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PRÓLOGO


En el último tercio de mi periplo vital, ya con el sol a las espaldas, me encuentro ante un tremendo pero grato desafío: escribir el prólogo para el nuevo libro de una hija. La paradójica condición de padre-prologuista me lleva a advertir que no es de esperar excesiva objetividad de mi parte.


Por eso, mejor me valdré de la generosa invitación que me ha hecho Catalina para plantear inquietudes, sembrar dudas, compartir sensaciones y formular preguntas, algo inherente a mi opaco oficio de “maestro de escuela” durante casi medio siglo.


Diría que rara vez los libros se parecen tanto a su autora, y la autora a sus libros. Como si hubieran nacido el uno para la otra. Su nuevo trabajo recoge experiencias muy personales centradas en el campo de la salud física, emocional y espiritual, componentes insustituibles de una “salud integral”. A su vez, consecuente con lo que ha sido su fiel compromiso con una ética vitalista, auténtica y ejemplar.


A Catalina, nada del universo femenino le ha sido extraño: lo ha disfrutado, vivido, padecido. El opúsculo mediante el cual nos comparte sus propias vivencias está ceñido a su talante, todo ello expresado en un lenguaje sencillo e íntimo; directo y espontáneo. Y es que no fue por azar como se definió su vocación, ella madrugó a vincularse a los exigentes menesteres y enigmas de la comunicación humana, compromiso en el que se mantiene con profesionalismo, aplicación, alegría y gratitud, según ella misma lo expresa.


Su entrega la llevó incluso, a frenar en seco el ritmo de vida que llevaba en su propia tierra para emprender, allende el mar, el estudio de otras culturas y a mejorar, de paso, una segunda lengua. Lo que le implicará radicales cambios y significativos desapegos que, a la larga, le servirán para consolidar ideales, afianzar conocimientos y crecer individual y colectivamente; en familia, rodeada de los suyos.


Para aprender de la vida y “atreverse a pensar”, nunca, ni siquiera a la edad mía, resulta tarde. Pues como bien lo dijo un sabio: “Si algo caracteriza al ser humano entre las demás criaturas, es la libertad para fijarse metas y, por sobre todo, tener la voluntad para alcanzarlas”. De ahí que “renovarse es vivir”.


Solo así se entiende la decisión de Catalina como la interrupción de una jornada, como el abandono de un largo y difícil camino recorrido a pulso, pero con pasión y disciplina. Y como las grandes alegrías tienen su pudor, y las tristezas, el suyo, se me ocurre pensar que el oficio de comunicador social, uno de los tantos que ejerce a plenitud nuestra polifacética autora, ofrece por igual laureles y abrojos; también, que cada día los profesionales de la información tienen que aferrarse con mayor empeño a valores primordiales, por encima de frívolos afanes. Incluido un consumismo exacerbado por la dañina publicidad que invisibiliza valores y pétreos principios.


Aquí ya habla el progenitor, y sin eufemismos, sin efluvios piadosos o moralistas, debo resaltar que en estos tiempos de crisis, el recurso de la fe abre un resquicio de esperanza para sortear el naufragio. Más que una consideración piadosa se trata de compartir una realidad existencial seguramente experimentada por todos, tanto en el ámbito de las tragedias íntimas como cuando el torbellino nos afecta colectivamente.


Me refiero a cierta intuición de los seres humanos, a través de milenios, sobre la existencia de un Hacedor Supremo, de alguien que se nos revela a través de la naturaleza y con quien nos comunicamos a través de la plegaria, no solo como súplica, sino también como expresión de gratitud. En otras palabras, a una fe ligada a valores trascendentes que parecen brillar por su ausencia y cuyo vacío solo llenaremos a través de un proceso interiorizante de amor, generosidad y grandeza.


La solidaridad humana y la esperanza en épocas de crisis siempre han sido —ahora con mayor razón— retos personales y morales frente al significado y alcance de una vocación que no solo implica derechos, sino también deberes y obligaciones, que induce a las personas a plegarse sobre ellas mismas para precisar ideas, buscar la forma de expresar sentimientos y la manera de elaborar propuestas.


En estos tiempos crispantes que nos ha tocado vivir, signados por destructoras y dolorosas violencias en todas las latitudes del planeta, por la irracionalidad, el odio y la intolerancia, resulta aún más inaplazable asumir la vocación de los comunicadores con todas sus connotaciones y dificultades. Ejercerla como un imperativo moral, como un sentimiento de amor por todas las personas a las que se deben, sea cual fuere el campo en el que se ejerza.


Solo esta pasión, solo este aferrarse a lo que se quiere, a lo que se cree, permite abrir posibilidades, indagar caminos, suscitar preguntas, despejar espacios para la creación, para el soñar, para el esperar. Catalina se ha movido en estos espacios, pero no se queda con sus conocimientos, se vale de su nuevo libro para compartirlos.


Entre tanto, hija, con la Oda a la alegría de Schiller grabada en nuestros corazones, te animo a seguir el camino, jubilosos, con una perenne sonrisa en los labios. Mientras sepamos reír, la vida nos sonreirá. Comprensión, indulgencia, paciencia, tolerancia, respeto a la persona humana, amor a las criaturas de todo género, todo lo que constituye y fortalece la “convivencia pacífica”, son armas invaluables para conquistar las mejores victorias. Más, si va apuntalado por una especie de trípode vital representado en la alegría en el trabajo, en la amistad y en las dificultades:


En el trabajo, como vía de liberación, no como castigo; como humana elección, no como fuerza. La alegría en el trabajo que es contraria al lugar común de considerarlo como una condena impuesta a los hombres desde que el paraíso se tornó en valle de lágrimas.


En la amistad, como una relación sin dependencia, respetuosa, desprovista de pequeñeces, como recipiente donde cabe toda la sencillez de la vida. La amistad como distancia infinita que mide todo lo que hay entre dos seres y que, lejos de impedir la comunicación, los hermana en la diferencia y en el silencio. La amistad como mutuo entendimiento, como calor de afecto.


En las dificultades, dejando a un lado la manera errática como concebimos la felicidad. Dicho con palabras de Estanislao Zuleta: “Aceptando de verdad que los paraísos artificiales, las islas soñadas y los océanos de maná son metas inalcanzables, paraísos afortunadamente inexistentes”. Teniendo muy en claro que una vida sin riesgos, sin lucha, sin búsqueda, sin muerte, sin carencias y sin deseos, se tornaría estéril, aburrida.


Bella forma esta de cerrar la parábola vital, constatando además que llega un momento en la existencia en que los padres empezamos a aprender de nuestros hijos.


Libros como los de Catalina me ratifican en esa convicción. Otra certeza del entorno que la quiere y admira es que continuarán otras búsquedas, nuevos retos, más libros, como una forma de servir, de darle gracias a la vida, de estar a paz y salvo con la naturaleza. Hacemos nuestra, hija querida, tu alegría de existir, de partir y compartir con tus semejantes el pan de la vida, del ahora y de cada día.


Javier Aristizábal Villa









INTRODUCCIÓN


S oy de las personas que piensan que lo más importante en la vida es la salud, entendida en su triple dimensión: física, mental y emocional; es decir, lo que en estos tiempos corresponde al concepto de bienestar integral. Nadie negará que si tenemos una buena salud, disfrutaremos la vida a plenitud, aunque las condiciones que nos rodean no sean las más propicias.


En mis sueños de infancia aspiré a realizarme como jefe de cocina, pero hoy me conformo con ser la chef de mi propia casa, alimentando a mi familia de una manera responsable, pero deliciosa y entretenida.


Siempre estoy pensando en proteger la integridad de mi familia con buenos hábitos y enseñándoles, con frecuencia deliberada, la importancia de apropiarnos de un estilo de vida que, además de saludable, también sea sostenible y ameno.


Precisamente, ese es el propósito de este libro: que aparte de ofrecer una eficaz herramienta para afianzar nuestros buenos hábitos en procura de un bienestar superior, también brinde un amplio menú de deliciosas recetas que nos permitan encontrar el equilibrio entre cuerpo, mente y espíritu. Se trata de mostrar la posibilidad de comer rico y saludable, sin castigos, sacrificios, ni prohibiciones, dando la bienvenida a muchos alimentos de los que seguramente hemos oído hablar, pero no nos hemos atrevido a adquirir en el mercado porque no tenemos ni idea de qué hacer con ellos.


Invertimos mucho tiempo y dinero en nuestro aspecto exterior, intentando mitigar el paso de los años, reflejado sobre todo en las canas y las arrugas de la piel. Sin embargo, no le prestamos la misma atención al correcto funcionamiento de nuestros órganos internos, como el cerebro, los pulmones, el hígado y el corazón. Por otro lado, la tendencia a la obesidad está aumentando en todo el mundo y nuestra dieta alimenticia es cada vez más rica en grasas, azúcares y sales, mientras que el ejercicio físico es cada vez menor.


Si a este estilo de vida le añadimos el estrés, el tabaco y el consumo descontrolado de alcohol, sin duda estaremos saturando nuestros órganos vitales con una carga enorme. Esto nos debe invitar no solo a la reflexión, sino también a encontrar medidas inmediatas, eficaces y de fácil aplicación. La primera de todas es adoptar una dieta equilibrada y sana, que no es tan difícil como muchos piensan. Es tan sencillo como saber elegir carnes y pescados frescos sin procesar; papas, legumbres y cereales; hortalizas y verduras; frutas frescas; pan integral y cereales naturales. Además, beber mucha agua, jugos sin azúcar y té, preferiblemente de hierbas.



OEBPS/images/cover.jpg
CATALINA ARISTIZABAL
Y

CREATIVA

ALIMENTA CUERPO,
MENTE Y ESPIRITU
CON'CONCIENCIA






OEBPS/images/title.jpg
CATALINA ARISTIZABAL

C/’ CREATIVA

XInND





