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La jaula

ada Semana Santa me dejan sorprendido las ma-

sivas procesiones que se producen a lo largo y

ancho de la geografia nacional. Algo que era ha-

bitual en los afos sesenta y cincuenta. Sin em-
bargo dejé de serlo en los setenta. Pareceria que esa si-
tuacién de la etapa de la transicion democrdtica espafiola
se ajustaria mejor a la realidad religiosa del pais. Las es-
tadisticas nos muestran un bajo nivel de asistencia a los
cultos religiosos.

Sin embargo, la situacion de las procesiones ha vuelto
si cabe con mds fuerza que la que tuviera a mediados del
siglo pasado. Pero no asi, la préctica religiosa semanal.

Me pregunto por qué acude la gente a las procesiones
y no a las iglesias. ;Por qué se alejan de la préctica reli-
giosa personal y sin embargo si acuden a estas manifes-
taciones colectivas?

;Se entiende bien lo que significa la Semana Santa?

Puesto que esas fechas son recientes y propicias para
ello, me gustaria explicarlo con una historia que me lle-
g0 via Internet, sin autor conocido:

Aquella manana el predicador se encamind lentamente ha-
cia el piilpito. Antes de comenzar su sermon, colocd sobre la me-
sa una vieja jaula vacia para que todos la vieran. Los feligreses
la miraron perplejos y comenzaron a hacerse preguntas. Cuan-
do el murmullo cesd, el predicador empezo a hablar.

«Hace unos dias me crucé con un muchacho que llevaba una
jaula, bamboledndola sin cuidado. Al acercarse, noté que den-
tro habia tres pajarillos asustados que temblaban de frio. Le pre-
gunté qué pensaba hacer con ellos.

-Alguien me los dio, asi que me voy a divertir —me dijo con
una sonrisa maliciosa-. Los voy a hacer pelear entre ellos y des-
pués les voy a arrancar las plumas.

-3Y cuando te canses de eso...?

-iSe los daré a mi gato!

-;No me los venderias?

-sPara qué los quiere? jSon unos pdjaros feos que ni siquie-
ra saben cantar!

-sCudnto quieres por la jaula y los pdjaros?

—iDiez dolares!

»Le di el billete, y se fue sacudiendo la cabeza, perplejo. Lle-
vé los pdjaros a casa y les di agua y semillas. Esa tarde fui con
la jaula hasta un parque cercano lleno de drboles. La apoyé en

un banco, abri la puerta de la jaula, golpeé con suavidad en su
costado, y uno por uno los pdjaros salieron volando, libres.

»Es por eso que en esta manana traje la jaula vacia.»

Luego de una larga pausa, el predicador continud:

«Un dia Satands se cruzo con Jesiis y comenzo a hablar con
él. El diablo venia del Jardin del Edén y parecia muy satisfecho.

-iJa, ja! -se jactaba- jArmé una trampa y tus criaturas ca-
yeron en ella! Ahora el mundo y todo lo que estd en él me per-
tenecen. jSon mios!

-:Qué vas a hacer con ellos? -le preguntd Jestis.

—-iMe voy a divertir! Les ensenaré a pelearse entre ellos, a
abusar de sus cuerpos, a destruir sus familias y a maldecir tu
nombre. También les mostraré como fabricar armas y a matar-
se en guerras.

-;Y después?

-jCuando me canse de ellos, los voy a matar a todos!

-Yo te los compro -ofrecio Jests-. ;Cudnto quieres?

-;Cdmo vas a querer comprar a esos miserables? Ademds, si
los tratas de ayudar, te rechazardn, te escupirdn y te maldeci-
rdn. jHasta te matardn! No valen nada.

—sCudnto quieres por ellos? —insistio Jestis.

—iTus ldgrimas, tu sangre y tu vida misma! -rugio Satands.

-iDe acuerdo! -dijo Jestis.

»Algun tiempo después, Jesis vino, pago el precio y nos li-
berto».

El predicador se dirigio a la jaula, la abrio y se alejo en si-
lencio.

Evidentemente la iconografia de Semana Santa seduce
porque asi lo hace la belleza, pero jamds debemos olvidar
lo esencial de su motivo: que Jesucristo murié por todos,
para liberarnos de la esclavitud de nuestros malos habitos,
de nuestras insolidaridades, de nuestros egoismos...

Quizds muchos no sean conscientes de la presencia de
la jaula. Pero, afortunadamente, la jaula ya esta vacia.
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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud del ser humano como «un estado de completo bie-
nestar fisico, mental y social, y no meramente la ausencia de enfermedad fisica». Sobre esta base, cada nimero
de SALUD CUATRO ofrece a nuestros lectores un contenido de salud integral, y entre los articulos que publicamos
nunca olvidamos estas tres dimensiones de la salud. Y aun afiadimos una cuarta: la salud espiritual, pues una vi-
da acorde con los principios éticos y espirituales también contribuye al disfrute de la salud completa.
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_El11-M
y los “videntes”

Pese a sus descaradas pretensiones de poder predecir el futuro valiéndose
de métodos tales como la lectura de los posos de café, la interpretacién de una
mano de cartas de tarot o la consulta a una bola de cristal, los famosos y televi-
sivos “videntes” espafioles no tuvieron a bien hacernos participes con antela-
cién de cosas tan llamativas como la masacre del 11-M, o el maremoto del Su-
deste Asidtico. ;Por qué no pudieron predecir algo tan fuera de la 16gica e incluso
de la estadistica?

No deja de ser chocante que estos modernos brujos puedan tener una clien-
tela relativamente fiel, ansiosa de escuchar sus ordculos, que rara vez se cum-
plen. Al aceptar la absurda nocién de que conocer el futuro con antelacion los
ha de hacer mds felices, los incautos y crédulos clientes de estos avispados per-
sonajes recurren a las carisimas lineas 900, al contestador automadtico y a los
mensajes al mévil. Si no disponen de medios suficientes para comprar tal “in-
formacion’, se contentan con leer el horéscopo del periédico, escucharlo en la
radio, o verlo y oirlo en el programa televisivo de turno.

Cada afo nos encontramos con nuevos titulares de vaticinios. Dicen cosas
como “Este afio el principe Fulanito se casard por fin”, “El papa no vivird hasta
las préximas navidades”, “Morird Fidel Castro”, o “La princesa Menganita tendra
otro hijo”. Son hechos todos relativamente probables. La posibilidad de que cual-
quiera de ellos se produzca estd en torno al 50%, y la posibilidad de que al me-
nos uno acontezca es atin mayor. Claro que lo que realmente seria interesante
conocer (;D6nde y cudndo va a producirse el siguiente atentado? ;Cudl, dénde
y cudndo se producird la préxima catdstrofe “natural”?) se escapa, de manera
chocante, de los superpoderes de estos profesionales de la adivinacion.

Desgraciadamente, numerosas televisiones de nuestro pais se prestan a este juego y obsequian cada noche a sus infelices te-
lespectadores con soporiferos espacios en donde aparecen estos quiromantes modernos, ataviados con ttinicas amplias y vapo-
rosas, entre esotéricos decorados, propalando todo tipo de predicciones sin el mds minimo rubor, como si estuviesen prestan-
do un servicio a la sociedad. En realidad, personajes, algunos de ellos muy conocidos, han basado gran parte de su “promocién
personal” en aparecer con programas propios en las diversas emisoras de television, asi como frecuentar fiestas de famosos y
tertulias del corazén. En lo que si “aciertan” plenamente es en que en la ignorancia ajena hay un auténtico filén que, ademds, es
inagotable. Su propio entorno es su mejor caldo de cultivo.

José A. de Azcarraga, catedrdtico de Fisica en la Universidad de Valencia dijo hace ya varios afios: «Resulta dificil rebatir lo que
no es mds que una profesion de fe. La renuncia de la astrologia al método empirico confiere a la discusién muchos aspectos de la
vieja polémica entre ciencia y religion, aunque la ciencia goce ahora del poder, y la re-
ligidn esté siendo reemplazada por el credo astrologico.»

=l coleste_rol
'y los mariscos

Ciertos tipos de mariscos son especialmente ricos en colesterol, lo que los hace
inapropiados para los que quieren seguir una alimentacion sana. La langosta, las
gambas y los cangrejos son los que mds colesterol contienen. Las ostras, las almejas
y otros moluscos bivalvos tienen una proporcién menor de colesterol, sin embargo,
pueden producir graves intoxicaciones, asi como reacciones alérgicas.

El colesterol no es lo tinico malo de los mariscos, ni quizd lo peor. Su elevada propor-
cién en fibras coldgenas hace que resulten pesados y poco digeribles. Ademds contienen mucho acido tirico, sobre todo la lan-
gosta, langostinos y gambas, por lo que resultan especialmente nocivos para los gotosos y artriticos.
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Los cristianos de Irak definen su situacién como «un auténtico
horror». La situacién tremenda en la que viven, bajo amenazas e
inseguridad, ha forzado a miles de familias a trasladarse a otras zo-
nas de Irak o incluso a huir al extranjero.

Los cristianos que siguen resistiendo en Irak la violencia radical
iraqui apelan a la comunidad internacional: «<En cualquier momento
podemos ser atacados de improviso en nuestras casas, secuestra-
dos y matados», denuncia una persona a la que no se puede iden-
tificar por razones de seguridad.

Las mds acosadas son las mujeres. Las monjas suelen recibir a
diario escritos amenazantes a la puerta de sus lugares de trabajo o
en la de su iglesia. Un sacerdote sirfaco de Mosul lo califica de «te-
rrorismo psicoldgicor. El objetivo de los integristas isldmicos es im-
poner el velo a todas, pero especialmente a las chicas cristianas. Al-
gunas no se sienten seguras al ir y volver de la escuela, por lo que
no es de extrafiar que quieran volver cuanto antes a casa. Muchas
han tenido que ceder a llevar el velo en el bolso y ponérselo en si-
tuaciones criticas.

Elias, un laico catélico sirfaco de Bagdad, asegura: «Si seguimos
asi, podria desaparecer muy pronto el cristianismo en Irak. Ya han
huido de Bagdad al menos cuatro mil familias cristianas».

Hasta aqui la noticia. La reflexién nos lleva a la siguiente pre-
gunta: ;Qué ha pasado en un pais en el que la convivencia de cris-
tianos y musulmanes era normal (incluso contaba con algtin mi-
nistro de confesi6n cristiana), para que lleguemos a esta situacién?

v

_La television
"y los espanoles

Se calcula que la media de los espafioles pas6 en 2004 en torno alos 218
minutos diarios frente al televisor. Segtin un informe elaborado por Cor-
poracion Multimedia y Vizeum a partir de datos de la consultora TNS, es-
ta cifra es una “plusmarca” histérica. Parte de este aumento podria expli-
| carse por la expectacién causada por el terrible atentado terrorista del
11-M, las elecciones generales del 14-M y la boda del principe de Asturias
del pasado mayo.

Los espaioles dedicamos a la televisién el 15,1% de nuestro tiempo li-
bre. No deja de ser una sefial de esperanza que los jévenes de 13 a 24 anos
| sigan sin mostrar gran entusiasmo por la programacion televisiva. Ello
| conlleva, naturalmente, que el perfil de la audiencia se i aya vuelto mds
adulto, y los mayores de 45 afios representan ya el 52,6%.
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SALUDMENTAL

Musicas
que

curan

La misica puede reportar beneficios
notables para tu salud,
0 puede ser destructiva.

[ ] as estado sentado alguna vez en al-

: H gun sitio asombrado del silencio

que te rodeaba? Cuando pasa eso,

estds muy al tanto del sonido por lo raro que

resulta estar sin sonido. Siempre oimos el zum-

bido de las mdquinas, el trajin del trafico,

un avion u otras personas hablando. La

moderna contaminacion actistica es su-

til, resulta inadvertida, y mas peli-
grosa de lo que nos damos cuenta.

La exposicion a la mayoria de los

ruidos causa irritacion, estrés, y pue-

de conllevar una pérdida de audicién

permanente y otros problemas de sa-

lud. Resulta dificil eliminar el ruido. A

menudo procuramos tapar el molesto rui-

do ambiental con musica. Si la musica te

gusta, ello normalmente da por resultado me-

nos problemas fisicos.

Sabemos que las ondas del cerebro son
modificadas por los sonidos. Las ondas beta
del cerebro, que van de los 14 a los 20 her-

cios, son las mds comunes. Logramos una
concentracion relajada o una conciencia
licida cuando estdn presentes las on-
das alfa, que son las que van de los
8 a los 13 hercios. La musica con
unos sesenta compases por mi-
nuto —en especial la de Mo-
zart, Brahms y Bach- des-
plaza la actividad del
cerebro de las ondas beta
a las alfa, de mayor con-
ciencia.
Se llama el Efecto Mo-
zart. Este tipo de musica
disminuye el estrés y au-
menta la concentracion. Un

e,
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estudio hecho en Inglaterra descubrié que los
estudiantes sacaban diez puntos mds en un
test para hallar el coeficiente intelectual des-
pués de escuchar a Mozart que si estaban ex-
puestos al silencio, al ruido blanco* u otros ti-
pos de miisica.

Los investigadores sugieren que responde-
mos a la musica porque nuestros cuerpos son
ritmicos. Nuestra respiracion, el latido de nues-
tro corazén y muchas otras funciones corpora-
les tienen un ritmo intrinseco.

Influencia en el comportamiento

Cierta musica da vigor a las personas, mien-
tras que otras melodias las calman. Otros sones
te pueden dar somnolencia o mantenerte des-
pierto. Los supermercados, los grandes alma-
cenes y los directores de acontecimientos de
masas han utilizado la musica para moldear la
conducta humana. La musica puede usarse pa-
ra hacer que la gente se mueva con mayor ra-
pidez o de forma mas lenta, para incitarla a es-
tar mds tiempo de compras, para persuadirla a
la accién, o para ayudarla a relajarse.

Otras investigaciones recientes vinculan la
exposicion a la musica y las aptitudes men-
tales incrementadas. Einstein tocaba el violin
y creia que esto ayudaba a su subconsciente
a resolver problemas. Muchas personas que
sufren de insomnio descubren que parte de la
musica de Bach las ayuda. La musica popu-
lar de ritmo animado potencia la energia y la
resistencia. Estos resultados no son nuevos.

Los investigadores sugieren

Pero exponerse a musica que a uno no le
gusta causa efectos negativos, incluyendo la hi-
pertension sanguinea y el estrés. La mayoria de
los adultos califican de ruido a las canciones
que escuchan los adolescentes. Estos también
tienen una impresion negativa de la musica que
oyen los demds. Se cuenta una historia de un
gran grupo de jovenes que se reunian cada dia
junto a una tienda de prensa y comida abierta
las 24 horas. No hacian nada malo, pero su pre-
sencia irritaba al duefio de la tienda y a los clien-
tes. El propietario tuvo una idea. Hizo que se
escuchase musica clasica fuera de la tienda y
los adolescentes desaparecieron rapidamente.

Martin Gardiner, de la Brown University,
comprobd la relacion entre los historiales de
arrestos de los adolescentes y su grado de de-
dicacién a la musica a nivel culto. Gardiner des-
cubrié que cuanto mds relacionado estaba un
adolescente con la musica, menor era su his-
torial de arrestos. Los adolescentes con educa-
cién musical era menos probable que se me-
tiesen en lios que los estudiantes que carecian
de ella. Los que ademads tocaban un instrumento
musical, tocaban en una banda o cantaban en
un coro tenian ain menos problemas con la ley.

Las tiendas al por menor han descubierto que
las ventas aumentan cuando ponen muisica po-
pular relajante. Seguin parece, esta musica cal-
ma a los compradores y los anima a pasar mds
tiempo en la tienda.

La musica ligera de ritmo fdcil tiende a ayu-
dar a la gente a concentrarse por mds tiempo,

que respondemos a la musica

porque nuestros cuerpos

son ritmicos.

&J
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Masica para relajarse

+ “Adagio”, de Albinoni
* ‘“Conciertos para oboe’, de Vivaldi . “Meigitacién”, de la 6pera “Thais”,
Masica estimulante : |
* “Marcha triunfal’, de la dpera “Aida’, » “Nocturno” (varios autores)

“Musica acuatica”, de Haendel

“Suefio de una noche de verano”,
de Mendelssohn :
“El lago de los cisnes”, de Tchaikovsky s “Sinfonia Linz", de Mozart

y aumenta su capacidad de memorizar hechos.
Sin embargo, en algunas personas esta musica
tiene el efecto opuesto. Distrae y perturba a los
que son mds analiticos o mds inhibidos que la
media. Escucha diversos tipos de misica para
determinar su efecto en ti.

El tempo de la musica religiosa induce una
sensacion de paz y ayuda a la persona a sobre-
ponerse al dolor fisico y emocional. En el extre-
mo opuesto del espectro, el heavy metal, el rap
o0 la musica marcial excitan el sistema nervioso
e incitan a la gente a la accién dindmica o a la
conducta agresiva. No es de extrafiar que los pi-
lotos de la guerra del Golfo escuchasen graba-
ciones de heavy metal antes de iniciar sus mi-
siones ofensivas sobre el teatro de operaciones.

Se estdn haciendo estudios para determinar
si la musica puede curar o ser de auxilio para
los problemas emocionales y para las personas
con dafio cerebral o con la enfermedad de Alz-
heimer.

Sugerencias terapéuticas

* “Marcha de pompa y circunstancia
+ “Claro de luna”, de Debussy n°1", de Elgar

Musica para dormir
de Massenet

» “Cancion de cuna’, de Brahms

Los efectos de los sonidos en otros aspectos
de la naturaleza se conocen también desde ha-
ce siglos. En la India meridional, los campesi-
nos creen que los suaves zumbidos de los in-
sectos garantizan que la cana de azicar brote
sana. Se ha demostrado mediante experimen-
tos realizados con extremo cuidado que las plan-
tas crecen mds deprisa cuando se
toca musica en los campos o en los
invernaderos, especialmente melo-
dias en la gama de frecuencias ba-
jas, de los 100 a los 600 hercios.

El latido del corazdn tiende a sin-
cronizarse con cualquier pulsacién
del entorno. Con el rap moderno
existe preocupacion en cuanto a los
efectos de los cambios de ritmo an-
tinaturales en el cuerpo, en las emo-
ciones y hasta en el subconsciente
de los oyentes. Los efectos a largo
plazo son desconocidos.

La musica influye en nuestra sa-
lud y comportamiento. Conociendo
sus efectos, podemos usarla para
nuestro beneficio.

Musica para calmar la ansiedad
» ‘“Las cuatro estaciones”, de Vivaldi

» “Concierto de Aranjuez’, de Rodrigo

*El ruido blanco es simplemente sonidos
aleatorios de bajo nivel. Ejemplos de él son el
ruido estatico de la radio y el agua corriente.
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Restaurar el buen pan al lugar

hacia una mejor salud.

gran circulacién, habla de la “mentira”
del pan blanco. Dice: «Es una extrafia
combinacion de las partes menos nutritivas del
grano de trigo con una cierta cantidad de pro-
ductos quimicos, que pueden ser perjudiciales.»

El doctor David Rubin, autor de libros de

¢ Qué hay de malo en el pan blanco?

Basicamente, lo que hay de malo es lo que
el proceso de la molienda hace con el trigo. Un
grano de trigo estd constituido por una cubier-
ta exterior (salvado o afrecho), un embrién (ger-
men de trigo) y el endosperma (parte central
del grano).

El salvado contiene la mayor parte de la fi-
bra, abundante cantidad de vitaminas y mine-
rales y un poco de proteina.

El germen es rico en vitaminas B y E, y ade-
mads tiene varios minerales y fibra.

El endosperma, que representa el 80% del
grano entero, contiene proteina (gluten) y al-
midon. Es la tinica parte que se usa para hacer
harina blanca. Irénicamente, el salvado y el ger-
men, que se quitan durante la molienda del gra-

da

que le corresponde es un gran paso

no, y que tienen gran valor nutritivo, se ven-
den para engordar ganado.
La industria de los alimentos complica atin
mads los problemas de nutricién utilizando va-
rios productos quimicos artificiales, como los
que siguen:
¢ Propilenglicol (anticongelante), para mante-
ner blanco el pan.

e Acido diacetiltartdrico (emulsionante), para
ahorrar levadura.

e Sulfato de calcio (yeso blanco), para amasar
con mayor facilidad grandes cantidades de
masa.

¢Deberiamos dejar de comer pan
blanco?

Ningun pan es totalmente malo. Hasta el pan
blanco y esponjoso es un alimento con mucho
almidon y poca grasa. Lo que ocurre es que al-
gunos panes son mejores que otros.

Por ejemplo, consideremos la fibra. Una re-
banada de pan blanco contiene la cuarta parte
de un gramo de fibra, mientras que una reba-
nada de pan de harina integral contiene dos gra-

Autores del articulo: Hans DIeHL y AILEEN LUDINGTON, tomado de la revista ‘Vida Dinamica’.
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EL GRANO: UN CONJUNTO ARMONIOSO

Todos los granos de cereales estan formados por tres partes:
salvado, endospermo y germen.

De acuerdo con los principios del doctor Bircher-Benner, las
tres partes del grano forman un conjunto armonioso cuyo va-
lor nutritivo supera a la suma del valor nutritivo del salvado, del
endospermo y del germen por separado.

Lo mas sabio es consumir el cereal completo y sin disociar, tal
como lo da la naturaleza, pues en él se encuentra la propor-
cion ideal de nutrientes.

Proteinas

@ Salvado: Rico en fibra, vitaminas y minerales. Los salvados
mas usados son el de trigo por su accion laxante, y el de ave-
na por su accion reductora del nivel de colesterol. También
se usan los de cebada, arroz y maiz.

@ Endospermo o niicles: Formado por granulos de almidén y
proteinas.

© Germen: Muy rico en vitaminas B y E. El mas usado es el de
trigo.

Almidon

Minerales
En el proceso de molienda, el grano de trigo pierde en gran

medida la cantidad de nutrientes que de por si posee. Vitaminas

Fuente: Ver “Para saber mas’, al final de la pagina siguiente.
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mos, y algunos panes hechos con harinas de va-
rios cereales contienen hasta 3,5 gramos de fi-
bra por rebanada. Esto significa que es necesa-
rio comer ocho o mds rebanadas de pan blanco
para obtener la fibra contenida en una rebana-
da de pan hecho con harina de varios cereales.

¢ Qué se puede decir de la harina
y el pan enriquecidos?

En el proceso de molienda del trigo se pier-
den por lo menos 24 minerales y vitaminas co-
nocidos.

Cuando a fines del siglo XIX aparecieron en-
fermedades causadas por deficiencias de nu-
trientes, consecuencia de la molienda comer-
cial, la industria comenzé un programa de
enriquecimiento de la harina. Se restauraron
cuatro de los nutrientes: tiamina, riboflavina,

No es el pan el que engorda,

sino lo que se le anade.

Una rebanada de pan integral

tiene 70 C&l@féafﬁ,

no mas que una manzana.




niacina y hierro. Sin embargo, en la mayoria de
los casos, no se ha hecho nada para restablecer
los demads nutrientes que se han perdido.

¢ Qué clase de pan es el mas
saludable?

El pan que es verdaderamente saludable con-
tiene cereales molidos con cdscara, germen de
trigo y endosperma. Esta clase de pan tiene de
dos a cuatro veces mds valor nutritivo que el
pan blanco comun.

Cuando se lo combina con fruta fresca, ce-
reales, verduras, patatas y legumbres, el pan
complementa a comidas satisfactorias y ayuda
a mantener niveles de energia adecuados du-
rante largos periodos.

Consume el sabroso pan que no se encuen-
tra lleno de aire, el pan hecho con harina de tri-
go integral. El pan de trigo germinado también
es excelente.

Cuando sea posible, el pan debe hacerse en
casa.

¢{Es verdad que la harina integral
tiene gorgojos o gusanos del trigo?

Las harinas integrales tienen un saludable
equilibrio entre el almidén, la proteina, las gra-
sas naturales y las fibras, ademds de tener abun-
dancia de vitaminas y minerales. Parece que los
gorgojos lo saben. A la harina blanca, por otra
parte, que carece de tal clase de nutrientes, los
gorgojos pocas veces la tocan.

La harina integral debe guardarse en el con-
gelador. O bien puede comprarse el trigo y mo-
lerse en casa si se dispone de un molinillo.

¢Engordan el pan blanco y el pan
integral?

No es el pan el que engorda, sino lo que se
le aflade. Una rebanada de pan integral tiene
70 calorias, no mds que una manzana. Si se le
pone mantequilla de cacahuete y mermelada,
esa rebanada puede tener 300 calorias. Asi es
como una inocente y nutritiva rebanada de pan
se convierte en un desastre caldrico.

El pan ha sido tradicionalmente la base de
la nutricion humana. Restaurar el buen pan al
lugar que le corresponde es un gran paso ha-
cia una mejor salud.

«;Por qué gastdis dinero en lo que no es pan,

y vuestro trabajo en lo que no sacia? Oidme

atentamente, y comed (1!

y se deleitara vuestra alma con grosura»

! Isatas 5S: 2

% DE PERDIDA DE NUTRIENTES
EN HARINA REFINADA

o Tiamina(B1) ................... 80%
o 1 BANCIO &< sisi s sim s 0 o s o e 50%
+ Riboflavina(B2) ................ 70%
o Fosforo ....................... 78%
o Niacina(B3) ................... 80%
o BOBFE - cimosmeibnadssmrmms anb s 75%
o8 HIBAD: 52 o5 msm ms i b St it s e e e 84%
o Magnesio ..................... 72%
« Piridoxina(B6) ................. 60%
e Manganeso .................... 71%
« Acidofélico .................... 70%
e Zinc ... 71%
« Acido pantoténico ............... 54%
e Cromo ........................ 87%
e Biotina ....................... 90%
o FIBFE s s musmismoiwosmani ion 68%

MENTI

ruuw;‘n h

Ver Enciclopedia de los
alimentos y su poder cura-
tivo, del doctor Jorge D.
Pamplona, especialmente el

capitulo 4, “Los cereales”.
Editorial Safeliz.
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Como superar la

hip

ocondria

n su ultima obra, El enfermo imaginario,

el gran dramaturgo Jean Baptiste Poque-

lin Moliere (1622-1673) retrata las vici-
situdes de un hipocondriaco. Se trata del ro-
busto Argan, quien, a pesar de su excelente
salud, se cree aquejado de males tremendos y
convence de ellos a quienes lo rodean.

En torno al problema de su presunta mala
salud se origina todo un enredo de codicias y
problemas sentimentales. Curiosamente, el pro-
pio Moliéere, mientras actuaba en la cuarta re-
presentacion de esta obra, se sintié muy enfer-
mo. Muri6 escasas horas después.

El problema y su diagnodstico

El hipocondriaco siente una exagerada apren-
sion y temor a la enfermedad, al punto de creer-
se victima de ella incluso cuando su estado es
saludable. Por eso, sus conversaciones suelen
girar en torno a la salud, hasta un grado mo-
notematico.

La hipocondria consiste en interpretar cier-
tos sintomas psicofisicos (bdsicamente, de tipo
ansioso y depresivo) como prueba de que exis-
te una enfermedad somatica.

A menudo hay, de hecho, un reflejo somadti-
co que da pie a la interpretacion incorrecta. Si

se experimenta ansiedad mds o menos durade-
ra por cualquier motivo, se producen alteracio-
nes fisicas (respiracion acelerada, latidos car-
diacos mas fuertes, sudores...) que el sujeto
puede interpretar como la aparicién de una do-
lencia grave (trastornos cardiacos, por ejemplo).
Sobre todo cuando dicho pensamiento se con-
vierte en obsesion, hablamos de hipocondria.
Este conflicto suele darse en personas de
temperamento ya de suyo pesimista y obsesi-
vo. Con frecuencia, y como ya hemos apunta-
do, el horror originado por la conviccién de que
la salud se encuentra seriamente amenazada,
no es dbice para que el sujeto se sienta movi-
do a charlar de continuo sobre enfermedades.

Rasgos del hipocondriaco

El sujeto hipocondriaco se caracteriza por
los siguientes rasgos:

¢ Se muestra intensamente preocupado por su
firme sospecha de tener alguna enfermedad
seria.

e Se siente convencido de padecerla a pesar de
los resultados de eventuales exploraciones
médicas.

e Sufre problemas laborales (absentismo, es-
tancamiento profesional...) y también fami-
liares y sentimentales, derivados de su obse-
sion por la salud.

¢ Manifiesta una notable persistencia en su ac-
titud (se considera hipocondriaco al que man-
tiene sus temores por espacio de mds de seis
meses).

e No es un “cuentista”, sino alguien que efec-
tia una errénea interpretacion de la realidad;
en concreto, de su estado de salud.

¢ Cuando su caso es grave, elude visitar la con-

sulta del médico, por temor a confirmar sus
terribles sospechas de que una grave enfer-
medad le aqueja.
El hipocondriaco tipico, en todo caso, es el
que suele consultar a médicos de distintas es-
pecialidades para que le diagnostiquen, cuan-
do lo que deberia hacer es visitar al psicélo-
go (le cuesta, de hecho, admitir que sus
problemas son psiquicos).
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Manifestaciones del problema

De acuerdo con un estudio epidemiolégico
realizado en los Estados Unidos, entre el 4% y
el 9% de quienes acuden al hospital lo hacen
movidos por sintomas hipocondriacos.

El problema aqueja mds o menos por igual
a las distintas profesiones, sin diferencias sig-
nificativas entre ellas.

Parece observarse, sin embargo, que ciertos
pueblos y culturas lo manifiestan de un modo
mads evidente que otros. Asi, en los paises me-

diterrdneos se expresa mds claramente que en
los paises anglosajones; esto se atribuye a que
los primeros exteriorizan mds sus emociones.
Pero no debe tomarse como indicio de que en-
tre los primeros haya mds afectados de hipo-
condria que entre los segundos.

Por lo comn, las “enfermedades” tipicas de
los hipocondriacos son las socialmente consi-
deradas mds graves e incurables: cdncer, sida,
dolencias cardiacas, etcéte’r_éf‘i%f

. oF

=

Para vencer ja hipocondria

Con la hipocondria vale, en buen grado, lo observado en otros casos en los que se da el
miedo a la enfermedad y la muerte basado en motivos reales, pues cuando este miedo re-
sulta demasiado perturbador, aunque carezca de fundamento, genera efectos y obsesiones
similares.

Es vital que el afectado asuma su problema psicoldgico. Solo asi podra disponerse a aban-
donar sus habitos obsesivos y monomaniacos. En este sentido, una vision menos egocén-
trica de la vida resulta aconsejable para superar este conflicto. La dedicacion a los demas
es el mejor antidoto frente a la excesiva concentracion en los propios males, sean estos
reales o imaginarios.

La psicoterapia en si se centra en un objetivo concreto: conseguir que el paciente venza
sus miedos y aprensiones. Hay que hacerle ver que no debe obsesionarse por su salud, ni
tampoco por potenciales enfermedades. Cuando estas lleguen, ya se trataran, e incluso en-
tonces la angustia estara de mas. Con mayor razon cuando la creencia de que se padecen
no es mas que una impresion subjetiva. Nuestra sociedad tiende a tratar como tema tabu
—sin duda, por temor— el asunto de la muerte, y a rechazar al débil y al enfermo. El pacien-
te ha de comprender que seguramente su propia percepcion se ve mediatizada por esta
consideracion social del problema, asi como por la actual profusion informativa en materia
de salud.

En particular, se pueden seguir las siguientes pautas para un enfoque positivo de este con-
flicto, que puede requerir la asistencia de un profesional:

» Concienciarse de que hay sintomas comunes a males fisicos graves y a trastornos
psicosomaticos; asi como del posible origen psiquico de ciertos sintomas fisicos.

* Afrontar la posibilidad de una enfermedad como algo natural, de manera que el
pensamiento acerca de ella no devenga en panico y terror sobre la misma.

» Exponerse voluntariamente a las sensaciones sintomaticas, de modo que
se acaben aceptando como elementos que no tienen por qué tener un
origen temible, y con los que se puede convivir cotidianamente.

» Tratar la ansiedad o los problemas de tipo depresivo
que pueden hallarse en la base de
esta sintomatologia.

* En su caso, puede ser preciso
que el profesional recete
psicofarmacos.

ko
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El rencor provoca UIld VIS10I1

don, ni una psicologia del perddn, siem-

pre me ha parecido un reto interesante ha-
cer una sintesis de las ensefianzas de ambos
campos del saber humano. Por medio de esta
sintesis, junto con la experiencia vital, propia
y ajena, podemos esbozar un conjunto de prin-
cipios que contribuyan a la comprensién del
dano hecho por nuestras acciones inadecuadas,
de la necesidad de pedir perdon por ellas, y que
nos ayuden, dentro de lo posible, a “digerir” el
dafio que otros nos infligen, y poniendo en no-
sotros el dnimo del perdén hacia aquel que lo
ha pedido o hacia quien no es consciente de ha-
berlo causado, o no lo percibe como nosotros.

S in pretender hacer una teologia del per-

El rencor

Los sentimientos suelen ser muy efimeros.
Pueden durar horas, rara vez poco mds de un
dia. En general, una emocion tiene una vida li-
mitada, casi siempre corta. Entonces, ;por qué
dura tanto el rencor? Sencillamente porque el
rencor, cuando tiende a desaparecer, lo ali-
mentamos, echamos mds fuego a la hoguera y
nos regodeamos en la herida. En esta especie

b |
{

de retroalimentacion, la herida nunca cierra del
todo.

El rencor provoca una vision restringida de
la realidad de todos los dias y, persiguiendo a
nuestro verdugo, pasamos sin detenernos (co-
mo dice el poeta) a “oler las flores” del cami-
no. Por aquello que nos hace dafo, nos perde-
mos las mejores cosas. No compensa, ;verdad?

Necesidad y tiempo del perdén

Tanto para el que lo pide como para el que
lo da, el perddn se convierte en una necesidad
bdsica para la supervivencia emocional. Ser re-
acios a esta necesidad, ya sea como ofensores
o como ofendidos, puede acarrearnos diversas
enfermedades mentales, ademds de darios fisi-
cos.

El perddn es un proceso que tiene una cier-
ta duracion. Puede acelerarse si observamos que
la parte “agresora” empieza a reconocer el mal
de lo que hizo, que conoce exactamente la na-
turaleza del hecho y el dafio causado, sus im-
plicaciones, derivaciones y consecuencias, que
se siente mal de verdad, sintoma todo ello de
un arrepentimiento que, no tardando mucho,

suscite la necesidad de pedir perdén y
desear vivamente que se lo otorguen.

La conciencia de lo que se ha
hecho

de la realidad de todos los dias y, persiguiendo a nuestro

Puede ocurrir que quien intenta pe-
dir perdon lo haga con torpeza, y con po-

verdugo, pasamos sin detenernos a “oler las flores”

ca claridad de ideas de lo que conllevé
su conducta equivocada. Podria darse el

del camino.

caso de que tal persona esté inmersa en
una serie de circunstancias que alteren
su cosmovision personal e interfieran en
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su percepcion de la realidad. Tales circunstan-

cias podrian ser una mezcla de ignorancia, des-

conocimiento o enfermedad, o bien una educa-
cién, cultura, dmbito de desarrollo familiar y
temperamental deficientes. En tal caso, convie-
ne dialogar, aclarar debidamente los hechos y

El perdén unilateral

De la consideracion que haciamos al comienzo
acerca de lo corrosivo del rencor y de lo dicho
acerca de las circunstancias que pueden alterar
la percepcion del ofensor se deduce que, en to-
do caso, acabar perdonando al ofensor redunda

ocional

en nuestro propio interés. Podria incluso darse
el caso de que el ofensor haya muerto sin pedir
perdon. En todos estos casos, antes o después,
no tenemos mds remedio que realizar nosotros
el perddn, pasar por todo el proceso, solos. Per-
donar es una condicidn sine qua non para poder
seguir adelante con nuestras vidas, sin el lastre
de rencores o de una lista de agravios presentes
en todo momento, que pueden llevar, y de he-
cho llevan, a caracteres perpetuamente malhu-
morados, y a enfermedades psiquicas y fisicas.
La oracién del Padrenuestro ensefia que perdo-
nar a los demds es un requisito para poder ser
perdonados nosotros mismos (ver Mateo 6: 12).

En el supuesto caso de que no encontremos
ningun atenuante en la otra persona, no es con-
veniente que lo primero que pensemos sea que
en el otro hubo mala intencién. Muchas veces
con las mejores intenciones hacemos mucho da-
fio. En el peor de los casos, aunque fuese cier-
ta una sospecha de que hubo en ella, en efecto,
toda la intencion de hacer dafio, nos serd mds
fdcil perdonar si pensamos que esa persona, al
tener malos sentimientos, tiene también malas

a salud e

los dafios derivados. Si percibimos que la otra
persona lo comprende, serd mds fdcil para am-
bos realizar el camino del proceso del perddn.

La reparacion

En muchas ocasiones, para que se tenga en
cuenta la peticién de perdodn, y para que este
se conceda, puede ser imprescindible que se dé
algun tipo de reparacion. Un agravio publico
debe ser reparado con un desagravio en ptbli-
co, aunque puedan no concurrir exactamente
las mismas personas que presenciaron el agra-
vio. Si hemos tenido el valor de ofender perso-
nalmente, es personalmente como debemos pe-
dir perdén, no mediante un mensajero, ajeno
0 no a la situacion. La reparacion trae verda-
dera paz mental tanto al ofensor como al ofen-
dido. Trae, también, el perdén mds pronto, trae
entendimiento entre las partes, comprobacion,
demostracion de que el ofensor ha entendido
perfectamente el alcance de lo que ha hecho.
Trae paz en todos los sentidos.

Debemos reparar en todo lo posible. A ve-

ces es imposible. Por ejemplo, la persona afec-
tada puede haber muerto. En tal caso, habria
que localizar a algtin descendiente para
reparar la deuda con esa per-
sona. De no encontrar a
nadie, deberia efectuar-

se una donacion de un
monto razonable a la
beneficencia en nom-
bre del afectado, no en
el nuestro.

3 1.

ERRORES

que se dan demasiado
a menudo a la hora

de pedir perdon

La persona que pide perdén no es la
persona que tiene que hacerlo. Puede
que sea la persona que esta en “aten-
cion al cliente”, la voz amable o la “ca-
ra" de la empresa, o puede tratarse
de un “conseguidor” del verdadero
ofensor.

actitudes y malas conductas observables. Es muy
probable que no tenga muchos amigos, que no

tenga paz y que no sea feliz. Podemos

sotros, no al otro.

pensar que nosotros somos res-
ponsables de lograr nuestra pro-
pia felicidad y, de alguna mane-
ra, la de los demds. Por lo tanto,
nos concentraremos en pensar
en lo que nos corresponde a no-

. La persona que pide perdon se lo pi-

de a la persona equivocada. Esto re-
vela una carencia de comprension an-
te la situacion.

3. La persona que pide perdon se lo pi-

de a la persona indicada, pero de
forma inadecuada. También revela
una carencia de comprension y de
empatia, al no comprender la magni-
tud del dafo ni como afecta a la otra
parte.
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os actos terroristas efectuados en

L las ciudades de Nueva York y
Washington D.C., achacados

a rebeldes isldmicos, han hecho

que muchos en Europa y Ameéri-

ca hayan puesto sus ojos en el

Cordn, libro que rige la fe musul-

mana. La palabra ‘musulmdn’ sig-

nifica “el que se resigna a la volun-

tad de Dios™.

El Coran fue escrito en el siglo VII de la
era cristiana por Mahoma, que en el idioma dra-
be es Mohamed, aunque se le conoce con mu-
chos otros nombres. El padre de Mahoma fue
Abdalla, hijo prominente de Abdelmotalib, quien
hace remontar su ascendencia hasta los arabes
Mustearriba, descendientes directos de Ismael,
hijo de Abrahdn. Debido a que la madre de Is-
mael (Agar), fue la esclava egipcia de Sara, tam-
bién los llaman agarenos.

El Coran y Dios

En el Cordn, Mahoma emplea varias pala-
bras para describir a Dios. Veamos, por ejem-
plo, la sura (capitulo) LIX:24: <El es el Dios tini-
co, el Productor, el Creador, el Formador... Todo
en los cielos y en la tierra celebra su gloria. El
es el Fuerte, el Sabio.»*

La tradicion drabe indica que el Cordn fue
dictado a Mahoma por el dngel Gabriel. En mu-
chos pasajes del libro, el autor presenta el Co-
rdn como escritura divina. Miremos el versicu-
lo 91 de la sura II: «Di: ;Quién se declara enemigo
de Gabriel? El es quien, con el permiso de Dios,
[Al4] depositd en tu corazon [el de Mahoma]
el libro [el Coran] destinado a confirmar los li-
bros sagrados antes de é€l, para ser-

vir de direccidn y anunciar fe-
lices nuevas a los creyentes.»
Con estas y otras palabras si-
milares, los musulmanes tie-
nen al Cordn como un libro
unico, y rechazan la Biblia
hebraica y los escritos del
Nuevo Testamento. Esto, aun-
que Mahoma escribié: «De-
trds de los demds profetas, he-
mos enviado a Jests, hijo de
Maria, para confirmar el Pen-
tateuco: el Evangelio contie-
ne también la direccién y la
advertencia para los que te-
men a Dios» (V:50). Dice que

el Pen-
tateuco ha sido al-
terado por los judios,

a quienes no cesa de ata-
car en su libro.

A pesar de esta prominen-
cia que Mahoma concede al Co-
rdn, notamos al leerlo que €l conocia
la Biblia hebraica y el Nuevo Testamento,
porque hay alusiones a muchos pasajes del Pen-
tateuco, los escritos proféticos, los evangelios,
las epistolas paulinas y el Apocalipsis.

El lema del islam, “No hay mds Dios que
Ala, y Mahoma es su profeta”, ha hecho del is-
lamismo una religion cerrada, orgullosa de su
tradicion basada en el Cordn. Mahoma se pre-
senta él mismo como «el enviado de Dios y el
sello de los profetas» (XXXIII:40). Con estas pa-
labras se ofrece a si mismo como el tltimo de
los profetas.

El Coran y Cristo

;Quién es Jesucristo segin el Cordn? Como
vimos en una cita anterior, Jesus es «el Hijo de
Maria». El rechazo de Mahoma de la doctrina
de la Trinidad hace que niegue que Cristo sea
Hijo de Dios. Consideremos esta sentencia del
Cordn: «Ellos dicen: El Misericordioso tiene hi-
jos. Acabdis de proferir ahi una enormidad. Po-
co falta para que los cielos se hiendan al oir es-
tas palabras, que la tierra se entreabra y que las
montafas se desmoronen, porque atribuyen un
hijo al Misericordioso. A €l no le acomoda te-
ner un hijo» (XIX:91-93). Antes habia escrito:
«S1 Dios tuviera un hijo, yo seria el primero en
adorarlo» (XVIII:81). Sin embargo, el Cordn su-
giere que Dios ordené que Addn fuese adora-
do. En la sura VII, versiculo 11, se atribuyen a
Dios estas palabras «Nosotros os creamos y os
dimos forma, y luego les dijimos a los dngeles:
Inclinaos ante Addn vy ellos se inclinaron, ex-

16 SALUD CUATRO

Autor del articulo: Luis G. CAJIcA, colaborador de SALUD CUATRO.




cepto

Iblis [Satands],

que no fue de los que

se inclinaron.» De he-

cho, Mahoma propone es-

to como la causa de la rebe-

lién de Lucifer y su expulsion

del cielo. Para Mahoma, Jesucristo es

uno mds en la lista de apéstoles que Ald ha

enviado al mundo desde el principio. «Creemos

en Ald y en lo que se nos ha revelado, en lo que

se reveld a Abraham, Ismael, Isaac, Jacob y las

tribus, en lo que Moisés, Jesus y los profetas

recibieron de su Sefior. No hacemos distincidon

{ entre ninguno de ellos» (I1:136). La expresion

«Jesus, hijo de Maria» aparece muchas veces

’ en el Cordn. Maria es mencionada como una

de las cuatro mujeres perfectas (las otras son:

l Asia, mujer de faradn; Kadija, esposa de Ma-

| homa, y Fatima, su hija). Mahoma defiende la

i virginidad de Maria, algo que entonces confir-

| maria el milagro de la encarnacion de Jests y
: su divinidad, doctrina que él rechaza.

| El Coran y la salvacion

En todo el Cordn no hay, como es de es-
perarse, nocion alguna de lo que es la reden-
cién. Sabemos por las Sagradas Escrituras que

«Detras de los demds profetas, hemos enviado a Jesus,

la salvacién se centra en la vida sin pe-
cado de Jesus y su sacrificio en el
Calvario. La tinica mencién de la
palabra ‘intercesion’ aparece en
la XXXIX:44, 45: «Los infieles
;van a tomar por intercesor a al-
guien al lado de Dios? [...] Diles:
La intercesidn pertenece exclusi-
vamente a Dios.» En vista de que
reconoce esto, ;como se efectia la in-
tercesion? De esto se habla abundantemente
en los escritos apostolicos. Cristo es el Abo-
gado (1 Juan 2: 1); Cristo es el Mediador (1
Timoteo 2: 5); Cristo es el Intercesor (Roma-
nos 8: 34), ante el Padre (Hebreos 4: 14).
Para Mahoma, la salvacion se obtiene me-
diante oraciones, ayunos, limosnas, peregrina-
ciones a los santuarios y peleando en las gue-
rras en contra de los “infieles”. En otras palabras:
la salvacion es por obras. Esto contrasta con el
cristianismo, que afirma: «Porque por gracia
sois salvos por medio de la fe; y esto no de vo-
sotros, pues es don de Dios; no por obras, pa-
ra que nadie se glorie» (Efesios 2: 8, 9). Aun-
que Mahoma guerrea fieramente contra la
idolatria, indica la necesidad de asistir a los san-
tuarios y las peregrinaciones, sobre todo a la
Meca, lugar que al menos una vez en su vida
todo musulmdn ha de visitar. Dondequiera que
estén, los musulmanes han de tornarse hacia
la Meca mientras hacen sus rezos.

El Coran y el dia de reposo

Los musulmanes tienen como sagrado el
viernes, en lugar del sdbado biblico. Sin em-
bargo, el Cordn no menciona ni siquiera una
vez el viernes. Hay solo un versi-
culo que menciona el «dia de la
asamblea» (LXII:9) y que los mu-
sulmanes dicen que se refiere al

hijo de Maria, para confirmar el Pentateuco: el Evangelio

contiene también la (!

para los que temen a Dios»

V:50
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viernes. Sin embargo, el Cordn menciona va-
rias veces el sabado, como en este versiculo:
«Interrégales acerca de esa ciudad situada a ori-
llas del mar, cuyos habitantes no respetaban el
sdbado, cuando el dia del sdbado los peces apa-
recian en la superficie de las aguas y desapa-
recian los demads dias» (VII:163).

El Coran y la “guerra santa”

En cuanto a la llamada “guerra santa” o jihad,
Mahoma la presenta de varias formas en el Co-
ran. Veamos: «Combatid en la senda de Dios
contra los que os hagan la guerra. Pero no co-
metdis injusticias atacdndolos primero, pues
Dios no ama a los injustos. Matadles doquiera
los halléis y expulsadles donde ellos os hayan
expulsado. La tentacion de la idolatria es peor
que la carniceria en la guerra [...] Combatidles
hasta tanto que no tengdis que temer la tenta-
cién y hasta que todo culto sea el del Dios tini-
co» (I1:186, 187, 189). «Yo sembraré terror en
el corazén de los infieles. Y vosotros, golpead-
los en las nucas y en los extremos de los dedos
[...] Todo el que vuelva la espalda en el dia del

Solo una extrema minoria de los musulmanes

es fandtica y belicosa. Hay muchisimos de ellos que

practican |0 [J(

OI'dll y son

bondadosos, caritativos, gentiles, honrados y sinceros.

combate, a menos que sea para volver a la car-
ga 0 a reponerse, serd herido por la ira de Dios.
Su morada serd en el infierno; jqué horrible
mansion! No sois vosotros quienes los matdis,
sino Dios. Cuando lanzas un dardo no eres ti
quien lo lanza, sino Dios, para exponer a los
fieles a una hermosa prueba; pues Dios lo oye
y lo sabe todo» (VIII:12, 16, 17). La expresion
“guerra santa” se menciona por primera vez en
la IX:24. A los que mueran en el combate, el
Cordn les promete una vida eterna en el para-
iso, que incluye hermosas mujeres (LXXVIIL:33).

El Coran y el fin del mundo

El Cordn presenta el concepto del fin del mun-
do con varios nombres: el dia de la resurreccién,
el dia final, la hora final y el acontecimiento.
Serd el momento cuando los fieles gozardn la
eternidad en lugares edénicos, mientras los in-
fieles sufrirdn tormentos horrorosos, que inclu-
yen tomar agua hirviendo. En cuanto a Maho-
ma, Ald le dice: «No hemos concedido la vida
eterna a ningtin hombre antes que a ti» (XXI:35).
De hecho, los musulmanes ensefian que Ma-
homa subi6 al cielo en el lugar donde estd la
mezquita de la Roca, en Jerusalén.

Nuestra actitud ante los
musulmanes

Es muy importante reconocer que solo una
extrema minoria de los musulmanes es fanati-
ca y belicosa. Hay muchisimos de ellos que
practican lo positivo del Cordn y son bondado-
sos, caritativos, gentiles, honrados y sinceros.
No debemos juzgarlos por la minoria terroris-
ta que hoy agobia al mundo. Muchos cristia-
Nnos esperan que, muy pronto, el Dios de la Bi-
blia intervendrd en este pueblo. Estdn seguros
de que Dios obrara por su Espiritu en el mun-
do para atraer a muchos, tanto judios como 4ra-
bes, a la fe cristiana. Esta es la promesa: «En el
ultimo tiempo serd confirmado el monte de la
casa del Eterno por cabeza de los montes, serd
exaltado sobre los collados, y correrdn a él to-
das las naciones. Vendrdn muchos pueblos, y
dirdn: “Venid, subamos al monte del Eterno, a
la casa del Dios de Jacob. Nos ensefard sus ca-
minos, y andaremos en sus sendas, porque de
Sién saldrd la Ley, y de Jerusalén la Palabra del
Eterno”» (Isaias 2: 2, 3).

* Las citas del Cordn son tomadas de la traduccidn de Joa-
quin Garcia Bravo, impreso por Editorial Nacional, México
D.F, 1969.
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ests consider6 que la opinién que los hom-
bres tenian de €l era de importancia fun-
. damental.

;’?C S. Lewis, que fuera profesor de Cambrid-
ge y otrora agndstico, escribid: «Mi intencidn
es aqui evitar que nadie diga la tonteria que la
gente dice a menudo de él: “Estoy dispuesto a
acepar que Jests fue un gran maestro de ética,
pero no acepto su pretension de ser Dios.” Eso
es precisamente lo que no debemos decir. Un
hombre que fuese meramente hombre, y dije-
1a las cosas que dijo Jesus, no seria un gran ma-
estro de ética. Podria ser o un lundtico -en el
mismo saco que quien dijese que es un huevo
escalfado- o el mismisimo diablo. Haga usted
su eleccion. O este hombre fue, y es, el Hijo de
Dios, 0 es un demente o algo peor.» Y afadio:
«Se le puede encerrar por loco, se le puede es-
cupir y darle muerte por demonio; o podemos
postrarnos a sus pies y llamarlo Sefior y Dios.
Pero no vengamos con bobadas condescen-
dientes de que fuese un gran maestro humano.
El no nos ha dejado abierta esa posibilidad. No
tuvo tal propdsito.»

F. J. A. Hort escribié: «Sus palabras eran de
tal modo parte y pronunciamiento de si mis-
mo, que no tendrian significado como declara-
ciones abstractas de verdad proferidas por él en
calidad de ordculo divino o profeta. Despdje-
selas de él... y todo se desmorona.»

En palabras de Kenneth Scott Latourette, his-
toriador del cristianismo: «No son sus ense-
nanzas las que hacen que Jests sea tan nota-
ble, aun cuando estas serian suficientes para
concederle distincién. Es una combinacién de
las ensefianzas con el hombre mismo. No pue-
de separdrselos...»

»Debe ser obvio para cualquier lector re-
flexivo de los registros evangélicos que Jesus

Y

¢Di1os, mentiroso o iluminado?

consideraba que €l y su mensaje eran insepa-
rables. Era un gran maestro, pero era algo mads.
Sus ensefianzas sobre el reino de Dios, la con-
ducta humana y Dios eran importantes, pero
no podian divorciarse de €l sin que, desde su
punto de vista, quedaran viciadas.»

Jesucristo, ¢es Dios?

Jests afirmo ser Dios (véanse, entre otros,
pasajes como Marcos 14: 61-64 o Juan 19: 7).
Su afirmacién de ser Dios debe ser verdadera o
falsa, y debiera concedérsele seria considera-
cién. La pregunta de Jesus a sus discipulos: «Y
vosotros, ;quién decis que soy?» (Marcos 8: 29),
se nos hace también a nosotros hoy.

Si la afirmacién de Jesus era verdadera, en-
tonces €l es el Sefior y nosotros debemos acep-
tarle, o rechazar su sefiorio. Sin embargo, em-
pecemos considerando que su afirmacion de
que él es Dios era falsa. Ello nos dejaria tinica-
mente dos alternativas: que sabia que era fal-
sa, 0 que no lo sabia. Consideraremos cada una
por separado y examinaremos la evidencia.

¢Era un mentiroso?

Si Jesus sabia que no era Dios, entonces es-
taba mintiendo. Habria sido un hipdcrita, pues
decia a los demds que fuesen honestos, mien-
tras que él mismo ensefiaba y vivia una menti-
ra colosal. Habria sido sumamente malo, un de-
monio. Ademads, también habria sido un necio,
pues fueron sus aseveraciones de que era Dios
las que lo condujeron a la crucifixion.

El fil6sofo J. S. Mill, escéptico y opositor del
cristianismo, escribid: «En cuanto a la vida y
dichos de Jesus hay tal sello de originalidad
personal combinado con una profunda perspi-
cacia, que [...] hemos de colocar a Jests de Na-
zaret, aun en la estima de los que no creen en

Autor del articulo: JosH McDoweLL, extractado de su libro de ‘Evidencia que exige un veredicto’.
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 Sus aseveraciones
 eranfalsas

Jeslis
asevera ser Dios

|

|

t Sus aseveraciones
eran ciertas

su inspiracién, en primerisima fila entre los
hombres de genio sublime de los que puede
preciarse nuestra especie. Cuando este genio
superlativo se combina con las cualidades de
quien ha sido probablemente el mds grande re-
formador moral [...] que haya existido sobre la
tierra, no puede decirse que la religién haya he-
cho una mala eleccién al proponer a este hom-
bre como el representante y guia ideal de la hu-
manidad; ni aun ahora seria fdcil, ni siquiera
para un incrédulo, encontrar una mejor trasla-
cién de la regla de la virtud, desde lo abstrac-
to a lo concreto, que tratar de vivir de tal mo-
do que Cristo aprobara nuestra vida.»
William Lecky, uno de los mds notables his-
toriadores de la Gran Bretafia y dedicado opo-
sitor del cristianismo organizado, escribid: «Al
cristianismo le estaba reservado presentar al
mundo un cardcter ideal que a través de todos
los cam-
bios ha-
= bidos en
dieciocho
siglos ha
inspirado
los cora-
zones de
los hom-
bres con
amor
apasiona-
do; se ha
mostrado
capaz de
actuar en
todas las
edades, na-
ciones, tempera-
mentos y condiciones; ha sido no solamente el
mads alto modelo de virtud, sino el mas fuerte
incentivo a su prdctica... El simple registro de
estos tres cortos afios de vida activa ha hecho
mds para regenerar y pacificar la humanidad
que todas las disquisiciones de los filésofos y
que todas las exhortaciones de los moralistas.»
Philip Schaff, historiador cristiano, dijo: «Es-
te testimonio, si no es verdadero, debe ser la
mads absoluta blasfemia o locura. La primera hi-
potesis no puede mantenerse ni por un momento
ante la pureza moral y dignidad de Jesus, reve-
lada en cada una de sus palabras y en su obra,
y reconocida universalmente. El autoengafio en
un asunto de tanta trascendencia, y con un in-
telecto tan claro y tan sélido en todo sentido, es
igualmente descartable. ;Como podria ser un fa-
natico o un demente quien nunca perdio el equi-
librio armonioso de su mente, quién navego se-

Representd una
comedia engafiosa

El sabia que Fue un mentiroso, un
eran falsas i' hipdcrita o un demonio
Debe ser rechazado
Estaba sinceramente

I‘ ~ enganado

reno sobre todo tipo de problemas y persecu-
ciones [...], quien siempre devolvié la respuesta
mads sabia a las preguntas capciosas, quien cal-
ma y deliberadamente predijo su muerte en la
cruz, su resurreccion al tercer dia, el derrama-
miento del Espiritu Santo, la fundacién de su
iglesia, la destruccion de Jerusalén... prediccio-
nes que han sido cumplidas literalmente? Un
personaje tan original, tan completo, tan uni-
formemente consecuente, tan perfecto, tan hu-
mano y sin embargo tan por encima de todas
las grandezas humanas, no puede ser ni un frau-
de ni una ficcién. El poeta, como bien se ha di-
cho, seria en este caso mayor que el héroe. Se
necesitaria a alguien mayor que un Jesds para
inventar a un Jesus.»

El propio Schaff afiade: «La hipétesis de im-
postura es tan contraria a la moral y al sentido
comun que el solo declararla significa su con-
dena. Fue inventada por los judios que crucifi-
caron al Sefior con el fin de cubrir su crimen,
pero jamds ha sido considerada seriamente, y
ningun erudito con alguna decencia y respeto
de si mismo se atreveria a profesarla abierta-
mente. ;Cémo, en nombre de la 1dgica, del sen-
tido comun y de la experiencia, podria un im-
postor [...] haber inventado, y mantenido de
forma consecuente de principio a fin, el ca-
rdcter mds puro y mds noble que se haya co-
nocido en la historia con el mds perfecto aire
de veracidad y realidad? ;Cémo podria haber
concebido y logrado llevar a cabo un plan de
beneficencia, magnitud moral y excelencia sin
par, y haber sacrificado su propia vida por ello,
ante los mds fuertes prejuicios de su pueblo y
de su época»

Alguien que vivié como vivid Jests, que en-
sefnd como ensend Jesus, y que muridé como mu-
rié Jesus, no podria haber sido un mentiroso.

clluminado?

Si resulta inconcebible que Jesis fuese un
mentiroso, ;no podia entonces verdaderamen-
te haber pensado que era Dios, pero haber es-
tado equivocado? Después de todo, es posible
ser sincero y estar equivocado.

Debemos considerar que el que alguien crea
ser Dios, especialmente en una cultura que es
ardientemente monoteista, y que luego cuente
a otros que su destino eterno depende de que
crean en €l, no es un leve vuelo de la fantasia,
sino los pensamientos de un lundtico en el mds
amplio sentido de la palabra. ;Era Jesucristo
una persona semejante?

C. S. Lewis escribid: «La dificultad histérica
de dar una explicacién para la vida, dichos e
influencia de Jestis que no sea mds sélida que
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la explicacion cristiana es muy grande. La dis-
crepancia entre la profundidad y sensatez [...]
de su ensefianza moral y la megalomania de-
senfrenada que deberia haber tras su ensefan-
za teoldgica a menos que €l fuera verdadera-
mente Dios nunca ha sido explicada
satisfactoriamente.»

Napoledn, gran conocedor de los hombres,
dijo: «Conozco a los hombres; y puedo deciros
que Jesucristo no es un mero hombre. Las men-
tes superficiales ven un parecido entre Cristo y
los fundadores de imperios, y los dioses de otras
religiones. Ese parecido no existe. Entre el cris-
tianismo y cualquier otra religion existe la dis-
tancia de la infinitud [...] Todo lo referente a
Cristo me asombra. Su espiritu me anonada, y
su voluntad me confunde. Entre él y cualquier
otro personaje del mundo no hay término po-
sible de comparacién. El es ciertamente un ser
Unico. Sus ideales y sentimientos, la verdad que
anuncia, su manera de convencer, no son ex-
plicadas ni por la sociedad humana ni por la
naturaleza de las cosas [...] Cuanto mds me
aproximo, cuanto mds examino con toda dili-
gencia, todo me supera, todo se mantiene gran-
dioso, con una grandiosidad que apabulla. Su
religion es la revelacion de una inteligencia que
ciertamente no es la de un hombre... Escudri-
fio en vano en la historia para hallar a quien se
parezca a Jesucristo, o algo que pueda aproxi-
marse al evangelio. Ni la historia, ni la huma-
nidad, ni las edades, ni la naturaleza me ofre-
cen algo con lo cual yo pueda compararlo o
explicarlo. Aqui todo es extraordinario.»

Aun el escritor unitario Channing observa:
«La imputacion de un fanatismo extravagante,
autoengaiioso, es la ultima que se puede atri-
buir a Jests. ;Donde podemos, en su historia,
hallar indicios de ella? ;Los detectamos en la
calma autoridad de sus preceptos? ;En el sua-
ve, practico y benéfico espiritu de su religion?
;En la sencillez natural del lenguaje con que €l
despliega su poderio y las sublimes verdades
de la religion? ;O en la sensatez o el conoci-
miento de la naturaleza humana que €l siem-
pre pone de manifiesto en su evaluacion y tra-
to de las diferentes clases de hombres
con los que trabd contacto? ;Descubri-
mos ese fanatismo en el hecho singular

notable como era el cardcter de Jestis, en nada
se distinguia mds que por su tranquilidad y do-
minio propio. Esta caracteristica estd presente
en todas sus demads excelencias. jCudn tran-
quila era su piedad! Sefialadme, si podéis, una
expresion vehemente, apasionada, de sus sen-
timientos religiosos. ;Es que el Padrenuestro
manifiesta un fanatismo febril? [...] También
su benevolencia, aunque singularmente since-
ra y profunda, era sosegada y serena. Nunca
perdi6 el dominio de si mismo en su simpatia
hacia los demads; jamds se afand en proyectos
impacientes y precipitados de una filantropia
fandtica; sino que hizo el bien con la tranqui-
lidad y la constancia que caracterizan la provi-
dencia de Dios.»

Philip Schaff escribid: «;Puede un intelecto
semejante —claro como el cielo, vigorizante co-
mo el aire de la montaia, agudo y penetrante
como una espada, plenamente sano y vigoro-
so, siempre listo y siempre bajo control- ser
propenso a un engafo tan radical y enorme-
mente serio respecto de su propio caracter y mi-
sion? jDescabellada nocion!»

iiSenor!!

La decisién que tomemos respecto de quién
es Jesucristo no debe ser un ejercicio intelec-
tual frivolo. No podemos ponerlo en el estante
como un gran maestro de moral. Esa no es una
opcion valida. El es o un mentiroso, o un lu-
ndtico, o el Sefior. Debemos elegir. «Pero estas
[cosas] se han escrito para que credis que Je-
sus es el Cristo, el Hijo de Dios»; y, lo que es
mds importante, «para que creyendo, tengdis
vida en su nombre» (Juan 20: 31).

La evidencia esta claramente a favor de Je-
sis como Sefior. Sin embargo, algunas perso-
nas rechazan la clara evidencia porque hay im-
plicaciones morales de por medio. Es necesario
que en la anterior consideracién de Jesus co-
mo mentiroso, lundtico, o Sefior y Dios, se pro-
ceda con honestidad moral.

La evidencia estd claramente a favor de Jesus

de que aunque reivindicara poder en el
mundo futuro, y siempre volvise las

como Sefor. Sin embargo, algunas personas rechazan

mentes de los hombres hacia el cielo,
jamads diera rienda suelta a su propia
imaginacién, ni estimulase la de sus dis-

la clara evidencia porque hay ! [T

cipulos presentdndoles cuadros vividos
0 alguna descripcién minuciosa de aquel
estado atn no visto? La verdad es que,

les de por medio.
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Observo como si la locura se estuviese apoderando de los seres humanos. De seguir asi,
a la vuelta de unos anos, &como sera el ser humano? éA qué obedecen en realidad tales
comportamientos? ¢(Cual es el verdadero trasfondo de esta barbarie? ¢Qué hay en nues-
tra propia naturaleza que parece que nos hace ir hacia la locura colectiva?

La interesante observacion que haces, pese a la intensidad
con que la sientes, no responde a un comportamiento nuevo en
la especie humana. A lo largo de la historia ha habido pensado-
res que se han percatado con preocupacion de la destructividad
de nuestra especie, sobre todo hacia sus congéneres. En reali-
dad, la maldad es tan antigua como el propio hombre.

Las primeras acciones de nuestra especie relatadas en la
Biblia, pese al inmejorable entorno en el que se produjeron,
ponen de manifiesto las tendencias destructivas del hombre.
Unicamente la primera de ellas no resulta moralmente repren-
sible. La Biblia dice que el hombre puso nombre a los anima-
les (Génesis 2: 19, 20). Fue, sin duda, el primer paso en el
largo camino de la ciencia: intentar comprender la naturaleza
que nos rodea, clasificando y dando nombre a aquello que de-
Seamos conocer mejor.

Las dos siguientes acciones registradas fueron mucho me-
nos nobles. La primera de ellas, descrita en el capitulo 3 del
Génesis, relata el primer intento de emancipacion del hombre
de las leyes de su propia existencia. Tras imaginarse que su
condicion de ser inteligente conllevaba la no existencia de limi-
tes para sus posibilidades y deseos, el hombre desafio al mis-
misimo cielo. Cuando el resultado obtenido no fue el esperado,
llegd la hora de depurar responsabilidades. El mea culpa brilld
por su ausencia. Segtn el vardn, la culpa no era suya, sino de
la mujer, aquel bello ser que Dios le habia dado por comparie-
ra. Curiosamente, segun la mujer, tampoco era de ella la culpa,
sino de un ser irracional que Dios habia creado.

La ruindad del planteamiento de los primeros hombres es
palmaria. Mi culpa nunca es mia. Es de los demas. Es mas,
casi siempre es de la naturaleza, del entorno que nos rodea.

Y, en ultimo término, la culpa es de Dios, que debe de haber
hecho algo muy mal en la Creacion. Con tales premisas, casi
es posible llegar a entender lo narrado en Génesis 4. Hasta
en los presuntos actos de adoracion a Dios es posible encon-
trar en algunos humanos cavilaciones en contra de sus seme-
jantes. Tras llegar a la conclusion de que sus ofrendas vege-
tales no contaban tanto con el favor de Dios como las de su
hermano, consistentes en ganado ovino, Cain tomo la mas
dréstica de las “soluciones”. Una forma de que a nadie de mi
entorno le vaya mejor que a mi es que acepten mi forma de
ver las cosas y que se amolden a ellas. Bajo mis drdenes, na-
turalmente. Si no, habra problemas. Y se llegara hasta donde
haya que llegar.

La no asuncidn de las propias limitaciones y responsabili-
dades, y suponer que el otro es la causa de nuestros proble-
mas son el origen del mal en el ser humano. En muchos ca-
sos, tal perversion de valores no reconoce fronteras. El
“enemigo” puede ser mi companiero de trabajo, mi vecino, mi
hermano, mi mujer, mi marido, o el “companero sentimental”.
Someterlos a mi voluntad, que reconozcan que me deben la
vida y que me declaren su pleitesia me hace sentir bien. Soy
un pequeno dios. EI mundo vuelve a sonreirme.

¢Tiene solucion esta locura colectiva en la que estamos em-
barcados? Si hay verdad en la nocién de que la cura de un mal
esta en su contrario, la solucion al vicio de echar nuestras cul-
pas sobre los demas deberia ser la virtud inconcebible de acep-
tar las culpas de los otros sin ser en realidad participes de ellas.
Eso precisamente hizo Jesucristo (Isaias 53: 4, 5) y su sacrificio
y ejemplo incomparables hacen posible para el hombre la salva-
cion, no unicamente en el mas alla, sino aqui y ahora.

Acabamos de tener un segundo hijo. El primero ya tiene ocho anos. Desde que nacio el
menor, el mayor ha perdido el apetito, moja frecuentemente la cama -cosa que no hacia
desde los tres o cuatro afnos-, e incluso lo encontramos hurafio en muchos momentos. Mi
suegra dice que eso son celos, y que se le pasara sin necesidad de hacerle mucho caso.
¢Podemos hacer algo mas, o es mejor dejarlo y esperar a que se le pase?

Si bien el problema de tu hijo es mas comun de lo que
parece, acabara remitiendo con la edad, es necesario
prestarle una atencion adecuada. El nacimiento de tu
segundo hijo ha desencadenado toda esa serie de fenome-
nos en tu primogénito, no siendo mas que una simple llama-
da de atencion, de esa atencién que él poseia en toda su
extension antes de producirse el evento y que ahora debe
compartir.

La causa de la enuresis nocturna puede hallarse en tras-
tornos endocrinos y anormalidades congénitas, aunque la
mayoria de las veces parece deberse a trastornos de tipo
afectivo, como aparenta ser el caso presente.

Si no existe un problema organico, hay varias medidas
que pueden resultar eficaces: evitar que el nino tome liqui-
dos desde dos horas antes de acostarse, y darle una ali-
mentacion rica en vitamina B para fortalecer su sistema ner-
Vi0so.

Lo que nunca debe hacerse es avergonzar al nifio, ame-
nazarlo o castigarlo. Actuar de este modo lo Unico que pro-
ducira sera un aumento de la ansiedad e inseguridad en el
nino. Necesita saber que es aceptado, amado de una forma
especial, en mayor medida que antes de presentarse el pro-
blema. Hay que crear en él un sentimiento de autoestima,
confianza y una aceptacion del hermanito.
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He dejado de fumar hace seis meses gracias a un Plan de Cinco Dias, y me encuentro
mucho mas saludable y feliz. Solo tengo un problema, y es que he ganado seis kilos de
peso (pesaba 62). ¢Es eso normal?

Es normal que se ganen algunos kilos después
de dejar de fumar, aunque ya no nos atrevemos
a decir que sea tan normal lo que te pasa.

Al dejar de fumar, el organismo se libera de un
toxico, y evidentemente todo él funciona mejor:
se tiene mas apetito, se saborea mejor la comi-
da, se hace mejor la digestion, y se asimila me-
jor el alimento. Esto trae como consecuencia
que se aumente de dos a tres kilos de peso por
término medio.

Es evidente que si has ganado seis kilos es por-
que los has comido. Tu apetito se ha disparado,
aunque quiza ti misma no hayas sido conscien-
te de ello. Te recomendamos que inicies un pro-
grama de ejercicio fisico o que practiques regu-
larmente algun deporte, ademas de controlar
seriamente la cantidad y calidad de los alimen-
tos que tomas. La misma fuerza de voluntad
que utilizaste para dejar el tabaco debes ejerci-
tarla ahora para controlar tu apetito.

Para conocer mejor la figura de Jesus,

SALUD Y VIDA

(15 lecciones y un glosario)

puedes estudiar comodamente en tu casa

el curso por correspondencia de 25 lecciones

“LA BIBLIA HABEA o a mejorar las relaciones personales, sociales y culturales.

Solicita, sin compromiso alguno por tu parte, uno de estos
cursos gratuitos.

HOGAR FELIZ
(10 lecciones)
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Un analisis completo de cada alimento
en relacion con los distintos trastornos
y enfermedades que nos afectan
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y abarcante, en la que se
exponen las ultimas investi-
gaciones sobre la ciencia
de los alimentos, la nutricién
y la dietética.

e La unica obra de nutricion
en la que los alimentos
estan clasificados por
enfermedades.

e Cerca de 700 alimentos
descritos, procedentes
de los cinco continentes.

e Se estudian con detalle las
ventajas e inconvenientes
de todos los tipos de
alimentos.

e Se analiza en profundidad
la composicion y el valor
reventivo y curativo de
os alimentos.

e Los alimentos dotados
de mayor poder curativo
se agrupan segun el
organo o parte del cuerpo
al que mas benefician.

e Alrededor de 150
enfermedades estudiadas,
con los alimentos cuyo
consumo conviene
aumentar y reducir en
cada caso.

e Todo ello apoyado en las
ultimas investigaciones
llevadas a cabo en las
pnnmpales universidades
y centros de investigacion
de Europa, de América

y de otros continentes.
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