia sexual que
tienen ganas de manifestar. Afortunadamente,
el rito es tan sencillo que pueden practicarlo en
cualquier parte y en cualquier momento si lo
consideran necesario".

"Esta es la forma de proceder:

"De pie, dejen que el aire salga Jentamente
de sus pulmones. Durante esa larga espiracion,
déblense hacia adelante y pongan sus manos
sobre las rodillas. Echen el aire que queda
todavia y, con los pulmones vacios, vuelvan a
la posicion vertical. Pongan sus manos en las
caderas y aprieten. Esto levantard sus hom-
bros. Durante ese tiempo, metan el vientre
todo lo que puedan, levantando el pecho'.

"Mantengan esta posicién mientras les sea
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posible. Cuando sus pulmones necesiten aire
de nuevo, inspiren profundamente por la nariz
y espiren por la boca. Al espirar, relajen los
brazos dejindolos caer a lo largo del cuerpo. A
continuacién respiren varias veces seguidas
profundamente, por la nariz o por la boca. Eso
completa la prictica del sexto rito. General-
mente son necesarias tres repeticiones para
transformar la energia sexual y elevarla de este
modo".

"No hay méds que una diferencia entre una
persona llena de vitalidad y con buena salud, y
un superhombre o una supermujer: la primera
transforma su fuerza vital en energia sexual.
Los segundos elevan esta energia para equili-
brarla armoniosamente en sus siete vértices.
Por eso un superhombre o una supermujer reju-
venece cada dia y cada instante. Crean en si
mismos el verdadero “Elixir de Vida”.

"Ahora pueden comprender que la “Fuen-
te de la Juventud” estaba en ustedes desde
siempre. Los cinco ritos —o seis, para ser mas
exactos— representan la llave que abre la
puerta. Volviendo a pensar en Ponce de Leén.y
en su busqueda iniitil de “La Fuente de la
Juventud”, considero que es realmente una lds-
tima que volviera con las manos vacias, des-
pués de haber ido tan lejos en su bisqueda.
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Podria haber alcanzado su objetivo sin abando-
nar nunca su casa. Pero, como yo, creia que
“La Fuente de la Juventud” se ocultaba en al-
glin rincén retirado del globo. No sospeché ni
un segundo que lo que buscaba se encontraba
en si mismo, sencillamente”.

"Deben comprender que, para realizar este
rito, es absolutamente necesario que la perso-
na sienta una excitacién sexual. Una energia
inexistente no puede transformarse. El que
haya perdido todo impulso sexual no podra
realizar este rito. En cuyo caso, es desaconse-
jable incluso intentarlo con el fin de evitar la
decepcién. Esa persona, sin preocuparse de su
edad, deberia practicar en primer lugar los
otros cinco ritos para recobrar un impulso
sexual normal. Entonces se planteard la cues-
tion de si quiere convertirse en un superhom-
bre v en una supermujer’.

"También es muy desaconsejable empezar
el sexto rito sin motivacién sincera. Una perso-
na que no ha alcanzado su desarrollo sexual, y
que debe luchar para no sucumbir, no estd
todavia en condiciones de transmutar y de
elevar su energia de reproduccién. En ese caso,
esta energia mal dirigida provocard conflictos
interiores. El sexto rito estd destinado tnica-
mente a quienes han alcanzado un pleno desa-
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rrollo sexual y estdn sinceramente motivados
para perseguir otras metas".

"Para la gran mayoria de la gente, una vida
de célibe no es la eleccién adecuada, y habria
que limitarse a los cinco primeros ritos. No
obstante, éstos pueden llevarles a reconsiderar
sus objetivos y darles un deseo auténtico de
convertirse en superhombre o en supermujer.
Entonces, es importante decidirse por una vida
nueva y avanzar sin vacilar, sin mirar hacia
atris. Los que son capaces de hacerlo estin en
vias de convertirse en verdaderos maestros
utilizando las fuerzas vitales para llevar a cabo
sus deseos".

"Pero, repito, no piensen en elevar su im-
pulso sexual antes de estar preparados para
abandonar sus necesidades fisicas, para poder
beneficiarse de esa recompensa que es el
dominio supremo. Asi, el que dé el paso, verd
todos sus esfuerzos coronados por el éxito".
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"Para acrecentar la vida
disminuyan las comidas".

Benjamin Franklin

LA ALIMENTACION

A partir de la décima semana, el coronel
Bradford ya no asistia a todas las reuniones,
aunque conservaba, sin embargo, un gran inte-
rés por el “Club Himalaya”. De vez en cuando,
se dirigia al grupo tocando temas tan variados
como dtiles y, en ocasiones, algunos miembros
del grupo le hacian preguntas mds precisas.
Unos cuantos estdbamos especialmente intere-
sados, por ejemplo, en el papel tan importante
que -desempefia la alimentacién en nuestra
sociedad. Los puntos de vista eran divergentes,
lo cual nos empujé a pedirle al coronel Brad-
ford que nos describiera los alimentos de los
lamas, asi como su linea de conducta en lo
relativo a la alimentacién en general.

A la semana siguiente, el coronel nos
contaba: "En aquel monasterio del Himalaya,
en el que era un nedfito, ni la alimentacién, ni
la cantidad de alimentos representaban un
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problema. Cada lama realizaba su parte de
trabajo para producir lo necesario. Todo ese
trabajo se realizaba de la forma mds primitiva.
Incluso el suelo se labraba manualmente. Na-
turalmente, podian utilizar los bueyes y los
carros, pero preferian el contacto directo con
el suelo. Tienen la creencia de que trabajar la
tierra ayuda mucho a la existencia del hombre.
Yo lo he probado personalmente y es una expe-
riencia totalmente satisfactoria, que ha contri-
buido a esa sensaciéon de unidad con la natura-
leza".

"Es cierto que los lamas son vegetarianos,
pero no demasiado estrictos. Utilizan huevos,
mantequilla y queso, en cantidades necesarias
para asegurar ciertas funciones del cerebro,
del cuerpo y del sistema nervioso. En cambio,
no comen carne porque los lamas, vigorosos,
con buena salud y practicando el sexto rito, no
tienen necesidad en absoluto de tomar carne ni
pescado”.

"La mayor parte de las personas que, como
yo, se han unido a los lamas, no saben mucho
de la alimentacién adecuada y el régimen. Pero
poco después de llegar al monasterio, mues-
tran maravillosos signos de mejora fisica. Y
eso se debe, en parte al menos, a su régimen".

"Ningin lama es caprichoso en cuanto a su
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alimentacién. No puede serlo porque no tiene
eleccién. Su régimen consiste en una alimenta-
cién buena y sana, pero no come mds que un
tipo de alimento en cada comida. Eso es en si
un gran secreto de salud. Al tomar un solo ali-
mento a la vez, no puede haber incompatibili-
dades en el estdmago. Los alimentos se enfren-
tan en el estomago porque los almidones se
mezclan mal con las protemas Por ejemplo, si
se come pan, que es un feculento, con proteinas
como las de la came, los huevos o el queso, en
el estomago se desencadena una reaccién qui-
mica, que puede causar no solamente gases y
otros desarreglos fisicos, sino contribuir, con
el tiempo, a una disminucién de vida, cualita-
tiva y cuantitativamente".

"Con frecuencia, en la mesa de los lamas,
la comida se componia solamente de pan. Otras
veces, fruta y verduras frescas. A veces frutas
y verduras cocidas también".

"Al principio, me apetecia mi alimenta-
cion habitual y su variedad. Pero poco después
consegui  disfrutar de una comida compuesta
unicamente de pan negro o de un tipo de fruta.
A veces una comida que constaba de una sola
verdura adquiria aires de fiesta".

"No les sugiero en absoluto que limiten su
dieta a un solo alimento por comida y ni siquie-
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ra que eliminen la carne de sus ments. Pero si
les recomiendo que separen féculas, frutas y
verduras de carnes y pescados en una misma
comida. No es incorrecto tomar una comida
compuesta exclusivamente de carne, aunque
mezcle varios tipos de ella. No es un error
tomar queso, huevos y mantequilla con una
comida de carne, o pan negro y, si lo desean,
café o té. Pero no terminen la comida con ali-
mento azucarado o con un feculento, es decir,
pasteles, galletas o pudin”.

"La mantequilla es un alimento neutro.
Puede tomarse tanto com féculas como con
carne. La leche armoniza bien con los almido-
nes. El café y el té deberfan tomarse solos
siempre, nunca con leche, aunque un” poco de
azicar no viene mal". -

"El consumo apropiado de huevos es otra
cosa muy interesante que aprendi durante mi
estancia en el monasterig. Los lamas no co-
mian huevos enteros mds fjue después-de haber
realizado un trabajo manual duro. En ese caso,
se toman un huevo pasado por agua entero. En
cambio, tomaban frecuentemente yemas de
huevos crudos, evitando la clara. Al principio
me parecia que echarle a las gallinas las claras
de los huevos perfectamente comestibles era
un derroche. Pero a continuacién aprendi que
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" la clara del huevo es 1itil sélo para los misculos

y no deberfa consumirse mas que en caso de
ejercicio muscular”.

"Siempre he sabido que las yemas de los
huevos eran nutritivas, pero no aprendi su ver-
dadero valor nutritivo hasta que no hablé con
otro occidental que habia en el monasterio. Era
un hombre que habia estudiado bioquimica.
Me explicé que un simple huevo de gallina
contiene la mitad de los elementos requeridos
por el cerebro, los nervios y los 6rganos. Es
cierto que estos elementos no son necesarios
mds que en pequefias cantidades, pero deben
incluirlos en su régimen si desean estar sanos
y fuertes, tanto fisica como mentalmente".

"Hay otra cosa importante que he aprendi-
do de los lamas. Me ensefiaron la necesidad de
comer lentamente, no con el fin de respetar los
buenos . modales, sino para masticar correcta-
mente los alimentos. Masticar es el primer
paso para que los alimentos se disuelvan y sean
asimilados por el cuerpo. Todo lo que se come
deberia licuarse en la boca antes de hacerlo en
el estobmago. Si se tragan la comida omitiendo
este paso vital, lo que llega a su estébmago es di-
namita”

"Las proteinas, como la carmne y el pescado
necesitan menos masticaciéon que los feculen-
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tos, pero, ;por qué no masticarlos también?
Cuanto mds se mastican los alimentos, mas
alimentan. Por lo tanto, si mastican los alimen-
tos correctamente, pueden reducir la cantidad,
a menudo hasta la mitad". )

"Muchas cosas de las que estaba conven-
cido antes de entrar en el monasterio me choca-
ban después de mi partida, dos afios después.
La primera que observé al llegar a una de las
ciudades mds grandes de la India fue la canti-
dad impresionante de alimentos consumidos
por quienes tenian para ello. A un hombre le vi
comer en una sola comida una cantidad de
alimentos que habria bastado para alimentar a
cuatro lamas que trabajaran duro. Pero, evi-
dentemente, los lamas no pensarian siquiera
comer tantas combinaciones de alimentos".

"El problema también me concernia a mi.
Al estar habituado a uno o dos tipos de alimen-
tos por comida, me quedé estupefacto al contar
veintitrés con motivo de una invitacién. No es
de extrafiar que los occidentales tengamos tan
mala salud. Da la impresién de que desconoce-
mos la relacién entre alimentacién, salud 'y
vigor".

"Una alimentacién correcta, una combina-
ciébn de alimentos adecuada, una cantidad co-
rrecta y una forma sana de comer, todo en
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conjunto, arroja resultados importantes. Si
tienen unos kilos de mds, les ayudard a perder-
los. Si les hacen falta, les ayudard a recuperar-
los. Hay otros muchos puntos relativos a la ali-
mentacién que me gustaria tocar, pero el tiem-
po es limitado. Recuerden simplemente estos
cinco:

1.—No coman nunca féculas y cames en la
misma comida, aunque tengan buena sa-
lud y estén fuertes. Hacerlo no cuesta mu-
cho trabajo.

2.—S1 el café les disgusta, bébanlo solo, sin
leche o crema. Si sigue sin gustarles, no
tomen mas.

3.—Mastiquen los alimentos hasta que se
vuelvan liquidos y disminuyan la cantidad
de alimentos que toman.

4—Tomen yemas de huevo una vez al dia.
Héganlo antes o después de las comidas,

no durante las mismas.

5.—Reduzcan al maximo el nimero de alimen-
tos en una misma comida’.
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"Un cuerpo débil debilita el espiritu”
Jean-Jacques Rousseau

LOS ULTIMOS CONSEJOS
DEL CORONEL

El coronel Bradford se dirigié por ultima
vez al “Club Himalaya” antes de reanudar su
camino y regresar a su Gran Bretafia natal.
Habia elegido el desarrollo de varios temas,
ajenos a los ritos, que podian ayudar al proce-
so de rejuvenecimiento. De pie, ante nuestro
grupo, nos parecia mas vivo, mds alerta y mas
vigoroso que nunca. Después de su regreso de
la India, daba la imagen de la perfeccion. Pero
desde entonces, no habia cesado de perfeccio-
narse y seguia mejorando.

"En primer lugar", explicé el coronel,
"debo disculparme ante todas las mujeres del
grupo, porque la mayor parte de las cosas que
tengo que decir esta tarde van dirigidas en
principio a los hombres. Naturalmente, los
cinco ritos son, como ya les he dicho anterior-
mente, tan beneficiosos para los hombres como
para las mujeres. Pero, como yo soy un hom-
bre, me gustaria hablarles de un tema masculi-
no importante".
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"Empezaré hablando de la voz masculina.
(Sabian ustedes que los expertos pueden medir
la vitalidad sexual de un hombre simplemente |

oyéndole hablar? Todos hémos oido un dia u
otro la voz aguda o aflautada de un hombre de
-edad avanzada. Desgraciadamente, si la voz de
una persona que envejece empieza a cambiar
en este sentido, eso indica claramente que ha
empezado un deterioro fisico. Me explico".
. "El quinto vértice, situado en la base del
cuello, controla las cuerdas vocales y también
estd directamente relacionado con el primer
- vortice del nivel sexual del cuerpo. Légica-
~mente, todos los vértices estdn relacionados
entre si, pero estos dos estdn, de alguna forma,
soldados. Lo que afecta a uno afectara al otro.
Por consiguiente, si la voz de un hombre es
aguda y aflautada, eso indicard que su vitali-
dad sexual es muy baja. Y si tiene poca energia
en el primer vértice, pueden apostar que lo
mismo sucederd con los otros seis".

"Todo lo que hace falta para acelerar los
vortices primero y quinto, lo mismo que los de-
mds, es practicar los cinco ritos. Pero existe
otro método que los hombres pueden utilizar
para apresurar este proceso. Realmente es muy
facil. Basta con tener una fuerza de voluntad y
bajar el tono de la voz. Escilichense hablar y si
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su voz se vuelve més aguda, ajusten el registro.
Escuchen a los hombres que tienen una voz
grave y tomen nota de ese sonido. A continud-
cién, cuando hablen, mantengan su voz en ese
registro masculino cuanto les sea posible”. )

"A un hombre muy mayor le resultara
dificil hacerlo, pero los resultados son exce-
lentes. En primer lugar, la baja vibracion de su
voz acelerard el vértice de la base del cuello.
Este, a su vez, favorecerd la aceleracion del
vortice del nivel sexual, que representa la puer-
ta de acceso a la energia vital. Con el aumento
de este flujo de energia, la velocidad del vorti-
ce del cuello aumentard cada vez mds, bajando
con ello el tono de la voz". .

"Hay hombres jévenes que tienen pinta de:,
robustos y viriles ahora, pero no les durara
mucho tigmpo, por desgracia. La causa es que
su voz no ha madurado del todo, queddndose
demasiado aguda. Esas personas, lo mismo que
las personas de edad de las que les }}ablaba an-
teriormente, podridn obtener maravillosos re-
sultados si intentan bajar el tono de su voz
concienzudamente. Eso les ayudard a los mz:ls
jévenes a conservar su virilidad y a los mas
mayores a recuperarla”.

"Hace poco, me enteré de un excelente
ejercicio para la voz. Como muchas de las
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cosas eficaces, es también muy sencillo. Cuan-
do estén solos, o cuando se encuentren en
alguna parte en la que haya tanto ruido que su
voz no moleste a los demds, digan en voz baja:

“ - . - - . ')
Mlmm-Munm-Mlmm-Mlmm”, por la nariz.

Repitanlo varias veces bajando el tono de su
voz gradualmente hasta el punto m4s bajo
posible. Este ejercicio resulta especialmente
eficaz por la mafiana, cuando el tono de la voz
tiene tendencia a ser bajo. Después, esfuércen-
S€¢ en mantener su voz lo méas baja posible
durante todo el dia".

"Al progresar, practiquen en su cuarto de
bafio para percibir mejor las vibraciones de su
voz. A continuacién intenten conseguir los
mismos resultados en una habitacién mds gran-
de. La intensificacién de las vibraciones de su
voz acelerardn los demds vértices, sobre todo
el primero a nivel sexual, asi como el sexto o el
séptimo en la cabeza".

"Con la edad, la voz de las mujeres puede
volverse también aguda y aflautada. Pueden
utilizar los mismos medios. Naturalmente, la
voz de una mujer es, por naturaleza, mais alta

que la de un hombre. Las mujeres no deben -

bajar el tono de voz hasta niveles que parezcan
masculinas. Al contrario, para una mujer que
tiene una voz especialmente grave, seria itil
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levantarla utilizando el mismo método".

"Los lamas cantan al unisono, a veces du-
rante horas, en un registro bastante bajo. Lo
importante no es el canto en si o el significado
de las palabras, sino la vibracién de sus voces
y el efecto sobre sus siete voértices. Hace miles
de afios que los lamas descubrieron la calidad
vibratoria del sonido “Oh-mmm...”, que es muy
poderoso y eficaz. Tanto los hombres como las
mujeres encontrardn ciertamente muy benefi-
cioso cantar este sonido varias veces todas las
mafilanas y, mejor todavia, repetirlo durante el
dia siempre que sea posible".

"De pie, llenen completamente los pulmo-
nes de aire y espiren a continuacién lentamente
creando el sonido “Oh-mmm...” Espiren apro-
ximadamente la mitad sobre “Ohhh...” y la otra
mitad sobre “Mmmm...” Escuchen cémo el
sonido “Ohhh...” vibra en todas las cavidades
del pecho y el “Mmmm...” en las cavidades
nasales. Este simple ejercicio ayuda enorme-
mente para armonizar los siete vortices y po-
drén sentir sus beneficios desde el principio.
No lo olviden, lo importante es la vibracién, no
el acto de cantar ni el significado del sonido".

"Bien", dijo el coronel tras una breve pau-
sa, "todo lo que les he enseflado hasta ahora
afecta a los siete vortices. Pero me gustaria ha-
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blarles de otras cosas que pueden rejuvenecer-
nos a todos, aunque no afecten directamente a
esos torbellinos de energia”.

"Si fuera posible sacar a un hombre o a una
‘mujer de edad de su cuerpo y transferirlos a un
cuerpo joven de unos veinticinco afios, verfan
que continuarian actuando como “viejos”,
conservando precisamente las mismas actitu-
des que les han envejecido”.

"Aunque la mayoria de la gente se queja
de la edad, la verdad es que envejecer, con
todas las desventajas que conlleva, les produce
un placer equivoco. Es initil decir que esta ac-
titud no les rejuvenecerd en absoluto. Si una
persona de edad desea sinceramente rejuvene-
cer, entonces debe pensar, actuar y comportar-
§¢ como una persona joven y eliminar las acti-
tudes y el amaneramiento de la vejez".

"La primera cosa es prestar atencién a la
postura. jManténganse erguidos! Al comienzo
de este curso, algunos de ustedes estaban tan
encorvados que parecian signos de interroga-
cion. Pero a medida que volvia su vitalidad y
mejoraba su dnimo, su postura también meja-
raba. Estd muy bien, pero no se detengan ahi.
Piensen en su postura durante sus actividades
diarias. Mantenga la espalda recta, saquen el
pecho, metan la barbilla y mantengan la cabeza
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alta. Inmediatamente le habrdn quitado 20 afios
a su apariencia y 40 a su comportamiento’.

"Deshdganse también de los modales de la
vejez. Si caminan, sepan primero a doénde van
y después vayan alli directamente. No caminen
con paso cansino; levanten los pies y anden
firmemente. Mantengan un ojo sobre el lugar
al que van y otro sobre todo lo que se encuen-
tren".

"En el monasterio del Himalaya, habia un
hombre, un occidental como yo, al que no le
habrian echado mds de 35 afios y que actuaba
como un hombre de 25. Sin embargo tenia maés
de 100. Si les dijera cudntos méas de 100, no me
creerian”. .

"Para realizar un milagro parecido, en pri-
mer lugar es preciso desearlo. Deben aceptar
no solamente la idea de que es posible, sino
también de que lo logrardn. Mientras el suefio
de rejuvenecer les parezca un suefio imposible,
no serd mds que un suefio imposible. Pero en el
momento en que capten la maravillosa realidad
de que efectivamente pueden rejuvenecer de
aspecto, de salud y de actitud, y en cuanto con-
centren su energia sobre esa realidad que al-
canzar, ya habrdn tomado su primer sorbo de
las aguas curativas de la "Fuente de la Juven-
tud”.
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"Los cinco ritos que les he ensefiado son el

instrumento, el medio que les ofrece la posibi-
lidad de realizar su milagro personal. Después

de todo, las cosas mas sencillas de 1a vida son

las mds poderosas y las mds eficaces. Si conti-

ndan practicando estos ritos con la mejor vo-

luntad, serdn ampliamente recompensados”.

"Para mi ha sido muy agradable compro-
bar sus progresos dia tras dia", concluyé el
coronel. "Les he ensefiado todo lo que he podi-
do por ahora. La accién continua de los cinco
ritos les abrird el camino hacia otras ensefian-
Zas y otros progresos en el futuro. Otras perso-
nas desean recibir la ensefianza que les he
dado, asi que ya es hora de que vaya a verlas".

Después de aquello, el coronel se despidié
de nosotros. Ese hombre extraordinario ocupa-
ba un lugar muy especial en nuestros corazo-
nes y sentiamos verle marchar. Pero, por otro
lado, nos alegrabamos con la idea de que otros
iban a beneficiarse pronto de esa ensefianza sin
par que tan generosamente nos habia ofrecido.
Efectivamente, nos sentiamos satisfechos. Por-
que pocos son, a lo largo de la Historia, los que
han tenido el privilegio de conocer el antiguo
secreto de la “Fuente de la Juventud”.
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OTROS SECRETOS DE JUVENTUD
Y LONGEVIDAD

Desde hace quince afios, la Fundacién
Soleil, presidida por el Dr. Schaller y animada
por un equipo de colaboradores apasionados,
elabora un trabajo completo, estructurado y
experimentado en materia de alimentacién, de
desintoxicacién y, naturalmente, de salud.

Convencidos de que “la salud se apren-
de", retomamos algunos extractos importantes
de los libros béasicos publicados a raiz de las in-
vestigaciones  efectuadas.

APRENDER A DESINTOXICARSE
clave de la longevidad y del bienestar

Aunque la contaminacién aumenta en
nuestro entorno, todavia podemos permanecer
en forma en el mundo occidental aprendiendo
a administrar nuestro capital de salud.
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Este depende en gran parte del buen fun-
cionamiento de nuestros Organos de elimina-
cién, llamados emuntorios. Mientras la aporta-
cién de toxinas permanezca dentro de los limi-

tes de nuestra capacidad de desintoxicacién |

general, experimentaremos un estado de bie-
nestar constante; pero al absorber por el aire,
el agua y los alimentos demasiadas sustancias
desvitalizadas o nocivas, saturamos los proce-
sos de eliminacién e intoxicamos nuestro orga-
nismo. Entonces aparecen sintomas, debidos a
la sobrecarga de los 6rganos emuntorios y a los
esfuerzos del cuerpo para intentar desintoxi-
carse por otros medios. El metabolismo de
nuestro cuerpo produce desechos que deben
ser evacuados, igual que las toxinas ingeridas
que se eliminan por el intestino grueso, los
rifiones, el higado, los pulmones y la piel. Las
tensiones de la vida moderna crean un estrés
que inhibe las funciones emuntorias y agrava
la intoxicacién del organismo. |

La forma de vida de las sociedades occi-
dentales actuales, con sus contaminaciones .y
sus tensiones psiquicas, es la causa de un esta-
do de intoxicacién que engendra enfermedades
agudas que siempre corresponden a un esfuer-
zo de descontaminacién del cuerpo. Si la so-
brecarga de toxinas se prolonga, terminan- por
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producirse enfermedades crénicas.

Tomemos un ejemplo: la investigacién
cientifica ha demostrado una relacién directa
entre el exceso de alimentos refinados de ori-
gen animal y el estrefiimiento crénico, que es
un factor determinante en la aparicién de en-
fermedades degenerativas del tubo digestivo.
Al no comer ya suficientes verduras ricas en
fibras, vitaminas y minerales, encimas y sus-
tancias bioldégicas naturales, los occidentales
“cavamos nuestra tumba con los dientes”.

Examinando de una forma general las dos
enfermedades principales de esta civilizacién
que aquejan a los habitantes de los paises in-
dustriales —el cdncer y las afecciones cardio-
vasculares— nos damos cuenta de que los
factores principales que las favorecen son los
siguientes:

25% tabaco

25% carmne

10% otros alimentos ricos en grasas

15% productos lacteos, huevos

15% alcohol, café, té, azucar, estrés, falta
de suefio, alimentos industriales

10% obesidad

(Estos factores han sido determinados
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segiin los estudios realizados sobre las costum-
bres de vida de millones de individuos).

De este modo, el 80% de las enfermedades ;

mds mortales de nuestro tiempo estin directa-
mente relacionadas con la ingestién excesiva
de sustancias que nuestro organismo no puede
tolerar mds que de vez en cuando o en dosis
pequefias, para que los Organos emuntorios
consigan eliminarlas. La medicina occidental
del siglo XX se ha orientado sobre todo hacia
el diagnéstico de las enfermedades y hacia los
medios de hacer desaparecer los sintomas,
principalmente con soluciones exteriores al
individuo (cirugia, quimioterapia, etc.), pero
ha perdido la visién global del ser humano y
del papel positivo de la enfermedad.

Esta corresponde siempre a un esfuerzo.

del cuerpo por recobrar su equilibrio. Mas que
“amordazar” los sintomas, habria que escuchar
sus mensajes y ayudar al cuerpo a curarse a si
mismo. Con esta perspectiva, lo mds importan-
te no es tanto actuar donde las toxinas desenca-
denan los trastornos, sino mas bien disminujr
el nivel general de intoxicacién del cuerpo
para permitirle que se limpie, se descontami-
ne, se regenere. Los medios de que dispone
nuestro organismo para ello son de una extra-

ordinaria potencia. Cada uno puede liberarse -
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de la esclavitud de la enfermedad para conver-
tirse en el artifice de su propia salud, apren-
diendo a mantener las fuerzas de regeneracién
del cuerpo.

Cuando éste estd equilibrado, o sea, cuan-
do la aportacién no excede a la eliminacién,
podemos ser méviles, vivir sin dogmas ni dis-
ciplinas rigidas... Cuando se rompe el equili-
brio, inmediatamente nos lo advierten los sin-
tomas debidos a la intoxicacién de nuestro
cuerpo.

Los factores principales de intoxicacién
que pueden sobrecargar nuestros 6rganos
emuntorios por su acumulacién son los siguien-
tes:

Piel:

—Jabones alcalinos

—Cremas de belleza, desodorantes. La ma-
yoria de las sustancias aplicadas sobre
la piel inhiben 1la respiracién cuténea.
Los productos de belleza deberian ser
comestibles, pues la piel también es un
“estomago”, un O6rgano de absorcién.

Pulmones:

—Contaminacién  atmosférica
—Humo
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—Bloqueos emocionales (disminuyen la
amplitud respiratoria)

—Falta de ejercicio (el ejercicio fisico es
el mejor estimulante natural de la res-
piracién).

—Alimentos desnaturalizados (muchas
sustancias nocivas se eliminan por el

aire que espiramos y por las mucosas
respiratorias).

Higado:

—Alcohol

—Tabaco

—Café, té, cacao, excitantes

—Aziicar y alimentos refinados

—Productos  quimicos

—Exceso de grasas animales y carencia
de alimentos vegetales

—Alimentos desnaturalizados (el higado
es la “gran fibrica de depuracién” en-
cargada de neutralizar las toxinas ali-
mentarias).

Rifiones:

—Sal

—Falta de agua

—Productos  quimicos
—Alimentos  desnaturalizados

Intestinos: -

—Los mismos elementos que para el higa-
do. \

—Estrefiimiento (una buena evacuacién in-
testinal, una o varias veces al dia, es
esencial para no reabsorber las toxinas
eliminadas en el colon).

Toda estimulacién permanente y excesiva
disminuye nuestras funciones de eliminacién:
ruidos y luces demasiado intensas, colores
violentos, formas agresivas, olores de produc-
tos quimicos, sabores artificiales, contactos
con materias - sintéticas. Estos factores aca-
rrean un estado de estrés que perturba nuestras
funciones fisiolégicas. Cuanto mds violenta-
mente se ve estimulado el cuerpo durante el
dia, mas necesidad tendrd por la noche de un
tiempo de sueflo importante para eliminar y
regenerarse. ‘

Las funciones de eliminacién estin al
maximo en la segunda mitad de la noche y
concluyen al principio o a media mafana.
Cuanto mds intoxicado se encuentra el organis-
mo, mas incémodo se encuentra uno, con una
serie de sintomas relacionados con el esfuerzo
de los Organos emuntorios por deshacerse de
las toxinas excesivas:
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Sintomas mentales: mente confusa, impresién
de estar liado, “en algodén”, ideacién lenta,
memoria defectuosa, indecisién.

Sintomas emocionales: impresién de cansan-
cio, depresi6n, falta de entusiasmo, mal hu-
mor, ansiedad.

Sintomas fisicos: parpados hinchados o pega-
dos, ojos rojos, escleréticas amarillas, vista
turbia, necesidad de sonarse, nariz taponada,
boca pastosa o seca, lengua cargada de una
capa blanca o amarilla, necesidad de toser y de
escupir, mal aliento, dolores del cuero cabellu-
do, dolores de cabeza, de estémago, de barriga
o de otras partes del cuerpo, pesadeces, rigide-
ces y debilidades en las articulaciones y los
musculos, trastornos de la piel y del cabello,
mareos, fatiga general.

Todos estos sintomas corresponden a una
sobrecarga de la eliminacién y a un principio
Qe intoxicacion general y desaparecen en unos
instantes s1 se toma un estimulante cualquiera
(café, té, alcohol, tabaco, alimentos).

Efectivamente, todos los estimulantes —o
el simple hecho de comer— bloquean los
mecanismos de eliminacién; el sentirse mej‘or
es inmediato, pero las funciones emuntorias se
mterrumpen antes de que su trabajo cotidiano
haya podido realizarse completamente. Las
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toxinas no eliminadas se rechazan y se acumu-
lan dia tras dfa en profundidad. Lo ideal serfa,
al despertarse, no beber mds que agua a la
temperatura del cuerpo o tomar fruta jugosa y
no empezar a comer mas que con la aparicion
de la verdadera hambre.

Cuando uno de los 6rganos de eliminacién
estd sobrecargado, el cuerpo aumenta las fun-
ciones de los demds Organos emuntorios. Si
eso es insuficiente, advertird al “propietario”
del organismo con sintomas cada vez mads in-
tensos, luego aparecerdn crisis intermitentes
de eliminacién. La mayoria de las inflamacio-
nes e infecciones corresponden a los esfuerzos
del cuerpo por deshacerse de las sustancias que
ensucian las células y los espacios intercelula-
res. Los virus y las bacterias no son agresores
exteriores nocivos por fuerza.

Su papel es dtil, siempre y cuando los me-
canismos de autodefensa del cuerpo puedan
encauzar y controlar su accién. Si las enferme-
dades agudas se controlan con terapias supre-
sivas (la mayor parte de los tratamientos sinto-
méticos quimicos bloquean los mecanismos de
eliminacién, proporcionando un bienestar In-
mediato sin asegurar con ello una verdadera
curacién) o si el organismo estd tan debilitado
que no puede ya limpiarse con crisis agudas de
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eliminacién, van a aparecer enfermedades
cronicas. Son resultado de los esfuerzos del
cuerpo por circunscribir las toxinas en lugares
limitados (como los abcesos y fijaciones) y de
los intentos por mantener abiertas vilvulas de
seguridad que aseguren su evacuacién (por
ejemplo, llagas que no cicatrizan).

Aprender a desintoxicarse es descubrir los
secretos de estar en plena forma. Cuanto mejor
se siente uno, mds medios naturales se buscan
para equilibrarse (sol, agua, alimentos vivos,
oxigenacion, etc.), mejor que el recurso de las
drogas que crean dependencia y arruinan la
salud. Al contrario, cuanto mis intoxicado esti
uno, mas ganas se tienen de estimulantes cada
vez mds fuertes para intentar mantener el equi-
librio  artificialmente.

Todo desequilibrio fisico origina una
modificacién del humor que ocasiona trastor-
nos emocionales. Toda emocién provoca una
descarga de adrenalina en la sangre (reaccién
de estrés) que crea un bloqueo de las funciones
de eliminacién del cuerpo, lo cual eleva el
nivel general de intoxicacién y agrava los tras-
tornos emocionales. Este circulo vicioso se
detiene en cuanto se utilizan procedimientos
de desintoxicacién, medios preventivos y cu-
rativos precisos para tratar numerosos dese-
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quilibrios psiquicos. o

Muchos trastornos que, en un principio,
no parecen tener mas que causas psico}églcas,
son tansformados por los procesos fisicos de
limpieza del organismo. La cura de nNuMErosas
enfermedades psiquidtricas graves, considera-
das con demasiada frecuencia incurables, da
testimonio de ello.

Cualquier intoxicaciéon del cuerpo y .cua!—
quier trastorno emocional acarrea una dismi-
nucién de las funciones cerebrales. Todo el
mundo puede observar lo dificil que es pensar
con claridad después de una comida pesada.
Descubrir los efectos de los métodos de desin-
toxicacién sobre las facultades mentales es
apasionante, pues la concentracién., lg memo-
ria y las capacidades creativas ¢ intuitivas se
agudizan de forma sorprendente. ‘

Todas las grandes religiones histdricas hgn
instaurado periodos de reposo para el organis-
mo (sibado, cuaresma, ramadin, ayunos ritua-
les) para asegurar en todas las edades una
buena condicién fisica a lo largo del afio y
desarrollar momentos privilegiados para la
vida espiritual. .

Las técnicas de desintoxicacién son ins-
trumentos de eleccién para liberarse de los
condicionamientos educativos, las costumbres
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sociales nocivas para la salud, las emociones

il}controladas, las ideas hechas y la intoleran-
cia espiritual.

En este campo, la experiencia individual

es insustituible.

La salud no se adquiere con una disciplina
rigida, sino mediante un juego constante de
adaptacion. Es un equilibrio dindmico, una

vida en armonfa con todas las situaciones vy
todos los instantes.

ALGUNOS METODOS DE
DESINTOXICACION

El ayuno

En todos los casos de enfermedad grave
declarada no es deseable lanzarse “a ciegas” a
un ayuno, sino ser aconsejado por personas
competentes. Sin embargo, una persona con
buena salud, con la condicién de respetar los
pasos necesarios, puede practicar sin peligro
ayunos cada vez mds largos. Para ayunar cop
fac.ilidad, €s preciso respetar las tres fases si-
guientes: ,

—Efectuar paulatinamente una reduccién

en la alimentacién.
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—Ayunar.

—Volver a la alimentacién in crescendo.

Respetando estos pasos, es ficil dominar
el estado de ayuno sin sufrir sintomas de elimi-
nacién demasiado intensos. El paso brutal de
una alimentacién tradicional al ayuno propia-
mente dicho debe evitarse para no crear cho-
ques desagradables en las funciones fisiologi-
cas.

Generalmente, el hambre desaparece tras
uno o dos dias de ayuno completo. Si los pasos
de reduccién alimentaria se han respetado, el
ayuno serd agradable casi siempre, con sinto-
mas ligeros y momentdneos que traducen la
intensificacién de las funciones eliminatorias.

El ayuno es un periodo ideal para apreciar
nuestro alimento més importante: jel airel.

M4s que concebir el ayuno como la supre-
sién de alimentos sélidos, se puede vivir como
un festin de liquidos y de oxigeno, como un
tiempo durante el cual se sustituyen los frutos
de la tierra por la exploraciéon de los recursos
prodigiosos del agua y del aire. En el Tibet, los
lamas, desde la noche de los tiempos, conocen
y utilizan los fantdsticos recursos del ayuno
para permanecer en perfecta salud.
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Las monodietas

Si se suprimen todos los alimentos excep-
to uno, se trata de una monodieta. He aqui  §

algunos ejemplos:

La cura de uvas:

La cura de uvas tiene una accién de puri-
ficacién extraordinaria. Su principio consiste

én comer exclusivamente uvas (preferentemen- .

te bioldgicas, pues las uvas “normales” sufren
un gran nimero de tratamientos quimicos)
durante varios dias (de 1 a 15 o incluso mads),
después de haber mantenido uno o dos dias de
apoyo de desintoxicacién alimenticia. Se
comen todas las uvas que se quieran, evitando,
eso si, la saciedad, y no bebiendo mass que
agua. Las uvas, ademds de sus grandes propie-
dades minerales, vitaminicas y bioldgicas,
proporcionan muchos azicares naturales y
aseguran una energia constante a lo largo de la
cura. La cura de uvas puede llevarse a cabo,
pues, paralelamente a una vida activa.

Las curas de verduras:

Todas las verduras tienen un alto poder de
limpieza (verduras cocidas y verduras crudas)
y de revitalizacién (verduras crudas). Una
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disminucién del consumo de productos anima-
les y un aumento del consumo de verduras
bastan con frecuencia para hacer desapare;c,er
una gran cantidad de sintomas de iptpxicamon.

Utilizando el instinto alimenticio, puede
consumirse solamente un tipo de ver.duras —
crudas o cocidas— durante una o varias comi-
das o uno o varios dias. Se pueden asociar
verduras y zumo de verduras en la misma
comida.

Las curas de fruta:

La fruta es menos rica en fibras vegetales
que las verduras, su efecto de lavado del. tubo
digestivo es por lo tanto menor. En carqblo, su
abundancia en azidcares naturales permite evi-
tar hipoglucemias que pueden ocasionar las
curas de verduras. Existen numerosas formgs
de practicar curas de fruta: durante una comi-
da, un dia, varios dfas... utilizando el control
instintivo para limitar las cantidades que po-
drian originar trastornos digestivos o crisis de
eliminacién.
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El lavado intestinal

El lavado intestinal consiste en dejar en-
trar agua en el interior del colon con el fin de
limpiarlo.

En nuestra época, esta técnica estd un poco
olvidada, mientras que en tiempos de nuestros
abuelos, el lavado era un remedio muy utiliza-
do para aliviar los males mas diversos. Consi-
deramos totalmente normal y necesario mante-
ner nuestra higiene corporal exterior, pero nos
cuesta admitir que el colon tiene también nece-
sidad de una limpieza periédica.

El lavado permite evacuar rapidamente
una gran parte de materias fecales. Una perma-
nencia demasiado prolongada de estos dese-
chos en el colon intoxica por via sanguinea
todo el organismo. Los lavados resultan de
gran valor para tratar de forma natural numero-
sas afecciones corrientes: fatiga, migraiia,
niuseas, gripe, hemorroides...

Los lavados ejercen también una accién a
largo plazo. Estimulando la motricidad del
colon, lo reeducan permitiéndole ejercer co-
rrectamente su funcién excretora. Esta gimna-
sia de la musculatura del colon es uno de los
efectos mds saludables de los lavados intesti-
nales.
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Ademds, los lavados intestinales estimu-
lan puntos reflejos situados en el colon. De
este modo originan una revitalizacién de todo

el organismo.

AMAROLI, EL. AGUA DE VIDA
(urinoterapia)

Transformando la relacién del cuerpo,
concibiéndolo como una creacién de cada
momento, se hace posible modificar sus fun-
ciones y sus estructuras. Las terapias nat}lrales
—y en especial la urinoterapia— constituyen
medios de transformacién muy preciados.
Todos estos métodos van en la direccién de los
mecanismos fisiolégicos naturales mas que en
la intervencién brutal en la vida de nuestras
células con medios artificiales.

La urinoterapia consiste en beber su pro-
pia orina, en cantidades variables. El intestllnp
va a elegir, en la orina absorbida, lo que es util
para el cuerpo. Y lo demds (en particular todos
los desechos que deben eliminarse) va a que-
darse en el tubo digestivo y a desempefiar un
papel de “sales purgativas” que atraen el agua
y limpian el tracto digestivo.

Demasiadas personas se azoran cuando se
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habla de urinoterapia, simplemente porque no
comprenden este simple hecho: el cuerpo tiene
la sabiduria de no absorber mis que lo que le es
util. El intestino delgado tiene una permeabili-
dad selectiva y evita la entrada en la sangre de
sustancias que deben eliminarse. En cambio,
absorberd las vitaminas, las hormonas, los
antibidticos naturales, las encimas y sustan-
cias biolégicas activas que pueden ser dtiles al
cuerpo.

La cura de agua de vida consiste en beber
toda la orina posible durante varios dias. Eso
va a poner en marcha mecanismos de elimina-
cion enormemente intensos. Uno se dard cuen-
ta especialmente de que se orina mucho y que
se hace dificil reabsorber toda la orina produ-
cida. Al hacer esto, no fuerce, pero aprenda a
utilizar su intuicién y su instinto para percibir
la cantidad de orina que puede tomar. No se

trata de aplicar disciplinas rigidas, sino de

escuchar a su cuerpo y dejarse guiar por él. El
sabor de la orina es un indicador precioso del
estado del organismo. Cuando no esti sobre-
cargado de toxinas, el sabor de la orina es
agradable. Por el contrario, cuando el cuerpo
estd intoxicado por una alimentacién demasia-
do rica o por un exceso de alimentos artificia-
les, el sabor de la orina puede ser execrable. Es
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sorprendente comprobar el cambio de sabqr .de
la orina en el momento de una cura; se origina
una diuresis enormemente importante y se eli-
mina un gran volumen de orina. El sabor de la
orina se vuelve cada vez méas neutro. Eso
muestra la fuerza de este medio de desintoxica-
cibn que hace una especie de “lavado en la
fuente” del cuerpo.

Existen otras maneras de utilizar este agua
de vida. Una consiste en beber uno o dos vasos
de orina cada mafiana con el fin de estimular
las funciones de regeneracién del cuerpo. Este
medio de salud es uno de los secretos de longe-
vidad de numerosos pueblos, especialmente
los lamas tibetanos.

Existen también otros muchos medios de
mejorar la desintoxicacion del cuerpo, espe-
cialmente el ejercicio fisico que permite
“quemar sus desechos”, y el recurso. a todos los
medios de salud experimentados por la expe-
riencia en las medicinas tradicionales de todos
los paises. Todas tienen una comprensi.én
comun de lo que es la enfermedad y el enveje-
cimiento celular.
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COMPRENDER LAS ENFERMEDADES

Sea cual sea su nombre, todas las enferme-
d.ades_ consignadas de manera detallada por la
ciencia médica tienen una causa fundamental:
§1 estancamiento en el organismo de sustancias
1qdeseables denominadas con el término de to-
xinas.

) Un tratamiento que hace desaparecer los
sintomas sin actuar en el nivel de las causas no
h_ace mds que reforzar el proceso de intoxica-
cién. Por eso es esencial “dejar salir” las enfer-
medades agudas sin amordazar sus sintomas.
Cortar una fiebre, detener una diarrea o una
tos, suprimir un dolor sin ayudar a que el cuer-
po se limpie, son actos antisaludables.

. Si el cuerpo contintia apartindose de los
imperativos fisiolégicos, las toxinas se acumu-
lan y las enfermedades crénicas surgen.

Los microbios, virus y bacterias pasan por
ser la causa de las enfermédades. En realidad,
viven como pardsitos en el cuerpo. Algunos
son potencialmente mas peligrosos que otros,
pero todos permanecen inofensivos mientras la
mmunidad natural permanece intacta. Si esti
debilitada por la intoxicacién creciente del
cuerpo, pueden multiplicarse sin freno y origi-
nar enfermedades graves.
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Por lo tanto, no son la causa primera de las
enfermedades. Es preciso buscarla en la intoxi-
cacién del cuerpo y en la depresién inmunita-
ria que acarrea. Por eso un cuerpo sano puede
sobrevivir a la presencia de microbios patége-
nos, mientras que un cuerpo debilitado sucum-
be a ellos. Comprender que la intoxicacién del
cuerpo es la causa fundamental de todas las
enfermedades permite definir claramente el
camino hacia la salud: favorecer la elimina-
cién de los venenos e introducir en el cuerpo
inicamente los alimentos capaces de propor-
cionar las sustancias nutritivas vivas necesa-
rias para el buen funcionamiento de nuestros
organos.

Restablecer la armonia perturbada entre el
individuo y las fuerzas del cosmos constituye
al mismo tiempo el mds antiguo y el mas
modermno de los sistemas terapéuticos. En todas
las épocas y en todos los continentes, médicos
y terapeutas han compartido el “concepto natu-
ropatico” de la enfermedad como intoxicacion
y la curacién como desintoxicacion.

Todos coinciden en una misma vision:

‘Zaratustra y los antiguos sumerios, los ese-

nios, Buda, Confucio, Lao-Tse y toda la medi-
cina china, Patanjali y toda la medicina ayur-
védica, la medicina egipcia, griega, drabe,
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pitagérica, hipocratica, asi como los naturépa-
tas de la Edad Media y de los tiempos moder-
nos.

La sabiduria profunda de todas las edades
constituye la base de una medicina global u
holistica (que tiene en cuenta al ser humano en
su totalidad). Utiliza como agentes terapéuti-
cos y medios de longevidad las fuerzas de la
tierra (geoterapia: utilizacién de los minerales
por via interna o externa), del aire (aerotera-
pia), del sol (helioterapia), de los alimentos

(nutricién), del movimiento (ejercicios fisi-

cos) y del ayuno (celuloterapia).

' Puesto que la falta de armonia, que lleva a
la intoxicacién del cuerpo, es la raiz de todas
las enfermedades, la salud consiste en vivir en
armonia con la naturaleza y consigo mismo. Es
sencillo, evidente, irrefutable; es vilido para
todo ser humano, en cualquier punto del plane-
ta que se encuentre.

COMO MODIFICAR LA
ALIMENTACION

})grse cuenta de que nuestra alimentacién
cppdwmna, en una gran medida, nuestra salud
fisica y psiquica es de una inmensa importan-
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cia. En lugar de seguir maquinalmente -las
costumbres alimenticias de nuestro pais y -de
nuestra época y sufrir sus consecuencias nega-
tivas, podemos buscar una informacién clara
sobre los grandes principios de la alimentacién
sana. Después, con experiencias sucesivas al
hilo de las que desarrolla nuestra conciencia
alimenticia, se nos hace posible ‘mejorar .sin
cesar nuestra vitalidad y nuestra salud.- No se
trata s6lo de comer tomates o semillas germi-
nadas, sino de comprender los principjos del
equilibrio evitando el sectarismo y la intransi-
gencia. ,

Las opiniones relativas al aspecto..cuanti-
tativo de la alimentacién ({cudntas grasas hay
que consumir al dia, cuinta azﬁcar?)' divergen,
pero estas discusiones son excesivamente aca-
démicas puesto que en realidad cada individuo
es diferente a los demds y las necesidades
cambian de un dia a otro. o

Cada individuo debe adaptar su manefa de
alimentarse a sus necesidades personales, te-
niendo en cuenta miltiples factores, principal-
mente su forma de vida y su capacidad de_
desintoxicacion. No somos todos iguales ante
la comida. Algunos cuentan con una constitu-
ci6én que les permite “digerir piedras”, mien-
tras que otros deben mostrarse mucho maés
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cautos, pues su resistencia individual y su
capacidad digestiva son mas débiles.

Demasiadas personas tienden a crearse un
problema cuando se preocupan de su alimenta-
cion, en vez de ver en ello una ocasién para
divertirse, experimentar otros métodos, para
salirse de lo conocido. La salud consiste en ser
movil, en no quedarse fijo en rutinas estereoti-
padas; conviene no dejarse encerrar en secta-
rismos alimenticios, sino comer con diversi-
dad, con espiritu de cambio. Las grandes lineas
validas para todo el mundo son entonces el
aprendizaje de |la moderacién, el hecho de
elegir alimentos de calidad, comer en calma y
tranquilidad, masticando cuidadosamente vy
evitando el estrés durante la digestion. Cuan-
do, por razones sociales o por “darse un capri-
cho”, se toman alimentos desnaturalizados, es
iniitil y nefasto culparse. Ya se sabe que des-
pués, una comida de fruta o un dia de ayuno
permitirdn  neutralizar esos ligeros excesos.
iNumerosas personas se ponen mas enfermos
con sus remordimientos si comen chocolate
que con el mismo chocolate! Y, al contrario,
los alimentos mds sanos pueden convertirse en
VENneno si se comen sin placer y con frustra-
cién.

Es importante comprender que un alimen-

-
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to intoxicante no produce desperfectos més
que si aparece ‘con frecuencia en la mesa, mien-
tras que, consumido ocasionalmente, estlmu}a
las defensas del cuerpo y es eliminado sin
problemas por los 6rganos emuntorios. T_odo es
cuestién de flexibilidad. El que se alimenta
principalmente de alimentos vivos o tiepe
ninguna dificultad para llevar una vida socxa.ll
normal, a partir del momento en que se reequi-
libra comiendo de forma mds ligera en su casa,
tras las comidas mds pesadas que toma en casa
de amigos o en el restaurante. .

En nuestra época, dado que no es siempre
facil encontrar alimentos de calidad, es ttil, y
hasta indispensable ademds, familiarizarse con
los medios de desintoxicacién que permiten
corregir los defectos de una alimentacién im-
perfecta. Entre estos medios figuran el ayuno,
la cura de zumos de fruta o de zumo de verdu-
ras, la cura de uvas, la alimentacién cruda, los
lavados intestinales, el ejercicio fisico, la
sauna, etc.

A raiz de estas experiencias, cada uno
aprende a discernir los alimentos que le pro-
porcionan energia de los que se la quitan. Ade-
mas hay que recordar que algunos ahmgntos
nos dan la impresién de que nos proporcionan
fuerzas cuando en realidad nos las quitan. Por
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ejemplo, la came, el café o los alimentos que

contienen azdcar refinado dan un latigazo al
organismo y le proporcionan una energia ficti-
cia. Unas horas después de su consumo, se
apodera de nosotros una gran fatiga, puesto
que el estimulo que habian proporcionado al
organismo no era més que una agresién. Todos
los dietéticos estdn de acuerdo en la constata-
cién siguiente: el occidental come demasiadas
grasas animales, fuma demasiado, bebe dema-
siado alcohol y consume demasiados alimen-
tos industriales.

" Los expertos no se ponen de acuerdo sobre
-un. régimen tipo que pudiera aplicarse a todos.
Es cuestién, por consiguiente, de escuchar a su
propio cuerpo y dejarse guiar por él. No comer
porque es la hora, sino porque realmente se
tiene hambre, es ya una etapa capital hacia el
equilibrio. alimenticio. Luego, sentir en cada
comida lo que el cuerpo necesita para funcio-
nar bien permite despertar poco a poco nuestra
capacidad para escuchar el médico interior que
nos gufa hacia una alimentacién cada vez més

adaptada a nuestras necesidades. De ese modo,

podemos beneficiarnos de la extraordinaria sa-
biduria bioldgica que existe en el interior de
nuestras células y que nos proporciona sus
consejos en cada momento para permanecer
jOvenes y en plena forma.
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.QUE TRE AT

Llamamos “viva” a una alimentacién que
se basa en criterios de vitalidad mds que de
cantidad. Comprende alimentos que forman
parte de las dos primeras categorias de la cla-
sificacién cualitativa que debemos al doctor E.
Bordeaux-Szekely:

1.— Biogénico: que engendra la vida

2.— Bioactivo: que mantiene la vida

3.— Biostitico: que disminuye la vida
4.— Biocidico: que mata la vida

Una alimentacién “viva” es fresca, sin
cocer; el cuerpo la digiere y la asimila con
facilidad. El hombre la conoce desde hace miles
de afios y su instinto le impulsa a volver hacia
ella cuando ha perdido la salud.

Se compone de semillas germinadas y de
brotes jovenes, de fruta y verduras crudas, de
vegetales silvestres, de cereales, de semillas,
de algas, de oleaginosos y de frutos secos. A
veces utiliza los maravillosos procedimientos
ancestrales de la lactofermentacién y tiene en
cuenta las combinaciones alimenticias.

Es deseable conseguir productos de cali-
dad biolégica, aunque valgan maéis caros que
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otros tratados quimicamente y conservados
artificialmente. El gasto es realmente menor
en su conjunto que si se ponen todos los dias
sobre la mesa productos industrializados y
carne. o

Es totalmente posible preparar a partir de
estos alimentos comidas equilibradas a nivel
de proteinas. También contienen los lipidos,
glicidos, vitaminas, encimas y minerales in-
dispensables para el buen funcionamiento del
cuerpo. Son portadores de bienestar, nos ase-:
guran una vida més-sana, mds feliz, mas pro-
ductiva, con una sensacién de’ cuerpo ligero y
un espiritu mdas- claro. Poseen ademds la capa-
cidad de regenerar los organismos mas - debili-
tados y permiten restaurar de- manera sorpren-
dente a veces la salud, aun en caso de enferme-
dades graves. .

Una persona que se alimenta esencialmen-
te con productos refinados, estimulantes "y
ensuciantes, pasa por un perfodo de transicién
cuando aborda la alimentacién viva.

Sus primeros pasos de alimentacién viva

ejercen una accién desintoxicante, benéfica

por naturaleza, pero acompafiada en ocasiones
por sintomas fisicos mds o menos desagrada-
bles ante los que, sobre todo, no hay que alar-
marse.
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Notard la falta de sensacién de “latigazo”
que le proporcionaban algunos productos a los
que estaba acostumbrado, pues la alimentacién
viva no estimula, pero alimenta, evitando-de
este modo los efectos indeseables que los esti-
mulos artificiales causan al organismo. Sin
embargo, no se trata de imponer a todos una
alimentacién exclusivamente a base de alimen-
tos vivos. No es cuestion de volverse faniticos
de una forma de alimentacién. Es bueno cono-
cer los beneficios de la alimentacién viva y
procurar sencillamente mantener nuestra vita-
lidad, como si de un juego se tratara. Esto
depende del equilibrio entre lo que proporcio-
namos a nuestro organismo y su capacidad de
eliminacion. No hay cantidades exactas que
respetar. Que cada cual encuentre su propia
medida.

La alimentacién viva permite conservar o

recuperar:

—Un cuerpo en perfecta salud, 4gil y lleno
de vitalidad.

—Una inmunidad perfecta que permite li-
brarse de todas las agresiones exteriores
y del miedo a las enfermedades.

—Un alto nivel de energia y de bienestar
fisico.
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—Funciones' intelectuales optimas.

—Una conciencia agudizada que asegura
una vida espiritual cada vez mds intensa
y el desarrollo de las facultades extra-
sensoriales.

Con la purificacién de la sangre y de las
células que posibilita, la alimentacién viva es
uno de los secretos de juventud y de vitalidad

mas preciados de conocer a finales de este
~ siglo veinte, en el que la abundancia de alimen-
tos desvitalizados se convierte en una de las
principales causas de envejecimiento y de
enfermedad de la civilizacién.
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(Pueden proporcionar los ritos
tibetanos realmente juventud,
salud y vitalidad?

Esto es lo que piensan los lectores:

“Aunque no he practicado estos cinco ritos mds
que desde hace unas semanas, mi vitalidad ha aumen-
tado considerablemente. Puede que les sorprenda, pero

mi conciencia también ha aumentado”.
M.C.

“Después de solamente tres semanas, descubro
que tengo mds energia y me levanto con mds facilidad
por la mafiana. Tengo impulsos de esperanza y de
gratitud. ;Cémo podria agradecérselo?”.

E.D.

“No sélo he constatado mds fuerza fisica, sino
que mis ojos se humedecen de nuevo con normalidad,
cosa que, supongo, s6lo habrfa sido posible utilizando

gotas oftalmoldgicas”.
R.B.
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“He comprado una gran cantidad de libros relati-
vos a la salud vy, aunqué son de calidad, nada me ha
ayudado tanto en tan poco tiempo como el suyo... yo lo
considero como la respuesta a mis oraciones”.

R.B.

“Es dificil creer que mi condicién fisica haya
mejorado tanto en tan poco tiempo, pero es la verdad...
Mi resistencia también ha mejorado. Trabajo mds y me
recupero mejor y mds rdpidamente que antes”.

R.O.

“Mi digestién ha mejorado y tengo la cabeza mds
clara”.

AL

“Una vértebra, el hueso ilfaco y una rétula han
vuelto a su lugar espontineamente. Después de afios de
visitas obligadas al quiroprictico, puede imaginar
fdcilmente mi alegria”. ’

' B.Z.

“Una grave y dolorosa lesién de columna me ha
tenido invdlido durante cinco afos. Incluso he tenido
ganas de poner fin a mi vida, hasta el dia en que lef su
libro. Hoy, gracias a los cinco ritos, ya no tengo
dolores, puedo andar de nuevo y hasta he podido en-
contrar trabajo en la ensefianza preescolar”.

L.T.
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“Hace algunos afios, una sinusitis me hizo perder

el olfato. Desde que empecé con los cinco ritos, mi

olfato ha vuelto. No encuentro palabras para expresar

mi gratitud...” \
C.M.

“He sufrido hasta la agonia a raiz de un envene-
namiento con pesticidas. Después de practicar los cinco
ritos durante un mes, mi cuerpo se¢ Hh despertado y mi
sistema nervioso revive. [Qué sensacién! De igual
modo, la piel de mis brazos, fofa anteriormente, se ha
estirado”.

V.T.

“Después de haber practicado los cinco ritos
durante tres meses, puedo decirle honestamente que se
ha producido un cambio beneficioso en mi bienestar
fisico. Sirvase enviar rdpidamente un ejemplar de su

libro a mi amigo...”
H.T.

“...historia de un hombre que tuvo acceso a algunos
de los secretos guardados en los Himalayas y trajo a
Occidente ciertas ensefianzas aprendidas en un monaste-
rio tibetano: cinco ritos, faciles de practicar pero enor-
memente poderosos y eficaces para mantener y regene-
rar la salud, la juventud y la vitalidad...”



