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DEL HAMBRE DEL CUERPO AL HAMBRE DE DIOS


“El ayuno sin oración y la acción del dar 
es simplemente una dieta más”


Es grato para mí prologar este libro que expone un método sugerido por todas las tradiciones espirituales antiguas que apuntan hacia el reconocimiento de nuestro ser en su esencia espiritual: el ayuno.


Las escrituras de las culturas ancestrales nos hablan de nuestra naturaleza divina. “Está dicho en el Zend-Avesta que cuando Zaratustra o Zoroastro preguntó al Dios Aura Mazda cómo se nutría el primer ser humano, este le respondió: Comía fuego y bebía luz”. La tradición china dice que el ser humano se nutría de energía de origen celeste; y las escrituras védicas –las más antiguas del planeta- nos hablan de nutrirnos con el aliento de Brahma (prana). Del amor entre Tapukus y K’uishis, y del aliento del Dios Inti surgieron los primeros seres humanos que se nutrían de vapor (chi), nos dice, por su parte, la tradición inca.


Así como una persona tiene frío cuando se aleja del fuego y debe arroparse para abrigarse, en la medida que el verdadero “Ser” que habita en el ser humano se fue alejando del centro de la luz (su divinidad) hacia la periferia, se fue cubriendo de más cuerpos, hasta adquirir la vestidura física que lleva ahora; y habiendo perdido su visión espiritual, el ser humano pretendió que era sólo eso, un cuerpo, que tenía experiencias espirituales esporádicas y de ahí comenzó a creer que su vida dependía de la alimentación sólida que sustenta su estructura.


“Nunca pienses que vives gracias al poder de los alimentos y no por el poder de Dios… Nunca te imagines que la comida, el dinero o los seres humanos te sostienen. ¿Podrían ellos ayudarte si Dios retirase su hálito de vida? Ellos solo son sus instrumentos indirectos… ¡Utiliza la espada del discernimiento, corta las ligaduras de los agentes mediadores y percibe la causa única, El Creador, El Profundo, Dios!”, nos decía Paramahansa Yogananda, gran maestro espiritual de la India, autor del best-seller mundial Autobiografía de un Yogui.


El ayuno es eso, un poderoso medio que nos permite tener la experiencia certera de que nuestro cuerpo está sustentado por el soplo divino, canalizado por nuestros cuerpos sutiles. Cuando dejamos de comer, hay una ley natural de sustento de la vida que hace que los demás cuerpos (astral y mental) que se mantenían latentes, comiencen a laborar para nutrir el cuerpo físico. Para ello, extraen materia etérica de los planos superiores y así alimentan el cuerpo denso; de esta manera, en forma indirecta, el ayuno despierta nuestra naturaleza espiritual y por eso, el ayuno debe estar unido a la ora-acción, la meditación, la lectura de los libros sagrados y al contacto con el mundo celestial que está dentro de cada uno. El ayuno es la oportunidad que nos debemos regalar para purificar nuestro cuerpo de toxinas y deshechos materiales que entorpecen la fisiología orgánica, para trasmutar los “errores” cometidos, porque así como las materias puras están unidas a la luz, así las materias tóxicas están unidas ideas que nos impiden progresar en nuestra vida espiritual; los deshechos que se quedan en nuestro organismo contribuyen a que la energía sutil de los órganos -como dice la medicina tradicional china- se obstruya, permitiendo que los pensamientos de miedo, ira, infelicidad, obsesión, y tristeza inunden nuestra vida.


Las apariciones marianas en todo el mundo también invocan al ayuno y la oración como una forma de superar nuestros agravios a la divinidad y a encontrar la felicidad de la vida.


El doctor José Luis Pérez-Albela Beraún, pionero a nivel nacional e internacional en la difusión de una medicina preventiva, natural y nutricional, ocupado desde siempre en la mejora de la salud física y espiritual de todo el pueblo, y a quien vengo coordinando hace más de veinte años en su continua inquietud por expandir el mensaje de los antiguos médicos sabios contenida en “la terapia magistral del ayuno” en todos los procesos de la enfermedad física, psíquica y mental, nos entrega este libro titulado El poder del Ayuno, en el cual desarrolla a profundidad este tema desde diferentes visiones, entre ellas, la postura de la medicina ortodoxa citando los experimentos científicos extraídos de la revistas Natura Medicatrix entregadas por el Dr. Joseph Luis Berdonces al Instituto de Investigación Bien de Salud y Aplicación del Magnesio, el Ayuno y la meditación en la Salud para su estudio, donde se avala la trascendencia terapéutica de este método natural de curación. Además, incorpora los importantes aportes prácticos desde la óptica de la medicina alternativa, integrativa y complementaria.


El maestro Omraam Mikhael Aivanhov decía: “Contemplando la salida del sol: espera el primer rayo permaneciendo vigilante y atento... Desde el momento en que ese primer rayo aparece, piensa que lo absorbes, que lo ingieres y lo tragas. En lugar de mirar solo el sol, lo bebes, lo comes, e imaginas que esta luz que está viva, se propaga por todas las células de tus órganos y los purifica, los refuerza, los vivifica. No solamente este ejercicio te ayudará a concentrarte, sino que sentirás que todo tu ser se estremece, se ilumina, porque consigues verdaderamente absorber la luz...”; esta práctica especial, unida al ayuno y la oración donde nos ofrendamos al servicio del Señor crea el sutil cuerpo donde se puede gestar la chispa Crística (Hay-Uno), esa semilla de luz que ha de florecer para entregar el mensaje de servicio (dharma) que el creador puso en nuestro corazón para toda la humanidad.


Podemos concluir diciendo que cuando dejamos de alimentarnos y nutrirnos de forma material y unimos esta práctica con la oración, ejerciendo la acción de dar y compartir, empezamos a nutrir lo espiritual, cambiando el hambre del cuerpo, por comenzar a tener hambre (necesidad) de Dios.


Eduardo Buenaventura Diaz


Terapeuta en Medicinas Tradicionales
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“El ayuno es una operación interna sin bisturí. 
Recicla el cuerpo”


DR. ALLAN COTT


(Ayuno: La Dieta Máxima)


En oriente y occidente, religiones y culturas de todas las épocas han realizado diferentes periodos de ayuno. La cuaresma es un ejemplo de esta importante costumbre.


Aristóteles y Platón lo usaban para alcanzar mayor habilidad mental y física. Pitágoras ayunó 40 días y sugería a sus alumnos que antes de iniciar sus enseñanzas también lo hicieran. En el Antiguo Testamento, hay diversas referencias al ayuno en Moisés, David, Elías, Nehemías, Daniel; y en el Nuevo Testamento, Juan el Bautista, Jesús y los apóstoles.


El ayuno era una práctica religiosa para los aztecas, mayas, incas y otras culturas americanas. También lo practicaban en las Islas del Pacífico y se han encontrado evidencias del ayuno en China y Japón que llevó al contacto con el Budismo.


El Maestro hindú Mahatma Gandhi comprendió el valor terapéutico del ayuno. Lo realizaba continuamente como penitencia y por razones políticas, confrontando así a Inglaterra para que acceda a sus demandas y manifestaba: “El ayuno es el anhelo del alma para fusionarse con la esencia divina”. Mahatma Gandhi, que en una ocasión ayunó durante cuarenta días, escribió en el periódico Young India del 25 de septiembre de 1924: “Cuando existe un dolor que no podemos eliminar, debemos ayunar”. Podríamos complementar la frase diciendo que “cuando existe un dolor moral que no podemos eliminar, el ayuno puede devolvernos la alegría”.


Gandhi ayunó casi un mes y medio, luego de lo cual vivió 24 años más de intensa actividad, y si tres disparos no le hubieran quitado la vida a los 79 años, estoy seguro que habría vivido muchos años más de manera enérgica, lúcida y saludable.


La nutrición y el ayuno pueden compararse con las dos caras de una misma moneda, que en este caso es la nutrición integral. Aceptamos que es provechoso descansar durante un día o dos a la semana, y durante cuatro o cinco semanas en el año. Aceptamos que es saludable dormir una tercera parte de nuestra vida, para que los músculos, glándulas y el sistema nervioso se recuperen de las actividades diarias. Pero, ¿qué hay de la digestión?


Algunas personas no dan paz al estómago, intestinos, hígado, páncreas y glándulas asociadas a ellos. Aún cuando no aparece el hambre, señalando que un proceso digestivo se ha completado, ya le entregan una nueva comida para procesar; como consecuencia, se acumulan reservas que no se necesitan, bajo la forma de sobrepeso, con las posibles secuelas de hipertensión, cardiopatías, diabetes, artrosis y depresión psíquica. También se acumulan depósitos lípidos intra-arteriales que originan posteriormente cardiopatía isquémica y enfermedad cerebro vascular.


Como esclavo de un amo tiránico, el aparato digestivo de muchas personas no tiene un solo día de descanso, a veces ni tan siquiera unas pocas horas. Por que extrañarse del gran número de enfermedades digestivas que, de uno u otro modo, resultan del agotamiento y de la función incesante que impide eliminar las toxinas acumuladas día a día, alterando el delicado balance entre desgaste y recuperación (homeostasis).


Habiendo comprobado los beneficiosos efectos del ayuno, muchos sabios de la antigüedad introdujeron en las religiones el mandato de ayunar: los católicos y otros cristianos durante la cuaresma; los Judíos, el Día del Perdón; los hinduistas, en el Ekadashi, 11 días después de cada luna llena. También los pueblos Islámicos o musulmanes conservan un elevado aprecio por la práctica del ayuno y nuestros Incas y pre-incas, la luna nueva.


En los ayunos prolongados con la intención de curar enfermedades que no responden a otras terapias, luego de cierto número de días se comienzan a aportar vitaminas, minerales, oligoelementos y aminoácidos (proteínas) para evitar que el cuerpo consuma sus tejidos (tejido muscular) para romper y digerir los enlaces químicos de esa materia orgánica liberando energía para formar otros enlaces y producir calor. Esta destrucción de tejidos sanos logra que los órganos vitales como el cerebro puedan continuar en actividad, así se protegen los organos nobles.


Como veremos, los investigadores concuerdan en que el organismo puede sobrellevar un ayuno de 7 a 10 días sin sufrir daños. Practicando ayunos razonables, y una buena realimentación cada vez, se obtienen mejores resultados espirituales y psíquicos, sin riesgo alguno, de una manera mucho más agradable y científica, que con ayunos exagerados. En suma, los ayunos de uno o tres días son inofensivos y muy beneficiosos, en cambio, los ayunos de tres semanas o más requieren vigilancia, complementos y conocimientos especiales. Como dijo Avicena, filósofo y médico árabe que vivió del 980 al 1,037: “Todo puede ser remedio, todo puede ser veneno; depende de la cantidad.”


Es frecuente que los médicos sometan a sus pacientes a ayunos de una semana o más ante intervenciones quirúrgicas, accidentes, enfermedades del aparato digestivo y otras situaciones. Se le aporta al paciente suero fisiológico (agua bidestilada con 9 gramos de sal por litro) o agua con una pequeña cantidad de glucosa. Eso ocurre todo el tiempo, en todos los hospitales y sanatorios del mundo. Recién después de varios días se comienza a aportar alimentación parenteral, o sea, proteínas y grasas directamente a través de las venas.


En entrevistas con personas que han practicado ayunos de una semana o más como protesta social o política, se comprueba a menudo que luego de los mismos y de la realimentación correspondiente, los ayunadores gozan de mayor lucidez mental, ánimo y capacidad de realizar sus labores, así como una salud más fuerte, mayor defensa ante infecciones y epidemias, y la curación de alguna condición previa considerada crónica, como asma, alergias, artritis, hipertensión, estreñimiento y disminución de la visión, a las cuales la medicina socialmente instituida solo puede tratar y aliviar, pero no curar radicalmente. En el sur de Francia, en Londres y en EE.UU., existen clínicas donde se practica el ayuno con duración de entre uno y diez días o más, con vigilancia médica, seguidos de realimentación racional con comidas naturales. Sus médicos tratantes reportan la completa reversión de condiciones tales como la impotencia en el hombre y la frigidez en la mujer. En quienes no los padecen, también ocurren cambios muy favorables en su vida sexual, como parte del rejuvenecimiento y mejora en muchos casos la visión.


Ayunar es uno de los métodos más antiguos y perfectos conocidos por el ser humano para reacondicionar, purificar y curar el cuerpo. Es raro que sean relativamente pocas las personas que conocen el método exacto de este maravilloso sistema de terapia autónoma. Cuando los animales están heridos o se sienten enfermos, ayunan para curarse. Este ayuno es instintivo, ya que al dejar de comer se permite al cuerpo purificarse, recuperarse y sanar por sí mismo. El ser humano, por su parte, ha perdido parcialmente esa sabiduría instintiva y se beneficiaría de volver a practicarla, recordemos genera inmunidad inespecifica (eleva las defesas).


A veces, movidos por ese instinto, los niños y los jóvenes rechazan una o dos comidas. Es un error de parte de los padres angustiarse y preocuparse. Es mejor dejar al niño y al joven que obedezcan los mensajes interiores del cuerpo, para que supriman una o más comidas bebiendo únicamente agua mineral, té o tisanas como forma de desintoxicarse y ofrecer descanso a su ser interno.


Tal vez usted se encuentra desde hace largo tiempo aquejado de una molestia o enfermedad crónica, y no ha encontrado curación. Quizás ha visitado un colega médico tras otro, ha probado la homeopatía, las hierbas medicinales, la medicina complementaria y otras terapias sin éxito permanente. Entonces le sugerimos probar el ayuno, observar los resultados y leer varias veces este manual.


Poco a poco aprenderá por experiencia propia los pequeños detalles y “secretos” del ayuno, no sólo para curarse, sino para recuperar y prolongar las características juveniles de su organismo, es decir sanarse.


El ayuno, además de salud, produce alegría y paz mental, permitiendo reorganizar su vida a partir de esa forma de comunión con la naturaleza que es la nutrición sana.


En el libro Ayuno: La dieta Máxima, el Dr. Allan Cott afirma que debemos devolver al ayuno el lugar que ocupó en una antigua jerarquía de valores que están por encima de la medicina. Tenemos obligación de redescubrirlo y restaurar su honor porque es una necesidad. Un ayuno benéfico de varios días o semanas, como se practicaba en los primeros días de la Iglesia, sirve para darnos fuerza, vida y salud emocional.


El ayuno es más que una terapia. Puesto que el ser humano es cuerpo, mente y alma, el ayuno ha sido utilizado como una triple vía de limpieza corporal, descontaminación mental, y claridad en el alma, para reconocer y vivir nuestra real identidad espiritual.


Todos viajamos en la misma nave, con trajes “cuerpos” semejantes. Recordemos que si el ser humano quiere disfrutar del placer real que lleva al gozo espiritual, tiene que cumplir con el deber de cuidar su templo corporal y aprender además a controlar el ego y el apego. Este libro pretende, con profundo amor, el estudio de esta magna terapia, el ayuno, la más antigua. Hace 33 años un amigo, maestro y guía espiritual OXALC, nos dijo: “Si en la tierra sus habitantes ayunaran siquiera una vez al mes, se evitarían muchas enfermedades y podrían con el ahorro, compartir con el hambriento su dinero y su tiempo”. Asi mismo, el Ayuno y la oración se complementan tanto que el ayuno se menciona en las Sagradas Escrituras hasta 78 veces.


Saber que, según la Organización Panamericana de la Salud (OPS), mueren de inanición más de 35,000 seres humanos cada día, 24 cada minuto, y el 18% son niños menores de 5 años, y pensar que nuestro país, el Perú, tiene un índice del 30% de desnutrición, a pesar que contamos con tantos recursos y riquezas para la salud, esto me motivó a escribir este libro, para aclarar la diferencia entre el ayuno y la inanición, para compartir con ustedes que el ayuno es la clave para mantenernos sanos y que es parte de la nutrición; además para ayudarlos a entender que se puede evitar que muera tanta gente por alimentarse sin nutrirse y por comer en exceso. Y recordar el provervio chino: la nutrición es previda, la eliminación es VIDA.


Expreso mi especial gratitud a mi familia por su Profundo Amor, a mis amigos y editores por su paciencia y estímulo, a mis hermanos, colegas médicos de la Gloriosa Promoción XIV de la Universidad Federico Villareal, todos destacadísimos profesionales médicos.


Gracias a mis maestros del cielo y de la tierra por su sabiduría y luz, a todo el equipo del Instituto Bien de Salud y VIDA SOL, que han hecho posible con su buena energía, vibra xxxx y amistad sincera, que se cristalice este proyecto que puede salvar vidas y evitar enfermedades. Y como dice mi hermano y amigo R.P. Pablo Larrán: ¡Que Dios nos bendiga!


Dios nos bendice a todos, a mí, a ustedes y a este libro también. Sea así, así es, así será, ¡hecho está!, aaamén.


Dr. José Luis Pérez–Albela Beraún


Médico Cirujano


Consultor en nutrición clínica


Miembro activo de la Sociedad Peruana 
de Hipertensión Arterial
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¿QUÉ ES 
EL AYUNO?


“Cuando existe un dolor que no podemos 
eliminar, debemos ayunar.”


MAHATMA GANDHI


El ayuno verdadero es evitar el alimento sólido y el consumo de líquidos, es decir, evitar totalmente ingerir algo por vía oral. Aun así, la forma más rigurosa de un ayuno con fines terapéuticos sería solamente el de ingerir agua o en todo caso incluir jugos frescos hechos de frutas y verduras así como tés de hierbas. Todas estas dietas limitadas generan distintos grados de desintoxicación, es decir, la eliminación de toxinas del cuerpo. Las experiencias individuales con el ayuno dependen de la condición del cuerpo (también de la mente y la actitud). La desintoxicación puede ser intensa y temporalmente aumentar la enfermedad, o podría ser inmediatamente provechosa.


Debemos tener en cuenta que un organismo sano tiene siempre un depósito de reservas que le ayudan a salir del problema que surge de dejar de comer, y de esta forma se nutre cuando se encuentra durante varios días o semanas sin alimentos.


Cuando el ayuno se realiza solo con agua, las reservas de calorías se consumen, desencadenándose así una revolución física y psíquica. La sensación de hambre dura de 24 a 36 horas como máximo, pero cuando el cuerpo utiliza sus grandes recursos grasos, desaparece dicha sensación.


Durante el ayuno, el organismo se pone al día en los retrasos de eliminación de sustancias de desecho y toxinas, luego, en la reparación de tejidos y órganos. Los órganos del sistema digestivo se ven sobrecargados por el exceso de alimentación inadecuada. El ayuno es una buena manera de “dar vacaciones” a todos los órganos de este sistema, incluidos el hígado y el páncreas.


Cuando hay una crisis de desintoxicación (enfermedad aguda) o un dolor físico, es un buen momento para ayunar, ya que por lo general se pierde el apetito. El cuerpo rechaza la comida y si nos alimentamos aumenta el sufrimiento o la enfermedad.


En la naturaleza, en el medio silvestre o salvaje los animales que hibernan (oso, marmota, lirón) se pasan largos periodos sin ingerir alimentos, solo asimilan las sustancias nutritivas acumuladas en sus células, tejidos y órganos para sobrevivir. En el caso de las plantas, las semillas asimilan sus reservas para germinar o brotar en la primavera.


El ayuno a través de la historia


Hablar del ayuno nos remonta, sin lugar a dudas, a las grandes culturas, fundamentalmente a la egipcia y la hindú. En Egipto era una fuente de purificación que describe Plutarco en Los Misterios de Isis y Osiris, explicando que los sacerdotes egipcios propiciaban el ayuno antes de la realización de sus ceremonias de purificación.


La palabra ayuno viene del latín, pero a su vez está basada en la palabra hebrea “tzom”. Los hebreos, al igual que los islámicos, entendían la necesidad de alimentarse y nutrirse una sola vez al día.


En el Oráculo de Delfos, en los Misterios Órficos y en los Misterios de Eleusis, el ayuno también se utilizaba como medio de purificación y comunicación con los dioses. En Grecia, la medicina se nutrió considerablemente de la medicina egipcia, desvinculándose la medicina y sus técnicas de una concepción religiosa, aunque siempre quedaron ciertas influencias a lo largo de toda la historia de la humanidad.


La teoría de Eurifonte, en cuanto a la acción perturbadora de los residuos indigestos de la alimentación, tiene su precedente, según se ha afirmado recientemente, en la idea egipcia de un agente causal que denominaban whdw y que consistía en una especie de putrefacción que se forma en el bajo vientre y se trasmite por los vasos sanguíneos al resto del cuerpo.


Los esenios, autores de los Rollos de Mar Muerto, también abogaban por el ayuno para purificarse y entrar en comunión con Dios. Además, era uno de sus métodos de curación principales. El Evangelio Esenio de la Paz, traducido por Edmond Bordeaux Szekely, a partir del tercer siglo del arameo, sugiere que la mala energía, solo puede ser expulsada mediante el ayuno, la plegaria y la oración. Los esenios creían que la enfermedad y lo afirmaban que con tres días sin alimentos el templo del cuerpo debe ser purificado para que la luz de la divinidad irradie amor y sabiduría.


Para muchos filósofos, científicos y médicos, el ayuno era una parte esencial de vida y salud, y el proceso de curación tenía que recrear la salud donde había enfermedad. Sócrates, Platón, Aristóteles, Galeno, Paracelso e Hipócrates utilizaban la terapia del ayuno. Los maestros más espirituales también recomiendan el ayuno como una herramienta útil. En un folleto de la conferencia en 1947 llamada “Curándose por la Energía Ilimitada de Dios”, Paramahansa Yogananda sugirió que el ayuno sea un modo de aumentar nuestra resistencia natural a la enfermedad, declarando que “el Ayuno es un método natural de curarse. Cuando los animales o los salvajes están enfermos, ellos ayunan. La mayor parte de enfermedades pueden ser curadas por el ayuno juicioso. A menos que uno tenga un corazón débil, los ayunos debidamente cortos han sido recomendados por los yoguis como una medida de salud excelente”. Yogananda se refirió a un doctor armenio, Grant Sarkisyan, que había tratado con éxito a muchos pacientes con la terapia de ayuno para desórdenes como asma, enfermedades de la piel, problemas digestivos y episodios tempranos de aterosclerosis e hipertensión.


Virchow y Metchnikoff afirmaron en sus teorías que “la carne, en cualquier forma que se coma, siempre es peligrosa para la salud” (Virchow) y que “todas las enfermedades vienen de las putrefacciones del intestino” (Metchnikoff).


El ayuno, entonces, favorecería la eliminación de estas putrefacciones intestinales causadas por bacterias de la putrefacción que originan sustancias como la putrexina y la cadaverina, las cuales se ha comprobado causan parálisis en animales de laboratorio.


Al término del ayuno se reconstituiría la flora bacteriana con bacterias de la fermentación, de origen natural, a base de una alimentación libre de proteína animal.


Retomando el ejemplo de la India, el ayuno hídrico es una práctica habitual en los yoguis, brahmanes, faquires, etc. En el Ekádasi, el propósito del ayuno es disminuir las actividades del cuerpo e incrementar el servicio devocional. Por su parte el Ayurveda autoriza el ayuno como un medio para restaurar la salud. Cuando comienza una enfermedad o durante una fase aguda, con fiebre o cuando una o más doshas (humores o aires vitales según la medicina ayurvédica) estén desequilibradas, es el momento para ayunar. El ayuno, según la enseñanza ayurvédica, permite reposar las doshas que fueron dañadas.
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