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PRESENTACION

Con su nombre la coleccion Entreverado hace homenaje a uno de los
platos mas ricos (por heterogéneo) de los llanos venezolanos; cuando se
habla de heterogeneidad se alude directamente a universo, a mixtura, a
lo abstracto y lo concreto en un mismo horizonte. Esta coleccién admite
lo diverso, desde el color a la textura, desde el placer a lo reflexivo. Cada
una de sus series se concreta en una unidad particular que contribuye a
la consolidacion del todo. Fogones abre espacio a los sabores para que a
traveés de su danza derritan paladares, es la feria de la cocina tradicional
venezolana, internacional, indigena y exdtica. A Campo Abierto esuna
invitacion al deporte y al juego, en vista de facilitar la recreacion y el
bienestar del lector. Parajes y Travesias se hace vehiculo para llevarnos a
diversos lugares del mundo entero, acercandonos al viaje, al encuentro
con lo otro. Umbrales dispone un espacio donde comulgan la reflexion y
el reconocimiento del ser desde una mirada mistica y subjetiva. Brujulas
es la herramienta que brinda orientacidn y ayuda técnica en diferentes
materias, dispuesta en guiasy manuales. De Cuerpo y Almanosllevaalos
rincones de la salud fisica y mental. Saberes Ancestrales recoge aquellos
textos que abordan temas referentes a tradiciones y religiones, siempre
enmarcados desde un punto de vista practico e informativo evitando la
distancia generada porla perspectiva académica.

Se sabe pues que el caos es un nivel de orden superior, es en el caos
donde interactuan las contradicciones y alli precisamente son mas
visibles los hilos que conectan opuestos para hacer de ellos un absoluto,
un conjunto de elementos que componen un Entreverado exquisito.



PROLOGO DEL TRADUCTOR

Dicen que la lucha por la existencia es una de las leyes mas importantes
de la vida. Algunos van aun mas lejos, afirmando que la vida misma no
es mas que una lucha continua y encarnizada entre los hombres, porque
desde que existe la humanidad, los hombres no hacen mas que arrebatarse
mutuamente los medios de vivir.

Yo, por mi parte, reconozco que la lucha por la vida era y es el objeto
final de la mayoria de los actos de los hombres, originando innumerables
males y miserias, inclusive las guerras que lo arruinan todo, pero hay
también otro factor que obra paralelamente con la lucha por la existencia,
no cediéndole en nada en cuanto a los males que trae y, a veces, superan-
dola en ese sentido. Ese factor es el triste hecho de que cada hombre se
“arrebata” a si mismo la existencia, entregandose a toda clase de excesos
en forma de placeres desordenados, alimentacion superabundante y otros
abusos, todo lo cual equivale a un suicidio lento.

El hombre arranca las raices de su salud, al igual que un agricultor
extirpa las malas hierbas de su campo. El hombre sacude los cimientos
de su organismo, como lo hace un labriego con un arbol malo que quiere
echar abajo. El hombre atrae sobre si todos esos males de resultas de su
ignorancia o la debilidad de su voluntad, buscando en todas las mani-
festaciones de la vida nada mas que goces en todos sus aspectos. Sobre
todo la tendencia de buscar placeres en las comidas y bebidas se acentud
mucho en nuestro siglo y, como consecuencia logica de ella, aumentaron
también las enfermedades que “quitan” al hombre poco a poco su existencia.
Araiz de eso crecié la necesidad imperiosa de recurrir al arte médico, y de
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ahi fueron multiplicindose toda clase de tratados y obras de profesionales
y aficionados de la Medicina, llenando los escaparates de las libre-
rias y las bibliotecas. A pesar de su multitud, vemos que las enfermedades
no se dejan amedrentar y van continuamente en aumento de un modo
de veras alarmante. Sobre todo las enfermedades nerviosas y mentales.
Hasta el punto de que los médicos a menudo experimentan dificultad en
darles nombres. Las causas de ese fendmeno son numerosas, figurando
en primer término las exigencias de la vida moderna, el alejamiento del
hombre de la naturaleza hasta su contradiccion mas completa y, no en
ultimo término, también la escasez de obras médicas de verdadero mérito,
en comparacion con su total existente: antes de dar con una obra buena,
el lector encuentra decenas y decenas de obras de utilidad nula, sea por lo
complicado de sus expresiones o por su método equivocado o, finalmente,
porque no tratan mas que de teorias, teorias y teorias que se alternan infi-
nitamente, de manera que el lector siempre vacila entre ellas, sin saber
cudl elegir. Tan es asi, que muchos tienen la conviccidon de que pueden
sacar provecho de cualquier obra, menos de las médicas.

Siendo yo uno de los aficionados a la Medicina y leyendo numerosas
obras de los métodos y estilos mas variados, di con un libro magni-
fico que puede considerarse como algo raro entre los de su indole. Me
refiero a la obra del sabio ruso Alexi Suvorin, uno de los propietarios
del famoso diario Novoye Vremia, que no necesita presentacion para
las personas que conozcan los grandes diarios del mundo. Esta obra trata
sobre la cura mediante el ayuno. Yo no me contenté con solo leerla, sino
que empecé a cambiar correspondencia con el autor, pidiéndole expli-
caciones en muchas cuestiones y haciéndole numerosas preguntas refe-
rentes al tema, a todas las cuales me contesté gustosamente. Cuando me



convenci de la excelencia del método, lo someti al examen en mi propia
persona, ayunando dos veces: la primera, del 10 de septiembre al 20 del
mismo mes de 1928, o sea diez dias, y la segunda, del 11 de marzo de 1929
hasta el 27 de abril del mismo afio, o sea cuarenta y siete dias. Muchos,
siguiendo mi ejemplo, ayunaron durante plazos mas o menos prolongados
que oscilan entre tres y treinta dias. Entre ellos hubo dos cordobeses, uno de
los cuales tenia diabetes en un grado muy avanzado y se curd por completo,
a pesar de haber sido abandonado ya por la medicina. El otro, que tenia
calculos en los rifiones, quedo igualmente restablecido, no obstante haber
asegurado los médicos que le hacia falta una intervencion quirurgica.

Tras haber comprobado todos esos hechos, asi como muchos otros que
no tengo tiempo ni lugar para comentar aqui, concebi la idea de editar este
libro, cosa que hago ahora con la autorizacion del autor. Los provechos que
sacaran los lectores de la obra en cuestion los induciran, sin duda alguna, a
darle las gracias a Alexi Suvorin, su autor, uniéndolas a las mias.

No dudo de que el lector instruido no despreciara esta obra por ser su
autor persona “no diplomada”, sabiendo que las ciencias positivas mas
importantes como la Fisica, la Mecanica, etc., contaron entre sus mejores
guias con personas no diplomadas en las ciencias correspondientes, como
por ejemplo, Franklin, Galvani, Edisson y Zeppelin. Es cierto que esas
ciencias se burlaron primero de las figuras eminentes arriba mencionadas
por faltarles los diplomas correspondientes, pero, con todo eso, se vieron
luego obligadas a reconocer sus méritos y tomarlos por guias.

Lo mismo sucedio en la Medicina Escolastica oficial, que se burld
desmesuradamente de Vicente Priessnitz por “no estar diplomado en la
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Medicina”; pero nadie ignora ahora que Priessnitz, ese aldeano austriaco,
ya ha revolucionado el mundo con sus notables curaciones, gozando
de fama mundial en el seno de las academias de Medicina de los paises
mas civilizados. Otro tanto ocurrié con Kneipp, Kuhne y muchos otros,
que fueron perseguidos por la medicina por “no estar diplomados” y
sin embargo poseen actualmente un renombre mundial indiscutible,
teniendo alumnos y sucesores entre los mismos médicos diplomados.
Cuantos establecimientos curativos hay hoy dia en Europa que llevan el
nombre de esa gente “no diplomada”, lo sabra el lector instruido. Asi, la
verdad no necesita de diplomas, puesto que se los sustituyen sus virtudes
fructiferas. Lejos de fomentarla apariciéon y actividades de los curanderos
ignorantes, solo quiero decir que la Medicina no debe despreciar las ideas
abonadas por hechos verdaderamente maravillosos, unicamente por traer
su origen de hombres no diplomados en Medicina, pero si estudiosos.

Creo firmemente que la medicina esta basada, y debe estarlo, en la
experiencia, conforme al refran arabe que dice: “Pregunte a un experto,
y no a un médico”. Esto no quiere decir, naturalmente, que los arabes
despreciaban la Medicina, sino significa que a la faz practica de la Medi-
cina le atribuian mayor importancia que a su faz puramente tedrica. Y
como esta obra esta llena de experimentos, y cada unay todas las afirma-
ciones contenidas en ella han pasado por el severo examen de la prac-
tica, no pueden caber dudas en cuanto a la eficacia del método que preco-
niza. Por eso, si el lector sabe aprovecharlo debidamente y saca de é1 1o que
es bueno y util para su bienestar en general, ello sera la mayor satisfac-
cion para mi en la publicacion de esta obra.

Monsefior Miguel Jaluf
Buenos Aires, enero de 1931



LA CURACION POR EL AYUNO

M1 DESCUBRIMIENTO

El célebre fisidlogo ruso, profesor I. P. Pavloff, en quien el mundo
venera ahora al sucesor indiscutible del gran Pasteur al frente del
progreso de la Fisiologia, al oir en una reunién publica ponderar sus obras
y descubrimientos, declaro: “Pero, queridos compatriotas, yo significo
aqui menos de lo que ustedes afirman. Ha llegado a mis manos un pequefo
hecho de la existencia del organismo viviente; un pequefio hecho, nada
mas. jTodo el resto se hizo solo!”.

A mis manos también vino a parar “un pequefio hecho” de la vida
del organismo humano, hecho completamente nuevo, inadvertido hasta
ahora por el hombre, pero que lleva a un camino completamente nuevo a
todalainmensa ciencia de la Medicina Practica, dandole al mismo tiempo
un nuevo recurso en la lucha con las enfermedades, recurso de ilimitado
poder e infinitamente variado en su aplicacion.

A continuacidn yo no ofrezco mis propias nuevas explicaciones de los
hechos generalmente conocidos. Yo doy —y lo subrayo— hechos comple-
tamente nuevos, asi como nuevas generalizaciones, y ruego a los espe-
cialistas que determinen su exacta significacion, por el bien de muchos
centenares de millones de la humanidad enferma.

El hecho principal de mi descubrimiento es el siguiente: durante el
ayuno —cuando este es completo y voluntario— el estémago, de un 6rgano
que recibe la alimentacion se convierte en otro que elimina del organismo
toda clase de residuos; juntamente con estos es arrojado también el 95 %
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de las enfermedades actualmente conocidas; el papel de los intestinos
durante el ayuno es mas bien pasivo.

MIs TRES AYUNOS PROLONGADOS

Por primera vez en mi vida ayuné hace catorce afios al escribir el
libro El nuevo hombre, en el que yo trataba sobre los diversos sistemas
de alimentacion. Habia leido entonces en el libro de Metchnikoff que,
ayunando voluntariamente, el hambre se siente solo durante las primeras
veinte horas. A fin de averiguarlo, me puse a ayunar. Para sorpresa mia,
las palabras de Metchnikoff quedaron en mi caso comprobadas. Entonces
prolongué el ayuno diez dias seguidos, y a continuacién repeti el experi-
mento varias veces, aunque nunca durante mas de tres a cinco dias, pero
de la literatura yo reunia todo lo que aparecia en idiomas europeos acerca
del ayuno, de manera que me familiaricé bien con los datos generales de la
ciencia sobre esta cuestion, lo cual me ha resultado ahora, naturalmente,
de gran utilidad.

Ayunos prolongados los realicé tres: de treinta y nueve, veintiun
y treinta y siete dias, respectivamente. Todos ellos tuvieron lugar en el
transcurso de nueve meses, aqui, en Belgrado. Muchos me preguntaron
sobre la causa que me habia inducido a repetir mis ayunos a intervalos tan
breves. Una pregunta muy acertada, porque el ayuno voluntario difiere
en todo del forzoso: es diferente tanto su psiquis, como la fisica de sus
fenomenos.

Mi primer ayuno lo llevé a efecto (treinta y nueve dias) en un ambiente,
tanto moral como fisicamente muy dificil, pero fue del todo voluntario por
mi parte. El segundo (veintitin dias) lo interrumpi solo porque con una gran



caminata en tiempo malo (marzo himedo, frio, ventoso) excité impru-
dentemente mis nerviosy provoqué manifestaciones de neurastenia (desdo-
blamiento de la vista), las cuales me indujeron a interrumpir el ayuno en
su mitad. El tercero (treinta y siete dias) lo empecé de entrada bajo fisca-
lizacidn clinica, para ofrecer a los hombres de ciencia la posibilidad de
contemplar con sus propios ojos los fendmenos del ayuno prolongado
y, una vez verificados, aplicarlos a la cura de sus pacientes, a efectos de
su restablecimiento y, para muchos, hasta de su salvacion. La sensacion
mas dolorosa de mi primer ayuno fue la provocada por el hecho de que
en la sala separada de la mia por una pieza se iba muriendo lentamente
un enfermo atacado de hidropesia. Le llevaban todos los dias de su casa
muchos alimentos para “restablecer sus fuerzas”, y yo, que no habia
terminado entonces ni el primer ayuno, no me atrevi a decirle que, todo lo
contrario: el unico camino seguro de salvacion era para ¢l justamente el
ayuno, que en casos de hidropesia da resultados singularmente rapidos y
positivos. Cuando me enteré de que ese enfermo a pesar de todos los cuida-
dos habia fallecido, ofreci a los médicos empezar bajo su fiscalizacion
el tercer ayuno, sometiéndome de antemano a todos los experimentos que
ellos deseasen practicar conmigo.

Asi que todos los tres ayunos fueron voluntarios, lo cual es de suma
importancia para los resultados. El ayuno voluntario transcurre tran-
quila y mecdnicamente una década tras otra, sin catastrofes repentinas
—sobre todo el primero (de esto hablaremos a continuacion). En cambio, el
forzoso puede terminar con una crisis del corazdén ya en los primeros dos
o tres dias.
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ESENCIA Y CURSO GENERAL DEL PROCESO DESCUBIERTO POR MI EN EL
ORGANISMO HUMANO

Los hechos que he observado durante esos ayunos dejaron compro-
bado para mi que el organismo humano no tiene un solo camino general para
su saneamiento a través de los intestinos, sino dos, a saber: el primero
para el tiempo en que la alimentacion del organismo se efectua por el
estdmago, y este camino (a través de los intestinos) conduce de arriba
a abajo; y el segundo para el tiempo de ayuno, durante el cual el orga-
nismo no recibe nada del lado del estomago y se alimenta de sus provi-
siones propias, y este camino conduce de abajo a arriba, terminando en
la boca con la lengua, por la superficie de la cual se arrojan al final del
ayuno cenizas singularmente pesadas, ultimos residuos de la formidable
combustion de la materia que se provoca en el organismo por un ayuno
prolongado, sistematicamente realizado segun el principio: “No comer
nada, beber solo agua”.

El primer camino esta sujeto a muchas influencias exteriores que
anulan, con frecuencia, por completo el resultado deseado, de suerte que
no es absoluto. El segundo, en cambio, de haber sido realizado el ayuno en
una forma mecanicamente exacta, dara al cabo de cuarenta dias un resul-
tado también mecanicamente exacto, o sea la completa y profunda puri-
ficacion del organismo de los multiples y perniciosos residuos que llenan
actualmente la sangre de casi todos los hombres. Esa limpieza radical
refresca a todo el organismo y le trae la curacién —que parecia completa-
mente imposible— de muchas dolencias consideradas ahora incurables.

El curso del proceso, en rasgos generales, es el siguiente: por lo
comun, el apetito se siente solo durante el primer dia. A continuacion



desaparece hasta la terminacion del ayuno, si no se hacen grandes esfuer-
zos fisicos. La lengua pronto se pone blanca; a partir del 30° dia, amarilla,
y luego se cubre de manchas pardas. Al final de la cuarta décadalalengua
queda limpia, tornandose roja. Aparece un fuerte apetito; el proceso
ha terminado: jhay que empezar a comer! Por lo general, un hombre de
peso mediano pierde durante el ayuno unos 15 kg, los que puede recobrar
luego, si quiere, al cabo de dos a tres semanas, renovando asi su carne
y su sangre. Se produce un profundo rejuvenecimiento del organismo,
hablando literalmente, una nueva salud.

MI PRIMER AYUNO DE TREINTA Y NUEVE DiAS. EL MISMO HECHO
DEL DESCUBRIMIENTO

Durante ese ayuno comprobé que un ayuno prolongado y completo es
en efecto un proceso determinado, con fases determinadas que se suceden en
un orden determinado. En este proceso, transcurridos los primeros treinta
dias, a mediados de la quinta semana, aparecen sobre la lengua —hasta
entonces blanca— indefectiblemente y en forma concéntrica, manchas
amarillas y luego pardas, y unos cinco a nueve dias mas tarde la lengua
queda completamente limpia, torndndose en toda su extension roja. Acto
seguido se hace sentir un apetito “indomable”. El proceso ha terminado.
Indicios generales duraderos de que el proceso de la profunda purificacion
del organismo aun continda es la lengua manchada y la falta de apetito.
iEste ultimo indicio parece especialmente extrafio, tomandose en consi-
deracidn que el hombre permanece sin comer veinte, veinticinco y treinta
dias, pero es tanto mas elocuente!

Otro fendmeno completamente nuevo para la moderna fisiologia y
medicina que he observado durante mi primer ayuno, es la funcion de
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la lengua como salida para el saneamiento del organismo “de abajo a
arriba”, cuando este, no recibiendo alimentacion por el estomago, natu-
ralmente sigue manteniéndose con sus provisiones internas. Segun estu-
dios exactos de laboratorios cientificos, durante el ayuno completo acom-
pafiado de completa inactividad del ayunador, el organismo de este gasta,
sin embargo, para el mantenimiento de la temperatura, el funciona-
miento del corazon, los pulmones y la circulacion de la sangre, no menos
de 1600 calorias de energia térmica, o sea dos tercios de las 2500 por dia
necesarias para un hombre que se alimenta normalmente y trabaja sin
esforzarse demasiado.

He aqui lo que me convencié de que la lengua desempefia este papel
durante el ayuno.

El principio de los treinta dias de mi ayuno coincidio para mi con un
periodo de intenso trabajo nervioso que tuve que realizar en medio de
debates acalorados. Lo llevé a cabo, pero en esa época me vi en la nece-
sidad de beber mucha agua caliente con vino y azucar a fin de excitar
los nervios, y como el azucar es un producto alimenticio, temi que
eso trastornaria el curso del proceso del ayuno, a saber, lo prolongaria.
Aunque ya habia terminado la quinta semana de mi ayuno, yo no podia
comer. La lengua era blanca, en la parte media amarilla con una mancha
parda en el centro, mas cerca de la base. Todo en la boca, a través de la
cual ya hacia cinco semanas que pasaban los residuos de la combustion
interna de la materia, olia a descomposicion y podredumbre; la saliva
era viscosa y hedionda. Comer con semejante boca era imposible: toda
idea de la comida era repugnante. Los médicos me persuadian a comer;
yo me negaba. La noche de la vispera del 39° dia fue singularmente dificil.



Faltaba un solo dia para los cuarenta y, sin embargo, yo sentia fiebre
(“falsa”, porla combustion interna de la materia, mientras que la tempe-
ratura era siempre igual: 36,5 °C). La fiebre esa me daba a entender que el
proceso en efecto se habia prolongado, todavia continuaba y su termi-
nacion podia hacerse esperar durante mucho tiempo.

Alamanana, el médico de la seccion se puso a persuadirme con singular
insistenciay seriedad a comer:

—Enla prueba de susangre han encontrado acetona...

—:Quéssignificaeso?

—Que ha empezado la descomposicion de la sangre. Hermana —se dirigio
el médico ala enfermera— prepara para el enfermo té con azucary ron.

—Bueno, té con ron tomaré, pero sin azucar. jEl azucar no deja de ser
alimento!

—iNo, mas azucar, hermana! —dijo el médico con singular severidad
y se fue.

Al parecer, efectivamente consideraba el momento serio.
Tras haber meditado un rato, tomé té con rony azucar.

Trajeron un plato de sopa. Absolutamente no habian ningunas ganas
de comer. La lengua seguia tapada. Pero en el transcurso de cuarenta
dias me cansé, al fin, de resistir a las persuasiones de comer y de mala
gana tragué varias cucharadas de sopa. jNi pizca de gusto ni de placer! La
saliva viscosa y espesa, que se segregaba abundantemente de las mejillas
en la boca, se agregaba a la sopa que yo tragaba sin mezclarse con ella.
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Era un liquido peculiar que parecia impermeable y como hecho de goma.
Tomé un pedazo de pan y me puse a mascarlo. La saliva cubria el pan con
una envoltura pegajosa, sin empaparlo, y era necesario hacer un esfuerzo
especial para que los dientes pasaran a través de esa envoltura y pene-
traran en el pan. Con dificultad, como si se tratase de un corcho grande,
tragué el pan, no masticado, solo ablandado porlos dientes. Yo cometia un
error, me daba cuenta de ello, pero habia que terminar: jla responsabili-
dad por mi en el hospital recaia sobre otros!

Con otro pedazo de pan, que elegi a proposito con corteza dura, froté
durante la masticacion la lengua, el paladar y las encias, a fin de quitar
de la lengua el “sedimento” y despertar en la boca las glandulas de jugos
digestivos y, luego de haberlos tragado, tomé un espejo para examinar la
lengua. La observé.

iDios mio, qué habia hecho!
Peroyaera tarde.

La lengua estaba completamente limpia del sedimento y era roja. En
ninguna parte se notaba ni el color blanco ni el amarillo. Solo cerca de
su base, justamente en medio (alli donde se encuentran los monticulos
papillae circumvallate, se destacaba nitidamente una pequefia mancha
circular de color marron oscuro y contornos bien marcados con una corta
prominencia hacia afuera.

Oprimiendo con un dedo junto al circulo, tiré de la lengua por la
superficie. Se movié con su lado delantero, extendiéndose juntamente



con el cuerpo de la lengua también el circulo. Aparté el dedo. El circulo
volvio a su forma regular. jEra evidente que no se hallaba solo en la
superficie de la lengua, sino que penetraba en su cuerpo! Era la cola, la
extremidad ulterior del chorro de residuos para el que, en todo ese tiempo,
sirvio de salida la boca. jEl mismo término! Al cabo de doce horas la
lengua habria quedado completamente limpia. {Solo doce horas me
quedaban para esperar!

Pero ya era tarde. Yo lo sentia claramente con todo el organismo. Con
el segundo pedazo de pan cuidadosamente masticado y tragado, tuve
la sensacion de como si en el organismo algo se hubiese arrancado, y me
di cuenta de que ya no habia vuelta que dar. jReanudar el ayuno? Inutil: lo
arrancado no se dejaria recuperar pronto, y con mi extenuacion, encontraria
yovigor paranuevos esfuerzos? jHacian falta nuevas décadas de ayuno!

Froté con el dedo la mancha marron sobre la lengua: dura como el
cuerpo rojo de la lengua al lado, no se dejaba borrar. La oli... jdespedia olor
a materia fecal humana! jHe aqui la cocina de ese proceso! {He aqui los
residuos que se habian segregado en el organismo y pasaban ahora por la
lengua! jY semejante porqueria se me hallaba hincada en la boca, permanecia
alli y se extendia al interior, la garganta, al pecho, como un largo clavo
venenoso! El circulo sobre la lengua no era mas que el corte transversal
de esa cola de residuos. Al cabo de doce horas esa cola habria salido afuera
sola. Mientras que ahora se habia detenido en la garganta, en el pecho y se
quedaba alli... Me puse a esperar. En el pecho, a mitad de su altura, desde
el estomago hacia arriba por el esofago, una sensacion repugnante. j Como
si desde abajo, encima de la boca del estémago, algo se hubiese apoyado
contra algo repugnante y tratase de empujarlo hacia arriba, sin poder
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conseguirlo! Se podia sefialar sobre el pecho con exactitud donde empe-
zaba ese algo repugnante, “la cola”, y donde habia otra sensacion...

A la mafiana siguiente el circulo oscuro sobre la lengua desaparecio,
pero, en cambio, por toda la lengua se extendiéo un color marron
amarillento. Claro esta: por haber yo empezado a comer, “la cola” se
detuvo en su movimiento hacia afueray, naturalmente, se puso a disgre-
garse en todas direcciones. Las sustancias que la integraban se propagaron
porlalenguay esta empezd a oler como un foso de residuos.

¢Cdémo explicar todo el horror de esto?
Y todos en torno aconsejan:
—Ahora tome usted leche...

i¢Tomar leche con semejante lengua?! ;Cémo explicarselo? {Y los
médicos afirman que saben lo que pasa en el organismo humano durante
el ayuno!

Yo no podia comer nada. La lengua se hallaba en la boca como un
objeto que me fuese ajeno, envenenandolo todo en torno suyo, inclusive la
saliva, que quitaba de ella ese terrible trasudor.

Antes todo eso se notaba tanto porque la lengua estaba bajo el “sedi-
mento” blanco como en un estuche y sus secreciones corrian por debajo
de esa tapa, derramandose en la saliva solo de sus bordes y siendo escu-
pidas inmediatamente. En esto consiste una funcidn importante del



“sedimento” en cuestion: este sirve para la desinfeccion y proteccion
del resto de la boca contra las secreciones putrefactivas de la lengua, y
quitarlo, como lo hacen a menudo en los hospitales, es un procedimiento
que debe estudiarse antes de ser aplicado.

Por la noche hice una mezcla: en una tacita de café caliente como el
fuego puse una cucharadita de miel y una copia grande de cofiac, y con
este liquido igneo me enjuagué la boca. En el transcurso de la noche lo
repeti varias veces. A la mafnana siguiente la lengua era completamente
roja, el olor habia desaparecido, pero el apetito faltaba.

Naturalmente, hice un descubrimiento muy importante: vi un proceso
del cuerpo humano aun desconocido en su catastrofe, en una interrupcion
casual, pero, en cambio, perdi por mucho tiempo el apetito, o sea me viprivado
del restablecimiento de las fuerzas gastadas durante el largo experimento.

De esperar yo unas doce horas mas, la lengua habria quedado limpia
en su totalidad, se habria despertado un apetito “irrefrenable” con el cual
el estomago al cabo de una semana y media me habria dado un nuevo
cuerpo, en lugar del perdido durante el ayuno, y la integridad de la ener-
gia de la “nueva salud”. Después de mi segundo ayuno completo (treinta
y siete dias) yo, habiendo perdido 16 kg de peso, al cabo de los primeros
cinco dias y medio después de haber empezado a comer, recobré 9 kg.
Después del primer ayuno, en cambio, durante todo el primer tiempo que
le siguio tuve un apetito y estdmago flojos, me senti falto de energias, y solo
al cabo de tres semanas se restablecio el apetito —probablemente debido a
la circunstancia de que el organismo habia tenido tiempo para arrojar los
ultimos restos de “la cola” que habia vuelto.
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He aqui como se modificaba el aspecto y el color de mi lengua en los
ultimos diez dias de mi ayuno:

30-31: los bordes de la lengua blancos. El medio empieza a ponerse
amarillo.

32-33: en medio de la lengua, sobre el color amarillo, aparece una
mancha parda que tira a marron.

34-35:la mancha parda va creciendo. Los bordes de la lengua empie-
zan a despejarse del trasudor blanco, torndndose rojos. La mancha amari-
11a se reduce.

36-37: la mancha amarilla desaparece casi por completo. Empieza a
achicarse también la mancha parda-marrén. Son arrojados los ultimos
restos de la combustidon de la materia en el organismo. Solo queda por salir
“lacola” del torrente de esos residuos.

38-39: casi toda la lengua roja. En el tercio superior de la misma se
nota una pequefia mancha circular muy nitidamente contorneada de color
amarillo-pardo, con una punta en la parte delantera parecida al pico de un
jarro. Uno se da cuenta de que no se trata de una mancha, sino de la salida
a la superficie de la lengua de todo un haz de chorros que llevan desde las
profundidades del organismo hacia afuera los residuos de la combustion. Es
la desembocadura de ese torrente y su corte transversal. {Es un trasudor y no
un sedimento!



40° dia: la mancha parda desaparece. La cola del torrente ha sido
arrojada afuera. La lengua esta completamente limpia. Por primera vez
después de treinta y nueve dias aparece el apetito (conmigo no ocurrié eso
porque no esperé algunas horas mas hasta la purificacidn completa de la
lengua).

Ese es el curso normal de los fendmenos en la lengua; a veces se
producen algunos desvios. Sin embargo siempre se observa lo principal:
la disposicion concéntrica de las manchas amarillas y pardas, ocupando
estas ultimas el centro en la parte profunda de la lengua, en la zona de
los monticulos papillae circumvallate. Esa concentricidad solo halla su
explicacion en que la superficie de la lengua en ese momento representa
en efecto el corte transversal del chorro redondo de los excrementos que
salen del organismo. Si se supone que esos sedimentos blancos, amarillos
y pardos se segregan, en alguna forma, de la saliva, surge la pregunta:
Jpor qué, entonces, esa misma saliva, no es a la sazon ni parda ni amarilla?
y, lo que es aun mas importante, /quién esy con qué varita magica distri-
buye sobre la lengua los excrementos en un orden tan geométrico: los
pardos en el centro, en torno suyo los amarillos, (y en ningun caso los
blancos), y luego los blancos?

Quetodo eso no es casual sino que forma parte de algun gran proceso
que abarca todo el organismo humano, lo prueba el hecho de que los
coloridos pardo y amarillo del trasudor en la lengua aparecen general-
mente solo después de treinta dias de ayuno, muy raras veces antes,
siendo testimonios en este caso de que el organismo estaba extraordi-
nariamente sucio. En cambio, la ausencia del colorido pardo en la ultima
década pone de manifiesto una purificacion incompleta del organismo,
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y ocurre cuando el ayuno se realiza de un modo incompleto, por ejemplo,
cuando simultaneamente “para sostener las fuerzas” (en realidad solo
para excitar el apetito), toman dos o tres vasos de leche por dia, jugos de
frutas, etc.

Que, al mismo tiempo, se trata de un proceso natural que no se halla
en contradiccidon alguna con la naturaleza del hombre y no es doloroso,
lo pone en evidencia la constancia de la temperatura durante el ayuno.
Comunmente esta baja 0,5 °C de la normal y luego se mantiene continua-
mente en el mismo nivel, como clavada.

CONCLUSIONES
Voy a sacar conclusiones de lo que llamo mi “descubrimiento”.

Que el hambre alivia muchas enfermedades, que el apetito desaparece
generalmente al final del 1° dia, que se puede ayunar sin peligro alguno
hasta varias décadas seguidas, que al principio del ayuno aparece sobre
la lengua, no se sabe por qué, un “sedimento” que al final desaparece y,
por causas desconocidas, vuelve a aparecer el apetito, todo eso se sabia ya
antes, pero se ignoraba por qué ocurria ello en el hombre, se ignoraba el
mismo mecanismo del proceso del ayuno, no estaban determinados con
precision y claridad su esencia, sus fases, su duracion y el sitio donde se
produce en el organismo.

Yo soy el primero en sefialar para la ciencia médica que:

I. Durante el ayuno sistematico segun el principio: “No comer nada,
tomar solo agua”, el hombre enseguida empieza a alimentarse de sus



provisiones internas, y se establece un proceso que yo llamo el proceso
normal y automdtico de la profunda purificaciéon del organismo desde
adentro.

Lo llamo normal porque durante el mismo la temperatura del ayuna-
dor baja comunmente 0,5 °C de la normal —sin exceder de los limites de
36 °C-37 °C—, lo que constituye un indicio claro de que el organismo se
siente en estado completamente normal.

Lo llamo automatico porque se realiza por la naturaleza misma segun
un esquema preestablecido, sin ninguna participacion del hombre ni de
su arte, que se equivoca con demasiada frecuencia.

Lo llamo profundo porque en los cuarenta dias de su duracion integra
abarca todo el organismo y todos los tejidos del hombre.

Lo llamo proceso que se desarrolla desde adentro porque no cura la
enfermedad superficialmente, sino que la arroja del organismo junto con
sus raices.

II. Para el saneamiento general del organismo humano funcionan en
¢l constantemente no uno, sino dos mecanismos, y existen no uno, sino
dos caminos: uno para el tiempo en que el organismo se alimenta normal-
mente por el estomago, y ese camino conduce a través de los intestinos
de arriba a abajo, y otro para el tiempo en que el organismo ayuna, es
decir, se alimenta con sus provisiones internas, y ese camino conduce en
el organismo de abajo a arriba y termina en la boca, en la superficie de
la lengua. El centro del chorro de los residuos salientes de la combustion
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interna de las sustancias, se encuentra cerca de la base de la lengua, en la
zona de los monticulos papillae circumvallate.

II1. La expulsioén por la saliva y la boca de los residuos de la combustiéon
de la materia empieza ya a partir del 1° dia de ayuno, lo que explica el
fenomeno desconocido hasta la fecha de que el apetito desaparece al final
del 1° dia: esos residuos envenenan los nervios gustativos, matando asi el
apetito para todo el resto del ayuno, es decir, mientras dure la expulsion
de esas “cenizas” porlaboca.

IV.El organismo necesita generalmente de cinco a seis dias para orga-
nizar completamente la evacuacion de esos residuos de la combustion por
la boca. En ese periodo le hace falta, naturalmente, mucha agua, la que,
sin embargo, no logra llegar a tiempo por la boca; parte de las cenizas
de la combustion se detiene, por lo tanto, en los sitios profundos de los
intestinos, envenenando temporalmente el organismo y provocando a
menudo dolores de cabeza, debilidad y vértigos. Clisteres que se hacen
en ese periodo eliminan del todo estos fendomenos dolorosos, con lo que
queda probado en forma inequivoca su origen. Por regla general, al 6° dia
el organismo consigue eliminar ese cumulo de cenizasy se establece en él
un equilibrio firme.

V. Las primeras dos semanas de ayuno dan resultados especialmente
perceptibles para enfermedades nerviosas, esclerosis, reuma, gota, hidro-
pesia, inflamaciones recientes y heridas en conexion con la liquidacién en el
organismo de hinchazones, pusy sales heterogéneas.



V1. Si el ayunador deja el ayuno antes de treinta dias, comiunmente
logra hacerlo con todo éxito, aunque el apetito es muy flojo en los primeros
dias que siguen al ayuno, porque el organismo se ve en la necesidad de
absorber nuevamente las cenizas ya preparadas y llevadas al lugar de su
expulsidn. Pero, si la tentativa de interrumpir el ayuno se hace después
del 30° dia, el organismo directamente protesta contra eso y devuelve la
comida con vomitos, porque en esos dias ya empieza la evacuacion de las
cenizas mas pesadas acumuladas en el sitio de su expulsion, cuya reab-
sorcion resulta para el organismo especialmente dificil.

VII. En efecto, justamente al principio de la cuarta década de ayuno
empieza la evacuacion por la boca de cenizas de aspecto peculiar, y el
“trasudor” sobre la lengua en el primer ayuno completo (cuarenta dias)
se torna amarillo y luego con manchas pardas. Al repetirse los ayunos,
tanto el color como las caracteristicas del trasudor, cambian. Hacia el
ultimo dia del plazo (generalmente el 39°) lalengua queda despejada toda,
excepto los monticulos papillae circumvallate, que resultan colorados por
el circulo pardo con el pico hacia afuera. Luego se limpian también ellosy
aparece un “apetito indomable” que trae un rapido restablecimiento de los
tejidos perdidos del cuerpo.

VIIL. El organismo nervioso, empero, recupera sus pérdidas no tan
rapidamente, y si con el comienzo dela alimentacién normal se sobrecarga
el corazon con la distribucidon de una cantidad elevada de jugos alimenticios,
0 sea, si uno come en ese periodo con exceso, tomando en cuenta solo el
apetito fisico, y desgasta imprudentemente las energias nerviosas, ya al
cabo de unay media o dos semanas después del ayuno resultan posibles la
hinchazon temporal de miembros, fenomenos de anemia del cerebro, etc.,
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que desaparecen con la regulacion de la alimentacion, por ejemplo, con su
reduccion hasta una comida por dia.

IX. El plazo completo en que el organismo consigue bajo la impo-
sicion del ayuno liquidar en si todo lo ajeno, nocivo y secundario para su
vida, y empleando parte de esos materiales para su alimentacion, arrojar
el resto, las “cenizas”, es, comunmente, igual a cuarenta dias, como el
plazo completo de desarrollo del embrion en el organismo de la mujer es
de nueve meses. Después de eso, la continuacion del ayuno dara principio
a la consumicidn por el organismo de partes y tejidos del cuerpo suma-
mente importantes para suvida y salud.

X. Por lo tanto no puede haber ningun deporte del ayuno, asi como
no depende de la voluntad de la mujer llevar la criatura en sus entrafias
no nueve, sino nueve meses y medio. Aquellos, en cambio, que siguen
ayunando después que se haya despejado su lengua al final de cuarenta
dias, son suicidas inconscientes, y a la medicina le incumbe la tarea de
explicarselo ala gente y combatir ese mal.

XI. Durante este proceso todo el material no indispensable, secundario
para el mantenimiento de la vida del cuerpo, se elimina del organismo
humano. El hombre, se puede decir, se derrite por dentro y se convierte al
final del ayuno en un esqueleto viviente cubierto de nervios y de musculos,
y envuelto en una piel secay arrugada.

XII. Su aspecto general pone de manifiesto —a menudo, pero no siempre—
una extenuacion y fatiga extremas, pero al mismo tiempo su fuerza vital
no queda comprometida en lo mas minimo y, generalmente, esta lleno



de energias y confianza en si y en sus fuerzas. Eso es natural porque su
adelgazamiento no es el producto de una enfermedad y de la temperatura
alta que la acompafid, sino el de un proceso normal transcurrido en toda
su extension dentro de una temperatura normal. Esa energia vital se pone
inmediatamente de manifiesto en que, porregla general, ya al cabo de una
y media o dos semanas después del ayuno, el esqueleto viviente se viste de
un cuerpo nuevo; pero aqui el hombre ya puede decidir por si mismo qué
es lo que hay que aceptar de ese nuevo cuerpo y lo que debe ser eliminado
parasiempre.

Todo eso es muy importante de por si y completamente nuevo para la
ciencia médica moderna. Asi que me considero con derecho de pretender
que en efecto he hecho un “descubrimiento” en la fisiologia del hombre.

Hasta la fecha la medicina nunca ha tenido en sus manos un remedio
tan prodigioso.

Por primera vez después de muchos afios, tal vez milenios, adquiere
el hombre la posibilidad de limpiar conscientemente y hasta el fondo la
maquina de su organismo, y darle asi una marcha del todo nueva.

Resulta clara la enorme importancia de ello para su vida y la revelacion
de sus fuerzas.

MI1 SEGUNDO AYUNO DE DURACION COMPLETA (TREINTA Y SIETE DiAS)

Durante mi segundo ayuno completo esperaba yo, en general, la repe-
ticion de los fenomenos del primero, solo, quiza, en una forma un tanto
atenuada.
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Esperaba asi de parte de la naturaleza una especie de “rutina” y, natu-
ralmente, me equivoqué.

El mecanismo mismo de los fenomenos fue en efecto idéntico, pero los
fenomenos resultaron diferentes:

1. Secreciones de aspecto peculiar sobre la lengua aparecieron también
al 3’ dia de ayuno, pero esas cenizas —residuos de la combustion de la materia
en el organismo— eran completamente diferentes: de un negro espeso y sin
ningun olor desagradable, con una secrecion muy reducida de saliva, hasta,
mas bien, con una boca seca; es decir, algo bien distinto o directamente
contrario alo ocurrido la primera vez, pero en el mismo plazo.

II. Simultaneamente, a partir del 28° dia hasta la terminacion del
ayuno, de la garganta y las cuerdas vocales empezo a segregarse abun-
dantemente una mucosina de color verdoso claro, también sin ningun
olor. Ya desde el 3° dia de ayuno estas cuerdas fueron afectadas por una
especie de ronquera extrafia, sin ninguna inflamacion ni dolor. Ahora,
al parecer, empezd la evacuacion de los elementos morbosos, también sin
lamas minima inflamacion ni dolor. La mucosina fluia simplemente de las
cuerdas y yo apenas tenia tiempo para escupirla. El fendmeno desaparecio
enseguida después de mi primera comida al terminar el ayuno, lo cual
comprobd su relacion directa con el proceso. Nunca he sentido mi voz tan
sonora y fuerte como en los dias que siguieron. jCdmo en general influye
el ayuno sobre la voz!, lo escribe J. Knote, cantor de la capilla de la corte,
a A. Ehret, propagandista aleman de la cura por medio del ayuno y la
comida libre de mucosinas, preferentemente cruda:



Durante el afio que segui el régimen perdi cuarenta y dos libras de peso. Me
siento inenarrablemente bien. Usted es realmente un benefactor de la huma-
nidad. Mi voz ha aumentado en potencia y sonoridad, como lo atestiguan
todos mis conocidos y las criticas de la prensa... Durante todo el afio no tuve
ningunos ‘nervios’ [Ehret, A., Kranke Menschen, p. 88].

II1. No observé ningunos procesos peculiares en la nariz, en oposicion
alo ocurrido durante el primer ayuno.

IV.Pero el dia de la aparicion del trasudor final sobre la lengua (negro)
fue el mismo que en el primer ayuno, el 31°. Es evidente que el proceso de
la profunda purificacion del organismo por medio del ayuno tiene sus
constantes plazos, formas y fases. Pero durante el segundo ayuno, mi
organismo ya era mucho mas puro que durante el primero. Las “cenizas”
mas gruesas ya habian sido eliminadas de ¢l y ahora esperaban su expulsion
otras de una clase distinta.

M1 AYUNO INCOMPLETO DE VEINTIUN DiAS

Durante estos experimentos me encontré dos veces con la doctrina
del ocultismo acerca de la estructura del cuerpo humano —con la compro-
bacion real de la misma.

Esa doctrina sostiene que el hombre consta de varios organismos
encerrados uno en otro. Los dos mas materiales de ellos son el fisico y el
fluidico. El primero es nuestro cuerpo exterior; el segundo, nuestro orga-
nismo espiritual, donde se encuentran los centros y raices de nuestras
sensaciones.
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Ese segundo organismo —fluidico— se llama en el ocultismo astral y,
en la Medicina, nervioso-magnético, no reconociendo, empero, la Medi-
cina Académica oficialmente su existencia. Sin embargo, el mismo existe
y se pone de manifiesto en los fendmenos del hipnotismo, magnetismo
animal, etc.

Dos veces durante los experimentos senti en mi separadamente estos
dos organismos que experimentaban sensaciones diferentes: uno se
hallaballeno de energiasy fresco; el otro se quejaba y hacia saber que aun
no habia descansado y que habia que cuidarlo.

Durante el segundo y el tercer ayuno, todas mis sensaciones dolorosas
fueron mucho mas leves y suaves que durante el primero, a excepcion de
una, a saber, la fatiga al subir a una altura siquiera insignificante.

Durante la marcha, por mas veloz que fuera, y hasta la corrida en un
plano horizontal o ejercicios gimnasticos aun pesados, la fatiga se sentia
generalmente en los musculos, la respiracion y la espalda. Pero cualquier
subida por la escalera de cinco a ocho peldafios o una elevacién de 2 pies
de altura, enseguida provocaba una sensacion prolongada de dolor tortu-
rante en todas las articulaciones. “;Otra vez vuelves a subir? jPero soy
débil, débil, débil!” —parecia gritarme alguien en mi interior. Asi ocurria
todos los dias en todas las subidas, y finalmente encontré para el feno-
meno una explicacidon que resultaba satisfactoria en todos los casos.

La subida a una altura siquiera reducida exige la superacion de
la fuerza de atraccion terrestre, o sea del magnetismo terrestre, que en
el cuerpo humano le corresponde el magnetismo animal, es decir, el



organismo astral. Resultaba que yo poseia provisiones fisiologicas sufi-
cientes tanto para el segundo como para el tercer ayuno, mientras que
las provisiones del magnetismo animal, que durante el ayuno se consumen
simultdneamente con las de grasa, azucar, etc., al parecer, no se rein-
tegran tan pronto como las fisiologicas, y he aqui: jsobre la falta de las
mismas, sobre la necesidad de gastarlas con suma economia, me avisa
prudentemente mi organismo nervioso-magnético, cada vez que es afec-
tada su esfera, es decir, durante las subidas!

El aislamiento y la individualidad de esa sensacion peculiar de
cansancio en medio de las manifestaciones del organismo fisico, quedaron
comprobados en mi caso por la forma completamente extraordinaria
de su cesacion. En la mafiana de la terminacion de mi ayuno, un cuarto
de hora escaso después de haber yo comido el primer alimento duro, es
decir, cuando ni aun una parte del mismo hubiera podido ser asimilada por
el organismo y aumentar asi sus fuerzas, tuve que subir por una escalera
de escasa altura y, de antemano, me preparé para experimentar el malestar
doloroso bien conocido en las articulaciones y tendones del cuerpo. {Para
sorpresa mia, nada! Los dolores cesaron, como si la subconsciencia una
vez enterada de que el ayuno habia terminado, hubiese resuelto que ya no
le hacia falta preocuparse del asunto. Entonces recordé la enorme impor-
tancia de la psiquis en el curso de los procesos fisiologicos, comprobada por
nuestro célebre L. P. Pavloff, o mejor dicho: la presencia en los procesos fisio-
logicos del cuerpo de una peculiar psiquis independientemente de la que no
advertimos generalmente.

Otra vez el estado del organismo fisico divergié del astral cuando,
una vez terminado el ayuno y ya pasadas dos o tres semanas, es decir,
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cuando fisicamente yo ya habia olvidado por completo el ayuno y la
debilidad provocada por el mismo, aparecieron en mis tobillos pequefias
hinchazones (otros observaron en iguales condiciones perturbaciones de
la vista y demas ataques de neurastenia). Todo eso pasa pronto con la
aplicacién de remedios muy sencillos —de los que hablaré a continua-
cidon en forma detallada—, pero explicarlo se puede solo admitiendo
que el organismo astral restablece sus provisiones consumidas mas
lentamente que el fisico, de modo que después del ayuno conviene
ahorrar durante algun tiempo la energia volitiva y psiquica, aunque el
cuerpo fisico ya esté lleno de fuerzas rebeldes y llame a gozar de ellas.

Ruego que se tenga presente que mis ayunos se sucedieron con
singular prontitud: octubre-noviembre, marzo-julio. El organismo
tuvo muy poco tiempo para reponer sus provisiones. Con la prudencia
mas minima, se habria podido evitar las sensaciones que me hablaban del
cansancio excesivo justamente del organismo nervioso.

¢ QUE HE OBTENIDO DE LOS AYUNOS?

Con respecto a mi puedo decir que no padezco ni padeci de ninguna
enfermedad especial, de modo que no sé qué es lo que me habria podido
regalar el ayuno. Sin embargo, he ahi lo que obtuve en forma completa-
mente inesperada.

Yo tenia sesenta y tres afios de edad. Mi cabello era ralo e iba enca-
neciendo. Después del primer ayuno empezo a crecer en abundancia y
de color normal. Y no fui yo quien lo vio, me lo sefialaron otros que me
rodeaban. Hace dos afios aparecieron en mis manos manchas de higado. El
doctor Verbitzky me dijo que yo debia tomaryodo. No lo hice, pero después



del segundo ayuno las manchas desaparecieron y el mismo médico me
declaroé que ya no me hacia falta yodo. Naturalmente, éI tuvo razén tanto
en uno como en otro caso, dentro de los limites de los remedios de la Medi-
cina moderna, uno cuyos dignos representantes es [sic.].

Mis nervios se han fortalecido de un modo tal como nunca lo hubiera
podido esperar. Antes de mis ayunos yo sabia de antemano que hacia el
final de una conferencia de una hora la sangre me afluira a la cabeza, el
pensamiento se tornara pesado y apareceran indicios de un proximo dolor
de cabeza, el cual se hara sentir si la conferencia se prolonga. Ahora doy
conferencias de una hora y cuarenta y cinco minutos a dos horas, luego
durante una hora mas doy toda clase de explicaciones y me voy con la
cabeza completamente fresca. Repito, yo mismo no habria podido imagi-
narme en posesion de semejantes facultades. |Y estas vinieron solas!

Con los afios y debido a la nerviosidad, mi escritura perdio6 parte de
su firmeza y se tornd irregular, quebrada, “nerviosa”. Conversando con
el profesor Passek sobre mis ayunos, le pregunté si habia en la Medicina
algun remedio contra la tremulacién de la escritura:

—Remedio directo no hay.

—.Y hay un remedio para eliminar esta nerviosidad en forma termi-
nante en diez dias?

—Naturalmente que no.

Y sin embargo, en todos los tres ayunos, al 10° dia justo, mi mano
empezaba a funcionar durante la escritura como la de un joven —las letras
eran firmes y regulares—, y lo que merece especial atencion: la mano
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—lo sentia muy bien— y el mismo cerebro mio, o sea sus mas profundos
centros nerviosos, tenian ahora la tendencia de escribir con letra muy
chica, mientras que antes de los ayunos, en toda mi vida de adulto, mi
escritura era muy grande y suelta. Cualquier neuropatdlogo dira que eso
es un indicio de un profundo y organico saneamiento de todo el sistema
nervioso. En estos primeros diez dias de ayuno transcurre una fase de
purificacion justamente de la esfera nerviosa del organismo, y he aqui el
resultado que la acompaiiay que se repite sin falta. Después del primer ayuno,
ese efecto sobre mi escritura se mantuvo durante varias semanas; después
del segundo, unos dos meses; mientras que ahora, segun parece, se ha hecho
permanente para todo el resto de mi vida —asilo espero, porlo menos...

Pues bien, al final del primer ayuno fueron arrojados del organismo
las cenizas mas gruesas de color pardo-amarillo y olor muy pesado, y
rejuvenecio mi cabellera. Después del segundo ayuno se expulsaron las
cenizas negras sin olor alguno y se tornd joven mi higado, desapareciendo
en las manos las manchas caracteristicas.

Los resultados directos para mi estado habitual que me dio el ayuno
son cuatro:

1. Se han fortalecido en forma sorprendente los nervios y ha aumen-
tado la aptitud de trabajo y la capacidad de soportarla fatiga.

2.Se curdoy empezo a funcionar perfectamente el higado.

3. Desaparecid el catarro de la garganta y de la nariz que me habia
quedado de un resfrio cronico. Mediante respiraciones profundas reprimi
esta enfermedad que me molesté durante veinticinco afios, pero logré
eliminarla por completo solo con mi segundo ayuno.



4. Desaparecieron manifestaciones generales de la esclerosis.

iCudntos afios de vida se me agregaran en esta forma, me lo ensefiara
mi propia experiencia!

(',QUE ENFERMEDADES SE CURAN CON EL HAMBRE?

La cura por el hambre surte especial efecto en los casos de anemia,
desarreglos intestinales, procesos inflamatorios y pustulosos, catarros,
llagas externas e internas, tuberculosis, esclerosis, reuma, gota, hidropesia,
neurastenia, neurosis, eczema, enfermedades de la vista, de la piel, de los
rifonesy del higado, diabetes, etc.

No solo enfermedades “periodicas” se combaten por medio del ayuno,
sino también enfermedades tan constitucionales como el cancer, la sifilis,
latisis y el muermo.

El doctor Kellog, una de las primeras autoridades de la Medicina
norteamericana, en su excelente enciclopedia sobre cuestiones de la
alimentacion, cuenta que al visitar al célebre profesor Erlich en Alemania,
este le expuso los amplios trabajos de su laboratorio para elaborar una
dieta para los enfermos atacados del cancer. Esos trabajos demuestran que
aun las formaciones cancerosas de desarrollo intenso ceden ante la accién
de una alimentacion especial. En esa oportunidad, el profesor Erlich
observo: “El desarrollo del cancer puede ser limitado en grado conside-
rable mediante la seleccion de alimentos, pero para asegurar un resultado
determinado, ocurria a veces llevar a nuestros animales con el ayuno
poco menos que a la muerte”. {Asi que solo el ayuno aseguraba el resul-
tado, la victoria sobre el poder de la enfermedad!
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El nombre, las obras y los méritos del doctor Kellog deberian cono-
cerse por los hombres instruidos de Europa un poco mas. Su nombre tiene
notoriedad entre los circulos superiores de la ciencia mundial, pero es
casi completamente ignorado por el publico en general. Y mientras tanto,
justamente para las grandes masas de la humanidad, ha hecho muchi-
simo bien el doctor Kellog. Ya desde hace casi medio siglo dirige una gran
institucion norteamericana de indole cientifica con mas de un millar de
empleados.

En esta institucién, a un laboratorio espléndidamente bien orga-
nizado, estan agregados amplios comedores y clinicas donde comen
diariamente hasta tres mil hombres. Asi, el laboratorio esta en condi-
ciones de verificar sus conclusiones inmediatamente en los enfermos
y los estémagos de una gran masa humana. La compafia especial Food
Company fabrica y difunde productos alimenticios inventados por el
laboratorio. Los trabajos de ese grupo de hombres de ciencia y estable-
cimientos cientificos bajo la direccion del doctor Kellog son realmente
admirables, por la franqueza y seguridad de las contestaciones a toda
clase de preguntas referentes a la alimentacion del hombre y el practi-
cismo vital.

A las palabras del profesor Erlich sobre el cancer, el doctor Kellog
les agrega la observacion de su experimento sobre la relacion intima del
cancer con la alimentacion:

Durante 45 afios tuve extraordinarias comodidades para la observacion de
la influencia de la alimentacidn libre de carne sobre el cancer. Entre varios
millares de enfermos cancerosos solo habia 4 vegetarianos, todos los demas



eran carnivoros, y enuno de ellos el restablecimiento se produjo sin la elimi-
nacion de la formacién cancerosa.

Esta es la enorme ventaja que ofrece el régimen vegetariano contra
el cancer. {Solo cuatro casos entre varios miles! Que el cdncer se produce
debido a un contacto duradero con bacilos de putrefaccion y los venenos
originados por ellos (y esta es la consecuencia de la alimentaciéon con
carne), ello, en opinién del doctor Kellog, encuentra su comprobacion en
el hecho de que justamente en el apéndice y en el intestino grueso, donde
por mas tiempo se mantienen los residuos de los alimentos, se produce
con mas frecuencia el cancer. Su periodo inicial es a menudo la “ulcera
benigna” en los intestinos o el estdmago, y “estas ulceras” —dice el doctor
Kellog:

(...) ya hace mas de cuarenta afos que yo las curo con el ayuno durante
una o dos semanas. En un caso que ocurrio ya hace 30 afios, la enferma se
hallaba completamente anémica porlapérdida de sangre. Sin embargo se resta-
blecid para diez afios, cuando la ulcera volvio a aparecer y fue nuevamente
curada mediante el mismo procedimiento; la repeticion de la enfermedad
no se produjo mas en todo el tiempo que la enferma estuvo bajo el control de
nuestra clinica.

Cabe observar que eso lo dice un hombre que no es partidario abso-
luto del ayuno como medio curativo. La opinion del doctor Kellog en esta
cuestion es la siguiente: “;Para qué recurrir a un remedio muy dificil para
el enfermo, cuando yo puedo curarlo con otros remedios?”.
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Naturalmente, cualquier hombre sensato estara de acuerdo con esa
opinion. (Pero tendran todos y en todas partes esos “otros remedios”?
Solo quiero seflalar que el ayuno voluntario y sistematico provoca en el
organismo un proceso especial que tiene un curso determinado, proceso
durante el cual se curan enfermedades declaradas como incurables al
aplicarse otros remedios.

Lo que puede conseguir asi lo demuestra el hecho citado por el doctor
Roux (Les appétits et le jeune, p. 34): “En el afio 1811, el sueco Osbeck
curaba casos graves de sifilis por medio del hambre. Sus éxitos llamaron
grandemente la atencion en Suecia y Dinamarca, y le fue concedida una
recompensa en nombre de la nacion”.

En las obras de la Medicina moderna figura este procedimiento; ;por
qué no recurren a ¢l en la practica?

¢Hay paraello una explicacion determinada?

Desgraciadamente hay demasiadas razones para suponer que el
método de Osbeck fue abandonado y olvidado por la ciencia médica “sin
explicaciones”.

He aqui dos testimonios mas que merecen la mayor atencidn y averi-
guacion: el general Eck me cont6 que en primavera de 1915 revisaba los
caballos del 7° Grupo de Morteros en Galicia. Tuvo que pasar revista a varios
centenares de caballos. El trabajo fue muy pesado, y lo sorprendié cuando
durante la comida que siguio al veterinario de la division le fue servido solo
unvaso de té, a pesar de que aquel habia trabajado con él toda la mafiana.



—¢Por qué semejante falta de apetito?
—Hoy es el ultimo dia de mi ayuno de doce dias.
—¢Qué ayuno?

El veterinario conté que varios afios atras, durante una operacion,
se habia contagiado de muermo. Un médico local lo curé por medio del
ayuno y, para que la enfermedad no se repitiera, le prescribié ayunar tres
dias cada mesy dos veces por afo, doce dias cada una. El enfermo salvado
observaba naturalmente ese régimen y gozaba de excelente salud.
Desgraciadamente, el general Eck no pudo comunicarme el nombre de ese
veterinario ni pormenores sobre la cura, sus procedimientos y el plazo
del ayuno curativo, y ruego mucho a todos los que pudieran completar
ese relato que me escriban a la direccidn: Belgrado, Serbia, redaccion
de Novoie Vremia, Alexis Suvorin. Seria una lastima si también este
“secreto” y método se perdiesen, como se perdio y se olvido el de Osbeck.

Lo mismo ruego a todos los que sepan algo sobre la curacion de la
tisis mediante el ayuno que se practica entre los calmucas de la region
de Semiretchie y del cual me contd el general Kasanovitch. El ayuno es
riguroso. El hombre llega a la extenuacion mas completa: piel y huesos
es lo que queda. Beber se le permite solo agua, unas veces fria, otras
caliente, segun las indicaciones del médico-curandero. Cuando el hombre
llega finalmente al estado de “esqueleto envuelto en la piel”, empiezan a
alimentarlo con kumis, y la tisis en ¢l desaparece.

En ambos casos no se indica el método de la cura. Es necesario deter-
minarla por medio de experimentos.

2 | LA CURACION POR EL AYUNO



Pero mi descubrimiento hace publico el maximo que se puede conseguir
mediante el hambre: es un ayuno completo de cuarenta dias hasta la
purificacion de la lengua. Este método no es tan terrible si se toma en
consideracion que cura hasta las enfermedades como el muermo, contra
la que no existen procedimientos mas suaves. Un dicho de la Medicina
antigua rezaba: “Si no cura la piedra infernal, cura el hierro; si no cura
el hierro, cura el fuego; si no cura el fuego, cura la palabra”. En este caso
‘palabra’ puede significar ‘sugestion’, ‘hipnotismo’. Pues bien, al tratarse
de la cura mediante el hambre, hay que admitir que su efecto depende
considerablemente de la psiquis y la autogestion del enfermo. 75 % del
resultado lo dara el ayuno para la cura del enfermo de todos modos,
aunque este no tuviese ninguna confianza en el éxito, pero, al mismo
tiempo, este método curativo es tal que puede ser fortalecido apreciable-
mente y mejorado en sus resultados por medio del efecto psiquico, y esto
hasta el grado —¢y por qué no?— de resultar capaz de matar al bacilo del
muermo. La técnica del ayuno nos indica a cada paso la presencia en el
hombre no solo de la “fisica”, sino también de la “psiquis”.

En la cura mediante el ayuno su rasgo benéfico es el de no limitarse
en su efecto nunca a una sola enfermedad determinada. Siempre da
también una refrigeraciéon y robustecimiento generales del organismo.
En el hombre no solo desaparece el catarro del estdmago, sino que cesan
también los dolores de cabeza, la tos en las horas de dormir, las turbaciones
de la vistay aumenta la capacidad del trabajo.



He aqui ejemplos terminantes: en el caso de J. I... of [sic.], al cabo
de catorce dias de ayuno, se le disuelve el cumulo de sales formado
junto al hueso sacro, que era la causa de la ciatica incurable y, al mismo
tiempo, después de una semana de ayuno, se le salen tres calculos gran-
des y cincuenta menudos, su estomago mejora y se torna completamente
sano, y pierde 11 kg de peso superfluo. jTodo eso al cabo de catorce dias de
ayuno!

V. E... [sic.] enumera los resultados del ayuno de veinticuatro dias en
la forma siguiente:

1) Pesadez en las piernas y cansancio general en las mismas aun después
de una caminata corta, han desaparecido por completo. Las piernas se han
vuelto ligeras como las de un joven de 20 afios de edad. La marcha es firme y
segura. 2) La ciatica reaparecida durante el ayuno ha cesado (al cabo de dos
semanas de ayuno). 3) El lagrimeo ha desaparecido. 4) ‘Las moscas negras’
en los ojos casi no aparecen mas. 5) La cornea de los ojos amarilla se ha
vuelto limpia y blanca. 6) Las venas azules en las sienes y las mejillas han
desaparecido. 7) El romadizo cronico de que yo padecia durante muchos
afios se ha curado. 8) He dejado de rechinar con los dientes mientras duermo:
sufri este mal durante decenas de afios. 9) No ronco mas. 10) Puedo dormir
un rato bastante prolongado sobre el costado izquierdo, cosa que no podia
hacer antes. 11) La disposicion general excelente, el apetito también; en el
transcurso de 14 dias he recobrado 11 kilos de peso.

Después de tres ayunos (diez, diez y cuarenta dias), V. D... n [sic.]
escribe:
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A pesar de mi paciencia para el bafio en agua fria, de noche siempre sentia
el frio y, al acostarme, durante mucho tiempo no podia calentarme, ni bajo
dos frazadas y con tiempo templado. Pero de un modo singular senti el frio
durante todos los tres ayunos. Ahora, después del tercer ayuno, el feno-
meno ya no se repite, ni al acostarme ni de noche. Ahora tengo calor hasta
al dormir bajo una sola frazada; me la quito y duermo cubriéndome con
una sola sdbana; estoy muy sorprendido y me alegro del cambio producido,
recordandolo con gratitud a usted.

Claro esta que para cambios tan “sutiles” hacen falta una purificacion
singularmente profunda y el robustecimiento de todo el sistema nervioso.



HEcHoS Y cAsos

Los que quisieron recurrir al ayuno para librarse de sus dolencias,
naturalmente tienen deseos de saber antes qué efecto ha producido sobre
otros.

Para ofrecer de una vez un cuadro general, el transcurso y los resultados
del proceso, inserto a continuacion varios relatos completos de personas
que han realizado ultimamente el ayuno ante mis ojos.

OBESIDAD, DILATACION DE LA AORTA, “MOSCAS NEGRAS ANTE LOS 0J0S”.
LA CURA POR MEDIO DEL AYUNO EN CUARENTA DIAS

Elverano pasado, en julio, en Bulgaria, efectué un ayuno de cuarenta
dias el ingeniero ruso I. Berladin, a quien la gordura del corazén y la dila-
tacion de la aorta ya habian empezado a dificultar seriamente su trabajo
en una mina, con sus dificiles caminatas y a veces hasta la necesidad de
arrastrarse por las galerias subterraneas, en un ambiente envenenado por
toda clase de gases.

Sigue a continuacion su propio relato sobre ese ayuno. Su valor especial
reside en que el principio del ayuno fue muy dificil, sin prometer éxito y,
ademas, en la circunstancia de que desde entonces ya ha pasado un afio y
hay datos sobre el estado de salud del enfermo. El mismo es “excelente”:

19 de mayo de 1925

Yo sufro la dilatacion de la aorta, la gordura del corazén, debido a la alimen-
tacion irregular y el alcohol, que he absorbido en cantidad considerable
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durante la guerra contra Alemania (estuve en el frente todos los tres afos
como oficial del Regimiento de Cosacos de la Guardia). Inadvertidamente
lleg6 el momento de la recompensa. La cuenta me fue presentada bajo el
aspecto de la muerte (en forma de amenaza) a causa de subidas cotidianas
por cuestas muy pronunciadas. A partir de enero no como carne y no bebo ni
una gota de vino. He empezado a sentirme mejor y rebajado 6 kg. Pero siento
y sé que mis tejidos estdn empapados aun de 4dcido urico. Por lo tanto quiero,
a efectos de una reaccion mas brusca y la limpieza de los rincones mas
apartados del organismo, aplicar el experimento de usted (o sea el ayuno).

Entre mis amigos conozco a dos que han realizado experimentos idénticos.

Elingeniero M. 1. M-kin (en el original figuran el nombre y apellido completos)
habia engordado y empez6 a sufrir del higado y de los rifiones debido a la
alimentacion irregular (consumo desmedido de cerveza). Ayund en abso-
luto durante 25 dias (tomando té sin pan ni azucar), y después del ayuno,
reducido su peso de 112 kg a 88 kg, se ha puesto sumamente bienhumoradoy
enérgicoy completamente sano.

Otro —V. S. S-loff (en el original nombre y apellido completos)— propietario de
minas de carbdn y estanciero, era gordo y padecia catarro. Ayuno en medio de un
coro de burlasy lamentos durante treinta dias y ha recobrado su salud. Desgracia-
damente no gozé mucho de su bienestar fisico:lo fusilaron los comunistas.



7 dejunio de 1925

A partir de 1° de junio empecé el ayuno de acuerdo con las instrucciones de
usted y algunos datos recogidos del libro del profesor S. Meller sobre la cura
mediante el hambre. Previamente tomé un purgante.

10 dia: Hambre intensa. Tomé solo agua. A la noche un clister (enema): un
litro de agua tibia.

Tengo que decirle que, a causa de la arteriosclerosis, padezco de la dilatacion
de la aorta, la cual me oprime el esofago (es la opinion de algunos médicos;
otros, en cambio, dicen que esta opresidn es causada por los nervios y hasta
por la neurastenia). La opresion en cuestion se pone de manifiesto por un
espasmo en la gargantay la sensacidn de como si yo me hubiera atragantado
con un carozo de ciruela. La sensacion esta no me molesta, pero me inquieta
sobre maneray siempre va acompafiada de un fuerte dolor de cabeza. Antes
del ayuno tomé durante un mes yodo y algunas pildoras, y la opresion casi
desaparecio.

Asique, el primer dia no adverti cambio alguno en mi estado fisico. Mi peso
sinropaerade 82,70 kg.

2¢ dia: Tomé solo agua. Aparecio el cansancio, la debilidad y un sabor desa-
gradable en la boca. La lengua esta limpia con una leve capa blanca. Por la
noche tomé un purgante y no apliqué el clister (enema).

3¢ dia: Me levanté con un fuerte dolor de cabeza. Estaba sofioliento, pero
cuando me dirigi al trabajo, esta sensacion desaparecié y empecé a sentirme
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bien. Debido a que el agua aqui es muy mala, la sustitui con el té sin azucar,
tomando cuatro vasos por dia. Los excrementos siguen siendo liquidos, en
atencion a lo cual no recurri al clister. La opresion en la garganta aumento,
no se sabe por qué, y me molesta mucho. El suefio es profundo; me despierto
condificultad.

4° dia: Me he despertado con un fuerte dolor de cabeza. Lo ojos se han
hinchado tanto, que los abri con dificultad; la sensacion es como si alguien
les hubiese echado arena adentro. La garganta esta fuertemente oprimida.
Una gran debilidad en las piernas. Fui al trabajo con dificultad. Las condi-
ciones de mi trabajo son las siguientes: la mina donde trabajo dista de mi
casa dos kilometros. En la mina, moviéndose por unos corredores angostos
y a veces de fuerte declive, hay que examinar cada uno de los 32 pozos; en
ocasiones, uno tiene que arrastrarse o subir por las escaleras. El aire esta
impregnado de humo de materias explosivas, y alli donde hay incendio
subterraneo, de 6xido de carbono, todo el camino a recorrerse para visitar
todos los pozos asciende por lo menos a cuatro kilometros (he medido sobre
el plano con precision). Para regresar a casa hay que recorrer dos kilome-
tros. Después de la comida voy a la administracion de la mina: un kilome-
tro, y otro kildmetro de regreso. De modo que mi viaje diario obligatorio, la
mitad del mismo en un ambiente muy pesado, llega a diez kilometros. En
la mina me senti tan mal que me cai, y faltd poco para que me aplastara un
motor a nafta que arrastraba varias vagonetas con carbén. Me sacaron de
debajo delas ruedaslos operarios.

Por la mafiana tomé dos vasos de agua, a la hora de la comida, un vaso de
té sin azucar. Luego dormi la siesta durante una hora. La garganta se halla
fuertemente oprimida. Por la noche, durante el banquete en el casino, tomé



un vaso de agua tefiida de vino tinto. Siento un fuerte dolor de cabeza.
Durante la hora del té en el casino, senti que me desmayaba. Con mucha
dificultad recogitodaslas fuerzasysali. La garganta esta oprimida en forma
insoportable. Pensé que ha aumentado considerablemente la presion de la
sangre, a raiz de lo cual se ha hinchado la aorta. Tomé el pulso. {Resulté 80!
De manera que el funcionamiento del corazon es normal, la aorta no puede
estarsobrecargada, y es evidente que el aumento del espasmo en la garganta
no depende del trabajo del corazon. Me desnudé y eché un clister (un litro de
agua). Después del clister el dolor de cabeza disminuyo, y me dormi tranqui-
lamente.

50 dia: A la mafiana otra vez dolor de cabeza; los ojos estan hinchados pero,
para sorpresa mia, me siento bien. Por el efecto del clister de la vispera, los
excrementos son liquidos. Sin embargo, el caso del dia anterior en la mina
me asusto y me obligé a tomar por la mafiana un vaso de té con una cucha-
radita de azucar y dos cucharaditas de leche sin crema. Me senti en seguida
muy bien. En la mina recorri los pozos sin dificultad, aunque al pasar por el
humo, senti que se me oprimia el corazén. A la hora de la comida tomé un
vaso de té con limén sin azucary porla noche otro vaso de té con dos cucha-
raditas de jarabe de dulce de guindas. Siento opresion en la garganta, pero
mucho menos que antes. El pulso porla mafiana es 60, por lanoche 60. Porla
noche apliqué un clister de un litro de agua.

6° dia: Me levanté con una sensacion de admirable bienestar y ligereza. Es
cierto que me desperté con un dolor de cabezay los ojos un tanto hinchados,
pero apenas habia terminado de lavarme, cuando todo eso desaparecio por
completo. Estableci un nuevo régimen alimenticio: a la mafitana un vaso de
té con una cucharadita de azucary dos de leche; a la hora de la comida otro
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vaso de té con limén y una cucharadita de azucar; a continuacion la siesta
de una hora, luego de un vaso de té con limdén y una cucharadita de jarabe
de guindas; a las 6 horas de la tarde un vaso de té con una cucharadita de
azucary dos de leche; alas 9 horas de la noche, antes de acostarme, un vaso
de té con una cucharadita de azucar. No tomo agua. En total por dia: cinco
vasos de té liviano, cuatro cucharaditas de leche sin cremay cinco de azucar
o dejarabe.

Solo en esas condiciones tengo fuerzas para trabajar. Me pesé (sin ropa) —79 kg,
osea, enseis dias perdi 3 kg 700 gr.

A la noche evacué el estémago; salio una mucosina de color rojo oscuro,
en atencién a lo cual no me apliqué el clister. Casi no hay opresion en la
garganta. Sobre lalengua se nota un sedimento blanco con una franja parda.
Elpulso esde 60y 75. Siento escalofrios.

7° dia: Me siento tan lleno de brios, ligero y bien, como no lo he experi-
mentado hace mucho tiempo. La cabeza se halla completamente clara. En
la garganta casi no se nota opresion alguna. El pulso es 75. Pienso tomar el
té con azucar (una cucharadita) solo antes de salir para el trabajo, o sea dos
veces por dia; mientras que los otros tres vasos, o tal vez dos, tomarlos con
limén, pero sin azucar.

17 de junio
Hoy ya ha pasado el 17° dia de mi ayuno. A partir del 7° dia en mi estado

fisico se produjo una crisis. Todo este tiempo me siento excelentemente.
Duermo profundamente, me levanto sin dolor de cabeza, tengo la sensa-



cion de ligereza y de bienestar. Estoy lleno de energias; me vienen ganas de
correry de saltary, sin embargo, hoy es el 17° dia de ayuno. El espasmo en
la garganta se hace sentir en forma muy débil y lejana. La lengua es blanca
con una franja amarilla en medio. El pulso es por la mafianay durante el dia
76-80; de noche, cuando me hallo acostado, es 60. jPero es fuerte y regular!
Me aplico los clisteres un dia por medio, de un litro y medio cada uno. Lo
unico desagradable es el olor repugnante que sale de laboca. A juzgar porlas
notas de usted, eso es normal, porque confirma su teoria sobre la expulsion
de los residuos “de abajo arriba”, por la lengua; de ahi el olor a la letrina en
la boca. Es realmente malo esto. Los nervios no pueden estar tranquilos. El
hambre, desgraciadamente, no ha pasado. Cuando siento el olor a comida,
tengo muchas ganas de comer. Hasta en sueflos veo comidas sabrosas. Mi
régimen alimenticio se ha reducido aun mas. A partir del séptimo dia tomo
por dia tres vasos de té con una cucharadita de jarabe cada uno y dos vasos
de agua. Menos no puedo tomar, porque, de lo contrario, me pongo muy
débil.

Mi estaturaesde 1,75 m.

Antes del ayuno tenia el talle de 102 cm; el pecho de 110 cmy el cuello de 42
cm.

Mi peso antes del ayuno era igual a 82,700 kg, ahora 75,400 kg. Asi que en
el transcurso de 17 dias rebajé 7,3 kg. Me parece que es poco, con el esfuerzo

fisico (movimientos) que tengo que realizar.

El profesor S. Meller escribe, en general, sobre el ayuno casi lo mismo que
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usted (excepto la teoria sobre la expulsion de los residuos por la boca), pero
aconsejano ayunarmasde 21 dias. En su opinion es mejor realizar en un afio
dos o tres ayunos de 21 dias, que de una vez de 30 a 40 dias. Sostiene que al
cabo de 21 dias, la energia vital del organismo se debilitay el intercambio de
sustancias que se observaba antes, cesa bruscamente, y empieza el agota-
miento y el decaimiento de la vitalidad. Me quedan hasta el 21° dia cuatro
dias mas, pero yo seguiré ayunando hasta cuando pueda. Me parece que
seré capaz de prolongar el ayuno durante muchisimo tiempo. Con tal que no
me impida trabajar.

He terminado mi ayuno.

Resolviobedecerle a usted en todo y continuar mi ayuno hasta el 40° dia, de
ser ello posible.

Desde el 20° hasta el 30° dia de ayuno mi estado fisico, en general, siguid
siendo excelente. A veces, cuando me esforzaba mucho durante el trabajo,
se apoderaba de mi una debilidad extraordinaria, y yo tomaba varios tragos
de vino blanco. Hacia el 22° dia rebajé desde la iniciacion del ayuno 10,300
kg. Continuo aplicandome clisteres. Al 25° dia la lengua empezd a despe-
jarse en la parte delantera; fue poniéndose rosada, pero en medio, sobre la
capa blanca, se notan chorros de color pardo-amarillo. Entre el 27°y el 30°
dias siento un hambre intensa y ‘vivisima’. No sé por qué, pero tengo ganas
de comer cebollay pescado salado. La carne me deja indiferente.

Al 30° dia noto una disminucién del peso a partir del comienzo del ayuno
de 13,200 kg. Me examiné el médico bulgaro que antes me habia encon-
trado la hinchazén del corazon. jAhora, para su sorpresa, el corazén es



completamente normal! Espero la purificacion de la lengua, pero sufro
un desengafio, pues pasa el 32° dia, y el sedimento en la lengua no desa-
parece. A partir del 30° dia empez6 a segregarse una saliva repugnante,
espesa, pegajosa, parecida a espuma. La escupo a cada instante. Mi esposa
estd triunfando: en su opinion, me voy convirtiendo irremediablemente en
un ‘camello rabioso’. Empecé a tomar agua de soda y enjuagar la boca con
permanganato. Aumento el hedor en la boca, y empezé a empeorar al estado
fisico general. A la mafiana me levanté lleno de brio, pero hacia la comida
ya me siento mal y porla noche expiré completamente, como esos cochinos de
gomainflable que se venden durante el carnaval. Literalmente, no me sostie-
nen las piernas. A partir del 36° dia se ponen a doler el pecho, la garganta
y las vias respiratorias. Tengo el aspecto de un cadaver. Los amigos afir-
man que, en vista de la carestia del entierro, conviene dejar el experimento.
La muerte es una aventura demasiado costosa para un refugiado. jPero...
aguanto! La lengua no se despeja. Las manchas pardas palidecen, se ponen
amarillas, pero no desaparecen.

Asillega el 39° dia. Las fuerzas me han abandonado por completo. Yendo a
lamina, me caigo dos veces por el camino. Pero la cabeza esta despejada, no
hay vértigos;lounico que ocurre es que se doblan las piernas.

Al 40° dia sobre la lengua hay todavia el sedimento blanco, en su parte
trasera, y en el mismo chorros amarillos. A partir del 36° dia el hambre ha
desaparecido; todo lo contrario: la comida me causa repugnancia. Al 40° dia
volvia experimentar un ligero ataque de hambre. En vista de la extenuacion
extraordinaria, resolvi empezar a comer. Alas 7 horas de lanoche me apliqué
un clistery comi (o bebi) medio plato de jarabe de una compota de manzanas;
pero estasno las comi. Al 40° dia me pesé. Son interesantes los resultados:
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Hacia principios del ayuno yo tenia, con una estatura de 1,75 cm, un talle de
102 cm, un pecho de 110 cmy un cuello de 42 cm, un peso de 82,700 kg.
Alcabo de40diasde ayuno:

Eltalle, 83 cm;el pecho, 101 cm; el cuello, 38 cm; el peso, 66,300 kg.

Eltotal dela disminucion:

Eltalle, 19 cm;el pecho, 9 cm;el cuello, 4 cm; el peso, 16,300 kg.

De un modo particular han adelgazado las piernas, las caderas, el pecho, los
brazos; sobre el vientre todavia quedaba la grasa subcutdnea de modo que
yo habriapodido continuar el ayuno, pero durante el trabajo yano me sostenian
las piernas, y era necesario terminar.

Al 2° dia tomé té con leche y dos veces por dia sopa de legumbres (vegeta-
riana) con municiones y una yema de huevo cruda. Galletas no comi. A la
noche evacué el vientre con resultado escaso: evidentemente, los intestinos se
hallan dormidos. Debilidad.

Al 3° dia el estado fisico excelente. Hambre. La lengua ha quedado limpia.
Tomé dos vasos de café con leche, dos galletas y un pequeiio pedazo de
jamon sin tocino y un plato de caldo de gallina.

Al 4 diael estdmago digiere excelentemente, pero los intestinos no funcionan.
Me veo obligado a aplicarme un clister. Comi: caldo con huevo, galletas,
compotay jamon, pero todo en pequefias cantidades.



Al 5° dia me puse a comerlo todo (pero no carne). A partir de entonces
empez0 a desarrollarse rapidamente el apetito y se inicio el restablecimiento
de las fuerzas. Los intestinos contintuan funcionando flojamente (anemia).
Me dirigi a un médico local ruso que también conocia la hinchazén de mi
corazon y de mi aorta y no simpatizaba con mi proyecto de ayunar. Me
sometié a un cuidadoso examen y al final reconocid que mi corazon habia
adquirido sus dimensiones normalesy ya no padecia de gordura. ‘Pero, dice,
el éxito se explica por su fuerte organismo, cualquier otro correria el riesgo
de morir’.

Sin embargo... a mi me parece que no es asi. El hambre no puede traerle a
nadie mas que utilidad.

Esta es ahora mi conviccidn profunda. El médico me dié no sé qué gotas para
losintestinos;las tomé durante varios dias, y ahora todo va bien.

Ya han transcurrido tres semanas desde que yo terminé el ayuno. Me siento
hombre joven, capaz de correry saltar. Desaparecié mi somnolenciay flojedad.
Estoy lleno de brios, fresco y apto para el trabajo. No como carne. Como
legumbres, leche, arrozy frutas.

Enlos primeros 11 dias aumenté mucho: ocho kilos. Me asusté y me refrené.
Ahora mantengo el peso de 70 kilos.

De manera que le agradezco a usted de todo corazdn, querido Alexi
Alexéievich.
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En este caso, el organismo del enfermo se hallaba muy sucio, y por lo tanto,
en los primeros dias de ayuno, se libré de golpe una cantidad excesiva de
residuos que no pudieron ser eliminados por el organismo y lo estuvieron
envenenando temporalmente. Hacia el sexto dia, el organismo logro despa-
charlos, y se establecié un ‘excelente estado fisico’.

La misma suciedad del organismo fue la causa evidente de que el
proceso de la purificacion no quedara terminado al 40° dia, y se necesi-
taron para ello dos dias mas: la lengua se despejo al 43° dia. Ese mismo
dia apareci6 un intenso apetito y otra vez un excelente estado fisico que
resulto ser firme.

Por mas sorprendente que parezca para los recursos y éxitos comunes
de la moderna Medicina la curacidon de un defecto tan organico como lo
es la dilatacion de la aorta, especialmente tomandose en consideracion
que el enfermo no dejo su pesado trabajo cotidiano y cansador justamente
parael corazon, este caso no permite formularla suposicion de que la dila-
tacion de la aorta del paciente fuera solo imaginaria, solo un fenomeno
de neurosis, y que los médicos se engafiaran. El hecho es que el ayuno
puede, en el transcurso de su proceso, corregir también lesiones organicas.
He aqui lo que expone en su concienzuda obra Les appetits et le jeune
devant 'hygiene (p. 43) el doctor Roux, sobre los resultados de su prac-
tica con el método del doctor Guelpa, el cual consiste en la aplicacion del
ayuno en pequefios “paquetes” de tres a cinco dias en serie, acompaflado
del consumo de agua mineral purgativa calentada, a razén de una botella
por dia, y para acelerar los resultados, de la autointoxicacion adicional
por medio de carne (?!).



La enfermedad de Hodgson, dilatacion de la aorta. Aneurisma... El desarrollo
de la enfermedad se detiene inmediatamente. Se produce una rapiday firme
disminucion de la presion arterial. Al practicarse el examen radiologico,
se comprueba que las paredes de la aorta se van encogiendo poco a poco
hasta su ancho primitivo. En correspondencia con eso, aclaran también
las intransparencias patoldgicas. El autor no ha encontrado casos de cura
fracasada al practicarse esta en forma seria.

Asique, el ayuno cura los tejidos no solo en su superficie, sino también
en su interior. De las paredes de las arterias extrae todas las células morbo-
samente formadas y superfluas, y la arteria vuelve a sus dimensiones
primitivas (al tratarse de la dilatacion de la aorta) o recupera su elasticidad
anterior (en casos de artritis).

iConunrecurso tan extraordinario entre las manos, cuantos milagros
puede hacer con sus enfermos un instruido y talentoso médico-practico!

La pérdida del ochenta por ciento de la capacidad de trabajo general. El
pulman paralizado por la concrecion volvié a funcionar. Dilatacion de la aorta.
Curaen treintay cinco dias

Cartade S.N.Durnovo (Belgrado), del 3 de junio de 1926:

Las causas que me indujeron a empezar el ayuno

Inicié el ayuno por dos causas: 1) me interesaba saber como yo iba a ayunar
sin morirme de hambre, y 2) mi esposa ya hacia tiempo que se proponia
realizar un ayuno, pero no se deciday un dia resolvi darle un ejemplo.
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Mi edad y estado de salud

Tengo 60 afios de edad, padezco de esclerosisy he sido herido en dos sitios: una
bala me perforo el pulmén izquierdo y destrozo la extremidad de la novena
vértebra dela espina dorsal, yla otra, tras de haber pasado porla parte inferior
del corazdn, quedo incrustada entre la 72 y la 82 vértebras de la columna
vertebral. De resultas de estas heridas, se me produjo la concrecién en el
pulmén izquierdo y este dejé de funcionar, y se alterd la circulacién de
la sangre en la parte inferior del cuerpo, a raiz de lo cual sufro de las piernas y
camino con dificultad. Ademads, a nueve centimetros de la columna vertebral,
tengo rota la séptima costilla izquierda y, al realizarse algunos movimientos,
la misma sale afuera causandome fuertes dolores. Debido a estas heridas,
la Comision Médica Oficial serbia reconocié que he perdido el ochenta por
ciento de la capacidad de trabajo.

Lainiciacion del ayunoy el estado fisico durante el mismo
Empecé el ayuno a partir de la noche del 14 de marzo y lo terminé el 18 de
abril ala mafana, habiendo ayunado, asi 34 /2 dias.

Durante la primera semana el ayuno resulté muy dificil, principalmente
debido a que tuve que dejar de fumary tomar un té muy subido; yo no podia
darme cuenta de si tenia més ganas de fumar o de comer, pero me inclinaba
a favor de la primera suposicion. A partir de la segunda semana empezaron
a doler las cicatrices formadas en el interior por efecto de las heridas, y a
partirde la cuarta, la costilla rota. Estos dolores sordos persistentes me tras-
tornaban los nervios poniéndome sumamente irritable, de modo que para
fines del ayuno fui poco menos que insoportable en la vida familiar. Para
calmar los dolores empecé a vendarme fuertemente el tronco y el vientre, y
esto me daba alivio. Yo no sentia vértigos, y aunque quedé debilitado, segui



yendo a pie al trabajo, recorriendo diariamente tres kilémetros. Terminada
la primera semana de ayuno, yo casi no sufria de hambre y tampoco tenia
muchas ganas de fumar. Durante todo el ayuno me persiguio la sensacion
del frio, y yo me abrigaba continuamente, pero sin resultado positivo. Luego
dejé completamente de sudar, aunque antes sudaba muchisimo, sobre todo
en la mitad izquierda de la cabeza y la cara. Finalmente, suspendi la siesta
y empecé a dormir mal de noche; sentia continuamente una especie de
excitacion, y algo me atraia no sé adonde. Un detalle de interés: durante el
ayuno dejaron de creerme el pelo y las ufias, lo cual me sorprendié muchi-
simo porque las ufias crecen aun a los cadaveres en los primeros dias que
siguen ala muerte.

El régimen durante el ayuno

Yo bebia cuatro veces por dia: a las 6 horas de la mafiana, ala 1, alas 5 de
la tarde y a las 8 de la noche, cada vez una taza de agua hirviendo con un
trocito de limén y medio terron de azucar (que yo comia aparte mientras
bebia el agua). Al principio del ayuno agregaba a veces al agua una cucha-
radita de coflac, pero luego dejé de hacerlo, y durante la segunda mitad del
ayuno, cuando me sentia, regresado del trabajo, singularmente cansado,
tomaba el jugo de media naranja. Dia por medio me echaba clisteres de un
litro de agua tibia cada uno, y durante la 32 y la 42 semanas de ayuno tomaba
yodo, arazén de dos gotas por dia. (1)

Disminucion de pesoy temperatura
Al iniciar el ayuno, yo pesaba 71 2 kg, al cabo de una semana, 66 kg, al cabo
de dos, 64 12 kg, al cabo de tres, 62 12; al cabo de cuatro, 59 12 kg; al cabo de

(1) Un desacierto: el trabajo que se desarrolla en el organismo es sin esto muy intenso y se ajusta a un
esquema determinado bien conocido del organismo, y no hace falta trastornarlo.
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cinco, 59 kg; es decir: durante la primera semana perdi 6 12 kg; durante la
segunda, 1 12 kg; durante la tercera, 2 kg; durante la cuarta, 3 kg; y durante
la quinta, 12 kg; en total, 12 12 kg. La gran pérdida del peso durante la primera
semana se explica por el hecho de que en esa época principalmente se limpio
el estomago. Del mismo modo, en la cuarta semana al 25° dia, después del
clister salié una gran cantidad de excrementos viejos de un color completa-
mente negro: probablemente el sedimento del intestino ciego.

Mi temperatura normal es de 36,6 °C. Cuando yo empecé a ayunar, la tempe-
ratura fue bajando y para fines de la primera semana llegé a 34, 8 °C, nivel
en el que se mantuvo durante todo el ayuno sin oscilaciones.

Elestado de lalengua

La lengua no la someti a observaciones regulares: no tuve paciencia. Solo
puedo decir que estuvo tapada de un modo particular durante la 42, y parte
de la 52 semana, periodo en el que la saliva fue muy pegajosa y espesa.
Ademas, en el curso de la 32, la 42y la 52 semanas, se me segregaba abundan-
temente una flema pegajosa y espesa. El olor que salia de la boca era repug-
nante, pero yo lo eliminaba por medio de yodo, de manera que yo mismo no
lo percibia mucho. En cuanto al color del sedimento sobre la lengua, no lo
tuve ni de color marrdén ni de amarillo oscuro. La capa que cubria la lengua
fue blanca y, durante la 52 semana de ayuno, los bordes de la lengua eran
rojosy el medio de color amarillo claro.

La terminacion del ayuno

El domingo 18 de abril resolvi recibir la Santa Eucaristia. La noche de la
vispera me sentia muy mal y en la mafiana del 18 aun peor. Sin embargo, me
decidi air alaiglesia. Al salir ala calle me senti mal: todo se puso oscuro ante



los ojos, y me vi obligado a entrar en el comercio mas proximo. Tras de haber
recobrado untanto los sentidos, quise regresar a casa, porque era evidente que
en el estado en que me encontraba, no seria capaz de llegar hasta la iglesia.
Al mismo tiempo, en vista del malestar experimentado, resolvi poner fin al
ayuno. Cuando dije a mi esposa de mi intencion, ella me pidi6 que le ensefiara
la lengua y, al verla, me dijo que estaba del todo limpia. En ese momento no
le di fe y no me miré al espejo, pero al cabo de dos o tres horas, ya después de
haber tomado leche y comido una galleta, lo hice y comprobé que mi lengua
estaba completamente despejaday ostentaba toda un color rojo.

Durante los primeros dos dias después de haber empezado a comer, yo sentia
una intensa debilidad, especialmente el primer dia: fui poco menos que
incapaz de caminar. Al tercer dia, en cambio, me restableci por completo
y empecé a sentirme aun mejor y mas fuerte que antes del ayuno. Los dolo-
res en el costado izquierdo que me molestaban tanto antes desaparecieron
el primer dia en que empecé a comer nuevamente, pero la irritabilidad se
prolongd aun por varios dias.

Después del ayuno, el apetito reaparecio en seguida, y la comida me parecio
sumamente sabrosa.

El régimen después del ayunoy las consecuencias de la alimentacion equivocada
Ese dia empecé a comer cada vez de a poco: tomaba solo leche y quefir [sic.]
con galletas, comia polenta de tapioca y de grano saraceno, ricota, leche
cuajada, y, a partir del segundo dia un huevo semiblando por dia. Pero
ese régimen lo observé solo durante tres dias, y a partir del cuarto volvi
a mi régimen acostumbrado, es decir: a las 5 horas y media de la maflana
empecé a tomar café con leche y pan, comer a la 1 y media de la tarde y cenar
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ligeramente y a tomar té a las 8 horas de la noche, dejando de observar dieta
alguna. De resultas de todo eso, a partir del sexto dia empezaron a hinchar-
seme los pies en las plantasy los tobillos, y en los tobillos se hincharon hasta
tal punto, que se agrietd la piel. A mi esposa, que ayuno junto conmigo y
se alimento luego en la misma forma que yo, se le hincharon los pies ya al
quinto dia, y de entrada en grado considerable. Ella se dirigio al médico
Bentzelevich, quien, al enterarse de que ella después del ayuno ya al cuarto
dia habia vuelto a la alimentacion comun, declaré que la hinchazdn de los
pies es la consecuencia del no seguimiento de la dieta, y le receté comer seis
veces por dia y tomar gotas etero-valerianicas, a razon de quince cada vez.
Mi esposa atendid esa prescripcion, y la hinchazdn de los pies se le paso al
cabo de tres dias. Para mi, en cambio, esa forma de alimentacion era inco-
moday yo continué mi régimen acostumbrado, a consecuencia de lo cual la
hinchazdn de los pies me duré mucho, y aun ahora, pasadas seis semanas
después del ayuno, los tengo ain un tanto hinchados.

Los resultados del ayuno

Segun yalo he dicho mas arriba, en mi pulmon izquierdo habia, de resultas
de una herida, una concrecion, y este pulmon no funcionaba desde hacia
once afios. Después del ayuno, en cambio, volvié a funcionar. Ya en la
quinta semana empecé a notar que se ponia a resonar la parte izquierda del
pecho. Una semana después del ayuno me dirigi al médico, quien me some-
tio a un examen y dejo constancia de que mi pulmdn izquierdo funcionaba.
Ademas, el médico me manifestd que a la sazon se me notaban solo débi-
les indicios de esclerosis, mientras que antes del ayuno esta enfermedad se
hallaba bastante desarrollada en mi.



Estado fisico después del ayuno

Mi estado fisico ha mejorado mucho después del ayuno; ahora ya no me
canso tanto durante la marcha, y después de la comida ya no siento una
debilidad general y la incapacidad total para el trabajo, lo cual antes era
la consecuencia de la esclerosis. Luego, se me alterd el gusto: empezd a
gustarme la leche, que antes no podia soportar, y ahora ya no me gusta tanto
la carne, sin la cual no podia pasar antes, pues constituia mi principal y
unico alimento. En los primeros 10 dias que siguieron el ayuno, yo, a pesar
de un buen apetito, tenia en la boca una aguda sensacion de acidez; para
hacerla desaparecer me puse a fumar nuevamente, aunque esto me repug-
naba mas bien.

El ayuno de mi esposa: su edad, estado de salud y causas que la indujeron a
realizar el ayuno. Mi esposa tiene 45 aiios de edad

Ya hace veinte afios que padece de una esclerosis local de timpanos, a raiz
de esto oye muy mal, de una digestion deficiente y de la dilataciéon de la
aorta, dolencias que la hacian sufrir mucho del calor, la privaban de suefio
y le causaban dolores de cabeza, de suerte que ella se veia en la necesidad de
aplicarse continuamente fomentos frios en la cabeza. Después de haber leido
en Novoie Vremia los articulos de usted, resolvio ayunar, tratando asi de
aliviarla enfermedad del corazon y mejorar el oido.

La iniciacion del ayuno, estado fisico durante el mismo régimen, temperatura

y pérdida del peso
Empezo mi esposa a ayunar juntamente conmigo y puso fin al ayuno al
mismo tiempo que yo, o sea ayuno durante 34 2 dias.
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Soporté el hambre con dificultad en la primera semana, y aun con mayor, en
laultima. Pero, en general, se sintid ligeray con brios, y durante todo el ayuno
siguio trabajando (ahora es costurera). Mantuvo el mismo régimen que yo. La
temperatura la tuvo siempre normal de 36,6 °C. Todos los procesos fisiologi-
cos femeninos transcurrieron en forma normal, sin dolores y a tiempo.

Pesaba mi esposa antes del ayuno 61 kg. Rebajo: en la primera semana, 5 kg; en
lasegunda, 112 kg ; enlatercera, 2 12 kg; en la cuarta, 2 2 kg y en la quinta 12
kg.Entotal 12kg.

Findel ayuno

Mi esposa dejo de ayunar cuando su lengua no se habia purificado aun del
todo (ella tampoco tuvo colores amarillo oscuro y pardo en la lengua), a
consecuencia de ello sinti6 en los primeros dias después del ayuno una
ligera indisposicidn, aunque el apetito era bueno.

Como que después del ayuno ella, al igual que yo, no habia observado debi-
damente la dieta, también a ella se le hincharon los pies, pero una vez que
habia vueltola dieta, la hinchazoén sele fue.

Estado fisico después del ayunoy sus resultados

Después del ayuno, el estado fisico de mi esposa es bueno. El estomago se le
repuso completamente; ella empezd a oir un tanto mejor, y la enfermedad
del corazon sele curé del todo.

El médico Bentzelevich que le asistio después del ayuno la examind y
comprobo que su corazdén estd completamente sano y funciona en forma



normal. Ahora soporta bien el calor y la presion atmosférica pesada, duerme
bienyyanorecurre a fomentos frios.

Al final tengo que manifestar que la cura por medio del ayuno ha mejorado
apreciablemente nuestra salud, y yo juntamente con mi esposa, le expre-
samos, estimado Alexi Alexéievich, nuestra sincera y profunda gratitud
por habernosinducido con sus articulos a experimentar ese método curativo.

En este caso interesante queda sin aclarar: ;por qué no tuvo el sefior D.
en los ultimos diez dias el trasudor pardo?; ;por haber tomado yodo, abre-
viando asi el proceso y no dejandolo penetrar hasta el fondo? o, simple-
mente, ;por no haber esperado el momento en que ese trasudor hubiese
aparecido? Las circunstancias que acompafiaron la terminacion del
ayuno del sefior D. admiten varias suposiciones. Yo, personalmente, no
tuve la oportunidad de verlo ese dia. La hinchazon de los pies después
del ayuno fue provocada por una alimentacion equivocada y la falta de
economia racional en el gasto de las nuevas energias psiquicas adquiridas
araiz del ayuno, economia necesaria en las primeras semanas después del
mismo.

La transicion del ayuno completo a la alimentacion normal se efectua
tranquilamente en dos dias, si 1) se mastica bien y 2) se come cada vez de
a poco. No hay que demorar esa transicion. Después de la primera semana
conviene abstenerse de la comida excesiva.
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EL FORTALECIMIENTO GENERAL DEL ORGANISMO MEDIANTE UN AYUNO
PROLONGADO. CADA CUAL PUEDE SER MEDICO PARA Sf MISMO
Mi ayuno de cuarenta y un dias lo terminé con toda felicidad el 13 de este
mes.

Ya hace tiempo que estoy familiarizado con la utilidad de reducir la alimen-
tacion, habiéndome curado asi veinte afios atras del catarro del estémago y
la enfermedad del corazon. Aqui en Serbia, después de tres afios y medio de
trabajos muy pesados acompafiados de noches sin dormir, se me enfermo
nuevamente el corazoén. Con mucha inquietud por mi corazén me dirigi a
mi nuevo trabajo en el centro de Montenegro, donde tendria que caminar
mucho por las montafias. A pesar de eso, la reduccién de la alimentacion
también alli restablecid el funcionamiento normal de mi corazon. Perma-
neci alli mas de un afio y medio, con el corazén y todo el resto del organismo
sanos. Regresado de alld a condiciones méas tranquilas de trabajo, sin las
dificiles marchas por las montafias, empecé a engordar en forma tal, que
resolvi curarme mediante la reduccion de la alimentaciéon y una vida mas
movida. En primavera del afio pasado reduje mi comida acostumbrada
seis veces; me levantaba antes del amanecer, a las 2 12 o 3 de la madru-
gada, y luego corria descalzo dos kilémetros para baflarme. Después del
bafio volvia a casa también corriendo. En todo ese trecho descansaba al prin-
cipio con mucha frecuencia, pero luego no mas de tres o cuatro veces. Me
bafiaba tan temprano, porque no tenia mas tiempo y también por la ausencia
del publico, a quien habria parecido extrafio semejante pasatiempo de un
hombre de edad avanzada. Me bafiaba y corria sin interrupciones, todos los
dias, aun con lluvia y viento, al no ser excesivos. El resultado fue esplén-
dido. La gordura y la propensidn a ella desaparecieron; me torné agil, ligero
ylleno de energias. Empecé a dar facilmente vuelcos sobre el trapecio (hasta



10 veces seguidas) instalado en mi casa, lo cual no podia hacer antes desde
ya hacia quince afios, de manera que ya habia llegado a la conclusion de
haber perdido para siempre esta aptitud. Habiendo conseguido mas de lo que
yo deseaba, aumenté la comida hasta la mitad de mi porcion acostumbrada,
pero continué las corridas a pies descalzos, la gimnasia y los bafios diarios
hasta el mes de noviembre inclusive, sintiéndome espléndidamente y provo-
cando la admiracion del sereno y de los pescadores por la facilidad con que
aguantaba el frio matutino y el agua fresca. De dia yo no descansaba nunca
ni lo hice en esa época, pero me acostaba temprano, a mas tardaralas 8y, a
menudo, a las 7 horas. Mi comida era el ‘kachamak’, que yo conociy aprendi
agustary apreciar en Montenegro.

El ‘kachamak’ montenegrino se prepara asi: en agua hirviendo salada se
echauna porcionigual porsuvolumen de harina de maiz (indiferentemente,
blanca o amarilla). El fuego se disminuye. Se deja hervir el agua durante
bastante tiempo, cuanto mas tanto mejor, de 20 a 30 minutos, segun sea el
caso. En ese tiempo, la harina (que se echa en el agua sin mezclar) se calienta
hasta alcanzar la temperatura del agua. Luego la olla se quita del fuego, y se
revuelve su contenido rapidamente con un cucharon. La harina calentada se
cuece en seguida mezclandose con agua hirviendo, y se obtiene un sabroso
pan cocido, el ‘kachamak’. Toda la dificultad consiste en el acto de mezclar.
Tanto en Montenegro como después en otros paises, yo me alimentaba y
me sigo alimentando con ese pan, comiéndolo con tocino o leche, pero, por
lo general, simplemente con té o con agua. La porcién de ‘kachamak’ que
yo acostumbraba comer de una vez era de medio litro de agua sobre medio
litro de harina. Pero luego tomaba un poco mas de agua y me preparaba una
comida liquida, la ‘mamaliga’, no tan dificil de revolver. Cocia yo la comida
sobreun ‘primus’; echabalaharinasobreel aguahirviendo y la dejaba hervir

Q | LA CURACION POR EL AYUNO



unos diez minutos, luego sacaba la olla. Si se quiere obtener una comida ain
mas liquida, se puede echar la harina en el agua hirviendo y revolverla en
seguida. Resulta barato, rapido, nutritivo y sabroso, sobre todo, cuando se
come con el apetito de un hombre que acaba de sentir hambre. Mas tarde
disminui esa porcion 6 veces, y a continuacion y ahora, hastala mitad.

Alimentandome con ‘kachamak’ ya hace tiempo (casi tres afios) he olvidado
el camino a las panaderias y las carnicerias; pero el tocino lo como, resulta
muy bien con el ‘kachamak’.

Ahora bien, los hombres parecen no querer saber nada de una cosa tan
exquisita, aunque a veces se ven forzados a pasar hambre.

Delas propiedades curativas y la utilidad del ayuno completo yo no sabia, ni
habia leido ni oido hablar nada, hasta que leia los articulos de usted ‘Sobre
la cura mediante el hambre’. Naturalmente, me senti profundamente inte-
resado, tanto mas cuanto que el funcionamiento de mis intestinos dejaba
algo que desear. Ademas, hacia falta mejorar la vista y el oido y en general
rejuvenecerme: tengo 58 afios de edad.

Tomando en consideracion la reduccién de alimentacion practicada por mi
antes y que se aproximaba al ayuno completo, pensé que me encontraba
bien preparado, ‘entrenado’, para soportar hambre, y no dudé ni un instante.
Habiendo resuelto ayunar, me puse a elegir el momento apropiado, lo cual,
en las condiciones en que me encontraba, no era tan sencillo.

El primer ayuno, en enero de este afio, tuve que suspenderlo a los 10 dias de
iniciado, debido al aumento del trabajo fisico.



Elsegundo, en febrero, porla mismarazdn, alos 9 dias.

Suspendido este ultimo ayuno, no suspendi los clisteres y prosegui su apli-
cacion diaria —en son de experimento— durante un mes y medio mas, atri-
buyéndoles enorme importancia como procedimiento para aliviar, si no
eliminar por completo, la lucha del organismo con los venenosos residuos
perjudiciales para ¢l que quedan detenidos en los intestinos y no sale de
alli sin ayuda del clister; asi, el organismo se ve en la necesidad de soportar
esta cloaca, asimildndola. Cabe decir aqui que hasta ese tiempo yo nunca
habia recurrido a clisteres, tratandolos con repugnancia. Pero las conside-
raciones expresadas por usted en sus articulos me indujeron a cambiar de
opinion y hacer una enérgica aplicacion de clisteres. El procedimiento era el
siguiente: el recipiente colgado en la pared a una altura un tanto superior a
la del hombre; el tubo es largo. Me acerco, me inclino, y todo esta listo. Luego
me acuesto en el lecho de espaldas, levanto las piernas, sostengo la espalda
con las manos, doblo las piernas mas alla de la cabeza, alcanzando con las
puntas de los pies las tablas de la cama detras de la cabeza; a continuacion
enderezo las piernas y cuento despacio hasta 150. Después me levanto; esto
es todo. El agua del clister sale en 7 a 10 tiempos en el transcurso de 45
minutos a 1 hora. Al principio aparece pura agua, y mas tarde, al parecer
desde muy adentro, la ‘cloaca’. En ese tiempo, hasta la terminacién del clister,
hago gimnasia con el tronco: me doblo en todas direcciones, me enderezo
en forma violenta, estiro fuertemente los brazos hacia arriba, y finalmente,
doy un vuelco sobre el trapecio, me apoyo sobre las manos, me estiro hacia
arriba a todo el largo de los brazos extendidos y en seguida me dejo caer,
también a todo el largo de los brazos extendidos, agarrandome fuertemente
al palo del trapecio. El resultado de la constante aplicacién diaria de clisteres
fue magnifico. El intestino empezo a funcionar como en los tiempos de mi
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juventud, o sea en forma perfecta. Al mismo tiempo me puse aun mas sano,
segun todos lo notaron, adquiri un aspecto mas joven, y engordé. Pero esta
gordura, que un afio atras me molestaba y me hacia buscar medios para
deshacerme de ella, ahora no me causaba trastorno alguno: yo caminaba
ligeramente, corria, hacia ejercicios gimnasticos sobre el trapecio, estaba
lleno de brios y de agilidad. Era una gordura uniforme, y no solo una panza,
la cual casino aumentd.

Sintiéndome muy bien y con un peso de 79 kilos, normal para mi, empecé el
tercer ayuno a partir del segundo dia de Pascua, o sea el 3 de mayo proximo
pasado. La vispera y (por segunda vez) al dia siguiente tomé un purgante
—una cuchara de sal de Carlsbad en agua tibia. Ese dia 3 de mayo, no comi
ni bebi nada, para en seguida acostumbrar el organismo a la abstencion
completa de la comida y hasta toda idea relativa a ella. Durante los siete
dias que siguieron tomé agua sin hervir con limon, medio litro, y aun
menos, por dia. Tenia poco apetito, y quise seguir asi durante 15 o 20 dias,
continuando mis ocupaciones y mis largas caminatas; pero el 9° dia senti
fiebre comprobada con el termometro (la tomé tres veces por dia), y por lo
tanto dejé el aguay empecé a tomar té, arazdn de tres tazas por dia, con tres
terrones de azucary tres cucharaditas de vino. Apenas me habia librado sin
recurrir a remedio alguno de la fiebre, cuando al 20° dia aumentd inespe-
radamente mi trabajo —todo el dia caminando y de pie (desde las 6 horas de
la mafiana hasta las 6 de la noche), y, ademas, debido a condiciones espe-
ciales, hacia falta poner de manifiesto brios singulares, mientras que en
realidad yo tenia vértigos y tambaleaba. Habia que abandonar el ayuno o
aumentar la alimentacion. Me daba lastima hacer lo primero, ya que habia
transcurrido la mitad del plazo.



Ademas, ;quién sabesise iba a presentar otro momento oportuno? Aumento
la porcién de azucar hasta 7 terrones por dia, el vino hasta 10 cucharadas y
el limon hasta tres cuartos por dia. Solo en esas condiciones podia hacer mi
trabajo, sin correr el riesgo de comprometer mi situacion material y conver-
tirme en un ayunador por obligacidn, y ello durante un tiempo indeterminado.
En todo el transcurso del ayuno, la lengua permanecio limpia, de no contar
una pequefia capa pardusca en la base de la lengua. El apetito también se
hacia sentir durante todo el tiempo, especialmente si me movia mucho. Tuve
menos ganas de comer durante los primeros ocho dias, cuando tomaba solo
agua sin hervir. A continuacion, empero, cuando empecé a tomar té con
azucar, la comida casino se me quitaba de la cabeza. Considero que misupo-
sicidn sobre el efecto de los clisteres cotidianos en el sentido de la purificacion
del organismo, quedé comprobada. La lengua limpia y el apetito los atri-
buyo alos clisteres cotidianos profundos de dos litros de agua.

En la ultima década, la cuarta, me echaba un clister dos veces por dia —uno
a la manana, otro a la noche—, de dos litros cada uno. Hay que tomar en
consideracion también los clisteres diarios del segundo ayuno (el anterior).
Este lo suspendi al 9° dia, mientras que los clisteres los prosegui durante
un mes y medio mas después de terminado el segundo ayuno. Ahora estoy
plenamente convencido en que los clisteres son inocuos y de gran efecto
curativo;el organismo y los intestinos no se acostumbran en lo més minimo
a los mismos, y una vez suspendidos estos, el funcionamiento del aparato
digestivo se desarrolla en forma mas perfecta que antes.

En general, este ayuno tuve que llevarlo a efecto en condiciones dificiles:
desde las 6 horas de la mafiana hasta las 6 de la noche de pie. En el ultimo
periodo del ayuno, los pies no caminaban solos, sino que a cada paso hacia
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falta mandarles que marcharan. La tenacidad fue muy escasa, pero para
un esfuerzo breve las fuerzas fisicas bastaban durante todo el ayuno. Cada
mafiana yo daba dos, tres vuelcos en el trapecio. Los dias domingos pasaba
el tiempo en la orilla del rio, bafidandome y luego permaneciendo acostado al
sol a la espera de que se secara la ropa interior, que yo lavaba con bastante
cansancio, de paso sea dicho. En la mafiana del 3 de mayo, yo pesaba 79 kg;
ese dia inicié el ayuno. En la mafiana del 13 de junio, domingo, mi peso era
de 60 Y4+ kg. Ese dia empecé a comer nuevamente.

Ayuné durante 41 dias, perdiendo 18 34 kg, o sea poco menos de 19. Seme-
jante pérdida de peso demuestra cuan dificiles eran las condiciones en que
transcurrid el ayuno, a pesar del empleo del azucar, vino y limén. Seria
interesante saber en qué condiciones ayunan los ayunadores profesionales:
/emplean azucary algun alimento mds, y cudnto pierden de peso?

Me considero en general sano y bien endurecido. No tengo miedo de mojarme
ni de resfriarme por efecto de una corriente de aire. No me asusta el agua
fria: tuve a veces que baflarme, rompiendo el hielo delgado con las manos
y el cuerpo. Camino y corro facilmente descalzo en tierra pedregoza [sic.] y
por lanieve. Tuve siempre un apetito enorme, tardaba mucho en saciarme, y
por lo tanto, podia facilmente comer dos veces seguidas. Ahora, después de
este ayuno completo, el estomago da la impresidon de haber quedado enco-
gido; con una porcion de comida igual a la mitad de la anterior se llena el
estomago por completo, mientras que antes yo nunca experimentaba tal
sensacion.

Me parece que en los dos primeros dias que siguieron al ayuno, comi en
exceso (contralo cual usted ha prevenido); el pie derecho junto ala planta se



hinch¢ a pesar de que el corazon funciona, al parecer, normalmente. Ya he
engordado mucho. Hoy, al 11° dia después del fin del ayuno, mi peso alcanza
a701»2kg. En cuanto ala comida, soy bastante indiferente. El ‘kachamak’ me
satisface plenamente.

Para mi, fuera del ‘kachamak’, la sal y el agua, todo lo demas es superfluo.
Hasta el té y el azucar me parecen un tributo al golosismo, o sea una cosa
innecesaria. En Montenegro, durante un periodo de mas de ocho meses, me
alimenté solo con ‘kachamak’ con sal y agua, sin tocino, azucar, etc., etc.,y
no estuve mas flaco ni débil de salud que todos los demas. Pero comia mucho,
hasta medio litro de harina y medio litro de agua a la vez, cuatro veces por
dia, sin contar el agua tomada aparte.

El hambre no me causé mayores sufrimientos. En la vida cotidiana, a veces
el hambre se hace sentir en forma mas molesta a la espera de la comida, que
durante el ayuno completo. Silas sandias no son demasiado caras aca (en su
temporada, naturalmente), ensayaré ayunar alimentandome solo con ellas.
Yalo he experimentado en parte, y considero que las sandias son muy utiles
parael estdmago.

Al terminar esta carta, le agradezco a usted muchisimo por sus comunica-
ciones sobre el bien que hace el ayuno. — V. Dokukin.

23 dejunio de 1926
Naturalmente, el endurecimiento del organismo del sefior Dokukin

es una excepcion. Su relato acerca de la forma como se entrenaba es muy
instructivo. iTodo depende del hombre y de su deseo, deseo efectivo!
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Las desviaciones en los sintomas exteriores de su proceso solo confirman
mis ideas y suposiciones acerca del mismo. Los clisteres reforzados de dos
litros abrieron una nueva salida para las cenizas del organismo, el que
ya antes se encontraba insolitamente purificado por todo el régimen ante-
rior del sefior Dokukin (jharina, sal y agua!), lo cual, como es natural,
redujo el trasudor en la lengua; asi y todo, la mancha parda aparecio en
ella junto a la base, es decir, sobre los monticulos papillae circumvallate.
El apetito, debido a esfuerzos continuos, no pudo, naturalmente, desa-
parecer por completo, pero el sefior Dokukin ensayo agregar un poco de
azucary procedio con acierto: pudo continuar el trabajo y llevar a cabo el
ayuno. El kachamak —1o he probado— es sabroso (se parece, si es de harina
blanca, a polenta de mijo seca), nutritivo y de facil digestion.

Apirosis GENERAL (PESO DEL CUERPO 111,5 KG). GRAN DEBILIDAD
GENERAL. DILATACION DE LA AORTA. ENFISEMA DE LOS PULMONES. CONTUSION.
DILATACION DE TENDONES. VICIO DE FUMAR MUCHO

Por medio del ayuno se puede curar, como queda comprobado, no solo
ladilatacién de la aorta, sino también el enfisema de los pulmones, o sea la
pérdida de elasticidad de los tejidos, debido a la cual los pulmones pierden
la capacidad de expulsar completamente el aire absorbido y el enfermo se
siente ahogado.

Miguel Antonovitch Mirgordsky (Burgas-Bulgaria). Cuarenta y siete
afios de edad. Invalido en un 70 %. Segun el ultimo examen médico reali-
zado en 1923 en este enfermo, fue comprobado lo siguiente:

1. Defecto compensado del corazon.
2. Adiposis del corazon.



3. Dilatacion de la aorta.

4. Enfisema de los pulmones.

5. Higado enfermo.

6.Esclerosis general liviana.

7.Hernia de ingle.

8. Contusion en la cabezay en la pierna.
9. Hemorroide.

10. Espasmos intestinales.

A mitad de cuaresma, el sefior M... [sic.] y escribe, el 17 de junio de
1926, a sus parientes en Belgrado:

Hoy es el 24° dia de mi ayuno. Me siento bien, el estado de dnimo es exce-
lente y mi aspecto completamente satisfactorio. Algunos encuentran que,
de no saber que estoy ayunando, habrian atribuido el cambio producido en
mi exterior a alguna enfermedad muy liviana de dos o tres dias de duracion.
Si todo va tan bien como hasta la fecha, aguantaré el plazo completo del
ayuno.

Una semana mas tarde su esposa escribe:

Hoy se ha cumplido el 30° dia que mi esposo estd ayunando. Se siente bien
fisicamente. En los ultimos dias empezo a sentir alguna debilidad. Pero esta
nervioso e irritable. La inica esperanza que me sostiene es que luego sera
mejor. Se nota un cambio enorme en la respiracién. Ya no se ahoga, marcha
rapidamente y puede caminar mucho, lo cual no podia antes en forma alguna.
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Losresultados segun el diario del mismo sefior M... [sic.] y:
Ayuno durante 40 dias.

He perdido 24 kg delos 111 2 que tenia antes del ayuno. Antes del ayuno yo
era tan débil, que solo podia hacer trabajos livianos en casa. Con los prime-
ros dias de ayuno, las fuerzas fueron en aumento. Al quinto dia me dirigi al
correo; comunmente recorria esa distancia en 24-25 minutos, ahora lo hice
en 14.

Una sensacion peculiar de debilidad a partir del 19° dia: “El estado
fisico es muy bueno, pero durante el trabajo empiezo a cansarme mucho
mas pronto que hace una semana”. 20° dia: “Camino y trabajo con
mucha facilidad, pero con todo se experimenta cierta debilidad.” 23°
dia: “Serrucho lefia, camino, la parto, la llevo, todo esto con facilidad,
pero me canso relativamente pronto”. Esta debilidad peculiar por falta
de alimentacion, tenue y extendida por todo el organismo pero que no
impide trabajar y tampoco quita la gana de hacerlo, se siente constan-
temente en la segunda mitad del ayuno. Repito, no impide continuar las
ocupaciones acostumbradas.

El enfisema de los pulmones desparecio por completo. Ya al segundo dia:

(...) me parecio respirar con mas facilidad. Antes, durante el suefio, roncaba
mucho, molestando a otros. Ahora ya no ronco mas. Es evidente que el
estado general de la caja tordcica ha mejorado muchisimo, desapareciendo
en ellatodaslas hinchazones e inflamaciones.



La ausencia temporal del médico que atendia al sefior M. no permitio,
para la salida del libro, aclarar con precision el estado del corazén del
enfermo al finalizar el ayuno, pero, como escribe el mismo sefior M.:

A mime parece que el corazon ha mejorado; por lo menos, no lo siento tanto
como antes.

(...) Los dolores en la planta del pie derecho originados por una contusion,
dilatacion y un golpe, han desaparecido del todo. Idénticos dolores en el pie
izquierdo se han reducido a la mitad. Yo los tuve desde el afio 1902.

(...) Estos dolores disminuyeron considerablemente ya a partir del 10° dia de
ayuno.

Preparandose para el ayuno, el sefior M., tres semanas antes, dejo
de fumar. Fue muy dificil aguantar la privacion. Pero con la iniciacion
del ayuno, naci6 una repugnancia hacia el humo de tabaco, y el sefior M.
abandono el vicio por completo.

El apetito se hacia sentir durante los primeros dias, especialmente a
las horas habituales de comer. Al 40° dia, el ayuno fue interrumpido por
motivos personales, aunque el proceso, al parecer, ain no habia termi-
nado: lalengua eraroja, pero el apetito faltaba. Probablemente, el proceso
fue detenido por el estado de abandono en que se hallaban los intestinos.
Los clisteres no pudieron limpiarlos completamente hasta el mismo fin
del ayuno. En general, el estado verdadero de sus intestinos resulta para
muchos un secreto absoluto hasta que emprendan un ayuno que lo revele.
Conozco el caso sefiorR. F. E.: sulengua no se despejaba hasta el 46° dia de
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ayuno, cuando se le aplicé un clister (después de una serie de otros apli-
cados anteriormente) que, inesperadamente, dio toda una “cloaca”. Al dia
siguiente —el 47°— la lengua se despejo y se hizo sentir el apetito. Un caso
parecido es, evidentemente, también el del sefior M. Que el proceso de
purificacion no llegé a su término, lo prueba la ausencia de manchas amari-
llasy pardas sobre lalengua en los ultimos diez dias de ayuno.

ENFISEMA DE LOS PULMONES, ASMA. AFICION INVENCIBLE AL TABACO
La carta del ingeniero I. de Bondi (Varsovia), del 24 de abril de 1926:

A causa delos trabajos submarinos en Port Arthur empecé a padecer de enfi-
sema de los pulmones, el cual se agravo por la aficion al tabaco que hasta la
fecha no puedo dejar. Tengo la respiracion dificultosa y una tos persistente
con abundante secrecion de flema; en lo demas estoy bien de salud, pero
la tos y la respiracion deficiente me matan toda la energia y capacidad de
trabajo.

Lacartadel 4 de junio de 1926:

Hoy es el 30° dia de mi ayuno. Transcurre en forma excelente, en contraste
conlo que yo esperaba. En la primera semana yo me resfri¢ y durante cuatro
dias permaneci en cama con una angina y una fiebre de 40 °C, pero no
suspendi el ayuno.

El asma empezd a ceder ya en las primeras semanas. Ahora puedo caminar
facilmente sin trastornos de respiracion y subo al cuarto piso corriendo,
cosaen que no podia siquiera sofiar ya hacia muchos afios.



El estado de animo es magnifico. No siento ninguna nerviosidad; tampoco
me la notan los que me rodean. Al vigésimo dia resolvi dejar de fumar, y esta
operacion que antes me resultaba completamente imposible, pasé ahora sin
ningun tropiezo, y ya no siento mas deseos de fumar.

En la cuarta semana, la lengua empezo, al parecer, a despejarse, pero luego
se tapo de nuevo fuertemente; el gusto en la boca es repugnante —es la inica

faz desagradable del ayuno.

Perdi 15 kg;la circunferencia del talle disminuy6 15 cm.:

Peso: Estatura: Talle: Cuello:
4 dejunio:72,250kg. 1.68 m. 98 cm. 38,5 cm.
5dejulio: 59,000 kg. - 83 cm. 36,5 cm.

Parece que todo marcha normalmente y en forma excelente, pero empieza a
fastidiarme.(2)

La lengua esta tapada mas en medio, y en los costados no hasta la punta;
junto alabasemas. Al aplicarse clisteres, continia hasta ahorala eliminacion de
residuos, porque dudo de que su cantidad tan elevada pudiera ser el producto
de la combustidn del organismo sin alimentacion.

(2) Una observacion muy acertada y comin para muchos: al iniciarse el ayuno, hay que ocupar de ante-
mano todo el tiempo que queda libre para la suspension de los almuerzos, comidas y cenas. Recomiendo
dos libros: The New Dietetics del doctor I. H. Kellog (Estados Unidos, Michigan); y Le traité de medicine
d’alimentation por el doctor P. Carton. Ambos, con enorme provecho para el lector, le proporcionaran
un mes de asidua lectura; cada uno de esos libros puede leerse varias veces.
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Lo que me sorprende particularmente es que no se produce ningun decai-
miento de las fuerzas; al contrario, la debilidad originada por la angina, el
empleo de aspirinay por las transpiraciones, ya hace tiempo que ha desapa-
recido, de modo que el estado fisico es excelente.

Lacartadel 8 de junio de 1926:

Ha terminado el ayuno en forma bastante vergonzosa: una semana antes
de tiempo, o sea al 33° dia. Me asusté mi pulso: 42 en lugar de las habituales
62 pulsaciones; ademas, era muy débil, aunque no se notaba ningun decai-
miento de fuerzas. La lengua no se ha despejado, y el olor en la boca no
aparecio.

A fines de la primera semana de haber empezado a comer observé que se me
hinchaban las piernas, de las rodillas para abajo. Me puso a comer en forma
mas moderada y con mayor cuidado, y al cabo de una semana la hinchazén
desaparecio, pero empezo6 a salir sangre del intestino recto. Este ultimo
fenomeno duré con bastante intensidad una semana, pero luego desaparecié
también. Ahora el organismo parece volver a su estado normal.

Todaviano he probado carne; tampoco lo quiero, hasta tanto sea posible.

La tos no se hizo presente y desaparecio, al parecer, por completo, aunque a
veces se segrega la flema en forma facil.

He conseguido dejar de fumar con ayuda del ayuno, y ahora, transcurrido
un mes después de su terminacidn, solo por momentos viene el deseo de
fumar, facilmente vencible (mediante una aspiracion profunda). Ahora mi



peso es de 66 kg, o sea aumento en un mes 8 kg; me propongo mantenerme a
este nivel.

El estado fisico es tan bueno, que mafiana me pongo en marcha de pie para
hacer un peregrinaje a Tchenstajovo; son 230 km. Agradezco a usted una
vez mas por sus indicaciones.

Que en la quinta semana de ayuno el pulso pierda su intensidad, es
naturalmente una cosa bien l6gica. Pero la importancia de sus altera-
ciones debe determinarse de acuerdo con otros datos: la temperatura, el
estado fisico, etc. En ese tiempo, el régimen interior del hombre y su tono
son completamente distintos que durante la alimentacién normal por el
estomago. El gasto de combustible paratodos los procesos interiores del orga-
nismo, como ser: respiracion, funcionamiento del corazon y digestion, se
reduce en un tercio. En lugar de 2.500 calorias habituales, el hombre gasta
para su mantenimiento durante la alimentacion de adentro solo 1.600
calorias. Después de haber tomado medio vaso de té caliente y permane-
cido acostado ligeramente cubierto, el sefior de-Bondi quedaria, proba-
blemente, sorprendido al notar que su pulso ha vuelto a ser normal. Pero,
por otro lado, mientras el proceso no esté estudiado en forma acabada, el
unico procedimiento acertado es no arriesgarse en nada.

Llamo la atencidn del lector sobre el hecho de que en esos dos casos
de enfisema de los pulmones, el efecto del ayuno se hizo sentir negativa-
mente en la aficidn al tabaco. El tabaco hasta provoca repugnancia, y un
vicio inveterado desaparece facilmente. Formas singularmente dificiles
de enfisema son provocadas por el envenenamiento con gases asfixiantes.
Generalmente, los envenenados no pueden soportar el humo del tabaco.
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Es evidente que el ayuno sana los mismos centros nerviosos profundos
cuya lesion por los gases provoca el enfisema de los pulmones. Seria de
sumo interés realizar experimentos sobre el efecto del ayuno en casos de
lesiones originadas por gases asfixiantes.

CATARRO DEL ESTOMAGO DE DOCE ANOS DE DURACION. NEUROSIS. CURA
EN TREINTA Y OCHO DIAS

Alejandro Yukoff: treinta y cinco afios de edad, oriundo de Moscu,
médico dentista. Temperamento nervioso e irritable. “Yo sufria intensa-
mente de catarro del estémago ya hacia veinte afios y era martirizador de mi
familia”, me dijo ¢l mismo. “Yo envidiaba a mis propios hijos. Yo trabajaba,
y ellos comian y se saciaban, mientras que yo no podia comer lo mismo y
siempre sentia hambre”. Bajo la influencia de mis relatos, se puso a ayunar
hasta la completa purificacion de la lengua y la aparicion del apetito. Su
ayuno durd treinta y ocho dias. Una vez terminado este, el sefior en cues-
tion vino a verme corriendo lleno de entusiasmo: “Estoy completamente
sano. Mi comida predilecta es ahora la polenta de grano sarraceno con
tocino. En mi familia reinan paz y felicidad. Es una vida completamente
nueva’.

LESION GRAVE DE LA VISTA. DEBILIDAD ORGANICA GENERAL

E. P. Pleteneva (Vraniatchka Bania): enferma desde hace doce afios.
La dolencia empezd con dolores agudos en las piernas. Luego en los ojos
aparecio el “agua verde” (glaucoma) y empezo a debilitarse la vista. Una
operacion detuvo el proceso temporalmente, pero luego este se reagravo
y hace dos afios la enferma ya no veia nada con un ojo, y con el otro solo
podiadistinguirlaluz dela oscuridad (“manchasrojas”). Los ojos salieron
casi integramente de las orbitas. En la nuca se formaba constantemente



algo como un estancamiento de la sangre, y del pecho hacia la garganta
corria un espasmo nervioso. Debilidad general. Las encias se debilitaron
tanto que la enferma no podia masticar con las muelas nada: estas se
moviany estaban por caer solas.

El ayuno duro dieciséis dias. El apetito aparecio ya al 15° dia (provo-
cado, probablemente, por alguna causa excepcional). Una enorme mejora
del estado fisico. Los ojos volvieron a su sitio normal. La vista misma
quedd sin alteracion apreciable, pero la duracion del ayuno no fue ni con
mucho completa. Las muelas y las encias se robustecieron y sanaron por
completo. La enferma puede masticar con ellas normalmente. Se siente
tranquila y llena de aliento. Tomo la firme decision de repetir el ayuno por
un plazo mayor.

CATARRO AGUDO DEL ESTOMAGO. PROFUNDA NEURASTENIA CON LA
PARALISIS DE LA MITAD DEL CUERPO Y PRINCIPIOS DE HIDROPESIA. Psicosis
CON LA IDEA FIJA DEL SUICIDIO. PRIMER ALIVIO EN LOS DiAS INICIALES. CURA
COMPLETA EN CUARENTA Y CINCO DIAS

Estela Kiintzel (Filadelfia): una muchacha joven, de constitucion fragil
y afectada de un grave catarro del estomago y neurastenia. Durante algun
tiempo el costado derecho de su cuerpo estuvo paralizado. La melancolia
y la idea del suicidio la perseguian continuamente. Sus parientes la colo-
caron finalmente en un sanatorio para alienados, donde le declararon que
sus dolores son imaginarios y que para combatir el estado morboso le hacia
falta un descanso completo y abundante alimentacion: tres veces por dia
comida bien nutritivay en los intervalos dos litros de leche. En caso de falta
de apetito, se proyectaba efectuar la alimentacion por la nariz o mediante la
sonda estomacal. La enferma se sometio, sin ocultar la esperanza que tal
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régimen la iba alibrar dela vida misma.

Como resultado de ese régimen a todos los males ya existentes se les
agrego el principio de hidropesia. La enferma apenas se movia. Siguiendo
el consejo de un médico en quien tenia confianza, la enferma resolvio
recurrir ala cura mediante el ayuno.

Ocultandose de sus conocidos y sus consejos “benevolentes” en otra
localidad, inicié el ayuno. La primera semanalapaso en cama;lasegunda,
de dia, en unsillon. Cada dia sus fuerzas iban creciendo; el espiritu se escla-
recia. Los dolores en las distintas partes del cuerpo la dejaron una vez que
ellainicio el ayuno, tras haber abandonado la alimentacion forzosa.

Al 11° dia ella echo un paseo de 1,5 km; al 20° dia, otro de 3 km; al
24° dia uno mas de 10 km, y el 32¢ dia lo pasd todo en una exposicion,
marchando sin cesar de la 1:30 p.m. alas 11:30 p.m. Ese dia, de resultas de
un esfuerzo fisico tan considerable, la enferma sintié un ataque de apetito
que, sin embargo, paso al cabo de tres horas. Dice ella refiriéndose a esa
época:

Yo no experimentaba ninguna depresion ni debilidad. Al contrario, con
cada dia siguiente del ayuno, me sentia mas feliz y mas alegre. Sentia que
una nueva vida aun ignorada se iba propagando por todo mi ser. Mi razén
se iba despejando, las torturas psiquicas desaparecieron. La vida, en lugar
de pesada, empezo a parecerme un goce. El sol, los arboles, las flores adqui-
rieron a mis ojos su anterior encanto, y mis parientes se alegraban de que yo
retornase a mi estado de dnimo normal y ala salud.

Para fines del 44° dia, la lengua de la seforita Kiintzel empezé a



despejarse en forma visible —después de la primera semana de ayuno,
la lengua generalmente se halla cubierta con un sedimento blanco— y
simultineamente reaparecid el apetito, que no desaparecio al dia
siguiente y, por lo tanto, al mediodia del 45° dia de ayuno, la sefiorita
Kiintzel puso fin a la cura, comiendo un huevo pasado por agua y dos
galletas con queso.(3) Al dia siguiente, su almuerzo fue idéntico, pero la
comida de noche mas abundante.

Durante el ayuno perdié unos 9 kg de los 63 kg que tenia.

Varios meses mas tarde, esa muchacha melancdlica escribiéo a
su médico que la vispera habia regresado de un paseo a caballo por las
montafas, tras haber cubierto unos 40 km, y que su alma “era tan libre
y alegre como los pajaros que la saludaron desde las cumbres de
los arboles durante ese paseo”. Agregaba que a partir del ayuno habia
aumentado 11 kg, es decir, se habia puesto 2 kg mas pesada de lo que era
antes del ayuno, y que ya no le hacian falta anteojos que antes tuvo que
llevar durante mas de trece afios. Llamo la atencién del lector sobre ese
fenomeno “paralelo”, naturalmente del todo inesperado para él, produ-
cido por el ayuno, a saber: la mejora de la vista. Tales ejemplos son, en
general, frecuentes (de Le jeune qui guérit, por el doctor E. Dewey).

HIDROPESIA DE FORMA GRAVISIMA. PRIMER ALIVIO YA AL DiA SIGUIENTE.
TopoS LOS INDICIOS DE LA HIDROPESIA DESAPARECIERON AL FINAL DE LA
TERCERA SEMANA. CURA COMPLETA EN CINCUENTA DIAS

Leonardo Tress, comerciante rico de Filadelfia, se ahogaba de

(3) Al principio es preferible evitar comida tan pesada [nota del traductor].
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hidropesia, que contrajo a consecuencia de una grave bronquitis. El agua
le llegaba ya hasta la parte superior del pecho. Tress ya no podia acostarse
y pasaba todo el dia en un sillén, sin permitirse recostar la cabeza en el
respaldo. Cruzar una pieza significaba para ¢l un agotamiento completo.
Los médicos abandonaron toda esperanza de curarlo. En ese tiempo, Tress
se enterd de la maravillosa cura de la sefiorita Kiintzel y enseguida inicié
el ayuno. El apetito desaparecié ya después del 1° dia. Al 3° dia, Tress
subio solo al otro piso, se acosto en la cama y durmio alli tranquilamente
hasta la mafiana siguiente. A partir del 11° dia empez06 a salir de paseo,
recorriendo de 3 a8 km.

Todas las manifestaciones de la hidropesia desaparecieron para fines
de la tercera semana, pero el apetito no reaparecia. Todos los dias Tress
bebia el jugo de dos naranjas y de noche limonada caliente. Probable-
mente, esa violacion del principio del ayuno absoluto fue la causa de la
prolongacion del proceso general de la purificacion de la sangre por un
plazo superior a los habituales 35-45 dias. Solo al 50° dia sintio Tress
ganas de comer, y comié dos pedazos de gelatina de patas de cerdo y
un trozo de pan con manteca. Quiso comer justamente eso, y se lo dejé
elegir a su gusto, lo cual fue todo un acierto. Al mediodia del dia siguiente
comio un plato de puré de papas con repollo colorado, gelatina, compota
de manzanas y una empanada dulce. A continuacién pasé pronto a la
alimentaciéon normal.

De su peso normal de 94 kg, Tress perdio durante el ayuno 31 kg. {Una
cantidad considerable! Su salud se restablecid solidamente (de Le jeune
qui guéritpor el doctor E. Dewey).



El doctor Dewey relata un caso mas: la sefiora X. B. de setenta y
seis afios de edad. El asma se transformo en hidropesia. Los parpados
se hincharon tanto que la viejita tenia dificultad de mantener los ojos
abiertos. La hinchazon de la garganta molestaba al tragar. Debajo de los
ojosy de las mandibulas, bolsas con agua. Ademas, una sensacion de frio
glacial en todo el cuerpo.

¢Como atreverse a ofrecer a semejante enferma que se someta al
ayuno completo, cuando ya sin eso parecia muerta? Nadie queria tomar
laresponsabilidad. Se resolvio ella misma. El agua empezo a desaparecer,
las hinchazones a disminuir. Al cabo de dos semanas la seiiora B. estaba
sanal!

M1 AYUNO DE CUARENTA DIAS
Al iniciar el ayuno, yo no tenia el propdsito de curarme de alguna enfer-
medad especial, porque siempre he sido hombre bastante sano, sobre todo en
comparacion con la gente de la ciudad que me rodeaba. Pero, mediante este
experimento, yo esperaba poder asegurarme para lo futuro, en la medida
de lo posible, contra los pequefios malestares que acostumbramos conside-
rar como fenémenos poco menos que normales, demasiado insignificantes
parallamar nuestra atencion, pero que, sin embargo, apareciendo de tiempo
en tiempo, distraen el espiritu y el cuerpo del trabajo tranquilo y causan
en la vida mucho desagrado. Tales son toda clase de dolores de cabeza,
romadizos, resfrios, indigestiones y, finalmente, esa incomprensible floje-
dad que nos ataca a veces, el mal humor sin causa aparente, etc. Ademas
queria averiguar sobre mi mismo la relativa facilidad con que el organismo
soporta durante un plazo bastante prolongado el estado de ayuno, no solo
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sin ningun dafio, sino, al contrario, con una enorme utilidad en el sentido de
larenovacion ulteriory el aumento de las fuerzasy facultades.

Yo, personalmente, estaba plenamente convencido de los efectos benefi-
ciosos del ayuno y tenia fe en que la Razén del organismo, a condicion de
saber uno percibir su voz, seflalard ella misma los caminos a tomarse para
no causarle dafo, y por lo tanto, facilmente hice frente a todas las persua-
siones por parte de mis amigos, tanto mortales comunes como, de un modo
especial, médicos, que se maravillaban ante milocuray me aconsejaban con
insistencia dejar sin realizar mi peligroso proyecto.

Empecé mi ayuno el 26 de enero de este afio a las 12 del mediodia y lo
terminé el 7 de marzo a las 8 horas de la noche, habiendo ayunado, asi, 40
dias con algunas horas.

Durante todo ese tiempo no tomé ninguna comida sélida. De liquidos bebi
solo agua hervida, con excepcion del periodo comprendido entre el 17° y
el 27° dias de ayuno, cuando ensayé agregar al agua: miel, azucar, bicar-
bonato de soda, jugo de limon o de naranja. La cosa es que, con el tiempo,
el agua se tornd desagradable, adquiriendo un sabor un tanto amargo, y
para facilitarme su consumo en la mayor cantidad posible con fines de proce-
sos de purificacion, intenté mejorar su sabor, agregandole pequefias canti-
dades de las sustancias arriba mencionadas. Sin embargo, los resultados
fueron nulos, porque el agua, aunque perdia su gusto un tanto amargo, no
se tornaba por eso mas agradable, haciéndose empalagosa,y un poco tiempo
después de beberla, aparecia en la boca un gusto tan desagradable, que tuve
pronto que renunciar a ese experimento, y durante las ultimas dos semanas
de ayuno volvi a beber solo agua pura, pero en una cantidad un poco mas



reducida que al principio. A saber, al iniciar el ayuno, yo tomaba por dia
unos siete vasos de agua, y al finalizarlo, solo cuatro o tres.

De ese modo, en el transcurso de 40 dias tomé tres cucharaditas de miel, 1/4
de libra de azucar, dos cucharaditas de bicarbonato de soda, el jugo de dos
naranjasy doslimonesy tres baldes y medio de agua.

Cabe observar aqui que al 29° dia de ayuno tomé el jugo de ocho naranjas,
en el deseo de interrumpir el ayuno, aunque ni sentia aun ni el despertar
del apetito desaparecido desde los primeros dias de ayuno, ni otros indicios
que sefialan la terminacion del proceso de autopurificacion del organismo.
Resolvi poner fin al ayuno porque de un dia para otro esperaba la invitacion
de emprender un viaje lejano y prolongado, durante el cual consideraba
inconveniente continuar el ayuno. Pero mi tentativa de terminar el ayuno en
forma violenta result6 todo un fracaso. A medida que yo tomaba alimentos,
me iba sintiendo cada vez peor, empezo a dolerme la cabeza y, finalmente,
ese mismo dia, todo lo recibido fue arrojado por el mismo camino por el cual
entro, no solo sin haberservido paralaalimentacion del organismo, sino que,
al contrario, después de haberlo debilitado aun mas. El organismo todavia no
habia terminado la autopurificacidn, y se resistio enérgicamente a la tenta-
tiva desde afuera de entorpecer su labor. Ese caso me convencié aun mas de
que el mejor consejero en un asunto como el ayuno es la voz del organismo
mismo, y después de eso resolvi proseguir el ayuno, sin reflexionar dema-
siado, hasta suterminacién natural, o sea el momento de volver el apetito.

Durante el experimento, yo, en los primeros veinte dias, no suspendi ni
disminui mi habitual trabajo mental bastante intenso, mientras que en la
segunda mitad del ayuno fui reduciéndolo poco a poco y al final del mismo
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llegué al extremo limite admisible. Mi trabajo fisico consistia, principal-
mente, en caminatas a pie de dos a seis kilometros, a excepcidn de los
domingos, cuando salia a pasear por las afueras durante 2 12 a 3 horas
seguidas, recorriendo de 10 a 12 kilometros. Por lo que respecta a ejercicios
puramente gimnasticos, del sistema Muller que sigo habitualmente, practi-
caba solo los masajes, y eso a partir del 5° hasta el 37° dia de ayuno.

El cuadro general de sensaciones y cambios en mi organismo observados
durante el experimento fue el siguiente:

Durante el primer dia senti un hambre fuerte y torturante, especialmente
en los momentos de las comidas habituales. Esta sensacién se hizo sentir
también al dia siguiente, pero ya en grado mucho menos considerable; al
tercer dia no quedaron de ella mas que huellas, mientras que a partir del
cuarto y hasta el cuadragésimo dia de ayuno no tuve ganas de comer. Es
cierto que la sensacion molesta en el estdbmago originada por el efecto del
jugo gastrico sobre las paredes del mismo, y que, en condiciones normales,
es el indicio de la necesidad de tomar alimento, aparecid, por momentos,
también mas tarde, a saber, mas o menos hasta el 30° dia, pero ella no era
acompafiada de deseo bien manifiesto de comer, como ocurre ello durante
el régimen normal, al comer el hombre con atraso. Del mismo modo, no
desaparecié en mi hasta la terminacion del experimento la imaginaciéon
del placer que causa la comida. A la vista de platos sabrosos, yo sentia muy
bien todo su agrado. Mi imaginacion me pintaba continuamente, sobre todo
hacia el final del ayuno, cuadros de comidas sabrosas, pero en parte merced
al esfuerzo de la voluntad, y en parte, evidentemente, debido a la influencia
de larazon instintiva del organismo poco conocida por nosotros, todas esas
cosas agradables no provocaban deseo de comerlas justamente a la sazdn,



sino que invariablemente se referian ala época de la terminacion natural del
ayuno, momento en que la perspectiva de satisfacer el hambre parecia muy
atrayente. Porlo tanto, yo podia muy bien pasar por el mercado de comestibles
contemplando toda la variedad de los manjares expuestos y respirando sus
aromas, sin experimentar ninguna sensacion torturante. Al contrario, la
idea de que unavez terminado el ayuno, todas esas comidas proporcionaran
al organismo sensaciones aun no experimentadas, me causaba placer y me
afirmaba en el deseo de llevar la empresa a feliz término, para que el orga-
nismo pasara un buen periodo de hambre.

Al segundo dia ocurrié una evacuacion bastante enérgica de los intestinos,
los cuales arrojaron los ultimos restos de la comiday parte de la mucosina de
sus paredes. Asi que la purificacion de las paredes de los intestinos empezd
enseguida de quedarinterrumpidala alimentacion. Las evacuaciones poste-
riores de los intestinos tuvieron lugar al cabo de intervalos de 8-10 dias y
consistieron, principalmente, en mucosina, hiel y jugo gastrico.

En contraste con el primer dia de ayuno, en que, excepto la sensacion angus-
tiosa de hambre, el estado general era bueno, durante el 2°, el 3°y el 4° dia
en todo el cuerpo se sentia una intensa debilidad, la respiracion era dificul-
tosa, los musculos incapaces de realizar esfuerzos intensos, y en el interior
del organismo se notaba una no sé qué actividad oculta, una especie de
combustion. Aunque yo despachaba en esos dias todo el trabajo indispensable,
pero lo hacia sin energia, esforzandome un tanto, sin ninguna sensacion
de satisfaccion habitual. Por la manana, al levantarme de la cama, sentia
durante unos cinco, diez minutos, un dolor apagado en la parte trasera de
la cabeza, el cual disminuia poco a poco, dur¢ hasta el 20° dia del experi-
mento, en que ces6 por completo parano aparecer mas.
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Al 5° dia me senti mejor, tanto que consideré posible reanudar los ejercicios
gimnasticos segun el sistema Muller que habia suspendido al iniciar el
ayuno. Resolvi, sin embargo, limitarme solo a la segunda parte del sistema:
los masajes. Renuncié a los lavajes de agua fria, porque no queria gastar
porciones grandes de calor interno para el calentamiento posterior del
cuerpo. Ese calor me hacia falta para sostener la vida de mi organismo,
y para el caso de un ayuno prolongado, convenia gastarlo con el maximo
de moderacion. En cambio, los primeros ejercicios del sistema, que sirven
paraentrar en calor por medio de movimientos violentos y vueltas bruscas
del cuerpo, habrian afectado el corazdn, el cual, en general, se puso a la
sazdn muy sensible a todos los movimientos fuertesy bruscos. Los masajes
que habitualmente duraban 15 minutos, ahora tuve que prolongarlos, a
fin de no trastornar el corazon, por unos cincuenta minutos, separando
no solo un ejercicio del otro, sino subdividiendo cada ejercicio aislado en
3-5 movimientos, con pausas o ejercicios respiratorios entre ellos. Con
el tiempo, los ejercicios esos empezaron a reclamar menos tiempo para
su realizacidn, de suerte que a fines del experimento yo los efectuaba en
unos 35 minutos escasos, esforzandose el pecho y el corazon, a pesar de la
reduccion del plazo, menos que en los primeros dias. Después de los ejer-
cicios, el estado fisico era excelente, lo cual me hace pensar que, de no
haber yo renunciado a ellos en los primeros cuatro dias, habria disminuido
considerablemente la sensacién de flojedad y angustia que experimenté
en esos dias. Continué mis ejercicios con masajes hasta el 37° dia de ayuno,
momento en que los suspendi, porque empecé a sentir después de ellos, en
lugar de la sensacion de animacion, una especie de frialdad, que no podia
paralizar ni aumentando la temperatura en mi habitacién ni poniéndome
ropa mas abrigada. Me expliqué la aparicion de la frialdad por el hecho de
que, con la disminucion, en esa época, de la cantidad general de sangre y



con su tendencia mas acentuada hacia las regiones internas del organismo
originada por la intensificaciéon de los procesos purificadores, la sangre
empezo a no bastar para bafiar simultaneamente en forma suficiente los
tejidos interiores y la piel atraida temporalmente por medio de masajes de
la piel y la periferia, con tanta mas fuerza se precipitaba luego hacia los
organos internos, refluyendo bruscamente de los tejidos cutdneos, una
vez terminada su excitacion exterior, y provocando la sensacién del frio.
En efecto, cuando yo suspendi los masajes, la frialdad desaparecio ense-
guida, a pesar de que la temperatura de mi cuarto estaba reducida a la
normal y la cantidad general de sangre seguia, evidentemente, disminu-
yéndose.

En medio del ayuno practiqué también, por la noche, el sistema de Anojin,
pero al cabo de cinco dias lo dejé, porque el mismo, cansando inutilmente
el organismo, no estimulaba la circulacién de la sangre tanto como los
masajes segun el sistema Muller.

A partir del quinto y hasta el trigésimo quinto dia, en el estado general del
organismo no ocurrié cambio brusco alguno. Me sentia bien y seguia
ocupandome de mis asuntos habituales. La duraciéon y tranquilidad del
suefio no diferian de las del régimen comun; tampoco acusaban desviacidon
de mi norma habitual el pulso y la temperatura de la sangre. Y solo los
procesos secretorios acentuados y la flaqueza continuamente creciente,
ponian en evidencia la gran actividad que transcurria dentro del orga-
nismo. Los excrementos a través de los riflones, al principio casi comple-
tamente incolores, méas o menos a partir del 15° dia adquirieron un color
amarillo-rojizo espeso, que conservaron hasta la terminacidn del ayuno.
Al mismo tiempo aumenté fuertemente la secreciéon de la mucosina por las

3 | LA CURACION POR EL AYUNO



mucosas de la nariz y de la boca; hacia el 30° dia, las secreciones nasales
cesaron, mientras que las mucosas de la boca, que adquirieron un color
palido, anémico, como causado por una inflamacidn, y la lengua, fuerte-
mente tapada durante todo el ayuno, prosiguieron su actividad hasta el
penultimo dia del experimento y al final hasta la intensificaron. Estas
ultimas secreciones tenian un sabor muy desagradable, y yo tuve que
escupirlas continuamente con la saliva. Al ausentarse, en el fondo del
vaso se formaba un deposito blanco parecido a polvo. La presencia de
esas secreciones contribuia mucho a sostener la decision de abstenerse
de la comida, porque la sola idea de que juntamente con la misma habria
que tragar también ellas, envenenaba el placer que la imaginacion podia
asociar con el acto de comer. A fin de evitar la necesidad de tragar esos
excrementos al beber agua, yo, antes de beber, me enjuagaba la boca. En
los ultimos cinco o seis dias de ayuno, en las secreciones que salian de
las mucosas de la boca se notaba la presencia de una pequefia cantidad de
sangre de las encias.

En cuanto a una secrecion, mas intensa que de costumbre, a través de los
poros de la piel, cabe decir que no la he observado. Por lo menos, no he
sudado ni una sola vez y ni siquiera observado una simple humedad de la
piel. Tal vez se explica esto por el hecho de que cada semana yo sometia mi
cuerpo a un lavaje enérgico en un bafo caliente, con una sudacién subsi-
guiente durante 10-15 minutos.

Una desviacion mas perceptible de la norma la constituian los productos
de la combustion de los residuos innecesarios de la sangre en los pulmones.
Larespiracién adquiria, por momentos, un olor desagradable, y, habiéndolo



observado, traté de consumir, valiéndome de ese camino, la mayor parte
de las sustancias dafiinas en la sangre. Me esforzaba en respirar lo mas
profunda e intensamente posible, pasando todo el tiempo que podia afuera
y llevando la pureza del aire en mi habitacion hasta el limite alcanzable,
ademas, dormia conla ventana abierta.

Durante los primeros 21 dias de ayuno perdi 29 libras de peso (me refiero
al peso puro de los tejidos) y en los 19 dias subsiguientes, 15 libras mas; en
total, por todos los cuarenta dias, 44 libras.

En la ultima semana del ayuno empecé a sentir una debilidad cada vez mas
intensa y me vi en la necesidad de reducir mis caminatas, limitandolas a 2-3
kilémetros diarios, porque ya resultaba dificil realizar esfuerzos mayores. Me
hacia falta acostarme unos 15-20 minutos por dia, para no sentirme dema-
siado cansado;porlamafiana,y en general, al levantarme de la cama, debido
al cambio brusco de la posicion del cuerpo, sentia vértigos durante varios
segundos. Los ultimos dos dias los pasé en su mayor parte en cama, porque,
si bien podia caminar, no queria cansar demasiado el organismo; ademas,
noté al final que, en un estado mas tranquilo, los procesos purificadores mas
importantes para mitranscurrian en forma mads intensa.

Durante el 39° y el 40° dias de ayuno, por los ataques mas frecuentes de
vahidos, por la debilidad continuamente creciente y por otras sensaciones
dificiles de explicar, me result6 claro que las reservas que el organismo podia
gastarsin perjuicio parasiibanllegando asu fin. Al mismo tiempo se hizo sentir
un fuerte deseo de comer con una disminucion simultdnea de las secreciones
por las mucosas de la boca y la desaparicién del gusto desagradable en la boca.
Guidndome por todos esos indicios, llegué a la conclusion de que era tiempo de
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terminaral ayuno,y el 7 de marzo alas ocho delanochelo suspendi tomando un
vaso de leche mitad y mitad con agua. Previamente hice practicar el analisis de
la orinay de la sangre y me someti a un examen médico, a fin de averiguar mis
conclusiones con ayuda de la ciencia. Los analisis demostraron que yo no habia
contraido ni diabetes, ni anemia, ni otros horrores pronosticados. En los excre-
mentos no fueron descubiertos ni azucar de uva, ni hiel, ni sangre; albumina
serosa fue comprobada en cantidad muy insignificante. Solo con respecto a los
rifiones por la cantidad aumentada de cilindros hialinos y leucocitos, se podia
concluir que se hallaban en un estado préximo al morboso. Asi que resulté que
habia terminado el ayuno justamente a tiempo, y como en la determinacion del
momento de su conclusion yo me habia guiado por los indicios del mismo orga-
nismo, para mi esa circunstancia sirvié de una nueva confirmacion de mi idea
primitiva de que en los momentos dificiles de la vida del organismo conviene
escuchar contoda atencion la voz de la Eterna Razdén presente en cada célula.

El andlisis de la sangre demostrd que en 1 mm3 de la sangre habia 4.520.000
glébulos rojos y 6.500 globulos blancos; la relacién entre estos y aquellos
eraigual a 1:695, y la cantidad de hemoglobina alcanzaba al 71 %; o sea que
todo se encontraba en su estado mas o menos normal. Los globulos rojos
eran del todo normales, y entre los blancos no habian sido comprobadas
formas patoldgicas.

En cuanto los resultados del andlisis habian confirmado lo que yo habia
esperado de antemano, en tanto las conclusiones del médico que me
examino eran desfavorables para mi. Tras de haber manifestado su desa-
probacidén con respecto a mi experimento y reconocido casi con lastima que,
segun el andlisis, yo no habia contraido nada que se pareciera a anemia,
cosa que ¢l, probablemente, habia esperado, el médico ese, al cabo de un



minucioso examen, llego6 a la conclusion de que: 1) se notaba en mi princi-
pios de escorbuto, cosa, por lo demds, que no me asusto en lo mas minimo,
por cuanto no lo sentia en mi; 2) mis musculos en los brazos, las piernas y
otras partes del cuerpo se habian debilitado muchisimo, lo cual ya hacia
tiempo que yo sospechaba; 3) para restablecer las fuerzas, yo debia observar
una dieta prescrita por él, receta que no cumpli porque no quise conde-
narme a una existencia semihambrienta durante por lo menos dos sema-
nas mas, y 4) como ‘ultima ratio’, me ofrecié tomar estricnina y alguna
otra cosa por el estilo, a lo cual renuncié magnanimamente, no viendo en
ello ninguna necesidad para mi. Notando que el médico no podia comu-
nicarme ningun otro dato mas util y menos conocido, me despedi de ély...
sali para comprar comida, aunque en mi calidad de ‘gravemente enfermo
y extremadamente agotado’, parece que no habia de estar en condiciones
para hacerlo.

El dia mismo de la terminacién del ayuno me limité, como lo he dicho ya, a
tomar medio vaso de leche con agua.

Aldiasiguiente tomé alas 10 horas dela maflana un vaso de café de cebada
y otro de leche con varias galletas, a las 12 horas del mediodia un vaso de
leche con 4 bizcochos, alas 4 horas de la tarde comi medio plato de polenta
de municiones con leche y varios gramos de caviar salado con cervecinas, a
las 6 horas de la tarde tomé un vaso de leche con un cuarto de libra de ricota
y alas 8 horas de la noche comi un huevo pasado por agua con cervecinas.

Al segundo dia, observando mas o menos el mismo horario para la recepcion
de alimentos que el primer dia, tomé en conjunto: 2 huevos con pan sueco, 4
vasos de café de cebada con un 75 % de leche adentro, 34 de libra de bizcochos,
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una docena y media de higos, 4 tajadas del llamado ‘pan médico’ con caviar,
un plato de polenta de municiones con leche, un par de naranjas, un poco de
quesoy 2 vaso deleche.

Al tercer dia tomé: 7 vasos de café de cebada con un 75 % de leche adentro,
14 de libra de bizcochos, 2 pan médico con caviar, un poco de pan sueco, 2 12
de leche, Vs de libra de ricota con miel, ¥4 de libra de almendras, 2 naranjas 'y
2 platos de polenta de municiones con leche. A continuacién observé mas
o menos la misma dieta, alterandola poco a poco mediante la introduccion
en ella de nuevos productos, como nueces manzanas, peras, bananas, higos
secos, uvas, ciruelas, jalvd, rahat halcum, avena, leche cuajada, papas,
repollo, etc., la exclusion de otros como huevos y caviar, y algun aumento
de su porcion, llevando, por ejemplo, la cantidad total de leche empleada
bajo varios aspectos (leche pura, café, polenta, leche cuajada) hasta 13
vasos por dia.

A partir del primer dia empecé a sentirme mucho mejor, y luego, cada dia
siguiente, vi como mis fuerzas iban en aumento sin cesar. El apetito era
descomunal, y yo apenas tenia tiempo para satisfacerlo. Aumenté de peso en
los primeros tres dias, 3 libras, y en los 7 dias subsiguientes, 15 libras mas;
en total, en 10 dias, 18 libras, y continud a ese paso.

Los andlisis de orina y sangre, practicados 11 dias después de finalizado
el ayuno, comprobaron la completa vuelta del organismo a la norma, y,
finalmente, mis conocidos que me vieron en los ultimos dias del experi-
mento ahora no me reconocen. Ahora que escribo estas lineas (dos sema-
nas después de haber terminado el ayuno), todos los 6rganos de mi cuerpo



funcionan en forma magnifica, me siento lleno de brios y de alegria, rebo-
sante de fuerzasy de deseos de vivir.

N. Milichnikoff
23 de marzo de 1914

ESCLEROSIS, CIATICA, INDIGESTIONES A LA EDAD DE SETENTA Y DOS ANOS

El teniente N. Brzosovsky, famoso por la resistencia heroicamente
tenaz dela fortaleza de Ossovets durante la Gran Guerra, me escribe desde
Risani (Boca Catorscaya, Yugoslavia):

Lanaturaleza de un libro abierto: el que quierey
sabe leerlo es capaz de hacer milagros.
X.U.

Muy sefior mio: Tengo 72 afios de edad. La vida, pasada en forma tormen-
tosa, hizo cuanto pudo, y mi vejez estaba agravada por la esclerosis cerebral
acompafiada de ruidos permanentes en la cabeza. La mas minima humedad
provocaba ataques de cidtica, penosos, prolongados y agudamente dolo-
rosos. Las vias respiratorias y digestivas, asi como la cavidad faringea, se
hallaban obstruidas, el intestino en completa inmovilidad; el talle acusaba
106,5 cm. de circunferencia, con el peso total del cuerpo de 82 kg. Solo a
merced de un fundamento bien asentado aparentaba yo cierto vigor; pero
ese vigor era ficticio, mientras que en realidad yo era una ruina con ronqui-
dos en los pulmones, latidos irregulares del corazén adiposo y la nerviosi-
dad general.
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Habiendo intervenido durante mi largo servicio en cinco campafias, con
heridas, contusiones y el envenenamiento con gases ponzofiosos durante el
ataque de gases contra la fortaleza de Ossovetz en el afio 1915, yo no temia
mayormente a la muerte, pero me deprimia siempre la idea de la posibilidad
de una parcial hemorragia en el cerebro y la probabilidad de una larga exis-
tencia semiconsciente. En mi vida tomé tanto yodo, que de acumularlo todo,
podria ahogarme en ¢él. La totalidad de las preparaciones de yodo tomadas
sumaba libras, y sin embargo la esclerosis iba continuamente en aumento y
la cabeza se ponia cada vez mas pesada.

¢Confilaba yo en la cura alopatica? No, como tampoco en la homeopatica, a
la cual habia recurrido también.

Segun he dicho mas arriba, yo estaba aguardando el fin tragico, y, final-
mente, me cansé de esperar. Por un lado me aburria, por el otro, ;qué riesgo
correria? Pues bien, dejando a un lado las recetas, me volvi hacia el método
de usted, o sea el ayuno.

Yo me decia para mis adentros: para el invierno, la época fria del afio, se
duerme el mundo vegetal, después de haber entregado a la tierra las savias
elaboradas, se duerme en parte el mundo de los anfibios y los reptiles, se retiran
a sus cuevas muchos mamiferos y se esconden en sus nidos algunos insectos;
durante todo ese periodo de suefio realizan, en una u otra forma, el ciclo del
ayuno purificador, para, a través de él, renacer en primavera y volver a la
nueva vida. Todo eso prueba en forma categorica que el ayuno esta autori-
zado por la madre naturaleza, la cual sabe que somos unos despreocupados
y, enlaabundancia, ensuciamos mortalmente nuestro organismo, comiendo
en demasia.



Para espiritualizarse ayunan los faquires, los ermitafios, y no hay religion
que no prescriba ayunos; por lo tanto, habiéndome incluido en el nimero
de seres que obedecen a la voz de la naturaleza, me prescribi un ayuno de
veintiun dias.

Me elegi ese plazo porque, segun la instruccién de usted, el mismo es mas
largo que el minimo de una semana fijado por usted, y mas corto que el
maximo de cuarenta dias, o sea es el término medio mas conveniente a mis
72 afios, y por lo tanto menos peligroso en el caso de que mi organismo se
ponga a protestary seresista ala ‘violencia’.

Habiéndome enterado por medio del libro de usted del proceso tedrico del
ayuno curativo, inicié el ayuno el 10 de octubre, después de haber tomado
la vispera tres tabletas purgantes de ‘Cascarae Sagradae’y aplicado porla
mafiana un enema de 1 12 litro de agua tibia. Esa misma mafiana me pesé
y tomé todas las medidas necesarias. Obtuve los datos siguientes: peso, 82
kg; cintura por el hueso sacro, 106,5 cm; pecho, por la linea de los pezo-
nes, 103,5 cm; cuello, por la linea de la garganta, 38,5 cm; temperatura,
36,3 °C; y pulso, 80, con el corazdn bastante tranquilo. Un fuerte ruido en
la cabeza, ronquidos en los pulmones con una respiracion breve, indiges-
tidn completa, atonia total del intestino, moscas con centellas en los ojos,
la sensacién de la ciatica temporalmente calmada, la flojedad de todos
los musculos, sobre todo en las piernas, insomnio y depresion general, he
aquilosindicios reales de la vejez.

Tanto el primer dia del ayuno como en todos los deméas veinte, no tuve
ningun apetito nised. La comiday el tabaco me eran indiferentes, aunque
de ambas cosas habia abusado durante muchos afios. El medio litro de
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agua con limén prescrito por usted lo tomaba yo con cierta desgana, y lo
hacia pensando mas en la necesidad de lavar los 6rganos internos, que
siguiendo el impulso del organismo.

A partir de la primera mafiana misma, como siguiendo una orden especial,
empezd una secrecion abundante de la saliva en la lengua y las mucosas de
laboca. Esa secrecion prosiguidé durante todos los veintiun dias, tanto de dia
como de noche, cosa que me impedia dormir, aunque no provocaba un debi-
litamiento particular del organismo, de modo que el estado de d&nimo siguio
siendo bueno, con tendencia manifiesta hacia el optimismo. Todos los veintiun
dias porla mafiana me aplicaba un enemay un dia por medio tomaba antes
de acostarme tres tabletas purgantes. Durante todos los veintiun dias no
hubo defecacion por deseo natural, mientras que los excrementos que
salian por efecto del enema estaban tefiidos de color ocre y presentaban
‘tapones’.

En vista de que los primeros nueve dias fueron completamente iguales, no
diferenciandose un dia de otro en lo mas minimo, no cito el diario completo
del ayuno; la temperatura no subié a mas de 36,5 °C, el pulso marcaba 80
pulsaciones y el corazdn latia en forma casi regular, mientras que la saliva
corria de dia y de noche como si la estuviesen bombeando de adentro con
aparatos especiales. No sintiendo un cansancio particularmente depri-
mente, a pesar del insomnio, efectué al 10° dia la comprobacién de los resul-
tados y supe lo siguiente: peso, 74 kg; cintura, 100 cm; pecho, 97 cm; cuello,
36 cm;aumento la debilidad en las piernas, en especial durante las ascensio-
nes;sentia un olor agudo de acidez y de combustion, el corazon se agitaba, la
presién de la sangre aumento.



Para calmar el corazon tomé una copita de la infusion ‘Adonis Vernalis’, y
paradisminuirla presion de la sangre, 30 gotas de extracto de ajo.(4)

La aplicacion de esos remedios, repetida dos veces por dia calmaron el cora-
zony diminuyeron los aflujos ala cabeza.

El 11° dia de ayuno: no siento ningun apetito, ni sed, ni deseos de fumar;
solo experimento una debilidad general que no afecta el espiritu; me siento
lleno de aliento y, especialmente por la mafiana, noto cierto entusiasmo. Mi
‘yo’ espiritual, que antes estaba trabado y como oprimido por la muscula-
tura envenenada, empieza, al parecer, a libertarse, se torna para mi real e
imperativamente activo. Mi cara ha enflaquecido, el volumen de mi vientre
disminuyo; los que me rodean me expresan sus condolencias y me aconse-
jan dejar de torturarme, diciendo que a la edad de 72 afios ya es tarde diri-
girse a Mefistofeles en procura de la juventud; pero yo soy tenaz, y lo soy
porque me alienta la esperanzay, ya que todo esta bien, declaro a los que se
afligen por mi: ‘Voy a ayunarno 21, sino 28 dias’.

Los dias 11°-20° pasan bien; todas las mafianas enema, un dia por medio
purgante, antes de acostarme. No hay apetito, no hay sed, no hay deseos de

(4) La infusion ‘Adonis Vernalis’ se prepara en la forma siguiente: 4 gramos de hierba se ponen en
U4 litro de agua hervida muy caliente, se dejan por espacio de 20 minutos y se pasan por un filtro; la
medicina esta lista. Se toma tres veces por dia una cucharada por vez. Este remedio al parecer regula
la actividad del corazon y siempre me ayuda. Después del ayuno no recurri al mismo, mientras que
durante el ayuno tomé solo 2 cucharadas, cuando el corazon empezo a agitarse, al 9° dia.

El extracto de ajo se prepara asi: 200 gr de ajo menudamente picado se ponen en 300 gr de alcohol
y se dejan durante dos semanas en un lugar tibio. Luego se pasan a través de algodon hidrofilo, y el ex-
tracto estd listo. Si se siente una presion subida de la sangre o aflujos a la cabeza, tomo durante la comi-
da (para eliminar el olor) 30 gotas de extracto en una copita de agua durante el desayuno, el almuerzo y
la cena. El resultado es siempre bueno. Esa es la dosificacion de la Academia Francesa; fuera de rebajar
la presion de la sangre, la toma del extracto (2-3 semanas) infunde vigor y aumenta el tono vital.
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fumar; medio litro de agua se toma por dia con cierto esfuerzo, y ello mas
bien debido a que por momentos se sienten mareos. Para hacer los tragos de
agua mas aceptables, me cubro lalengua con un poco de jarabe de guindas.

Apartirdel 11°dia aumenta la debilidad general; se sienten vahidos; al subir
la escalera la respiracién se torna dificultosa, el corazon se agita, tengo
ganas de acostarme; estando en cama me siento perfectamente bien, pero,
como me obligo a llevar la vida habitual, sin dejar las ocupaciones acostum-
bradas, no me doy el lujo de estar en cama durante mucho tiempo, y todos los
dias salgo dos veces de paseo, recorriendo cada vez 3000 pasos; descanso
al aire libre sentado, haciendo profundas respiraciones con la nariz y expi-
rando el aire viciado porlaboca.

En forma sumamente facil me aproximo al 21° dia del ayuno; la decision de
prolongar el ayuno hasta el 28° dia se torna mas firme, pero... en la mafiana
del 21° dia, al levantarme de cama, sufri una sacudida tal y la vista se me
oscurecio hasta tal punto que, en seguida me dije: ‘iBasta de experimentos,
ya es tiempo de pasar a la alimentacion!’. Después de haberme preparado
el té con agua, leche y miel y haber tomado un vaso de esa bebida, empecé
a sentirme perfectamente bien: jresucité! El corazdn se puso a funcionar
tranquilamente, las vias respiratorias y la cavidad faringea han quedado
limpias, el zumbido en la cabeza se nota en la parte superior izquierda; no
noto la esclerosis, se han despejado las corneas de los ojos, la mirada es viva,
el cerebro funciona como en los tiempos de la juventud; me he rejuvenecido
todo, y bajo el impulso del espiritu vigorizado me preparé para el almuerzo
una polenta de municiones. La comi con apetito; durante la cena tomé la
misma polenta, y por primera vez en los 21 dias dormi la siesta, es cierto que
durante breve tiempo.



Lamananadel 22° dialaacogilleno de aliento, tomé con apetito el té de agua,
leche y miel conuntrozo de pan; almorcé con unapolenta de arroz, lo mismo
comi para la cena con pan y té, y sintiéndome alegre, volvi a dormirme. El
suefio fue breve, pero me refresco: siento alegria y una simpatia singular
hacialas personas que me rodean.

Al 23° dia comi con mds abundancia y empecé a tomar antes de acostarme
‘planinka’ (hierba parecida al té que crece en las montafias, purifica la
sangrey tonifica el organismo) y el jugo de una naranja.

Al 4° dia de mi alimentacién vegetariana mi intestino volvié a la vida y
empezd a desempefiar sus funciones directas sin aplicaciéon de ninguna
clase de estimulantes por mi parte. Ese fenomeno lo atribuyo al resultado
del ayuno, asi como el efecto de la ‘Planinka’, pero de un modo especial a la
alimentacion que he adoptado actualmente.

Una vez comprobados los resultados del ayuno, resolvi hacerme examinar
porun médico experimentado, que sabe apreciarlo que dice.

Un exdmen previo arrojé los datos siguientes: peso, 70 kg, o sea dismi-
nuyo en 12 kg; el talle 97 cm, o sea disminuy¢6 en 9,5 cm; el pecho, 94 cm, o
sea disminuyo en 9,5 cm; y el cuello, 35 cm, o sea disminuyé 3,5 cm. Esos
datos, asi como el cambio en mi estado fisico, los relaté minuciosamente
al médico. Este me ausculté en forma muy prolija y dijo textualmente lo
siguiente: ‘Usted ha mejorado de un modo realmente sorprendente, se
puede decir que ha rejuvenecido y que tiene ahora no 72 sino 45-50 afios,
por el estado de sus organos interiores. jHaciéndole una pequeila opera-
cidn, le aseguro a usted que por mucho tiempo se olvidara de sus 72 afios 'y
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se sentird joven!'.Esas palabras de un médico experto me infundieron aun
mas animo, y ahora siento, y los demas lo ven, como de un dia para otro
me pongo mas vigoroso, a pesar de trabajar intensamente en mi cargo de
superintendente de la Casa de los Invalidos rusos. E1 5 de noviembre di a los
seflores invalidos una conferencia detallada sobre el transcurso del ayuno
curativo, y muchos, en presencia de los resultados, resolvieron seguir mi
ejemplo.

Dandome cuenta de que mi nueva salud la debo a su descubrimiento, Alexi
Alexéievich, le expreso a usted mi mas profundo agradecimiento.

N. Brzosovsky
Teniente general de artilleria, ex-gobernador de la fortaleza
Ossovetz, comandante del XDIV Cuerpo de Ejército,

ahora comandante de la Casa de Invalidos rusos

15de noviembre de 1929

Risan (Boca Cotorsca)

La Casa pE INVALIDOS

Una atencion especial merecen en esa carta las lineas sobre la influencia
vivificadora y alentadora del ayuno sobre el estado de animo general del
hombre. En los afios tardios de la vida, /a quién le sera superfluo encontrar
tal apoyo dentro de si mismo?

Pasado un mes después del ayuno, el general N. Brzosovsky completd
su carta con las noticias siguientes:



Me siento considerablemente mejor que antes. La mejora se evidencié de un
modo particularmente perceptible en el aumento del vigor general y la desa-
paricion completa de la cidtica. El corazon se ha fortalecido en grado apre-
ciable y me permite ahora efectuar subidas sin dificultades de respiracion;
aparecio un sueflo refrescante, tanto después de la comida como durante
la noche. De noche mi suefio resulta tan profundo, que no me despierta ni
aun un temporal fuerte. El estomago funciona bien, no menos de dos veces
por dia, asi como aumenté también la secrecion de la orina. En forma menos
brusca se nota la mejora de la esclerosis de los vasos cerebrales, ello, proba-
blemente, debido a que padezco de esa enfermedad desde el afio 1911, o sea
durante 18 afios, de manera que, al parecer, tengo fuertemente afectados los
vasos profundos del cerebro. Creo que el segundo ayuno ‘llegara también
hastaellos’.

EL AYUNO CURA HERIDAS TAMBIEN EN LOS ORGANISMOS AFECTADOS DE
LA DIABETES
Casos:

1. Esclerosis, cansancio del musculo del corazon, dilatacion de la
aorta, glaucoma.

2.Herida gangrenosa con la diabetes. Pierna amputada. Furunculosis.

3. Cancer de higado, de vesicula biliar, de duodeno.

He aquilos casos ocurridos en una familia con tres personas distintas,
los que demuestran lo que hace el ayuno cuando recurren a ¢l a tiempo, y
lo que pasa cuando lo aplican con atraso.

Yo, Sinaida Iovanovich, esposa del cura Boshe Iovanovich (Belgrado),
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padecia, segun el diagnostico de nuestros mejores médicos especialistas,
de la arterioesclerosis en una forma mas fuerte de lo que permite mi edad (57
afios), la hinchazdn del musculo del corazon, una considerable dilatacion de la
aorta,y ademas (araiz dela arterioesclerosis), la glaucoma delos ojos. Me recetaban
toda clase de medicamentos caros y todos, naturalmente, dieta. Sin embargo, a
pesar de todos esos remedios, dietas, y excursiones a balnearios de aguas medi-
cinales, yo me sentia muy mal, las piernas me fallaban, al menor cansancio se me
cortabalarespiracion, y enlo demds ocurrialo que pasa con todos los viejos.

Hace tres afios me decidi a curarme por medio del ayuno. Ayuné durante
unos 20 dias. Al cabo de una semana empecé a sentirme muy bien, me volvi
agil e incansable y dejé de sufrir de la respiracion dificultosa. Desde ese
entonces no sé en general lo que es cansancio. jTrabajo durante todo el diay
no estoy cansada en lo mas minimo! Asi y todo no me repuse por completo:
no tuve tiempo para ayudar durante un plazo mas prolongado. El ayuno
produjo sobre mi un efecto muy bueno. La glaucoma de los ojos no desaparecio,
pero el curso de la enfermedad, al parecer, se detuvo. Para los ojos hacia
falta ayunartodaslas 6 semanas, lo cual no pude llevar a efecto.

Mi marido, el cura Bosha lIovanovich, el invierno pasado se dejé congelar
los pies al acompafiar un cortejo funebre, que duré 2 %2 horas, marcando el
termdémetro 30° bajo cero. En los pies congelados se abrieron heridas que empe-
zaron a segregar pus. En uno de los pies las heridas se curaron, pero en el otro
se mantenian obstinadamente, a pesar de un viaje al balneario Vraniachca
Bania. Hay que agregar a ello que mi marido padece de diabetes, la que no
dejaba cicatrizarse la herida, de por si no grande. El enfermo permanecia por
regla acostado y, sufriendo mucho, podia con nuestra ayuda bajar una esca-
lera corta. No podia atender los servicios religiosos de la parroquia. Los dolores



que le causabala herida eran fuertes, especialmente cuando la tocaban.

A mis instancias solo a principios de octubre (las piernas se le congelaron ya
en enero) resolvio ayunar. Ya al cabo del sexto dia del ayuno se le cicatrizo
laheriday desaparecio la pus. Empezo a caminarsin ayuda nuestra, sintién-
dome mas fuerte y mas fresco; perdid el color enfermizo de la cara, su orina
se tornd mas clara, y desaparecieron los dolores en el dedo mefiique donde
se hallaba la herida. Antes se le encogia un tanto un hombro. Pasé también
eso. Mi marido se restablecid. Empezd a salir para atender los asuntos de la
parroquia. Y todo eso ocurrio tan pronto y en forma tan evidente... jayuno
solo 12 dias! Durante todo el invierno estuvo muy bien de salud. Solo que
se volvio demasiado valiente y dejo de observar la dieta siquiera mas indis-
pensable para la diabetes. Hacia la cuaresma (en marzo) empezo a quejarse
del cansancio, cosa que ocurre generalmente con los enfermos de diabetes.
Le aconsejé ayunar siquiera unos diez dias. No quiso. Se puso a dolerle el
dedo medio del pie izquierdo. No presté atencidn, porque tenia mucho que
hacer en la parroquia. El dedo se volvié negro. Llamamos al médico. Dice
que se trata de la gangrena, y hay que operar sin demora. Ese mismo dia, el
cuarto de la semana de Pascua, mi marido fue al hospital. Pero no lo operaron
en seguida, sino que cinco semanas mas tarde le cortaron el dedo, y tres
semanas después la pierna casi hasta la rodilla. Ahora esta en el hospital ya
hace 100 dias y recibié 250 inyecciones de insulina y adecolina. Y cuando
la pierna operada se le curo, empezaron a darle masajes en la pierna derecha
para avivarla después de la larga permanencia en la cama, y mi marido fue
atacado de la furunculosis, de manera que sigue aun en el hospital. ;Hasta
cuando? Los médicos dicen que han hecho todo cuanto era posible: cortaron
el dedo, la pierna, lavan con mucho empefio los furinculosy dicen que todo
depende de la voluntad de Dios. {Ah, si hubiera escuchado mis consejos y
ayunado siquiera 12 dias durante la cuaresma, hubiera conservado tanto el
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dedo como la pierna y no tendria furunculos, todo eso no le habria costado
diez mil dinarosy habria ahorrado penasy molestias tanto a si mismo como
a los suyos, como a sus colegas que ya hace cuatro meses los sustituyen en
la parroquia!

Vuelvo un poco atras.

La hermana de mi marido, Daniza L. Jankovich, maestra jubilada, ya hace
tres afios que, segun lo han reconocido nuestros mejores profesores (de
enfermedades internas y cirujanos), estaba enferma de céancer que le afec-
taba el higado, la vesicula biliar y el duodeno. Dijeron que no era posible
someterla a la intervencion quirurgica. Lo reconocieron el invierno pasado,
manifestandole: ‘Viva hasta que pueda vivir'. El verano pasado decla-
raron que no se podia ni aun llevarla al balneario de aguas medicinales.
Permanecio durante algun tiempo en el hospital y luego se traslado a una
clinica a los efectos del diagnostico y toda clase de examenes. jAsi que no
habia medicina! Ella estaba casi continuamente acostada con un calentador
sobre el higado... una enferma grave. Pero, cuando se enter6 de que a su
hermano Bosha le habian ayudado en forma tan evidente solo unos 12 dias
de ayuno, decidié ayunar también. En noviembre inici6 el ayuno. Lo sopor-
taba con facilidad. Ya al cabo de 6-7 dias caminaba ligero llena de brios,
se puso mas alegre, sus dolores empezaron a declinar, paseaba por la calle
sin sentirse cansada. Después de 20 dias empezaron a salir con el agua del
enema calculos del tamarfio de una avellana, lisos, como expresamente puli-
dos, luego una cantidad de calculos mas pequefios, parecidos a los que se
encuentran en el estomago de una gallina, sin pulir [calculos del tamafio
de una avellana, salieron en total 12: nota de A. Suvorin], y, al final, arena,
igual ala del rio. Esa eliminacion de calculos durdé un mes. Los dolores cesaron.



Ayun¢ 28 diasy no pudo mas. Cuando empez6 a comer, sintié en el estdmago
un ardor y se puso mal. Al cabo de 10 dias después de haber iniciado a comer,
de repente empezo a vomitar sangre. Llamaron a un médico. Dijo que la enferma
habia tenido un abceso en el estdmago que acababa de reventar. La sangre salio en
forma de vomitos durante todo aquel dia. El médico prescribid tomar durante seis
semanas solo leche, pero ella decidid realizarun nuevo ayuno de dos semanas.

Ahora esuna mujer sana;todo lo sana que pueda ser una mujer de 62 afios de
edad predispuesta a tener calculos en el higado.

Asi que, segun los diagnosticos de los médicos, ella padecia de cancer,
mientras que en realidad tenia calculos en el higado y la vesicula biliar y
un abceso en el estémago. Ni eso ni aquello habia sefialado ninguno de los
diagndsticos de los médicos.

Esta primavera los médicos le dijeron que le haria bien una cura en el
balneario Vraniachca Bania. Ella se fue alla en el mes de mayo. Me parece,
sin embargo, que su permanencia allino fue de ninguna utilidad para ella.

Ahora ella no es una mujer condenada por los médicos a morir, sino que, eso si
una mujer entrada en afios, pero bien ‘conservada’, con un bueno y sano color
dela caray movimientos rapidosy seguros. Ella me autorizo a escribirle a usted
todo esto, y yo consenti porque los tres estamos ligados por un vinculo comun:
yo experimenté la cura en mi, mi marido en siy suhermanatambién en si.

Sinaida Jovanovich, esposa de arcipreste
1"de agosto de 1930
Belgrado, Mraovicheva Uliza, 10
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iEl cuadro de una grave tragedia familiar provocada por los errores del
diagnostico y de la cura de los médicos! Pongase atencion con qué pronti-
tud llega la cura al aplicarse el ayuno. Los médicos hicieron el diagnostico:
“El cancer”. El diagndstico era equivocado, y durante tres afios la enferma
se sentia cada vez peor. Mientras que yo pude decir a esa enferma cuando
vino a verme que solo tenia calculos en el higado y, probablemente, una
hinchazoén mas en el intestino, pero no cancer, porque hallandose atacada
de cancer, ella no habria conservado las fuerzas como las habia conservado
en realidad. El ayuno debia aclarar en forma mas precisa la naturaleza de la
enfermedad. Fue aplicado y empezd a surtir sus efectos desde el principio,
independientemente de si mi diagnostico era completo o incompleto, acer-
tado o desacertado. Y al cabo de veintiocho dias a la enferma le pasaron los
dolores, le salieron los calculos, la hinchazon se convirtio en abceso, este se
purificé y... la enferma se restablecio. {Y todo termino después de cuarenta
y dos dias de ayuno, al cabo de tres afios de toda clase de curas de otra
naturaleza!

Durante el ayuno el organismo no espera ni al médico ni a la botica
sino que empieza solo a buscar el origen de la enfermedad, nunca se equi-
voca, se pone a roerlay pronto no queda de ella mas que un recuerdo.

¢No es una enorme ventaja del ayuno la garantia de que durante la
cura no se perdera tiempo? Si la salvacién es posible, llegara de seguro, y
sinollega, la traeran las fuerzas celestes de la naturaleza misma.

Y si eso sucede de acuerdo con la “ciencia” o no, para el enfermo
resultalo mismo, ino es asi?



ARTERIOSCLEROSIS. PRESION SUBIDA EN LA SANGRE

G. Rall padecia de arteriosclerosis desarrollada y presion subida en la
sangre, contra lo que la Medicina Académica, para vergiienza suya, conoce
el unico remedio antediluviano: jla sangria! Ya el primer ayuno trajo un
considerable alivio, de manera que al cabo de seis meses el enfermo lo
repitio, hallandose ambas veces bajo la vigilancia constante de un médico.
Su curaylosresultados de la misma describe en la forma siguiente:

Muy sefior mio: Considero de mi deber agradable comunicarle a usted, para
el archivo de sus observaciones, como también, de creerlo usted util, para la
popularizacion de la cura mediante el ayuno, el resultado de mi ayuno de 21
dias emprendido de acuerdo con su consejo y bajo el control permanente de
un médico.

Tengo 50 afios de edad, soy de estatura mediana, de alimentacion normal.
Examenes repetidos por ‘War’y ‘Liquior’ negativos.

Datos subjetivos: dolor en la zona de la nuca que en momentos de emocion
crece en intensidad; dolores en las piernas y el sacro, respiracion entrecor-
tada durante la marcha, vahidos, suefio deficiente y breve, irascibilidad,
excitabilidad nerviosa subida, depresion mental.

Datos objetivos: presion de sangre 150 mm. Pulso esforzado 82; los reflejos
de las pupilas normales;los pulmones normales; el estomago y los intestinos
normales. El corazén un tanto adiposo; una pequefia dilatacion de la aorta;
los tonos del corazén un tanto sordos. Los dolores en las piernasy el sacro de
constitucion podagrica. Arteriosclerosis desarrollada.
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Se emprendié una cura mediante el ayuno de 21 dias.

Resultados: al 3°-4° dia desaparecieron los dolores en la nuca, y al 12° dia los
vahidos. Al 12° dia pasaron los dolores en las piernas y el sacro, el suefio es
ligero y tranquilo. Al final de la curala presiéon de sangre 115 mm, tranquili-
dad mental; disposicion de 4nimo equilibrada y buena; la depresion mental
cedio sulugar al interés porla vida y el deseo de obrar. La respiracion entre-
cortada desaparecid, los tonos del corazén son clarosy fuertes.

1 12 mes después de terminado el ayuno, la presion de sangre 120 mm, el
pulso normal, el estado de animo equilibrado y tranquilo.

Elresultado dela cura, su caracter estable, me alentd y dejé satisfecho, espe-
cialmente si sele compara con el efecto de la terapia médica.

Ademas de todo lo que acabo de exponer, he vuelto a adquirir la posibilidad,
segun la expresion plastica de usted, ‘de meditar un segundo antes de dejarme
arrebatar por la ira’, lo que, en combinacién con una disposicion de animo
equilibraday tranquila, es de gran importancia en nuestros dias. Por lo tanto,
siguiendo su consejo, me propongo efectuar en verano de este afio un ayuno de
seis semanas, en la esperanza de fortalecery purificar aun mas el organismo.

Boris Vasilievich Rall,

antiguamente capitan de hidalgos de Staritzk
y juez de paz honorario

Belgrado, 23 1 1930

Al cabo de seis meses, el sefior Rall repitio la cura, ayunando durante
14 veinte dias. He aqui los resultados:



Datos subjetivos: un estado fisico excelente: desaparecieron: el dolor en el
dedo grande de un pie; el zumbido en los oidos; la presion en la zona de la
nuca. La eczema del cuero cabelludo de la nuca, considerablemente curada
con los cursos anteriores, quedé curada por completo. Puedo leer durante
algun tiempo sin anteojos. El cabello en la cabeza carece de depdsito de
grasa;tiene un brillo vivo.

Resultado objetivo: presion de sangre 118 mm. Mejora considerable de los
fenémenos de la arterioesclereosis. Mejora considerable de los fendomenos
podagricos (la articulacion del dedo tiene un aspecto normal; al ser apre-
tado, no se siente dolor; una considerable mejora de la nutricion de la piel en
lugar de la antigua eczema, una piel pareja y fuerte); mejora de la nutricion
del nervio del ojo (al leer puedo no recurrir a los anteojos durante cierto
tiempo).

En contraste con los ayunos anteriores, el presente no provocé impulsos mas
frecuentes de orinar. La secrecion de la orina es normal, como son normales
también su concentracion y color. Lo explico por el hecho de que, después
del ayuno a fines de 1929, la consistencia quimica de la sangre se aproximo
alanormal.

Debo observar aqui que ese curso de ayuno fue acompafiado de una sensacion
constante de hambre intensa, mientras que antes ese fendmeno desagradable
se notaba solo en los primeros dias del tratamiento.

Ladisminucion dela presion de sangre transcurri6 en forma paulatina: al 5°
dia, 145 mm; al 10°-12°, 136 mm; al final, 120 mm; y el dia siguiente al de la
terminacion del ayuno, 118 mm.
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Creo inutil agregar lo que sigue: en diciembre del afio pasado terminé la
primera serie de ayuno, y entonces, al terminar la cura, yo tenia la presion
de sangre de 115 mm, presion que en el transcurso de seis meses solo poco
a poco llego hasta 155 mm, cuando inicié el segundo ayuno. Asi que el
efecto del ayuno debe ser considerado como bastante estable, en cuanto ala
presion de sangre, en contraste con el de la terapia médica (si tal resultado en
general se hubiese producido).

De todo corazon le deseo a usted éxito en el noble camino de la ayuda a los
que sufren.

Con sincero afecto,

Bor.Rall
Paodey, Banat, 9/VII/1930

GRAVE DOLENCIA DEL HIGADO. CALCULOS. CONCRECIONES. DERRAME DE
LA BILIS. “HA LLEGADO EL TIEMPO DE MORIR”

Una grave dolencia del higado con el derrame de la bilis ha llevado al
enfermo al diagnostico brusco del médico: “jHa llegado el momento de
morir!”. Mediante el ayuno los ataques fueron eliminados por completo:
“Elhombre se olvidé de la existencia de la muerte”.

Muy sefior mio: Tengo 62 afios de edad. Hace treinta afios me enfermé de
exceso de acidos a raiz del estado morboso de los nervios. Cada tres afios

haciaun viaje a Carlsbad, sosteniéndome asi en grado suficiente.

116



Hace veinte afios el cirujano profesor Sapieschko en Odessa me ofrecié con
insistencia someterme a una intervencion quirurgica para eliminarme la
vesicula biliar, porque, de lo contrario, en un futuro no lejano tendria que
sufrir muchisimo, pudiendo todo terminar con una catastrofe.

Renuncié ala operacion.

Hace cinco afios estuve por ultima vez en Carlsbad, pero sin resultado
alguno: no experimenté alivio.

Ultimamente los dolores del higado y de la vesicula biliar se agravaron hasta
tal punto, que yo ya no podia comer nada: empezaron ataques prolongados
con el derrame de la bilis. Los sufrimientos eran terribles.

Me dirigi a los médicos en procura de alivio. El uno me dijo que yo tenia
calculos en el higado; el otro llego a la conclusion de que me hacia falta una
intervencion quirurgica inmediata; el tercero declard cinicamente que ya
eratiempo de morir.

El examen por medio de los rayos equis comprob6 que yo tenia la concrecion
del higado con la vesicula biliar. Y muchos otros diagndsticos vacilantes
tuve que escuchar de los médicos.

Sintiendo y ddndome instintivamente cuenta de que todos esos diagndsti-
cos se hallan lejos de la realidad, resolvi recurrir, como al remedio extremo,
ala cura mediante el ayuno y la alimentacion ‘segun el método de Suvorin’
bajo su direccion por correspondencia. El primer ayuno que hice duré cinco
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dias, luego realicé otro de diez dias y finalmente aguanté un tercero de 29
dias de duracion, y adopté el método de alimentacidon vegetariano recomen-
dado por el mismo Suvorin.

Actualmente todos los dolores desaparecieron; mi estado fisico es admira-
ble, mi estado moral excelente; estoy completamente sano y me he olvidado
delamuerte.

Tengo el agrado de expresar mi mas profundo y cordial agradecimiento al
estimado A. A. Suvorin. Afectuosamente:

Elingeniero K. Sokolov
Enero 20 de 1930,

Dubrovnik, Kunitscheva, 256

ENFISEMA DE PULMONES. FUERTE DILATACION DE LA AORTA Y MEDIANA
DEL CORAZON

Alas enfermedades de la vejez se refieren las asmas de diversas clases
y origenes, la dilatacion del corazon y de la aorta, el enfisema de pulmones,
las enfermedades del higado y de los rifiones. Todas esas son enfermedades
gravesy penosas.

El general de infanteria V. E. Flug, antiguo miembro del gobierno
del general Chorvat en el Lejano Oriente, me comunica como por medio
del ayuno se librd del enfisema de pulmones. El enfisema de pulmones
consiste en la pérdida de elasticidad de los tejidos de los pulmones, debido
a lo cual estos pierden la facultad de expeler en su totalidad el aire absor-
bido, y el enfermo experimenta una especie de asfixia.



En 1920, mediante los rayos X, me fue comprobada una fuerte dilatacion
del arco de la aortay una dilatacion mediana del corazon. Hasta el afio 1924
no me curé de esas dolencias, pero para principios de ese afio las mismas se
desarrollaron hasta tal punto, que yo perdi toda capacidad para el trabajo:
no podia pasar ni un cuarto de hora sentado a mi escritorio sin sentir fuer-
tes dolores en el lado izquierdo del pecho. Esos dolores se repetian también
en muchos otros casos, privandome con frecuencia del descanso nocturno,
de la posibilidad de realizar movimientos prolongados, etc. La cura por
medio de medicamentos surtia poco efecto; la capacidad para trabajar a la
mesa de escribir no volvia. A partir del verano de 1926 ensay¢ a curarme
mediante el ayuno. Realicé en total cuatro ayunos de 12 dias cada uno (sin
contar el entrenamiento previo), con intervalos de 4-5 meses entre dos ayunos
consecutivos. Ya después del primer ayuno empecé a sentirme mucho mejor,
y después del cuarto desaparecieron por completo todos los sintomas subjeti-
vos. Los dolores en el pecho cesaron casi del todo. Actualmente trabajo a la
mesa de escribir sin cansarme de seis a ocho horas seguidas. Si ha ocurrido
una reduccion efectiva de la aorta y del corazon lo ignoro, porque no me he
sometido a un examen por medio de los rayos X, pero en general me siento
completamente sano, a pesar de mi edad avanzada (67 afos).

Considero mi deber atestiguarle mi profundo agradecimiento.

El general aplico el ayuno en forma muy acertada, en primer término
por su duracion: su asma era de origen nervioso, y justamente en los
primeros diez dias de ayuno concluye el organismo la purificacion general
de la esfera de los nervios. Acertada fue también la duracion de los inter-
valos entre los ayunos. Si el enfermo se hubiese apresurado y los hubiese
hecho mas cortos, habria gastado mas energias nerviosas de lo que era
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normal para su organismo. Es cierto que, al hacerlo, habria obtenido mas
pronto la purificacion total del organismo, pero, en cambio, no habria
recibido tan pronto la sensacion de la plenitud de las energias nerviosas:
sensacion de un hombre completamente sano, que siente que le bastan
fuerzas para todo lo que le es necesario. Lo maximo obtiene del ayuno
el que sabe descansar después del mismo, no solo con el cuerpo, sino
también con los nervios.

Dos AYUNOS DE CUARENTA DIAS CADA UNO A LA EDAD DE SETENTA Y DOS
A SETENTA Y CUATRO ANOS

He tenido enfermos entre siete y setenta y siete afios de edad. El sefior
Duschan Velkovich (Belgrado), a la edad de setenta y dos a setenta y
cuatro, soporto en el transcurso de un afio y medio dos ayunos de cuarenta
dias cada uno, curandose de asma.

Y en cuanto a los nifios y la juventud, en general, debo decir, a raiz de
todos los experimentos que tuve que realizar en mi practica, que el ayuno
no solo no deprime ni perturba el desarrollo normal del joven organismo,
sino que es soportado por este con suma facilidad, infundiéndole energia
y aumentando su resistencia y fuerza fisica mediante la regeneracion de
la musculatura.

Mientras tanto recuérdese solo cuantas operaciones e internaciones
de los hospitales soportan ahora los niflos debido a la apendicitis y las
“glandulas”, cudntas semanas de un aflo permanecen en casa sin salir
del aire libre debido a resfrios, anginas y toses, cudn penosamente inso-
portable y desamparada es la vida del pequefio ser atacado por la tuber-
culosis de los huesos. Recuérdense las maquinas de tortura que emplea



la Medicina moderna para enderezar el esqueleto de los nifios, y en las
cuales los nifios permanecen acostados, o mejor dicho suspendidos,
durante meses y afios... y el lector mismo apreciara la importancia del
ayuno en la educacién y crianza de los nifios, porque de todas esas opera-
ciones, enfermedades y torturas libra en forma estable el ayuno aplicado
oportuna y acertadamente, ya que purifica de una manera enérgicay en
breve tiempo la sangre y le da nueva fuerza.

iSi, es asi! Para organismos jovenes, especialmente los flojos,
anémicos y escrofulosos, resultan sumamente utiles ayunos de corta
duracién —no mas de veintiun dias—, y los nifios los soportan en forma
excelente. La sangre se purifica y aviva, la propension a los resfrios
desaparece, se disuelven sin intervencion quirurgica los ganglios
hinchados, cesan los catarros e inflamaciones, se fortalecen los pulmones y
se purifica y sana la piel.

El ayuno ventila profundamente el joven organismo, aviva con nueva
energia todos sus tejidos, los huesos inclusive, cerrando asi el paso a la
tuberculosis.

Loslaboratorios médicos americanos comprobaron un hecho sorpren-
dente: durante el ayuno, los huesos de los animales de sangre caliente
se enriquecen en fosforo; los huesos entran durante el ayuno en el giro
general de la sustancia en el organismo, y a ellos traspasa el fésforo que
se libra de la parte débil y superflua de los musculos que se disuelve en ese
periodo parala nutricion del organismo.
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Muy pronto, naturalmente, entrara el ayuno como parte indispensable
en el entrenamiento de todos los deportistasy atletas.

AYUNO DE UN NINO DE SIETE ANOS. INFLAMACION PULMONAR CRONICA.
AYUNO DE UNA NINA DE QUINCE ANOS. A PENDICITIS

Los padres me trajeron desde la provincia a su hijo Dragomir Nikolich
de siete afios de edad. El muchacho padecia de inflamacion pulmonar
cronica que le dificultaba la respiracion y no le permitia jugar con sus
camaradas. Le prescribi ayunar durante cinco dias, pero ya en la maflana
del quinto dia aparecieron de nuevo los padres con su hijo: “El chico malo
no queria ayunar mas”.

-¢Como te sientes? —le pregunté.

-iDesde aqui hasta aqui todo limpio! —contesté alegremente el
muchacho, sefialaindome a partir de la parte inferior del pecho hasta la
garganta.

-Solo ha quedado aqui —y el muchacho me sefialé la garganta.

-iBrevey todo dicho!{Qué muchacho masinteligente!

-¢Vasaayunar mas?

-iNo! —corto bruscamente el muchacho.

-Lo obligaremos —intervino la madre.

-iNo se puede! {No lo haga usted! El ayuno debe ser voluntario, si no,
no dara lo que hace falta.

Le expliqué al muchacho que hasta que no se reponga no podra jugar
con otros chicos. Segun me enteré luego, el muchacho ayuné mas tarde
dos veces, cada vez durante cinco dias, por su propia voluntad.



El seiior Jankovich (Belgrado, 10, Jilendarska) me llamo para que
atendiera a su hija Milera, de quince afios de edad. Después de cada Navidad,
—probablemente debido a las golosinas y dulces comidos en abun-
dancia, que en esa época del afio constituyen también una tentacion
para los adultos—, la muchacha sufria un ataque de apendicitis. La Navi-
dad se aproximaba, los padres conversaron con un médico, y este sefialo
el unico remedio seguro: la operacion. Pero entre las amigas de Milena
habia ocurrido un caso grave: a una muchacha de la misma edad que
Milena la operaron de apendicitis, y con tan poca suerte que, despertada
después de la narcosis, la muchacha alli mismo, en la mesa de operacio-
nes, se desmayo. Le dieron varias inyecciones de alcanfor para que reco-
brara los sentidos. Durante cuatro meses y medio permaneci6 la mucha-
cha en cama y, aunque se levantaba de vez en cuando, se le hincho la
pierna izquierda hasta tal punto que la circunferencia de la rodilla
izquierda superaba en 3 cm la de la rodilla derecha. El sabio médico que la
atendia tuvo el acierto de dar masajes a la pierna enferma, lo cual contri-
buyo naturalmente muy poco a su curacién.

Ese caso asust6 a los padres de Milena, y ellos resolvieron ensayar en
lugar de la operacion el ayuno.

He aqui el relato de ese ayuno de Milena misma, tal como fue publi-
cado enla Semana Ilustrada (8/1V/1928):

Una muchacha alta y esbelta estaba sentada bajo la pantalla azulada de la
lampara. Enlasalase oia unaalegre conversacion. De repente cayo la frase:
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-¢Usted ha ayunado?
-Si, he ayunado durante 21 dias.

En torno se pusieron a reir. No querian creer que esa esbelta muchacha con
mejillas coloradas hubiese ayunado. Ella en cambio relata lo ocurrido en
forma atrayente, entusiasmandose a favor del método de Suvorin.

Yo tenia una inflamacién cronica del apéndice. Cada afio en la misma época
entre la Navidad y el afio nuevo, terribles ataques.

-¢.Y por qué no hicieron una operacion? —pregunto alguien.

-Yo tenia miedo, y nadie se atrevia a hablarme de ella. Me asustaba lo que
sucede con frecuencia después de la operacion. Es por eso que resolvi
ayunar.

Durante tres dias observé una dieta para prepararme, y luego, durante 21
dias, tomé solo agua endulzada con miel o té.

-iAh, qué agradable es ayunar! —Se entusiasmo la muchacha. jUno se olvida
por completo de la comida, dela cena!Siel estdmago da aviso de su existencia,
se toman dos o tres tragos de agua o de té, y todo ha pasado!

iY cuanto trabajo y tiempo requiere la comida! ;Y los platos cansan tanto,
que el hombre no puede ni verlos, y aun menos sentirsu olor!

iQué bueno seria si el organismo se alimentase automaticamente, y el
hombre no necesitase comer!



Yo, durante el ayuno, tenia tanta energia para el estudio. Estudié¢ mucho
mejor que antes, y si hubiera continuado el ayuno, sin duda habria tenido las
mayores calificaciones en todas las materias. A los alumnos que estudian
mal les aconsejaria ayunar.

Durante el ayuno senti en mi todo lo que estaba enfermo. Asi ocurre cuando
uno toma baflos minerales calientes; en el cuerpo se produce unareaccién, y
el agua encuentra todos los puntos enfermos.

iY las cosas que son arrojadas durante el ayuno porla boca! jTodos los bacilos
que se ocultan en el hombre! Estoy convencida de que si un hombre comple-
tamente sano hubiese empezado a ayunar, también en él habrian descu-
bierto sitios enfermos.

Dormia yo durante todo el ayuno en forma excelente, y me costaba trabajo
levantarme ala mafiana parair al colegio.

Inicié el ayuno en la segunda mitad de septiembre. Cuando pasé el 21° dia,
lo primero que tomé fue un café blanco. Luego durante 13 dias més observé
una dieta.

Con miedo esperé la llegada de mi época fatal: entre la Navidad y el afio
nuevo. Esa vez después del ayuno estuve completamente sana durante todo
el tiempo.

Ahora me siento en forma excelente, y si empieza a dolerme algo, volveré a
ayunar.
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Mi mama ayuno también, y ayer fue el primer dia que empezé a comer. Y
durante todo el ayuno cumplia todos los quehaceres domésticos, preparaba
la comida, y no hubo ningunas consecuencias malas ni para ella ni para mi.

Aumenté en estos tres meses unos ocho kilos.

Lavaliente muchacha soporto6 tenazmente el experimento, el primero
en este pais para su edad. Durante todo el tiempo estuvo alegre, agil y
cuando se bafiaba en el Sava, nadaba tan lejos que asustaba a su madre.
Desde ese entonces han pasado ya casi tres afios, y su salud no deja nada
que desear. Su amiga, operada con tan poca suerte, siguio su ejemplo y
también se puso a ayunar. Para el 18° dia la hinchazon de la pierna
izquierda disminuyd en %, pero, por desgracia, la enferma dio un traspié en
la calle y volvio a lesionarse la misma pierna. El ayuno fue interrumpido,
pero la disolucion de la hinchazén continuo, y pronto la misma desaparecio
por completo.

Las glandulas de las cuales padecen en las ciudades tantos nifios, se
curan en forma estable con el ayuno en dos semanas y media para afios,
siguiendo mi método. Este no puede, naturalmente, hablar de plazos mas
largos, ya que no tiene mas que cinco afios de existencia.

Conozco muchos casos en que gente joven, que en invierno siem-
pre se enfermaba de resfrios y angina, se ha olvidado de esas enfermeda-
des después del ayuno. Una joven de veinte afios de edad, que sufria en
invierno cinco ataques de angina, en el que sigui6 al ayuno no se enfermad
niuna sola vez.



HOMBRES DE UNA NUEVA FUERZA

Los hombres viejos y los nifios enfermizos se restablecen con el
ayuno. (Significa eso que la gente joven y, en general, los hombres sanos
no tienen necesidad de ayunar? ;/Para qué, si estan sanos sin eso?

Pero, en primer término, cabe recordar que hoy dia hay hombres sanos
en el mundo. Todos tienen detras suyo a una larga serie de antepasados
que se alimentaron en forma terriblemente antihumana y llevan en su
sangre su herencia, que ha reducido la vida del hombre moderno a unos
setenta afios. jPara remediar todo eso hacen falta no semanas, sino siglos
de ayuno!

Pero lo principal reside en que el ayuno tiene la propiedad no solo de
purificary curar el organismo, sino también la de regenerar sus tejidos, y
lo hace tanto mas profundamente cuanto mayor es la reserva de energias
del hombre, o sea cuanto mas sano esté.

A un hombre sano le dara el ayuno, fuera de la cura, musculos y piel
completamente nuevos, le dard un rubor en las mejillas, un vivo brillo en
los ojos, el vigor general, la ligereza, la capacidad para el trabajo y hasta
lo asegurara contra enfermedades; le dara una prole también capaz de
luchar contra enfermedades y la herencia de los antepasados.

Y ese don del ayuno tiene su valor especial.
Todo deportista sabe que el tejido de los musculos tiene un limite en cuanto

asusaturacion con la fuerza. El hombre llegara a levantar con una mano 100 kg
yno levantara ni 0,5 kg mas, por mas prolongados que sean sus ejercicios.
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El ayuno resulta en ese caso un auxiliar inapreciable. Rapidamente, en
el transcurso de pocas semanas, le quita el 30 % del volumen de sus
musculos, saca de ellos toda la grasa, todo lo flojo, lo enfermo y lo viejo
que hay en ellos, y todo ese peso perdido lo recupera el hombre al cabo de
pocas semanas en forma de carne y musculos nuevos, fuertes y jovenes.
El cuerpo nuevo es siempre mas duro, seco y pesado que la carne quitada.
Usted volvera a su peso anterior, pero su talle ya no alcanzara sus dimen-
siones de antes: el nuevo cuerpo tendra un volumen inferior al del viejo.

iPues bien, si uno se pone a ayunar cada mes de tres a cinco dias
(seguidos) vera el gran resultado al finalizarel afio!

En cada ayuno el hombre arrojara de 3-5 kg de carne viejay enferma
y en su lugar adquirira otro tanto de carne nueva y joven, asi que en el
transcurso de un afio se quitard 48 kg de carne y musculos flojos y los
sustituira porigual cantidad de carne y musculos vigorosos y frescos.

iSe trata de un rejuvenecimiento completo; 50 kg por afio!

Y todos esos musculos nuevos tienen un nuevo limite de saturacion
con la fuerza. Por lo tanto, después de cada ayuno prolongado los muscu-
los crecen y se fortalecen automaticamente; en el transcurso de cuarenta
dias de ayuno crecen y se fortalecen en un 10 %-15 %, cualquiera que
fuese su fuerza antes.

¢Hasta qué limite se puede llegar en la fuerza si anualmente la misma
aumentara de por sisolo un 15 %? jAl cabo de cinco afios constituira ello
no el 75 %, sino mucho mas! jCalcule el lector!



Para los deportistas y atletas el ayuno abre posibilidades completa-
mente nuevas y naturalmente entrara muy pronto como base en todos los
métodos de entrenamiento y sistemas gimnasticos.

[,JLCERA EN EL ESTOMAGO. SIN COMIDA NI BEBIDA DURANTE CATORCE
DiAS. AYUNO DURANTE CUARENTA Y SIETE DiAS

El ayuno devuelve animo y frescura a los hombres cansados de la
vida y de los afios, vigoriza los organismos mas tiernos y cura las enfer-
medades tan persistentes y agotadoras que atacan a personas de todas las
edades, como la tlcera en el estomago (intestinos).

Primero citaré casos graves en que los médicos consideraban indis-
pensable la intervencion quirurgica inmediata.

El general Leontovich me escribe desde Kischeneff:

En agosto del afio pasado llegé a Kischeneff desde Soroki para verme el
general Pedro Abramovich Ovchinnikoff, a quien conozco bien desde hace
tiempo. Llegd en un estado tal, que creia que no le quedaban mas que unos
pocos dias de vida. Vino a Kischeneff para someterse a una operacion,
porque hacia dos meses que sufria terriblemente; no comia, no dormia y
habia enflaquecido de un modo increible: jen una palabra, era un cadaver
ambulante!

Fue a consultar a los médicos. Estos llegaron a la conclusion: ulcera en el
estomago; operacidon. Con esanueva vino al dia siguiente a verme.
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‘Su aspecto es malo —le dije— y sus cosas van mal. ;Pero sabe lo que haria yo
en lugar de usted? Me pondria a ayunar, como lo recomienda Suvorin’. Al
decireso, le entregué los articulos de usted.

Despuésdehaber concluido sulectura, unas doshoras mas tarde, Ovchinnikoff
resolvié ayunar, renuncié a la operacion e inicié el ayuno. Durante catorce
dias no comié ni bebié absolutamente nada. Luego empez6 a alimentarse
poquito a poco con leche. A fines de la segunda semana empezo6 a sentirse
mejor, los dolores disminuyeron, luego pasaron del todo, y finalmente el
enfermo quedd restablecido por completo. Hace poco estuvo aqui nueva-
mente. Ha engordado, se ha puesto més sano, tiene un excelente apetito y un
magnifico estado de 4nimo, que no conocié nunca antes.

He aqui un enfermo grave mas, condenado por los médicos a una
operacion, pero que la evito perfectamente:

Muy sefior mio: Considero mi deber comunicarle a usted los resultados de mi
ayuno de 47 diasy, al mismo tiempo, expresarle mi sincera gratitud por sus
consejos que lei en el libro de usted.

Yo estaba enfermo del estémago. Tenia vomitos con sangre. No podia
comer nada. Los diagnosticos de los médicos eran diferentes: ulcera en el
estomago, pulmones. Habiendo leido el libro de usted, resolvi ensayar la
cura mediante el ayuno. Durante el mismo me guié exclusivamente por su
libro.

Antes del ayuno pesaba 80 kilos. Para el 20° dia se me paralizé un brazo; no
interrumpi el ayuno ni me dirigi al médico. Al 25° dia el brazo se curd. Al 30°
dia empezaron a dolerme las glandulas de la garganta, me vendé el cuello. Al



35° dia el dolor de las glandulas cesd, la hinchazon desaparecié. La lengua se
despejo completamente al 47° dia de ayuno. Durante todo ese periodo tomaba
diariamente medio litro de agua hervida, observando el resto del régimen de
acuerdo con el libro. De acuerdo con el mismo inicié también la vuelta paula-
tina a la alimentacion normal. Para el 47° dia mi peso quedo reducido a 60
kilos. El periodo de alimentacion con sémola por poco termina tragicamente:
una vez la polenta fue preparada, por equivocacion, no de sémola, sino de
galletas pisadas. Las comi; los dolores fueron terribles, hasta la pérdida del
conocimiento. Ayudo un enema. Hasta la fecha (han pasado tres meses) tengo
un apetito colosal, pero trato de comer en forma mddica. Mi peso actual es
de 100 kilos. No tengo dolores en el estdmago. Siento salud perfecta y ener-
gia constante. Tengo 42 afios de edad. Lo saluda respetuosamente con sincero
agradecimiento el teniente Polupanoff.

Llama la atencion como se renueva el organismo en sus fuerzas y
energias después del ayuno. El peso del teniente Populanoff antes del
ayuno era de 80 kg, después del mismo 60 kg y tres meses mas tarde 100 kg.
Y mientras tanto los médicos asustan a los enfermos continuamente:
“Ayunando adquirird usted una anemia incurable, los intestinos se enco-
geran, el estomago perdera la costumbre de funcionar. {Créanos, estamos
perfectamente enterados de todo lo que se refiere al ayuno”.

Silo saben ustedes, ¢por qué curan con €1, sino que dejan a los enfermos
sufrir enfermedades “incurables” y los mutilan y matan con operaciones
delas cualeslibra el ayuno?

La sefiora Gaschich (Belgrado, calle Drinchich 21), de sesenta afios de
edad, me llamo porque se le produjo una ulcera en el estomago. Vomitos con
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sangre y pus. Los médicos exigieron una operacion inmediata. La sefiora
Gaschich prefirié el ayuno, sintié inmediatamente alivio y al cabo de
solo diecisiete dias partié para Kragiievatz: la ulcera se le cerrd. Ahora se
trataba solo de dejarla cicatrizarse por completo, mediante una alimentacion
cuidadosa. Se consiguié también eso.

Elsiguiente caso con la ulcera en el estbmago es corriente, tanto por el
curso de la cura como por todos sus detalles.

Muy seiior mio: Hoy ya es el sexto dia que como. El apetito es excelente.
Ya hace tres dias que no me he aplicado enemas. El estémago y el intestino
funcionan perfectamente. Las evacuaciones del estomago son regulares.

He ayunado en total 25 dias. Tengo 40 afios de edad. Inicié el ayuno el 15 de
agosto de 1929, teniendo 174 cm de estatura, 60 kg de peso, 72 cm de cintura,
87 cm de pechoy 36 cm de cuello.

Lo terminé con la estatura de 174 cm, el peso de 52 kg, la cintura de 63 cm, el
pecho de 80 cmy el cuello de 33 cm.

Debo decir que antes del ayuno tuve durante tres semanas hemorragia
provocada por una ulcera en el estbmago y en todo ese tiempo o no comi
nada o solo muy poco, observando en este caso un régimen puramente
lacteo. Debido a ello ya antes del ayuno perdi 5 12 kilos de mi peso normal.
Agregando a ello la pérdida de peso durante el ayuno —8 kilos— llegamos a
lapérdidatotal de 13 12 kilos.

Inicié el ayuno con la temperatura 36,4 °Cy lo terminé con 36,2 °C.



Al 11°diayoyano sentia doloren el estémago, aun oprimiendo con los dedos
en el sitio de la ulcera. Al 14° dia desaparecio el dolor que se sentia antes al
ser oprimido el intestino.

El suefio fue en los primeros dos dias intranquilo, y luego hasta el dia 17,
breve, pero bueno y profundo (4-5 horas).

El estado fisico durante todo el tiempo: frescura y energia. El estado de
animo bueno. La lengua durante el ayuno se despejo varias veces casi por
completo, en general, empero, tuvo una capa blancay amarillenta.

Tanto el estomago como los intestinos funcionaron durante todo el ayuno.
El hambre la senti en mayor o menor grado durante todo el tiempo, especial-
mente por la noche del 17°y el 23° dias [por regla general, el apetito desapa-
rece a partir de lanoche del primer dia; nota de A. Suvorin].

El pulso marcaba en los primeros 10 dias porla mafiana de 60-68 latidos; en
los 10 dias subsiguientes, de 50-72,y en los ultimos 10, de 46-50.

En los primeros 10 dias sentia vahidos al levantarme por la mafiana.
Tuve uno singularmente fuerte al 19° dia por la mafiana, lo que fue, en mi
opinion, la consecuencia del cambio del purgante: en lugar del agua de
Francisco José, tomé ese dia la sal de Carlsbad.

En las piernas senti durante todo el ayuno firmeza. Estuve continuamente
en movimiento.
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Asi transcurrio mi ayuno. En general pasé en forma muy facil, sin un
esfuerzo especial alguno, y sus resultados me han dejado plenamente satis-
fecho. Ayer me pesé por primera vez después del ayunoy quedé sorprendido:
en cinco dias aumenté 8 kilos. En atencion a ello, hoy tomé solo café blanco.
Escierto que al segundo dia ya comi puré de papas con grasa, y hasta carney
jamon. El estomago lo digirio¢ todo bien. Digiere ahora excelentemente tanto
la cebolla, como manzanasy peras crudas. Al tercer dia comi pollo frito con
papas y tomé dos vasos de vino tinto con agua de soda. Sé que resulta-
ria mejor comida vegetal, pero soy carnivoro, y ademds quise aumentar un
poco el peso: me cansé de tener solo piel y huesos. Saludos cordiales.

Milutin Petrovich, cura

Sretan Krstich, talabartero (Calle de Garvig 10, Belgrado). Ulceraen el estd-

mago. Ayuné durante 34 dias. Ya van tres afios que estoy completamente

sano. Durante los 34 dias de ayuno perdi 13 kilos, y en otros tantos dias de
comer aumenté mas de 22 kilos.

Beliy Monastyr

Barania, 14/VIII/1929

Atodo eso voy a agregarle lo siguiente: durante cinco afios de practica
tuve que tratar cerca de mil casos de ilcera en el estomago o los intestinos,
por regla general graves y que habian ya pasado la cura de otros médicos.
Entre todos esos casos no hubo ni uno solo en que el enfermo no se hubiese
curado de su cruel enfermedad.



AYUNO EN GRUPOS

El alto porcentaje de éxitos de la cura mediante el ayuno se pone de
manifiesto en forma bien clara cuando el ayuno se efectia simultanea-
mente por un grupo de personas.

Justamente con el teniente Polupanoff, en la brigada de cosacos
alojada en Belischa, cerca de Osek, en verano de 1928, se curaron
mediante el ayuno varios oficiales y soldados. Ocho de ellos (con el
teniente Polupanoff) me han enviado comunicaciones sobre su ayuno.
A continuacidn cito breves extractos de las mismas:

1) Teniente primero Schramko: durante dos afios sufrié agudos dolores
enlaregion del higado. La fotografia con rayos ‘X’ descubrio la inflamacion
de la vesicula biliar. Ayuné durante veintinueve dias. A partir del 18° dia
empezo a sentir una fuerte debilidad, debido a la cual suspendio el ayuno.
Después del ayuno siente solo un dolor en el higado, dolores agudos han
desaparecido.

En casos de la inflamacion del higado o de la vesicula biliar, en general
no se recomienda ayunar mas de dos semanas y media de una sola vez,
pero conviene repetir el ayuno varias veces. Entonces la inflamacion pasa
sin complicaciones.

2) Subteniente Priymak: ayuno de veinte dias. Los primeros dias no se
sentia bien. Pasados los seis dias empez6 a sentirse mejor.

Mi enfermedad era el catarro de la garganta y dolores en los hombros; no sé
si se trataba de reumatismo o de otra cosa, pero lo principal es que después
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de 20 dias de ayuno todo eso desaparecio. Ahora me siento completamente
sano. En los primeros dias el enema debilitaba mucho, mientras que después
de 6 dias empezo a mejorar el estado fisico.

3) Subteniente José Vasilenko: “Durante un afo sufri mucho del
estomago. Ayuné durante 14 dias. Perdi de mis 60 kilos, ahora me siento
completamente sano ‘en cuanto al estbmago’, y ya tengo mas de 62 2 kilos
de peso”.

4) Cabo primero Sem. Gunko: estaba enfermo de ulcera en el esto-
mago desde el aflo 1925. Ninguna cura daba resultado. Ayuné durante
catorce dias. Soportd el ayuno no con mucha dificultad. Le dolia la
cabeza, pero después del enema el dolor cesaba. Trabajo durante todo el
tiempo, pero el trabajo no era pesado. “Ahora como toda clase de comida
que antes no podia comer: carne y lo demas. Puedo tomar también bebidas
alcoholicas, cosa que antes no podia. Me siento excelentemente”.

5) Sargento Bulgakoff: catorce dias de ayuno. Causa: estémago. Todo
el ayuno pasé bien. “Ahora el apetito es bueno y me siento bien.”

6) Pedro Kasian: ayuno de veintiun dias; durante todo ese tiempo
perdio 13 kg de peso. Luego de haber empezado a comer, los recobré en
cuatro semanas. Recurrio al ayuno para curarse del catarro del estdmago
y la garganta, que lo aquejaban durante diez afios. Ahora la garganta
estd bien; en cuanto al estdmago, contindan los eructos. Es posible que
haya ayunado demasiado poco. “Si estoy vivo me decidiré en primavera a
ayunar durante 40 dias”.



7)J.T.Rasumichin: veinte dias de ayuno.

Ayuné paralibrarme dela enfermedad del estomago yla cidtica, delas cuales
padeci durante siete afios. A partir del noveno dia me senti muy enérgico y
ligero. En 20 dias perdi 9 kilos, habiendo empezado con 59 kilos de peso.
Al cabo de 10 dias que siguieron al ayuno, el peso fue recuperado, y cuatro
dias mas tarde yo pesaba 63 12 kilos. El estdmago antes del ayuno funcio-
naba mal, después del ayuno funciona admirablemente. Pero lo mas impor-
tante es que me he librado de mi enfermedad principal, la ciatica. Antes no
podiatrabajar mas de dos semanas, sin tener que dirigirme a los médicos, los
cuales no me curaban, sino que me libraban temporariamente de los dolores.
Mientras que ahora trabajo (trabajo muy pesado) durante mas de V2 afo, y ni
una sola vez fui al médico, a pesar de lo cual me siento excelentemente. En
primavera proyecto ayunar durante el plazo completo.

Segun se ve, todos los componentes del grupo que efectuaron el ayuno se
curaron de la enfermedad —a veces de afios de duracién— o experimentaron
un gran alivioy recuperaron su capacidad usual para el trabajo.

AYUNOS LARGOS Y BREVES

¢Como ayunar?: ;durante plazos largos o breves? Es una cuestion
muy seria de la cual trato detalladamente en el libro Prdctica del método.
Pero para los casos sencillos sin grandes complicaciones, los resultados
se determinan no tanto por la duracién del ayuno, como por el cuidado y
prudencia con que el paciente lo realiza. El ayuno de por si no trae consigo
catastrofe alguna, todos los errores del ayunador pueden ser corregidos,
pero naturalmente conviene no cometerlos. Si el que ayuna ha sabido
apreciar debidamente sus fuerzas, siempre se dara cuenta a tiempo que el
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ayuno empieza a arrebatarselas en exceso, y suspendera el ayuno. Pero si
por primera vez toma un plazo demasiado corto, también se dard cuenta
de ello y repetird la cura. Los tres casos relatados a continuacion ponen de
manifiesto que cada cual puede ayunar durante mucho tiempo sin grandes
dificultades, asi como durante poco tiempo con resultados suficientes.
¢Coémo elegir? Eso depende ante todo de la naturaleza de la enfermedad
del ayunadory de su resistencia.

Conviene saber lo siguiente: para curarse mediante el ayuno, cada cual,
por mas que esté agotado por la enfermedad, tiene fuerzas fisicas suficientes;
todo depende de la fuerza psiquica, o sea del ayunador mismo, eso es todo.

En la revista de los bautistas, Glasnik, encontré inesperadamente la
comunicacion del sefior Pedro Kacharevih (Surduliza):

Como me he curado de 100 enfermedades

Estuve enfermo durante dos afios y gasté 20.000 denaros en médicos, remedios
yviajes abalnearios, pero sin éxito. Evangelio de MarcosV, 25, 26 (‘Una mujer
que sufria de hemorragias durante 12 afios tuvo mucho que sufrir de nume-
rosos médicos, agoto todo lo que tenia, no recibio ayuda alguna, sino que
lleg6 a un estado aun peor’). Entonces me enteré del ayuno segun el método
de un tal Suvorin, médico popular ruso en Belgrado. Pero primero fui a ver
al jefe del hospital del distrito de Nisch. £l me examin6 y me dijo que fuera a
casa porque todos tendriamos que morir. Eso me pareci6 poco. Me dirigi a I.
St., boticario famoso en Skoplia. Ese me dijo que para mi no habia remedios.
Desalentado regresé a casay resolvi ayunar durante 20 dias. Habiendo sopor-
tado ese ayuno, me senti muy bien y bastante mejorado. Eso fue a fines del afio
1928. Pero, poco a poco, todas las enfermedades mencionadas a continuacion



empezaron a volver, en atencion a lo cual en 1929 realicé un segundo ayuno
de 20 dias. Después de eso aumenté de peso unos 12 kilos, pero, no obstante,
no me sentia del todo sano. Finalmente, resolvi ayunar durante 41 dias, y lo
hice cinéndome estrictamente a las reglas. Ahora siento haberme separado de
todas mis enfermedades y haber recuperado completamente la salud.

Las enfermedades que yo tenia eran las siguientes: fuerte neurosis, dolores
de cabeza, terrible irascibilidad, caida del cabello, dolores de muelas, asma,
catarro e hinchazén del estdmago, dilatacion de la aorta, triquinosis, reuma
en los brazos y las piernas, celos exagerados, meticulosidad y todas las
demas enfermedades que hay en el mundo.

Gracias a Dios, ahora estoy sano, y todas las enfermedades me han abandonado.
Le doy las gracias por haberme dado las fuerzas y la paciencia necesarias para
aguantar todo eso, y aconsejo a todos los hermanos y hermanas que sufren
de tales enfermedades internas soportar un ayuno de 41 dias, estrictamente
segun las reglas del sefior Alexi Suvorin, con amor y esperanza en Dios, y
quedaran salvados. Yo, por mi parte, destino para una obra de piedad mi
ganancia de un mes, y doy gracias a Dios por haberme dado fuerzasy energia
parasoportar con paciencia la resolucion adoptada.

El seiior Pedro Kacharevich obré muy acertadamente: cuando
después del primer ayuno breve empezaron a volver las enfermedades,
no llegd a la conclusion de que el ayuno no servia contra las mismas,
sino que repitié dos veces la cura que una vez ya le habia ayudado, y no se
equivoco. Obro aun con mayor acierto, cuando, después de haber recibido
inesperadamente tal alivio de Dios, no se olvido de demostrar su gratitud
y alivio a otros hombres la vida y la lucha porla misma, segun pudo.
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El general V. Vlasenko (Valievo) me escribe:

Han pasado 3 meses desde la terminaciéon de mi ayuno de 40 dias, y me
siento completamente bien y lleno de energia como nunca. Inicié el segundo
ayuno para arrancar la enfermedad con la raiz, aunque dos médicos (uno
ruso y otro serbio), que me atendian antes de mi primer ayuno, encuentran
que de mi catarro de estomago de mas de 25 afios de edad no ha quedado
ni rastro. Le agradezco a usted infinitamente: ya van 5 meses, o sea casi a
partir de la iniciacion del primer ayuno, no sé lo que son dolores en el est6-
mago, y mientras tanto esos dolores continuos y cotidianos me torturaron
durante muchos afios. Mis conocidos no se cansan de maravillarse ante los
resultados de la cura y muchos han seguido mi ejemplo. De todo corazén le
deseo éxito enlalucha.

Tal es el efecto de ayunos prolongados. Pero he aqui el resultado de
algunos mas cortos. Escribe el sefior A. Hudriakoff desde India:

Durante unos 10 afios sufri de dolores en el higado y el estémago y, siguiendo
el consejo de los médicos, recurria todos los remedios médicos; en 1924 expe-
rimenté la cura en el balneario de Vraniachek, pero sin resultado alguno.

Habiéndome enterado por los diarios de su método de purificar y curar el
organismo por medio del ayuno, el afio pasado (1926) experimenté el ayuno
durante 15 dias, y ya va un afio que no siento ningunos dolores ni en el higado
ni en el estomago; este aflo soporté un ayuno de 28 dias de duracién y me
siento completamente sano. Ya tengo 60 afios de edad y creia que esas enfer-
medades me llevarian a la tumba, mientras que ahora, habiéndome librado de
ellas, le expreso a usted mi sinceray profunda gratitud por su sabio remedio.



Cada cual puede elegir lo que mas cuadra para su naturaleza, sus
circunstancias personales y su enfermedad. Cada hombre debe ser ante
todo su propio médico.(5)

EL MECANISMO DE LA CURA MEDIANTE EL AYUNO

Yo podria continuar citando aun muchos ejemplos de curas maravi-
llosas por medio del ayuno. Cada dia trae decenas de nuevos ejemplos
que prueban en forma convincente la extraordinaria fuerza de la influen-
cia ejercida por el ayuno sistematico y prolongado, sobre lo que suele
llamarse hoy “enfermedades” (por lo menos, sobre el 95 % de las mismas).
Pero mi tarea no consiste ahora en probarlo, solo en exponerle al lector
por medio de hechos el mecanismo mismo de la liberacion del hombre de la
enfermedad, porque entonces enseguida sera claro que el resultado de ello
debe ser enorme parala Medicina Practica.

Uno de los que realizaron un ayuno de cuarenta dias, un tal sefior N.
Milichnikoff, tuvo la feliz idea de reunir en un recipiente todas las secre-
ciones que le salieron por la boca y la nariz en los ultimos diez dias de
ayuno.(6) Me lo mostro. Si el lector hubiera visto toda esa porqueria y
podredumbre y se hubiera imaginado siquiera por un segundo que todo
eso se encontraba en el hombre y lo estaba envenenando, inmediatamente

(5) A partir de la pagina 71 hasta acd, tomado de la ultima correspondencia del autor. Por eso el
lector no encuentra esta parte ni en la edicion primera rusa ni en nuestra traduccion arabe [nota del
traductor].

(6) La grasa que se deposita en el hombre de la carne, conserva la temperatura de derretimiento igual
ala de la grasa del animal correspondiente. Asi la grasa de carnero se derrite a la temperatura de 55°,
la de vaca a la de 40°, la de cerdo a la de 30° y la de ganso a la de 23°. La grasa de hombre se derrite
a la temperatura de 27° y se forma exclusivamente de alimentos vegetales. Siempre estd listo para el
aprovechamiento, mientras que los demas requieren previa transformacion, para lo cual el organismo
ocupado con la digestion, no tiene ni tiempo ni fuerzas.
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se daria cuenta de que, sin la eliminacion de esas materias, el hombre
sencillamente no puede estar sano y tiene que sentir dolor y podredumbre
en todo su cuerpo, es decir, experimentar la sensacion de su descom-
posicidn fisica general, que con tanta facilidad se llama entre nosotros
neurastenia.

En el efecto que el ayuno produce sobre las enfermedades, se notan
siempre tres particularidades:

1) El mecanismo de ese efecto es, ante todo, la liberacion mecéanica del
organismo del germen morboso, la extirpacion de las raices mismas de la
enfermedad, su eliminacidn completa;

2) Ese efecto abarca siempre todo el organismo, y no solo su parte
afectada porla dolencia, un 6rgano suyo.

3) Se guia ese proceso por una superior consciencia psiquica del
hombre, la cual, al chocar con el mundo inferior de las bacterias, tiene
la fuerza de matarlas en el acto. En efecto, si el hombre no se debilita a
si mismo, si concentra de veras su voluntad para librarse de cualquier
enfermedad, por mas “invencible” que sea, al encontrarse con la invisible
pero poderosa reina de la Medicina moderna, la bacteria, tendré la fuerza
paramatarla;jélaella,ynoellaaél!

¢/Quién es mas fuerte en esta ultima lucha?: el hombre o esa terrible
enfermedad? He aqui una contestacion satisfactoria.

Todavia hace poco se consideraba en la ciencia que la digestion en
los intestinos del hombre se efectuaba por la accion de las bacterias, sin
las cuales el proceso de la digestion resultaria imposible: la bacteria en



algo era mas fuerte que el hombre. Y he aqui, hace quince afios, el doctor
Kellog realizo interesantes experimentos para resolver cuales bacterias
en el intestino del hombre eran normales y utiles para este, y cudles hete-
rogéneasy perjudiciales.

Esos experimentos dieron, inesperadamente, la contestacion a la
pregunta: /quién es mas fuerte en la lucha sobre el terreno de las “enfer-
medades”, el hombre o la bacteria?

Aunaseriede personas de salud normal se le daba una comida minu-
ciosamente esterilizada, y con sus excrementos se preparaban cultivos
de bacterias. Se esperaba encontrar colonias abundantes de bacterias;
en realidad, empero, se comprobo al principio la presencia de una cantidad
reducida de las mismas, y al cabo de diez dias se llegd a un resultado
completamente inesperado: jen los cultivos no fue encontrada ni una
sola bacteria! Mds aun: cuando esas mismas personas, en lugar de la
comida esterilizada, empezaron a darle otra comun sin esterilizar, en
los excrementos de algunos de ellas fueron comprobadas bacterias, pero
en los mas de los casos, los excrementos resultaron asépticos (jlibres de
bacterias!).

Eso constituye una prueba de que, primeramente, la presencia de
bacterias en los intestinos no es mas que el resultado del descuido del
hombre y trae su origen de los alimentos que ¢] mismo toma, y luego que
los jugos gastricos o intestinales hasta tienen la fuerza de matar bacterias.
iCon tal que no se perjudique él mismo, dado que puede gozar de una salud
ideal, y cada “hoy” ser aun mas sano de lo que era “ayer”!

| LA CURACION POR EL AYUNO

S
w



144

Asi que, de entre dos seres en luchas: el hombre y la bacteria, mata
el hombre si no debilita a si mismo y es capaz de librarse a tiempo de este
debilitamiento.

(:PUEDEN CURARSE MEDIANTE EL AYUNO PERSONAS DEBILES, ANEMICAS,
ENFERMAS DE TUBERCULOSIS?

Al tratarse del ayuno como procedimiento curativo, la situacion de
las personas anémicas y atacadas de tuberculosis, asi como de las débiles
en general, es la mas desafortunada. Experimentando a cada instante,
en cada movimiento, los efectos de la debilidad y la salud quebrada, se
agarran nerviosamente al delantal de la Medicina que procede segun
la ciencia, que merecia tal nombre hace veinticinco aflos, y que trata
de curarlas a ojos cerrados por medio de una alimentacion “reforzada”,
llevandolas, a menudo, a la tumba.

En efecto, en el atacado de las enfermedades mencionadas ya sin esto
estan pudriendo los pulmones y los huesos, y sin embargo se le agrega
mas podredumbre: manteca, huevos, leche y carne, carne, carne. Mientras
tanto todas esas sustancias son material para la podredumbre y dejan
después de si residuos que se depositan en la sangre, envenenandola y
agotando los rifiones y el higado con trabajo excesivo. “4Cémo, también
se prohiben los huevos y la leche?”, exclamaran muchos. jCiertamente,
si constituyen la parte principal de la comida la leche absorbe una parte
excesiva del apetito y los jugos digestivos del enfermo, casi no dandoles
hierro, mientras que los huevos... el blanco en ellos carece casi de todo
efecto nutritivo, al paso que la yema con azufre y grasa, al encontrarse
con el jugo de carne, produce gases sumamente perjudiciales y ensucia el
higado! Empero, el veneno principal de esta alimentacion es la carne, que



se pone en venta solo después de haber pasado del estado rigido en que se
encuentra inmediatamente después de la matanza, al blando, o sea a la
fase siguiente de la descomposicién. Y lo que es la carne como alimento
lo demuestran las cifras siguientes. En los mercados de las ciudades mas
cultas, los inspectores sanitarios echan al suelo la leche en que se descubren
mas de diez mil bacilos por cada gramo de volumen. Mientras tanto, segun
el analisis del doctor Roderik, especialista del Battle-Krick-Sanitarium,
he aqui la cantidad de bacterias que se encuentran en cada gramo de las
diferentes clases de carne y en el estiércol de animales domésticos... jsi,
en el estiércol!

Bife.ueo i 1.500.000
Bife hamburgués.......cccoceeeveencnennncn. 75.000.000
Higado de cerdo......cccevemevueneeennennnc. 95.000.000
Estiércol fresco de ternero................. 15.000.000
Estiércol fresco de cabra.................... 20.000.000
Estiércol fresco de caballo................. 30.000.000

Las muestras de carne fueron tomadas en siete mercados, directamente
de los puestos de venta. Las bacterias en la carne resultaron las mismas o
parecidas a las encontradas en el estiércol, y entre ellas siempre se
encuentran las clases habituales para el intestino humano enfermo. Para
la destruccion de muchas de ellas no basta la temperatura habitual de la
coccion, hace falta someterlas al efecto de 115° C durante por lo menos dos
horas. Rogé dice que si se puede dar, a veces, caldo a las personas sanas, no se
le puede dar de ninguna manera a las enfermas, porque la mitad de materias
duras en él son toxinas, o sea venenos intestinales. {Y con semejante comida
se vallenando el enfermo siguiendo las indicaciones de la “ciencia”!
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¢Como puede un hombre debilitado tanto porla tuberculosis como por
la ciencia, atreverse a emprender el ayuno para curarse? Y sin embargo,
justamente esto es lo que le hace falta. Ademas, es necesario también que
en cada caso dado, el ayuno esté bien ajustado alas condiciones especiales del
organismo en cuestion. Si, por ejemplo, el enfermo padece de una anemia
efectiva (es decir, de una deficiencia real en la produccion de la sangre,
y no solo del debilitamiento de esta por toda clase de residuos), su ayuno
reclama procedimientos especiales y posee sus peculiaridades.

El enfermo de tuberculosis es un hombre infectado por las bacterias,
el anémico solo sera expuesto a esa infeccion. Las bacterias, de por si, no
son mas que hongos, moho. Se desarrollan alli donde hay terreno propi-
cio para ello, donde hay suciedad y abundancia de albumina y de sus deri-
vados. Y la lucha directa contra ellas es, en primer término, la limpieza,
porque el organismo puro esta protegido contra las bacterias y las mata
cuando ellas penetran en él. {Y el ayuno es, ante todo, la purificacion (la
limpieza)! iEl es lo que hace falta aqui! Pero... naturalmente es tan temi-
ble para los anémicos y los tuberculosos dar el primer paso: “;De donde
voy a sacar fuerzas durante el ayuno, cuando yo ahora carezco de ellas?,
¢de qué formara mi organismo la sangre, si yo dejo de comer?”, son las
preguntas que se hace el enfermo.

Pero la cosa es que en el organismo de ese hombre, justamente por
estar tuberculoso, no solo existe esta sensacion de debilidad, sino
también, y esto sin lugar a dudas, la abundancia en la sangre de toda
clase de basura que la ensucia, y para que el hombre llegue a sentir en si
fuerzas, lo primero que debe hacer —por ser lo mas sencillo— es expulsar
de si toda esa basura superflua. Ya por efecto de esto solo le aumentaran



las fuerzas, y ¢l enseguida adquirira energias para la formacion de una
nueva, fresca, fuerte y vigorosa sangre, para la cual su organismo encon-
trara material en si mismo. jSi, tal como suena, en si mismo! Permitale
solo... no, ayudele directamente a recurrir a esas provisiones interiores
que son inaccesibles para ¢l durante la alimentacién comun por el est6-
mago, pero se abren ante él en el ayuno —jy solo durante este! Ayudele en
forma muy sencilla: mediante la abstencion de toda otra alimentacion.
Entonces él mismo se echard dvidamente sobre esta basura en su interior,
tomara de ella todo lo que encontrara precioso para si, y el resto... lo arro-
jaraporlaboca. iEl todo lo tiene listo para ello, tanto el mecanismo, como
el método y el material! Por el momento lo detiene solo usted, imponién-
doles por intermedio del estomago la comida y el trabajo de los cuales ¢l
no puede librarse, a pesar de que lo ahogan, asi como ahogan también a
usted. jAsi que déle usted el permiso correspondiente! {No entorpezca su
accion... y usted se salvara!

LA MAQUINA HUMANA ESTA CONSTRUIDA PARA LA VIDA, Y NO PARA
LA MUERTE
Dos palabras acerca de como funciona la fabrica de sangre.

La fabricacidon de sangre transcurre en el hombre con una energia
realmente asombrosa. jPor ella sola se puede juzgar para qué gigantesca
mision en los siglos futuros se va forjando el ser humano!

Enlasangre de un hombre medio (65 kg.) hay, como promedio, treinta
trillones (30.000.000.000.000.000) de globulos rojos. Cada uno de ellos
vive seis semanas. De ahi se desprende que cada segundo —jsegundo!—
en el hombre mueren siete millones (7.000.000) de glébulos rojos, vy,
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naturalmente, otros tantos deben nacer para que se conserve en el orga-
nismo el equilibrio. {He aqui las proporciones del funcionamiento de la
maquina que fabrica la sangre! Glébulos blancos hay en la sangre apro-
ximadamente mil veces menos —con la norma de glébulos rojos de cinco
a seis millones (5.000.000 a 6.000.000) sobre cada mm3, la de los blancos
se calcula de seis a siete mil (6.000 a 7.000) por igual unidad de volumen. La
mision de los globulos rojos es, al pasar por los pulmones, absorber del aire
con su superficie el oxigeno, distribuirlo por todo el organismo y, acumu-
lando en todas partes por el camino el 6xido de carbono, expulsarlo a
la vuelta también por los pulmones. Los globulos blancos, en cambio,
desempefian en nuestra sangre el papel de policia benéfica, luchando
contra las bacterias y los bacilos, matando y descomponiéndolos. La
superficie general de los gldbulos rojos en un hombre medio es aproxima-
damente igual al quinto de una desiatina. Su disminucion, digamos, en
un décimo, significaria que el hombre iba a recibir el oxigeno disminuido
en igual proporcidn, lo cual le causaria dificultades en la respiracion. En
esos datos se basa, por lo general, la moderna Medicina Practica, la cual,
pronunciandose en contra del ayuno, asombra a sus pacientes diciendo:

iAyunar!... ;Estd usted loco?, ya sin esto tiene poca sangre, ;quiere perder
el resto que le queda aun? /De dénde sacard usted sangre, si no come?
iMenos sangre, menos vida! jOlvidese de esos cuentos de mujeres! jLa
ciencia se ha pronunciado en contra de ellos! {Me niego a curarlo a usted,
si ha llegado hasta la locura de querer matarse con sus propias manos!
Puede permitirse esas bromas consigo mismo, pero en mi ausencia. No
voy a asistirle a usted en eso. {Justamente tiene que comer mads: es la inica
salvacién para usted!



Y todos los parientes miran con dolor al enfermo: “jEs posible que sea
capaz de convertirse en suicida? /No comprende que no comiendo nada,
no tendra de dénde sacar sangre?”

En efecto, la vida de un glébulo rojo es de seis semanas; el ayuno dura
cuarenta dias, o sea también seis semanas. Asi que para fines de ayuno de
cuarenta dias quedaran muertos los ultimos globulos rojos nacidos en el
primer dia del ayuno. {El hombre perdera toda su sangre! iQué horror!
Pero el caso es que, en realidad, ese horror no ocurre. Ademas de los globulos
rojos y blancos, hay en el hombre un agente mas que ejerce influencia
sobre la vida y 1a muerte de los globulos, tanto rojos como blancos: es el
fenomeno del “tono” ain no del todo conocido por la ciencia, del cual cada
enfermo oye hablar a su médico, pero nunca en forma bastante comprensible.
La cosa es que cada segundo —jsegundo!— en el hombre, por toda la red
de sus nerviosy tejidos, por toda su sangre, pasan, saliendo de los centros
mas hondos de su ser, veinte sacudidas, veinte ondas de energia nerviosa.
De donde fluye esa energia, no se sabe. Con qué fuente primitiva de la vida
del universo nos une ella, tampoco se sabe, pero el rumor de su torrente
y el palpito de su vibracidn los puede percibir materialmente, tapandose
con las puntas de los dedos, en forma ligera, los oidos. Entonces oira un
profundo y constante rumor en la sangre; justamente ese es el “tono”, el
rumor del Nidgara de la sangre, el Nidgara de la vida, que se precipita a
través de cada hombre no se sabe donde, pero con una fuerza colosal y
una velocidad realmente asombrosas: jveinte ondas por segundo! Para el
sostenimiento de ese “tono” solo —que nos da la circulacion de la sangre
y la temperatura del cuerpo— va del 30 % al 50 % de toda la alimentacion.
Cuando durante el ayuno la cantidad de las unidades alimenticias que se
consumen en el organismo baja en un tercio (de 2.500 calorias a 1.600), es
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muy natural que cambie también la tension del “tono”; en el organismo se
establece un nuevo “tono” con sus peculiaridades que merecen un estudio
prolijo.

Ese Nidgara de energia que pasa por el hombre es lo que sostiene en ¢l
la vida, cubriendo con su fuerza —su fuerza psiquica— todos los defectos
y fallas de los procesos fisioldgicos. En ella funciona su razén especial,
que lleva sus decisiones a efecto con una precision astronéomica, y con
una velocidad y potencia enormes. Durante los ataques de apendicitis,
ya en las primeras horas, la cantidad de los globulos blancos salvadores
aumenta de seis mil a siete mil (6.000 a 7.000) hasta veinte mil (20.000)
por miligramo, y en los casos de pulmonia, hasta cien mil (100.000) (New
Diet por el doctor Kellog). ¢Digan, de donde aparecen, si el hombre es
presa de una aguda enfermedad y también no come? jY sin embargo, es
asi! Lo mismo ocurre con los gldbulos rojos. Es cierto que el glébulo rojo
vive solo seis semanas, y a pesar de ello, al terminar el ayuno, los vasos
sanguineos del hombre no quedan vacios, sino que solo disminuye un tanto
el numero de los glébulos rojos de diecisiete a veinticinco por ciento (de
17 % a 25 %) en la sangre que los llena. De ahi se desprende que aun faltando
alimentacion, el organismo sigue produciendo, no se sabe como, el 80 % de
la cantidad habitual de sangre. Al cesar la alimentacion a través del esto-
mago, solo por haber dejado el hombre de ponerse en la boca milanesas,
pasteles, polentas, etc., aun no ocurre la estupidez de que se interrumpa
en ¢l de repente también la produccion de la sangre necesaria para la conser-
vacion de la vida de un ser humano en la Tierra. Al contrario, ocurre algo
singularmente razonable: el organismo recibe el impulso de aumentar la
produccion de la sangre, porque ha quedado trastornado el curso habitual
de la vida en el hombre, de manera que pueden presentarse peligros, y



hace falta, para prevenir cualquier eventualidad, preparar reservas de
fuerzas que estén a mano en el momento necesario. Y el material para
todo eso lo toma el organismo de su propio peculio. Ante todo echa mano
delas células débiles y enfermas de la sangre, y de sus agregados en forma
de toda clase de sales innecesarias y perjudiciales de los alimentos de
carne. Luego sigue el turno de la cal de mala calidad que trae su origen
de la carne, con la cual, durante la alimentacion normal, el organismo no
tiene tiempo que perder, de manera que la arroja alareserva, alas paredes
delas arteriasy otros tejidos, provocando asi la esclerosis. A continuacion
le toca el turno al hierro de mala calidad, también originado por la carne,
que no fue aprovechado parala fabricacion de la sangre, sino que quedaba
depositado en el higado y otros rincones del organismo. Después, la grasa
de mala calidad también proveniente de la carne de vaca, de cerdo o de
gallina, que no fue invertida en la formacion de los musculos y se depo-
sitaba en forma de capas ajenas al resto del organismo(7), donde quiera:
en la region del vientre, sobre el corazén, bajo el cuero cabelludo en la
cabeza, entorpeciendo la digestion, la respiracion, el funcionamiento

(7) Todos estos ejemplos son recientes, pero si el lector quiere uno mas antiguo, le damos a continuacion
el ejemplo del doctor norteamericano Tanner, que desahuciado a los cuarenta y siete afios de edad, se
curd y cur6 luego a muchos de sus clientes por la practica del ayuno, viviendo luego en perfecta salud
hasta cerca de los noventa afios.

Este doctor, queriendo dar una demostracion a los colegas incrédulos que le combatian sin piedad,
se dispuso bajo la vigilancia de estos a efectuar un ayuno de cuarenta dias. La vigilancia fue no solo
estrechisima, sino inhumana al principio, ya que durante los primeros catorce dias no le permitieron
beber agua (cosa, como es natural, que no entraba en el programa del doctor Tanner) ni le permitian
salir del saldn, cuyo aire se habia hecho hediondo e irrespirable; no le permitian dormir tranquilo, pues
toda la noche le vigilaban bajo una luz intensa por temor a cualquier fraude. Después de estos catorce
dias, le permitieron salir estrechamente vigilado dos veces al dia, a dar un pequefio paseo, durante el
cual bebia agua en una fuente publica.

El ayuno comenzé el 28 de junio de 1880 y terminé el 7 de agosto, es decir, a los cuarenta dias exac-
tos. Terminado felizmente el experimento, el doctor Tanner comié un melocotén y después se alimentd
exclusivamente con melones, recuperando de esta forma las cuarenta y cinco libras de peso que habia
perdido durante sus cuarenta dias de ayuno.
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del corazon, matando las raices del cabello en la cabeza. Luego, el azucar
superfluo en la sangre, el cual, transcurrido un poco mas tiempo, habria
provocado fendmenos de la diabetes. Todo eso, ahora, en el periodo de la
completa libertad del enorme trabajo habitual inherente a la digestién y
el funcionamiento de los intestinos, es transformado por el organismo, y
de ese material: primero, se obtienen fuerzas para el mantenimiento de la
vida en el organismo bajo la respiracion de su “tono”; luego, se producen,
en lugar de los débiles globulos rojos gastados, globulos nuevos de cantidad
mas reducida, pero de calidad superiory, por ultimo, los residuos se arrojan
principalmente porlaboca.

Que justamente asi, o sea inteligentemente, en el sentido de la vida, y
no de otro modo, opuesto, trabaja en nosotros durante el ayuno la fabrica
de la sangre, lo prueban una serie de hechos y observaciones variadisi-
mos. Asi se explica, ante todo, el hecho, inexplicable de otra manera, de
que en los hombres anémicos, con la iniciacion del ayuno, aumentan en
grado tan apreciable las fuerzas, /y como no han de aumentar las fuer-
zas, cuando la sangre, aunque ha perdido en cantidad, ha mejorado su
calidad? En los esclerdticos, la cal que penetra sus tejidos se invierte en la
fabricacion de la sangre nueva. ;No se trata aqui de una especie de reju-
venecimiento? Segun el testimonio del doctor M. Roux, “ya al 3° o 4° dia
aparece la sensacion de ligereza, energia y bienestar general. Se sienten
rejuvenecidos, es la expresion propia de los pacientes”.

Sobre los diabéticos y el efecto que les produce el ayuno, nos habla el
doctor Guelpa, que estudio especialmente esta cuestion:



El ayuno durante la diabetes da primero la disminucion en la sangre del
azucar, luego su desaparicion y, finalmente, la resurreccion del enfermo.
El cutis de la cara, de opaco y palido se torna rosado; la mirada dolorosa
se vuelve viva y risuefia, la respiracion normal, los movimientos sueltos.
Solo hace falta aplicar el método con insistencia y duracion suficiente,
completandolo luego con un régimen vegetariano de alimentacion [La
méthode de Guelpal].

Labasuradelasangreseelimina,y el hombre revive.

El corazon débil se robustece por la misma causa ya en los primeros
dias de ayuno. Es uno de los depositos del organismo para la grasa de
reserva. El ayuno le quita esa grasa, sus musculos envejecidos se tornan
mas elasticos y el corazon adquiere nuevas fuerzas. Qué gran cantidad de
sales superfluas se hallan en el organismo, lo demuestra la rapida cura-
cion de la hidropesia por medio del ayuno. Cada grano de sal mantiene
por si en la sangre 96 gr de agua. El hambre, arrojando del organismo las
sales, elimina de ¢l también el agua. Y esta se retira. Las heridas, tanto
externas como internas, empiezan a purificarse y a secarse ya en los
primeros dias de ayuno, por cuanto eran sostenidas por las basuras que
se acumulaban en el organismo y salian de ¢l a través de ellas. El ayuno
se puso a interceptar esa basura en lo mas hondo del organismo para la
fabricacion de la sangre, y el pus desaparece en las heridas, cerrandose
estas.

Asi se mantiene el organismo durante el ayuno y encuentra en si
mismo materiales para la fabricaciéon de la nueva sangre, bajo la respi-
racion del poderoso “tono”, respiracion de la vida. Después de eso resulta

| LA CURACION POR EL AYUNO

(Sl
w



154

facil comprender por qué se elimina del hombre junto con esa basura una
cantidad tan elevada de enfermedades. {No tiene mas que limpiarse usted!
iNo tiene mas que agarrar bien el cepillo, y toda una nube de enfermedades
saldra de usted como los demonios expulsados por la palabra de Cristo!

Que la eliminacién de una parte de la sangre causada por el ayuno
resulta util para el organismo debilitado, sirviéndole de estimulo para
iniciar la fabricacion de la nueva sangre, lo ha observado la Medicina ya
hace tiempo. /Quién no sabe que la Medicina antigua tenia gran predi-
leccidn por la sangria? Es evidente que ese procedimiento surtia algun
efecto util.

En los ultimos tiempos, en Norteamérica, se ha creado una profesion
especial: la venta de su propia sangre para la transfusién. En algunos
hospitales se llevan registros permanentes de los que desean vender su
sangre para ese fin.

Los médicos Gifin y Hains han publicado sus observaciones sobre
ochenta y cuatro de esos profesionales. Su edad oscila entre veinte y
cuarenta afios. Con intervalos de cuatro a seis semanas, a cada uno de
ellos fueron aplicadas de una a veinticuatro sangraduras, de 400-500 gr
cada una. Resultado: la mayoria de ellos (cuarenta y nueve hombres)
ha notado una mejora en su estado fisico, y diecinueve registraron un
aumento de peso de 4,5 kg. {En ninguno se desarrollé anemia!

Nuestro conocido bacteriologo, profesor E. P. Djunkowsky, me conté
que en Rusia, donde él tuvo a su cargo un laboratorio para la fabricacion del
suero antifebril, estaban siempre a su disposicion miles y miles de caballos



y bueyes: en un afo, el laboratorio enviaba por toda Rusia hasta 28.0001 de
suero. Los animales vacunados se enfermaban a menudo con toda clase de
complicaciones propias del clima meridional, lo cual los agotaba muchi-
simo hasta el momento de la toma de su sangre. Generalmente se sacaban
41porvez cada diez dias, y se noté que después de varias sangraduras, el
animal flojo y débil se restablecia pronto y se tornaba mucho mas enér-
gicoy apto para el trabajo.

Durante mi ultimo ayuno prolongado, los doctores que me tenian
bajo observacion quedaron horrorizados al 25° dia ante la disminucién
de glébulos rojos comprobada en mi sangre —cuyo numero descendio de
cinco a seis millones (5.000.000 a 6.000.000) en un mg3 a tres millones
quinientos mil (3.500.000)— y la aparicién en la sangre de la acetonay la
albumina, y me expedieron un certificado oficial de que, si yo continuaba
mi ayuno, “pronto nada ya me podria salvar”. Psiquicamente, empero, me
sentia bien y fuerte, y me negaba a reconocerme tan proximo a la muerte.
La acetona demuestra la desintegracion de la sangre, pero no cada desin-
tegracion de la sangre conduce a la muerte. Mi temperatura no me decia
que yo estuviera enfermo, que me amenazara algo, ;por qué, entonces,
sentirme atemorizado ante la aparicion de la acetona durante mi ayuno?
Es que yo sabia de antemano que la cantidad de sangre iba a disminuir un
tanto, pero que su fuerza aumentaria. Ocurria lo que yo habia esperado.
¢Por qué, pues, sentirme alarmado? { Yo estaba mas cerca de la vida que de
la muerte. Durante seis dias discuti con los médicos, negandome a confor-
marme con que estaba muriendo, y en efecto no moria, y finalmente probé
en forma real y terminante lo acertado de mi afirmacién e interrumpi el
ayuno por el término de tres dias. Al dia siguiente, la cantidad de acetona
en la sangre disminuyd; al 3° dia solo quedaron algunas huellas de la
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misma. Luego continué el ayuno durante doce dias mas, hasta su termi-
nacion normal, y en el curso de los primeros cinco dias y medio después de
haber empezado a comer nuevamente, aumenté 9 kg.

Tal fue el fin de esas preocupaciones.

G.E., ruso, radicado en Belgrado, en el transcurso de dos afios, realizo
tres ayunos de treinta y cinco a cuarenta dias cada uno, y teniendo
cincuenta afios de edad, no aparenta tener mas de cuarenta. Ese ruso
conto de sus experimentos a un conocido suyo, hombre entrado en aflos y
anémico, quien, tras haber escuchado el relato, replic6 con un suspiro:

—Pero para miresultaimposible eso.

—¢Por qué?

—iNo podria ayunar ni tres dias seguidos! {No lo aguantaria: me falta
sangre!

G. E. lo miro y no trato de convencerlo. Luego se fue de Belgrado. Un
afio mas tarde regreso y volvio a encontrarse con su amigo. Le costd reco-
nocerlo a primera vista: habia engordado y hasta tenia el cutis rosado.
Resulta que un dia se animo, inicié el ayuno, aguanto los primeros dias, vio
que también €l “lo puede”, poco a poco, “sin advertirlo él mismo”, paso el
periodo completo y finalmente se convirtié en un hombre sano y robusto.

El profesor F. V. Verbitzky me comunicd un caso que ocurrid ante sus
ojos en Finlandia, en que, debido a una fiebre maligna con complicaciones,
la cantidad de globulos rojos en la sangre del paciente disminuyo en forma
colosal: hasta 400.000 por cada mm2, y sin embargo, el enfermo se curd.



Si se hallan sanos los centros nerviosos de la médula, restablecen
bajo la influencia del “tono”, rapida y facilmente, cualquier merma en la
sangre. {Y en cuanto a los nervios, no los afecta el ayuno, aunque durase
hasta la muerte! El doctor Dewey da el siguiente detalle de lo que pierden
los diferentes tejidos del cuerpo humano en peso, al durar al ayuno hasta
el extremo posible (muerte por el hambre):

Los nervios no se afectan nada por el proceso del ayuno, y es justa-
mente por eso que durante el ayuno la cabeza del ayunador esta siempre
fresca, y el cerebro funciona con singular seguridad y facilidad.

¢Lasangre esvida? No! La sangre misma no es vida. La vida se da por
la voluntad de vivir, y si en el hombre existe esa voluntad, ella volvera
a llenarle con una sangre caliente y enérgica las venas que, al parecer,
ya han perdido el palpito de la vida. Pero, naturalmente, hay que desear
volver a la vida. Es menester que ese deseo se propague por todo el cuerpo
junto con las ondas del “tono”, ese asombroso torrente de fuerzas ignoradas
oculto a nosotros, y los globulos rojos empezaran a crecer y multiplicarse
solos en todos los rincones y recovecos de nuestro cuerpo.
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Con una precision y fuerza geniales determind Hipocrates las fases
del ayuno curativo, cuando dijo: “El hambre cura, debilita, mata”. En
efecto: las primeras semanas de ayuno hacen a veces verdaderos mila-
gros de cura. En la 5°y la 6° semanas se siente la reduccidn de las fuerzas.
Después de cuarenta diasy la purificacién de la lengua, es suicidio continuar
el ayuno: el organismo empieza a roer para su alimentacién no solo
elementos que le son perjudiciales y superfluos, sino también los tejidos
sanos propios.

Sin llegar a tanto, el hombre debe saber dirigir esa fuerza aniquila-
dora encerrada en ¢l contra sus enemigos ocultos en sus adentros, contra
ese moho, derrumbe de bacterias y bacilosy... conquistard una victoria.

Para ello disponemos de todo lo necesario. Solo hace falta nuestra
voluntad, y enseguida daremos el primer paso hacia el fin. Vishnu, dios
hindu, contemplaba las danzas de una hermosa bailarina. Al bailar, esta se
le puso a un costado, enseguida le crecié un ojo encima de la oreja y siguié
mirandola. Ella se coloco de espaldas de él y le crecidé un ojo mas en lanuca...

iEste es el deseo verdadero, el deseo creador!

Naturalmente, no es nada extrafio y no debe alarmar en lo mas
minimo el hecho de que, durante el ayuno, el “tono” del cuerpo se torne
completamente distinto y que ocurralo mismo con todas sus manifestaciones
comunes como ser: la temperatura, el pulso, la tensidn y la sensacion de
la fuerza interior, pero, asiy todo, el hombre no da ni un solo paso haciala
muerte. Es que durante el ayuno, para el funcionamiento del organismo
solo se invierten dos tercios de la norma habitual de la alimentacion



(1.600 calorias en vez de 2.500). Todo eso, que es nuevo, hay que saber
contemplarlo también desde un punto de vista nuevo, para no cometer
graves errores. Mientras tanto, hasta ahora hay muchos médicos que
son capaces de curar al hombre que ayuna durante treinta dias contra
la temperatura de 36 °C y el pulso incompleto. jImaginese solo el lector
a un médico que trate de curar a un enfermo contra la temperatura de
36,5°C!Y, sin embargo, no exageramos al decirlo: ya hace dos afios que
se aplica para la cura de las enfermedades el proceso de la purificacion
profunda, de modo que la Medicina ha tenido tiempo para estudiar sus
fenomenos.

Todo eso se referird precisamente a los martires de la tuberculosis y
anemia del género humano. Precisamente a ellos les hace falta el ayuno,
porque solo este sana poderosamente y a gran profundidad el terreno en
que se mantiene en ellos la infeccion.

Todo el problema reside en la cuestion de como ajustar el ayuno
a las fuerzas y posibilidades de cada enfermo. Pero eso ya es asunto de
los médicos, de modo que son ellos los que deben resolverlo. Claro que la
preparacion debe ser mas minuciosa que al tratarse de hombres de salud
buena, pero esta es la unica salvedad. Practicamente, surgen aqui en
primer término dos cuestiones: la primera, /como reavivar en el enfermo
el torrente del “tono”, y la segunda, /sila anemia del enfermo es la verda-
dera anemia, es decir, no aquella simple suciedad de la sangre que con
tanta facilidad es calificada por los médicos como anemia, sino la verda-
dera disminucidon en la fabricacion de la sangre?

Tal anemia da sus desviaciones del curso normal del proceso ya en los
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primeros diez dias de ayuno, lo cual permite adoptar a tiempo las medidas
del caso, mientras que la anemia de la segunda clase sera identificada
por los enfermos mismos por la sensacion del benéfico alivio, refresco y
robustecimiento que en este caso le traen las primeras de ayuno.

Para estimular el “tono” puede servir de recurso poderoso, en
primer término, el ayuno mismo, que libra las fuerzas del organismo
del trabajo inherente a la digestion, y luego, los elementos de la natu-
raleza: el sol, el aire, el agua (los médicos deben aprender a aplicar
acertadamente aguas curativas no solo para las enfermedades de los
intestinos), la tierra, etc.

El cuidado principal debe consistir en la limpieza y el saneamiento de
los intestinos, para acumular en el enfermo algunas reservas de fuerzas
hacia la iniciacion del ayuno. A continuacion, el ayuno mismo los va a
mantener.

Del método de curarse por medio de la comida, diré en la segunda
parte de este libro: Cura mediante la alimentacion.(8) Aqui solo citaré
algunas opiniones y observaciones de varios especialistas autorizados de
la ciencia sobre el hombre, agregandoles breves notas mias:

El doctor Carton basa toda su extensa y magnifica obra Traité de
médecine d’alimentation sobrelaidea:

“La enfermedad para el organismo no es mas que un ataque de
purificacion”.

(8) Que se espera traducir y publicar pronto [nota del traductor].



“No hay muchas enfermedades —dice —; hay solo el ensuciamiento
del organismo con el moho de bacteria, jugos innecesarios y depositos
superfluos de musculos flojos y grasas asfixiantes”.

“Durante la cura no hay que darles caza a los bacilos, sino que hay que
limpiar en el organismo el terreno de las basuras en que se desarrollan las
bacterias.”

“Las enfermedades no son mas que diferentes mascaras de un mismo
ser: el hombre, mascaras contra las cuales no hay que luchar como contra
dragones, sino que, simplemente, arrojarlas de si”.

El doctor Carton cita con complacencia la observacion de Hipdcrates:
“Cuanto mas alimenta usted a un enfermo, tanto mas dafio le causa”, y sefiala
la comunicacion del doctor A. Sternberg sobre el hambre en Petrogrado en
los afios 1917-1920:

La tuberculosis pulmonar no acuso en esos afios ninguna tendencia de tornarse
mas precipitada y aguda. Y no se trata aqui de datos de estadistica ajustados a
las exigencias del momento politico, sino que las observaciones hechas con un
grupo de 300 enfermos de tuberculosis, que habian contraido la enfer-
medad antes del hambre y a partir de entonces estuvieron bajo observacion. La
alimentacion inferior a la normal resulté sin ningun efecto pernicioso sobre
las diferentes formas clinicas de tuberculosis, a pesar del enflaquecimiento
del paciente, que en algunos casos llego hasta el 20-30 % del peso habitual del
mismo, y los pesados trabajos forzados. La autopsia practicada con los cadaveres
de los enfermos de tuberculosis muertos de hambre, no demostro la existencia
del crecimiento anormal de las llagas tuberculosas ni granulaciones nuevas en
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los casos de enfermos antiguos [Presse Med., 13/1X/1922].

Los curanderos calmucos, que curan, segun el testimonio del gene-
ral Kasanovich, la tisis por medio del hambre, caminan, pues, al
compas de los especialistas europeos que no se dejan atemorizar
por el terrible dragon del bacilo de Koch.

El doctor Mouissé dice:

Un porcentaje relativamente pequefio de tuberculosis entre nuestros
prisioneros regresados de Alemania antes y después del armisticio, cons-
tituye una de las raras sorpresas agradables de la guerra. En dos grupos de
prisioneros de guerra, de 15.000 hombres cada uno, lo enfermos tubercu-
losos sumaban el 14 % con un 3-5 % de casos graves [Presse Med., 19/X1/1919].

El doctor Carton agrega a eso:

Conozco mas de un caso de hombres que, tras haber regresado del cautiverio
en buena salud, empezaban, aqui en casa, a alimentarse abundantemente
con carne, se ponian gordos, se llenaban de toxinas y, después de haber
gozado de algunos meses de bienestar fisico, se enfermaban de los intestinos
y del estomago, luego de anemia general y se morian de tuberculosis [La
tuberculose par arthritisme, p. 19].

El doctor Lofer expuso ante el Congreso Médico de Tuberculosis, en
1905, sus observaciones practicadas con tres enfermos, que alimentan-
dose durante dos meses con carne abundante, aumentaron de peso, 1 kg
por semana, pero no experimentaron ninguna mejora en el curso de la
enfermedad; mas bien lo contrario: sus fuerzas disminuian. Entonces él



redujo a la mitad la porcion de la carne. Los enfermos bajaron de peso,
pero se not6 una mejora inmediata en los sintomas de la enfermedad.

El mismo profesor Carton exclama con terror:

Yo conocia a fragiles muchachas que, siguiendo un régimen, comian hasta
18-20 huevos por dia. Comiendo 18 huevos, la enferma debia digerir por dia
258 gramos de materias nitrateas, mientras que el maximo admisible para
ella erano mas de 50 gr por dia. ;Cdmo debian en ese caso agotarse los 6rganos
digestivos? Via un joven carnicero que comia diariamente un kilo de carne
cruda y se sorprendia de que no le cesaran hemorragias nasales y que le
siguiera saliendo sangre porla boca. {Y es sorprendente con qué facilidad se
someten los enfermos a semejante alimentacion ‘fortificante’!

“La tuberculosis no es una enfermedad independiente. Es una zanja
de derrame para muchas dolencias constitucionales de numerosas gene-
raciones. Ella no es su principio, sino su terminacion” (doctor Pidu).

“Lalucha con la tuberculosis conducida como una batalla contra bacilos
es una aficion de laboratorio. Los medios aplicados en esta lucha son mas
peligrosos para el enfermo que para el bacilo de Koch” (P. Carton).

Rojer (Digestion et nutrition) sometia conejos a ayuno de cinco a siete
dias, y ellos adquirian inmunidad para los bacilos de colitis que les eran
inyectados y a causa de los cuales los otros animales de control morian al
cabo de dos a veinte dias.
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“La cadena comun de las enfermedades sucesivas es: alimentacion
desacertada y superabundante que afecta la digestion, esclerosis y tuber-
culosis” (P. Carton).

No se trata de tres enfermedades, sino de la infancia, juventud y
madurez de una misma.

“El enfermo que esta atacado de tuberculosis y de indigestion, debe
curarse como un enfermo de indigestion y no de tuberculosis”.

“Después de atender al enfermo durante algunos meses en el sanatorio,
los médicos notan que el mismo padece mas bien de trastorno intestinal o
enfermedad del higado, que de tuberculosis”.

He aqui la conclusion del doctor Kellog sobre la anemia y la
tuberculosis:

En los casos de anemia comun o secundaria, o sea malaria, sifilis, tubercu-
losis, tumores malignos, envenenamientos con plomo, etc., queda excluida
la carne, y se permite la yema de huevo, verduras y otras sustancias ricas
en hierro: resultan mas utiles sin la carne que con esta. La anemia maligna
empeora si el enfermo come carne. El hierro en la carne es el peor para ser
asimilado por el hombre [subrayado].

La tuberculosis se agrava con la alimentacion a base de carne. La leche y las
legumbres resultan de gran valor en casos de esta enfermedad, y cuando
hay posibilidad de conseguirlos, no hace falta recurrir a la carne. La carne
es perjudicial porque carga sobre los rifiones y el higado ya sin esto agobiados



por el trabajo, y no aporta cal (de buena calidad) tan importante para el
restablecimiento de tejidos en el organismo. La cantidad necesaria de albu-
minas puede siempre conseguirse de la leche y las yemas de huevos, pero
como esta comprobado en general que una alimentacidn intensa con albu-
mina resulta dafiina en los casos de tuberculosis pulmonar, la leche y los
huevos se admiten, pero no en abundancia. Esto se refiere de un modo especial
alos huevos.

Singularmente ricas en hierro de buena calidad son la espinaca y la
papa que, por su apariencia, parecen no tener nada que ver con el mismo. La
espinaca debe cocerse en la forma siguiente: al hervirel agua, la espinaca se
sacay se pone en otra agua, en la cual se sigue cociendo hasta quedar lista.
Asi se elimina con la primera agua el acido oxalico que es nocivo para el
estomago, pero quedan el hierro y la preciosa cal de la espinaca.

Lamejor albumina estad contenida en la ricota y las nueces.

El doctor Carton da la siguiente “historia comun” de la aparicion de la
tuberculosis en una familia:

Laprimera generacion llegada a la ciudad de la aldea come mucho, tomando
comidas grasosas, acidas y dulces, vive en medio de excesos, los cuales
todos pasan impunemente.

La segunda generacidn vive en la misma forma, pero ya sufre de la super-
abundancia en su organismo de jugos nutritivos y obesidad, traba conoci-
miento con las enfermedades del higado, jaquecas, eczemas, cdlculos en los
riflones y hemorroide; aparece la esclerosis.
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En la tercera generacién ya se reconoce la necesidad de la prudencia en la
alimentacion, y los hombres ya empiezan a luchar —generalmente sin
éxito— contrala diabetes, albumina en la sangre y otros fendmenos de la dege-
neracion ya iniciada de la raza. En las familias nacen mas hembras que
varones. Los matrimonios se tornan estériles. Aparece en las familias el
cancery latuberculosis [La tuberculose par arthritisme, P. Carton].

Este vinculo entre las enfermedades escapa a la atencidon general
debido a que la Medicina llama a cada enfermedad por un nombre especial,
mientras que todas ellas no son mds que diferentes fases de una dolencia
general de la burguesia urbana moderna: el no saber alimentarse en
forma acertada y sana en las condiciones y en medio de las tentaciones de
lavida urbana.

Un cuadro desolador justamente para los artriticos y tuberculosos,
pero no hay motivo para que se dejen vencer por la desesperacion. Por mas
debilitado, por mas destruido, que esté su organismo, contiene en si fuerzas
que son capaces de dominarlo todo: lo unico que hace falta es limpiarlo
bien.

“Todos los tejidos y érganos del cuerpo humano son aptos, aunque en
grado diferente, para la regeneracién”, dice el profesor R. Roseman en su
Fisiologia del hombre, y mas que todos la sangre. Después de la pérdida
de una parte de la sangre, el organismo rehace primeramente el plasma,
luego los glébulos blancos y, finalmente, los rojos. Renace el tejido de
las fibras de los musculos y el mismo hueso, si queda ileso el periostio
que lo reviste. Crecen los dientes arrancados e hincados nuevamente en
sus alvéolos. Ponfik corto dos tercios del higado, y la regeneracion de su



tejido empezo al cabo de varios diasy al cabo de varias semanas ya quedo
terminada.

Ahora depende de la voluntad de cada uno detener su enfermedad
y la tortura originada por la debilidad. La enfermedad aparece cuando
en el organismo se crea la necesidad de purificacion. Pero el organismo
también lleva en si —ya lo sabe usted— el recurso que le facilita su
purificacion total “hasta el fondo”: es el proceso del ayuno prolongado.
Mediante ese proceso usted se sacara de la dificil situacion en que, por
ejemplo, se encontraba E. I. Kovalevskaya en otofio de 1925, en Vraniat-
chka Bania, Serbia, donde ella vivia y sigue viviendo en calidad de
refugiada.

Ahora ella es una mujer fresca, bien conservada, con el pelo que ya se
va poniendo canoso. Hace un afio se encontraba en un estado de completo
agotamiento. Todavia en Rusia, se sentia continuamente enferma y visi-
taba balnearios rusos y extranjeros. Padecia de una forma grave de asma,
de la neurosis del corazon y la dilatacion de la aorta; tenia, ademas, infla-
macion del higado y de la vesicula biliar. Una vez hubo derrame de la bilis.
La debilidad era tal, que la enferma pasaba todo el invierno en cama y
salia de su pieza solo en verano. En otofio del afio pasado llegé a un estado
de completa desesperacion que la hizo levantarse una noche, despertar al
marido y exigirle que mandara al hijo un telegrama que rezaba: “Estoy
muriendo”.

Habiendo leido en los diarios acerca de los milagros del ayuno, se
puso a ayunar. Surge la pregunta: jcomo podia ella aguantarlo, como se
atrevio a pensar que ella, débil, agotada por los sufrimientos, estaria en
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condiciones de pasar cuarenta dias sin alimento alguno? Y sin embargo,
ocurrio lo imposible. Ya al tercer dia sinti6 un alivio. Al cuarto dia se
levanto6 en la mafiana llena de energia, empezo a preparar sola la comida
y sorprendio a todos los vecinos enterados de su estado, poniéndose, de
repente, a cantar. {Eso después de un periodo de abatimiento y desesperacion
tan prolongado! Al 15¢ dia sintio fuertes dolores en la zona del higado y le
salieron calculos biliares. Al 18° dia se hizo sentir el apetito, pero ella aplazé
la terminacion del ayuno para el 21° dia, para pasar la mitad del plazo
completo. Asi procedid, aunque justamente el 21° dia la abandono nueva-
mente el apetito. Su aparicién tan temprana fue, evidentemente, casual,
y el proceso de purificacion no tardo en restablecerse nuevamente. No
obstante ella termind entonces el ayuno. Ahora es una mujer normal por
su estado fisico, mujer que puede trabajar y lo hace, activa y llena de
energias. Los dolores del higado y la vesicula biliar no se repiten mas.
Disminuyé considerablemente la dilatacion de la aorta —el ayuno fue
prolongado hasta la mitad del plazo integro. La enferma ha resuelto efectuar
cuanto antes otro ayuno, pero mas largo.

La forma como se puede modificar su estado fisico y transformar su
propia sangre por medio del ayuno, nos lo ensefia el ejemplo de Arn. Ehret,
de quien ya hemos hablado. A la edad de treintiun afios, los médicos decla-
raron su caso desesperado, a consecuencia de una grave inflamacion de
rifiones. Mediante el ayuno y la dieta, el enfermo se curo hasta tal punto,
que ocho afios mas tarde podia aguantar sin ningun dafio para su salud,
dos horas y quince minutos de paso acelerado y una jornada de marcha
de cincuenta y ocho horas seguidas. He aqui como la sangre respondia al
ayuno:



Después del ayuno y un régimen exclusivamente a base de frutas crudas,
hice con el cuchillo un corte en la parte inferior del brazo. La sangre no
fluyd, porque se cuajaba inmediatamente. La herida se curd sin inflamacidn,
sin dolor, sin mucosina ni pus. El proceso termind en tres dias. Mas tarde,
cuando yo observaba un régimen vegetariano, con comidas que forman
mucosina (materias de almiddn), pero sin huevos y leche, la sangre ya fluia
un poco de la herida, la cual doliay segregaba una pequefia cantidad de pus.
A continuacion seguia una pequefia inflamacidn y solo entonces se producia
la cura completa. Mas tarde —durante un régimen a base de carne con un
poco de alcohol— la misma herida provocaba una hemorragia mas prolon-
gada;lasangre era de color claro y muy fluida; se producia una inflamaciéon
y se sentia dolor. La secrecidn del pus duraba varios dias, y la herida sanaba
yaal cabo de un ayuno de dos semanas.

De todo eso se desprende que la debilidad, la anemia y la tuberculosis,
no constituyen un obstaculo, sino que, al contrario, un motivo directo
para recurrir a un ayuno purificador. Hay una sola reserva (aunque
tampoco esta es terminante): es mejor que tal enfermo se prepare con
especial cuidado para las sensaciones no siempre gratas del ayuno y trate,
en la medida de lo posible, refrigerar y acumular de antemano sus fuerzas.
Pero, de ser ello imposible o demasiado dificil o provocar una demora
excesiva, conviene mejor realizar el ayuno, observando, naturalmente,
con toda atencion, sus efectos sobre el organismo y eliminando a tiempo
todos los extremos, que desistir de ¢l, perdiendo asi, tal vez para siempre,
la posibilidad de salir a un camino nuevo y salvador. Para muchos apla-
zado significa olvidado. Lo digo con plena conciencia de mi responsabilidad
por estas palabras, lo digo por la salud de los hombres que se pierden a
menudo en los callejones de la vida y de toda clase de dudas, donde los
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lleva a veces la suerte, porque con todas las fibras de mi ser siento y sé
que al hombre le ha sido dada mucha mas fuerza de lo que es necesa-
rio para la vida de lombriz que ¢l lleva en la capa superior de la tierra,
y solo hace falta que se encienda en el corazén del hombre la verdadera
voluntad —en este caso la voluntad de vivir—, y enseguida se revelaran en
¢l nuevas fuerzas, con las cuales no contaba, pero que existian y siguen
existiendo en él. {Ellas aparecerany lo conduciran por los trechos difici-
les de su camino! Hay que decirlo en forma terminante: el ayuno prolon-
gado es un proceso fisiologico, pero es conducido porlas fuerzas psiquicas
del organismo por cuenta de lo que les sobra. Por lo tanto —como ya lo
he sefialado— el organismo psiquico se restablece después del ayuno con
mas lentitud que el fisico. {Pero también por ello, en los momentos de las
decisiones supremas el hombre no quedara sin ayuda!

¢Es posible recurrir al ayuno como método curativo, al tratarse de
organismos jovenes que aun estan creciendo: los nifios?

Habiendo visto entre mis familiares a qué torturas, inclusive la apli-
cacion de hierro candente para la eliminacion de los tumores tuberculosos
y la rotura de los huesos segun el “método del doctor Kallau”, tanto lo
uno como lo otro sin anestesia alguna, se permite recurrir la Medicina
moderna en la curacion de los nifios, contestaré sin vacilar: “jNatural-
mente que si!”.

Pero se entiende que no se puede dejar esta cuestion sin estudio especial,
estudio singularmente cuidadoso y de suma responsabilidad.



Al parecer, el organismo joven en estado de crecimiento responde al
ayuno lo mismo que el de un adulto. Naturalmente es mas facil causarle
daflo que a un organismo ya completamente formado de una persona
adulta, pero, en cambio, ¢l es mas rico en fuerzas frescas y puede dar un
milagro alli donde el otro dard solo un restablecimiento comun.

He aqui un caso del doctor Guelpa con un joven de dieciséis afios de
edad. Ya hacia cinco meses que el enfermo se encontraba en el hospital
atacado de diabetes, enfermedad que a esa edad se considera completa-
mente incurable y de rapidas consecuencias fatales. Lo atormentaba una
terrible sed; diariamente tomaba mas de 141 de diferentes liquidos, segre-
gando con la orina hasta 1.200 gr de azucar. La cara la tenia cubierta de
una hinchazdn dura de color morado. Ninguno de los métodos curativos
aplicados dio resultado, y el enfermo fue entregado al doctor Guelpa para
experimentos. El doctor le aplicd su sistema de purgantes y pequefios
ayunos en paquetes de tres a seis dias cada uno. Al final de la segunda
semana, el azucar “en la orina” desaparecio, como desaparecio también
la sed; el enfermo expulsaba solo 11 de orina por dia. La hinchazdn de
la cara desaparecio casi por completo. El enfermo no tuvo paciencia
para completar la cura hasta lograr resultados terminantes, y volvio a la
alimentacion desordenada; el azucar reaparecio, pero nunca en cantidad
superior a 50 gr, en lugar de los 1.200 gr de antes, y desapareceria cada
vez que se reanudaba la cura. Al tratarse de formas de diabetes mas comunes,
el azucar desapareciayaal 2° o0 3°dia.

Otro caso ocurrido con el mismo doctor Guelpa: una nifia de siete
afios; diabetes con 6 1de orinay 400 gr de azucar. Por casualidad, dos dias
antes de empezarla cura, la enferma fue quemada con agua hirviendo. La
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quemadura, en algunos parajes de segunda categoria, abarcaba ambos
pies. Cinco dias de ayuno. La quemadura, sobre la cual se aplicaba solo
una pomada de cal, casi desaparecié a fines de la primera semana; la
cantidad de azucar en la orina bajo a 23 gr, con 11 de orina. El estado
general era excelente, pero los caprichos de la nifia no permitieron conti-
nuar la cura.



OBSERVACIONES REFERENTES AL TRANSCURSO DEL AYUNO
COMO METODO DE PURIFICACION

L AS FASES DEL PROCESO
Para la cura de las enfermedades son importantes las fases que ya
ahorase pueden sefialar en el proceso del ayuno, y que son las siguientes:

Los primeros dos a tres dias: la temperatura del cuerpo bajade 0,5°Ca
1,5 °Cy luego se establece a un nivel por todo el resto del ayuno. Se forta-
lece perceptiblemente el corazén. Se debilitan las manifestaciones de la
hidropesia y la neurosis.

Los primeros seis dias: los mas dificiles en sus sensaciones. Se siente la
acumulacion en la sangre de los residuos amontonados, debido a la insufi-
ciente evacuacion de los mismos en los primeros dias. Hacia el 6° o 7° dia,
esa acumulacion se despeja, la evacuacion se establece completamente y se
produce una crisis favorable en el estado fisico. Queda aliviada la esclerosis.

Los primeros seis, diez a doce dias: la purificacion del organismo de
caly de pus. Continuala mejora de la esclerosis, se curan ulceras recientes
(en el estdbmago) e inflamaciones.

Los primeros diez a catorce dias: se purifica la esfera de los nervios. Se
fortifican grupos aislados de nervios (nervio de escritura). Se debilitan y
desaparecen los fendmenos de la ciatica.

Los primeros catorce a veintiun dias: se purifica la esfera cardiaca.
Cesalahidropesia.
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La tercera década: la méas tranquila de todas las cuatro. Se preparan
parala expulsion los residuos y cenizas mas pesadas.

La cuarta década: salen las ultimas cenizas. Se produce una
repugnancia directa hacia la comida. Si el ayuno termina en ese periodo
antes de ponerse roja la lengua, tarda mucho en volver al apetito “vivo”.
Se liquidan las enfermedades de la garganta. Se curan catarros antiguos
(del estomago), la dilatacion de la aorta, el enfisema de los pulmones, etc.

Las fases se dividen, a veces, en forma muy nitida por la aparicion
de la amargura en la saliva y el emblanquecimiento mas intenso de la
lengua, debido a la salida por la boca de los residuos mas gruesos (ultimos)
de esa regiéon. A continuacion sigue, a veces, una purificacion temporaria
de la lengua, que queda despejada de la capa que la cubria, y hasta
la aparicion —breve— del apetito (con singular frecuencia, a fines de la
segunda década).

La significacién practica de esas fases es la siguiente: si, por ejemplo,
el enfermo sufre de una ciatica reciente y realiza un ayuno de ocho dias,
experimentara un alivio, pero no logrard una cura completa. Pero si
ayuna durante doce a catorce dias, o sea solo el tiempo necesario para
la purificacion de la region dada, sino también un periodo que hace falta
para la expulsion de las cenizas, o sea los productos de esa purificacion,
muy pronto empezard a gritar “milagro”, de su curaciéon completa y
definitiva.

Lo mismo se puede decir de las otras fases. Por lo tanto, un ayuno
abreviado solo en dos o tres dias da a menudo resultados completamente



distintos que otro de duracion normal. La experiencia debe establecer la
duracion normal y exacta de las fases, lo cual tendra una importancia
enorme para los enfermos.

EL NUEVO “TONO”

Esta cuestion requiere un estudio prolijo. En los primeros dias de
ayuno, el organismo da la impresion de buscar la temperatura que estara
en condiciones de mantenerlo a un nivel estable durante todo el ayuno,
hasta la expulsion de las ultimas cenizas. La temperatura baja de
0,5 °C-1 °C-1,5 °C y luego se establece firmemente a un nivel determi-
nado durante todo el tiempo. El pulso experimenta un cambio aun mas
considerable. Son caracteristicas sus caidas, por momentos apreciables,
durante la ultima década, las cuales, empero, no deben considerarse
“graves”, por cuanto ceden facilmente a los estimulantes mas livianos
(una taza de té caliente con una cucharadita de vino y un descanso de
media hora en un ambiente tranquilo y de temperatura templada).

Cuestiones especiales son: el “tono”, la temperaturay el pulso durante
ayunos repetidos, asi como los fendmenos que indican la presencia en el
hombre de un sosia astral, o sea de otro centro no fisico de la actividad
psiquica.

LA AceToNA

La aparicidn de la acetona, en oposicion a la opinidn difundida en
el mundo médico moderno, significa que en la sangre se verifica una
especie de desintegracion, pero no hay indicios de que esta sea peli-
grosa. El profesor B. Slowtzoff (Manual para el estudio clinico de la orina
para médicos y estudiantes, 1913) confirma que tanto la acetona como la
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albumina, en unos casos evidencian la existencia de un proceso patolo-
gico agudo (acetonuria patolégica), mientras que en otros solo acom-
pafian algunos fenomenos fisiologicos (acetonuria fisiologica). “Durante
el ayuno —dice— en general, ya al tercer dia aparece la acetonuria”. El
doctor Moban (Contribution a I'étude de I'acetonurie, 1904), habiendo estu-
diado especialmente la cuestion, afirma:

La acetonuria no indica necesariamente la iniciacién de la acetonemia. S6lo
es un indicio seguro de la ‘autofagia’ del organismo con la destruccion de
sus reservas de carbonatos, grasas y albuminas, autofagia provocada por el
hambre, breve o prolongada, y el agotamiento, relativo o absoluto.

La acetona aparece ya con el agotamiento provocado por un simple
purgante. El doctor Moban la encontrd en ochenta casos de cien, después
de haber tomado el enfermo un purgante. Se la puede encontrar ya al cabo
de doce horas después de la interrupcion en la alimentacion, y desaparece
delasangreinmediatamente después de reanudarse.

Todo eso coincide exactamente después de mis observaciones.

L A FUNCION DE LA LENGUA EN EL PROCESO

El profesor vienés doctor I. Wiesel publicé en Wien. Klin. Wochensch.
XXXVIII, 12, un articulo rico en hechos sobre el diagnostico porla “capa”
y otros fendmenos de la lengua, y sobre la vinculacion “interna” de la
lengua con los diferentes drganos del hombre.



Esos hechos o no se hallan en contradiccion con mis observaciones
sobre la vinculacidn interna y constante de la esfera del estomago con la
superficie delalengua, o directamente confirman esta afirmacion mia.

En efecto, sila existencia de la capa sobre lalengua se explica como un
depdsito de pus segregada de la saliva, quedara sin explicacién el hecho
de que esta capa aparece cuando hay catarro del estomago, y no, en los
casos de ulcera en el estémago. Con la ulcera en el estomago, natural-
mente ha de haber mas pus en la saliva, y sin embargo, la lengua queda
roja. Pero si se acepta mi afirmacion, el fendmeno resultara completamente
aclarado: ;qué falta le hace al pus buscar una salida distante de la lengua,
silaulcerasela ofrece en el estomago mismo?

Durante la cirrosis del higado, la lengua también se halla tapada,
mientras que en el caso del cancer es roja; evidentemente, por la misma
causa.

La interna vinculacién mecanica entre la lengua y los diferentes
organos del cuerpo se pone en evidencia constantemente y en forma
terminante: a principios del cancer en el estomago, los monticulos
papillae circumvallate en la base de la lengua se hacen mas prominentes.
Lo mismo ocurre durante el cancer de la vesicula biliar. La vinculacidon
esa es muy significativa, por cuanto nos habla justamente de la exis-
tencia de una conexion mecanica de esos 6rganos con la lengua.

Bajola direccion del doctor Kellog, en los laboratorios del Batle-Crick-
Sanatorium, fueron realizados numerosos analisis de la saliva de enfermos
que tenian tapada la lengua. Siempre se comprobaba la presencia de bacilos
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intestinales en su boca. La saliva de esos enfermos, dejada durante varios
dias en botellas herméticamente cerradas, adquiria un olor bien pronun-
ciado de materias fecales (New Diet, 551).

El doctor Carton describe como se alimenta y se desarrolla la célula,
base del organismo viviente: las sustancias nutritivas penetran a
través de su envoltura por endosmosis, y sus residuos salen afuera por
€X0Smosis.

“Esa dualidad del funcionamiento, en los animales superiores, es propia
de muchos organos que simultaneamente sirven para la recepcion y la
expulsidn. Tales son la piel, los intestinos, el estomago, el higado, los
ganglios”. Después de mis observaciones, a ese conjunto de 6rganos hay
que agregarles también la lengua. Ella transmite la comida al estomago,
durante la alimentacion desde afuera; a través de ella se expulsan los
residuos de aquella, durante la alimentacion desde adentro, o sea, el
ayuno.



LA DISTRIBUCION DE LAS MANCHAS SOBRE LA LENGUA Y SU COLOR
EN LA CUARTA DECADA DEL AYUNO PURIFICADOR

32-33 d. 34-35 d. 36-37 d. 38-39 d.

blanco amarillo pardo

Dia 30°-31°: el borde de la lengua blanco. El medio se va poniendo amarillo.

Dia 32°-33¢: en el centro de la lengua, en medio del color amarillo, aparece una mancha de color pardo-
marron.

Dia 34°-35°: la mancha parda crece. El borde de la lengua empieza a limpiarse del trasudor blanco,
poniéndose rojo. La mancha amarilla se encoge.

Dia 36°-37°: la mancha amarilla casi desaparece. Empieza a disminuirse también la mancha de color
pardo-marrén. Se arrojan los ultimos residuos de la combustion de la materia en el organismo. Queda
por salir solo la “cola” del torrente de esos residuos.

Dia 38°-39°: casi toda la lengua roja. En su tercio superior se nota un circulo pequeio, pero nitidamente
trazado de color amarillo parduzco, con un angulo en la parte delantera que se parece al pico de una
jarra. Se hace evidente que no se trata de una mancha, sino de la salida a la superficie de la lengua de
todo haz de chorros que llevan de las entrafias del organismo afuera los residuos de la combustion. Es
la desembocadura de ese torrente y su corte transversal. Es un trasudor y no una capa.

Dia 40°: la mancha parda desaparece. La “cola” del torrente ha sido arrojada afuera. La lengua esta
completamente despejada. Por primera vez se hace sentir el apetito.

| LA CURACION POR EL AYUNO

~
©






CURSO ABREVIADO DEL AYUNO PURIFICADOR

Usted soportara el ayuno fisicamente, pero ¢lo soportara con los
nervios, asi como aguantara el enflaquecimiento provocado por el
mismo?

Es una cuestion de gran importancia practica, especialmente si se
trata de personas que tienen los nervios o el corazén en gran desorden.

Sostengo que cualquier hombre que come y camina puede encontrar
en su organismo, en todo momento, suficientes reservas interiores para
realizar hasta el fin un ayuno completo de cuarenta dias de duracion;
naturalmente si no ha ayunado durante un plazo prolongado poco tiempo
antes. Pero esto no quiere decir que cada cual puede iniciar y llevarlo a
cabo inmediatamente.

Los obstaculos principales que surgen aqui son tres.

Primeramente, los nervios. En muchos, la obstruccion del organismo
resulta tan profunda y antigua, que se hallan sumamente excitados
también los nervios. Tales personas soportaran con muchisima dificultad
las ultimas semanas de ayuno, cuando en lo mas hondo del organismo
empieza a quitarse, como con un cepillo de hierro, toda clase de “herrumbre”
endurecida sobre los huesos y en los tejidos. Se sentiran ataques repen-
tinos de debilidad, de insomnio; surgirdn dudas sobre la posibilidad de
aguantar el ayuno hasta el fin. Los familiares naturalmente se declararan
en contra del “riesgo terrible”, y el ayunador, en resumidas cuentas, desis-
tira de su propdsito, y una vez hecho esto, llegara a la conclusion de que

| LA CURACION POR EL AYUNO

==}



182

“eso” no es para ¢l. Mientras tanto, “eso” era también para €I, solo que el
enfermo puso manos a la obra sin la debida prudencia y no ha calculado
previamente sus posibilidades.

Otro obstaculo es el efecto del adelgazamiento. Este en cada hombre
es diferente, pero, de todos modos, en el curso de las primeras dos semanas,
cuando se pierden de 10 a 12 kg de peso, debido a ese adelgazamiento se
producen en la regidon de los intestinos, que enflaquecen especialmente
ya en los primeros dias, espacios vacios donde se hunden los 6rganos
ubicados mas alto, como el estdmago, los rifiones, el higado. Este feno-
meno origina dolores tirantes y punzantes. Los rifiones duelen como si
se hallasen enfermos, mientras que en realidad duelen los tendones que
los sostienen, al paso que los riflones mismos estan descansando. La boca
del estomago se hunde hasta el punto de que poco menos se adhiere a la
columna vertebral; en el foso que se forma en el lugar del estomago se
pueden esconder dos pufios y aun sobra sitio para un tercero. La columna
vertebral adquiere el aspecto de un serrucho, y las caderas se convierten en
estacas delgadas y ridiculas. La cintura se seca, como si alguien hubiese
tomado al ayunador y lo hubiese torcido en ese sitio como lo hace la
lavandera con una toalla. A cada movimiento de la cintura, uno espera
que va a crujir. Y todos esos cambios y defectos son observados atenta-
mente por los familiares del ayunador, quien no oye de ellos mas que las
palabras: “iDéjelo, hombre; basta de tonterias! jMafiana voy a llamar al
médico!”. Y el médico se convierte en esos dias, no se sabe por qué, en su
primer enemigo. A su aparicion, usted es capaz de esconderse entre las
almohadas. Usted no podra convencerse a si mismo de que a continuacién



el organismo se habituara y los dolores no aumentaran, sino que desapa-
receran por completo. La decision empieza a flaquear... “;si eso empieza
asi, qué sera mas tarde?”. El ayuno se interrumpe.

LA CUESTION DE LA ANEMIA

El tercer obstaculo es la anemia verdadera. No aquella anemia habitual
que es la consecuencia de la obstruccion de la sangre con sustancias hete-
rogéneas y células débiles y mutiladas, y que seria mas acertado llamar
“debilidad de la sangre”, sino la anemia verdadera, cuando en el orga-
nismo esta entorpecida la fabricacidon de la sangre. La sola purificacion
de la misma no hara el organismo normal, o sea sanguineo, pero una
dosificacién del ayuno sabiamente combinada con las circunstancias,
puede poner nuevamente en movimiento la fabrica de sangre detenida. En
cambio, sin eso pasara la primera semana de ayuno, y el enfermo, habién-
dose librado de unos sintomas, adquirira otros, dejara la cura benéfica
para ély dird como muchos otros: “Eso no es para mi.” Mientras tanto, lo
que en realidad ha ocurrido es que el enfermo ha iniciado el ayuno no en
la forma como se debia.

Todo eso hay que comprenderlo y efectuar los cdlculos correspon-
dientes, antes de resolverse a emprender un ayuno completo por el plazo
integro; sin embargo, una vez habra que hacerlo de todos modos, porque
ahora ya ha sido comprobado en decenas y decenas de experimentos que
unicamente el ayuno completo de cuarenta dias es capaz de limpiar todo
el organismo “hasta el fondo”, y arrancar de €l, de raiz, enfermedades
como un catarro del estbmago de veinte afios de duracion.
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EL COMPAS DE LA ESTABILIDAD INTERNA

En tales condiciones, ofrezco como solucion general un régimen
en que servira al ayunador de compas el sentimiento de la estabilidad
interna. Usted no quiere perder durante el ayuno esa estabilidad interna,
es decir, la confianza en sus fuerzasy la aptitud para el trabajo. Tome este
principio como guia, haga de ¢l su compads, y su ayuno transcurrira en la
forma siguiente:

Usted ayuna cuanto pueda, sin llegar al extremo y continuando sus
ocupaciones habituales. En esas condiciones, para una persona de consti-
tuciéon comuny tenacidad mediana, resulta posible lo siguiente:

El ayuno se realiza durante cinco o doce dias seguidos, es decir,
durante una o dos fases primeras actualmente determinadas. Si usted
no puede mas, si las sensaciones que experimenta son demasiado agudas
y entorpecen sus actividades, interrumpe el ayuno al 5°, 4° o 3° dia. El
principio es: conservar una solida estabilidad interna y aptitud para el
trabajo.

Después de un descanso por un plazo igual al del ayuno, usted inicia
el segundo “paquete” del ayuno. Transcurre este en forma mas facil que
el primero, porque el organismo ya se halla un tanto purificado. Usted lo
aprovecha y ayuna una vez y media o dos veces mas que la primera vez,
hasta encontrar nuevamente un obstaculo dificil de superar —de todos
modos puede estar tranquilo de que no ocurriran catastrofes repentinas
de efectos graves. Usted se detiene una vez mas y toma un descanso tres
veces mas prolongado que el segundo ayuno. A continuacion sigue el
tercer “paquete”, que usted inicia ya con la decision firme de llevar esta



vez a cabo el ayuno, o sea hasta el momento en que quede despejada la
lenguay aparezca el apetito. En el transcurso de los “paquetes” anteriores
habra tenido usted tiempo para conocer las consecuencias saludables del
ayuno y —lo que es muy importante—se habrdn convencido de ello sus
familiares.

Generalmente, los resultados son buenos. El ayuno en forma de
“paquetes” termina automaticamente con un ayuno completo.

Por medio de “paquetes” en combinacidn con un régimen en los inter-
valos, se pueden lograr resultados maravillosos, por ejemplo —cosa de
gran interés para las mujeres—, que adelgace solo la cintura, mientras
que se ponga aun mas fresco el semblante. Aun mas: recurriendo a este
método, un hombre acostumbrado a comer mucho seguira haciéndolo, y
sin embargo, ird adelgazando y librandose de la grasa en los intestinos. De
esto hablaremos en la segunda parte del libro: Cura por medio de comida.
De todos modos, de cada “paquete” obtendra usted la utilidad completa,
aunque el mismo durase solo tres dias, solo medio dia, solo tres horas. Ya
un ayuno de media hora se hace perceptible: aumenta el apetito de usted.
iTal es ese maravilloso proceso!

REGLA GENERAL

Como regla general, salvo pocas excepciones, aconsejo a todos, antes
de un ayuno completo, realizar una “semana de ensayo” —siete dias—,
durante la cual se conocerdn las sensaciones predominantes del proceso,
y juzgando por los fendmenos de esa semana, se podra determinar coémo
transcurriran para el ayunador la quinta y sexta semana de ayuno.
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De un modo especial recomiendo a los que quieran iniciar su primer
ayuno, hacerlo no a solas, sino en grupos de tres a cuatro hombres. Eso
ofrecera a cada uno la posibilidad de estudiar los fenomenos y peculiari-
dades del proceso en forma rapida y practicamente util para si, por cuanto
los observara no solo en si mismo, sino también en otros; vera cuales
de ellos son comunes a todos y cuales solo propios de personas aisladas,
cuales son las medidas a adaptarse, sus efectos, etc. Ademas, esa circuns-
tancia contribuira a disminuir el efecto de los consejos, convencimientos
y burlas por parte de los demas: la muchedumbre se inclina ante todo lo
que se pone de manifiesto en forma palpable.

LAS REGLAS DEL AYUNO PURIFICADOR

En el primer dia de ayuno se debe tomar un purgante, limpiando asi
toda via digestiva, de arriba a abajo. En este caso, el purgante no puede
ser sustituido por clister, porque este surte su efecto solo en una parte de
esa via.

A partirdel 1°"dia de ayuno:

1. Pésese usted y siga haciéndolo, en la medida de lo posible, diaria-
mente —es un dato importante para muchas cosas en lo futuro—; tome la
medida del talle, el pecho y el cuello.

2. Anote diariamente la temperatura.

3.Enel transcurso de la primera semana échese usted diariamente un
clister de 110 de 1,51 de agua pura de 32 °C a 35 °C, manteniendo esta en
el intestino durante quince a veinte minutos, para que pueda empaparse
bien. El clister se recibe estando el paciente de rodillas y apoyado sobre los
codos, a fin de facilitar una profunda penetracion del agua. Durante la



operacion se hace un ligero masaje en torno al ombligo en direccion de la
aguja de reloj.

Los clisteres no pueden sustituirse por el purgante, porque, fuera
de la limpieza de los intestinos, tienen en esos dias la misién de llevar
el agua a las partes mas profundas de los intestinos, donde el agua no
puede, a la sazon, llegar a tiempo a través del estomago. A raiz de ello,
alli se detienen los residuos de la combustion, que se verifica entonces en
el organismo, se produce una especie de envenenamiento temporal en
el mismo y empiezan a sentirse dolores de cabeza, debilidad y vértigos.
Naturalmente al hombre le parece que esos fenomenos son producto del
ayuno, pero aplicandose clisteres, el ayunador se dara cuenta de la verda-
dera naturaleza de los mismos. El purgante, en cambio, absorbe de por si
mucha agua del organismo y trastorna los intestinos durante mas de un
dia. Después de la misma semana, se puede recurrir al clister con menos
frecuencia —segun la necesidad—, pero el mismo producira siempre un
efecto vivificador sobre el organismo, previniendo dolores originados por
el secamiento excesivo del mismo.

Sin embargo, si a pesar de los clisteres usted siente dolores de cabeza
durante la primera semana y transcurrida esta, repetira los purgantes
cada un, dos, tres dias. Con mas frecuencia se sienten dolores debido a la
formacion de tapones en los intestinos: los que se van secando cifien esos
tapones fuertemente, originando asi dolores nerviosos.

Durante el ayuno no se debe comer nada, y si tomar solo agua y té con
una cucharadita de azucar y limén. Un refresco agradable resulta el agua
tras haber permanecido en ella durante una noche trozos de cascara de
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naranja. Se debe beber segun la necesidad, tomando en consideracion, sin
embargo, que el organismo recibe en ese tiempo agua también de la carne
que le va menguando a razon de 0,5 a 0,75 kg por dia, porque nuestro
cuerpo consta deun 75 % de agua, y luego que, de todos modos, el agua no
tendra tiempo para llegar a través del estébmago a los sitios recdnditos del
organismo. Por lo tanto, hay que beber segun la necesidad verdadera, sin
forzarse a si mismo, y no olvidar echarse clisteres.

El apetito se hace sentir, generalmente, solo hasta la noche del primer
dia; luego desaparece hasta la terminacion de la ultima (cuarta) década,
cuando lalengua se despeja de la “capa” (trasudor) y aparece el verdadero
apetito.

Entonces hay que empezar a comer: el proceso de purificacion ha
terminado. Antes pueden producirse ataques casuales de apetito, por
ejemplo, originados por esfuerzos fisicos, cansancios, etc., pero esos
ataques desaparecen enseguida después de dos o tres tragos de agua
fresca.

A partir del 30° al 31° dia, la lengua se torna de blanca a amarilla y
luego se cubre de manchas pardas. Se verifica el trasudor del organismo
de las ultimasy mas pesadas cenizas de la enorme combustion de la materia
que transcurre en ¢l entonces.

De ahi una regla indispensable: no hay que tragar nada de las secre-
ciones que salen de la nariz o de la boca durante el ayuno; hay que escu-
pirlas todas, porque estan envenenadas. Conviene enjuagar la boca con
una infusion de corteza de limoén o de naranja.



Durante el ayuno continue usted sus trabajos y ocupaciones habi-
tuales, no se acueste sin una necesidad imperiosa, haciéndolo solo a fin
de evitar esfuerzos fisicos excesivos que puedan facilmente provocar un
ataque de apetito (de corta duracion, al cual no se debe ceder). La cama
calienta toda la region de las caderas y debilita los intestinos, y es justa-
mente este al que le tocard, una vez terminado el ayuno, soportar el
intenso trabajo inherente al restablecimiento del organismo debilitado.

La transicion a la alimentacion normal, después de terminado el
ayuno, se efectua en dos dias: no conviene para el organismo fuertemente
agotado por el hambre sustituir el ayuno por una alimentacién escasa;
hay que ofrecerle la posibilidad de reanudar cuanto antes su funciona-
miento normal y volver a su estado fisico normal.

Empiece usted la alimentacidon con toda clase de liquidos, continue
con polentay termine con comidas asadasy fritas.

En la primera mafiana: leche, café, té, jugo de naranja. A medio dia:
polenta, compota, puré de papas. De noche: sopa de papas y verduras,
polenta de verduras, manzanas ralladas, un poco de ricota.

En la mafiana siguiente: polenta. Para el almuerzo: macarrones,
vinagreta, albondigas de papa, queso blando, frutas, nueces molidas,
las cuales son admisibles en pequefia cantidad ya a partir del 1° dia. A la
noche todas las demas comidas asadasy fritas. Por ultimo se puede comer
carne, pero esta ensucia mucho con sus residuos el organismo, de modo
que a todos les conviene renunciar a ella. La forma mas comoda y menos
costosa de efectuarla transicion ala alimentacion vegetal, protegiendo asi
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el organismo contra un nuevo ensuciamiento, se describe en la segunda
parte de este libro, mientras que explicaciones generales e instrucciones
pueden solicitarse ya ahora del autor.

Al comer durante ese periodo, es indispensable observar las siguientes
dosreglas:

1. Masticar bien y largamente la comida.
2. No comer con exceso, deteniéndose enseguida de percibirla voz del
estébmago: “jBastal!”.

Es mejor comer con mas frecuencia, pero cada vez en pequefia cantidad,
de todos modos, dependera unicamente de usted protegerse en ese periodo
contra trastornos gastricos, porque evitar toda clase de excesos lo podra
solo usted.

A partir del 3° dia empiece a llevar su apetito a la norma. La comida
excesiva de los primeros dias puede cansar el corazon por el gran trabajo
que provocarala propagacion de la masa de jugos por el organismo. Este se
debilitara y apareceran hinchazones en las piernas, aunque breves, pero
asiy todo desagradables e innecesarias. En general, después del ayuno no
hace falta apresurarse a recuperar el peso perdido. Eso se hace solo y con
mucha facilidad y rapidez, pero se forma una carne joven y blanda. No se
permita usted recuperar mas de la mitad del peso perdido.(9)

(9) Este consejo es solo aplicable para las personas gordas [nota del traductor].



Terminado el ayuno, pésese usted y tome medida de su pecho, talley
cuello.

NoTA ESPECIAL
Durante todo el ayuno mantenga usted firmemente dos resoluciones:

1.“jHasta el fin del ayuno la comida no existe para mi!”.
2.“iLasalud ya se me acerca; hace falta solo recibirla!”.

Y ademas:

—Durante el ayuno no se considere usted enfermo sino que continue
todas sus actividades y ocupaciones habituales, solo tratando de evitar
esfuerzos excesivos.

—En cambio, después del ayuno, durante tres semanas, no se consi-
dere sano, sino solo en estado de restablecimiento; ahorre las nuevas
fuerzas conseguidas y deje a la nueva salud fundirse sélidamente con el
organismo de usted.

Sobre los resultados del ayuno, asi como casos especiales o que estén
en contradiccidon con lo expuesto aqui, ruego que se me comunique a la
direccion: Alexi Suvorin, Belgrado, Serbia. La misma direccion para la
correspondencia referente a los detalles del método y consultas.

Ayunar es cosa facil, y poniendo un poco de atencién, puede usted
estarseguro de que no le ocurrird ninguna catastrofe. Sin embargo, ende-
rezar la salud del hombre resulta con frecuencia no del todo sencillo, en
atencion alo cual no acepto ninguna responsabilidad por la aplicacion del
“método de Suvorin” sin previa consulta conmigo.
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EPiLOGO DEL TRADUCTOR

Nunca surgio idea alguna, sea religiosa, cientifica o politica, sin que
hubiesen aparecido simultaneamente partidarios fanaticos de la misma.
En efecto, tanto las religiones como las doctrinas filoséficas, sociales,
politico-sociales o médicas, tuvieron en su tiempo todas prosélitos entu-
siastas que les causaran mas dafio que sus enemigos. En otras palabras, en
cada religion hay feligreses que se imaginan que todos los que no parti-
cipen de sus ideas son hombres destinados para el infierno, aunque realicen
muchisimas obras buenas. En la politica también hay individuos que
creen permitido torturar y hasta matar a todos lo que no comparten sus
ideas, aunque hayan prestado a la patria servicios superiores a los suyos.
Entre las naciones hay muchas convencidas de que su pais es el primero
del mundo. No esta libre de ese defecto tampoco la Medicina, puesto que
muchos alopatas, por ejemplo, sostienen que no siendo alopata, uno no
merece llamarse médico. Muchos naturistas, por su parte, estan conven-
cidos de que no siendo naturista, uno merece ser calificado de embustero.

Por lo que hace a mi, creo que lo absoluto no existe en este mundo:
no he visto ningun jardin que contuviera todas las rosas hermosas del
mundo, como tampoco he encontrado un campo en que se hallasen reunidas
todas las zarzas del mundo. Por consiguiente, segun mi modo de ver, los
que creen que lo que poseen ellos esta dotado de todas las buenas cali-
dades del mundo y lo que es de propiedad ajena es el foco de todas las
malas calidades del mundo, son los fanaticos que hacen mas mal a la
doctrina defendida por ellos que los enemigos de la misma, porque, debido
a su fanatismo, siempre se ven impulsados a defender lo suyo sin logica
meditacidn.
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Parece que al método del ayuno no le falté gente de esa indole. Esta
gente, teniendo la conviccion de las ventajas del ayuno, ayuna y hace
ayunar a los demas de una sola vez el periodo completo, o sea cuarenta
dias, sin haber hecho ayunos cortos como preparacion necesaria y sin
tener instrucciones precisas que la guien en esos casos.

Pues bien, Suvorin evidentemente pone en guardia contra tales
extremistas que ayunan un periodo completo (cuarenta dias) sin consul-
tarlo, careciendo de la inteligencia y preparacion cientifica necesarias
que hagan superflua la intervenciéon de un experto. En otras palabras:
previene contra ayuno largo sin previa consulta con €1, pero no contra
los ayunos breves. Todo el libro confirma la veracidad de mis palabras,
ofreciendo numerosos testimonios de que muchos y muchas han ayunado
con buen resultado diez, quince y veinte dias, sin haberlo consultado
previamente. Yo me declaro también francamente en contra de una apli-
cacion fanatica de este método. Para aclarar mi punto de vista, digo que
creo sinceramente que el método en cuestidn es el mejor método cura-
tivo, pero no el unico. El ayuno cura un numero de enfermedades mucho
mas elevado que cualquier otro método. Ademas, si hubiese alguna enfer-
medad que se curase tanto por el ayuno como por otro método, siempre
seria preferible el ayuno, porque este cura radicalmente, abarcando todo
el organismo, y no solo la parte afectada por la enfermedad, mientras que
cualquier otro método cura parcialmente, y no rara vez superficialmente.

El ayuno posee todavia otra ventaja que consiste en darle al orga-
nismo sano profilaxis contra las enfermedades. Pero en lo que supera a
todos los demas métodos curativos, sin duda ni exageracion alguna, es
que se trae el rejuvenecimiento total del organismo.



A pesar de mi creencia firme que acabo de expresar, no me canso de
decir a los fanaticos e inconsiderados: dejen su fanatismo y no ayunen
de una sola vez cuarenta dias, aunque estuviesen en condiciones para
ello, porque si sufre dafio uno solo de ustedes sera suficiente para sacudir los
cimientos del método del ayuno en la opinién de muchos débiles de voluntad
que temen hasta la palabra ‘ayuno’. Esta gente cree que, absteniéndose de
la comida durante dos o tres dias, uno muere sin falta. {Y cuantas personas
porel estilo he visto y he oido hablar! A esa gente le doy un argumento muy
sencillo y palpable a favor del ayuno: todos sabemos que la operacion de la
apendicitis se considera en nuestros dias como una operacion “de moda”,
pero al mismo tiempo nos consta que la persona operada debe soportar la
molestia de la temperatura elevada, lainflamacion y el dolor de la operacion,
y ademas de todo eso el ayuno de tres a cinco dias. Muchos de los que
se hacen la operacion de la hemorroide se ven obligados, por orden del
médico, a abstenerse de la comida, o sea ayunar, cerca de diez dias, vale
decir, que esas personas ayunan durante diez diasy “de yapa” soportan el
dolor de la enfermedad y de la operacion. Asi que el ayuno de cinco a siete
dias no hace morir a nadie, y todos los que prueban el ayuno se convencen
de la veracidad de lo que digo, o sea que el ayunador aumenta en energias,
aunque pierda de peso. De ese modo el que ayune siete dias, por ejemplo,
se atreverd a aumentarla duracidon de su ayuno la segunda vez.

Aconsejo alos que quieran ayunarno realizar un ayuno prolongado la
primera vez. Es preferible que ayunen de cinco a siete dias, pasados veinte
dias, otros siete dias, pasados otros veinte dias, diez dias, y asi varias
veces, después de lo cual puede realizarse el ayuno completo de cuarenta
dias. Al emprender este, hace falta asegurarse las instrucciones de un
hombre experto, porque la quinta semana del ayuno es pesada, pudiendo
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traer complicaciones dolorosas, pero no peligrosas.(10) Si el ayunador no
dispone de instrucciones de un hombre experto, temera sin duda los efectos
de esas complicaciones y acto seguido cortard el ayuno, privandose asi
del resto de las ventajas que le aportaria el ayuno completo.

Considero oportuno dar aqui algunos consejos a los lectores de esta
obra:

1°. No ayune antes de leer este libro atentamente por lo menos dos
veces.

2°. No se ponga de pie ni cambie de posicién bruscamente durante el
ayuno, sino podria sentir mareo.

3°. No deje de aplicarse muy a menudo los enemas durante el ayuno.
En cuanto a los purgantes, puede tomarlos muy a menudo (cada dos o tres
dias), solo personas robustas, las personas débiles los tomaran con menos
frecuencia cada (cada cinco o seis dias), y eso durante el ayuno que no
pase de veintiun dias.

4°. Los lavados de agua tibia son utiles para el ayunador, abriendo los
porosy facilitando la eliminacion de materias morbosas.

5°. No haga trabajos pesados durante el ayuno, aunque ha encontrado
en este libro muchos ejemplos de personas que lo hacian, porque el ayunador
necesita de sus fuerzas durante el ayuno; pero esto no quiere decir que

(10) Las complicaciones mas importantes son las nduseas que aparecen en esa semana con los dolores
inherentes. La mejor manera para salvarse de esas molestias es tomar de una sola vez cerca de 0,51 de
agua tibia que, llenando el estémago, facilita mucho los vomitos, con los cuales salen del organismo
toda clase de inmundicias, cansado alivio al ayunador.

Considerando este libro como una unidad indivisible, no lo he dotado de un indice, puesto que, a mi
modo de ver, no es posible aprovecharlo basdndose en la lectura de un solo capitulo del mismo.



deba usted abstenerse de trabajos livianos ni de paseos; tampoco debe
usted guardar cama, salvo casos de urgencia.

6°—En los ejemplos de este libro encuentra usted casos de personas
que comian cosas pesadas desde el primer dia después de de terminar el
ayuno. No se debe imitarlos. Siempre es preferible empezar a comer cosas
livianas.

7°—La moderacion en la comida después del ayuno es tan dificil como
necesaria, por eso se la recomiendo especialmente al lector.

¢Tendra este método éxito o no?, no lo sé: no soy profeta para prede-
cirlo en forma terminante; pero tengo motivos para afirmar que, tanto
su éxito como su divulgacion, dependeran de un modo particular de la
acogida que encuentre entre los médicos sinceros.

Para aclarar aun mas mi punto de vista, digo: la condicion mas impor-
tante y necesaria para ayunar es la fuerza de voluntad, y esta, segun es
notorio, hace falta a la mayoria de los hombres en sus actividades coti-
dianas, de manera que constituird un requisito aun mas indispensable en
una empresa tan raray extrafla como la abstencion completa de la comida
durante no pocos dias, empresa que le parece al publico rodeada de toda
clase de peligros, inclusive el de muerte. En vista de ello, todos los débiles
de voluntad necesitaran de aliento por parte del médico, ademas de sus
instrucciones;pero siel médico asusta a esa gente diciéndole que el ayuno
dafia y pone en peligro la vida misma, la practica del ayuno resultara
cosa imposible, quedando el provecho milagroso del ayuno reservado
unicamente para hombres dotados de una fuerza de voluntad excep-
cional, porque estos, una vez persuadidos de la utilidad de una cosa, no se
dejan impresionar por la prohibicion de los médicos ni de cualquier otra
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persona del mundo. Pero, seguin ya queda dicho mas arriba, la mayoria de los
hombres pertenece a la primera categoria, o sea los débiles de voluntad,
que necesitan del apoyo de los médicos, asi como de las instrucciones
correspondientes.

En virtud de eso, el mejor deseo mio parala difusidn de este métodoy,
de ahi, la curacion de la humanidad de sus innumerables males, es que los
médicos le presten su atencion ya que a uno experto no le sera dificil hacer
milagros con este método, cosa que ha afirmado antes el autor mismo.

En los Estados Unidos de América, el ayuno ya esta bien difundido
entre los médicos, hasta el punto que muchos de ellos poseen estableci-
mientos curativos que ostentan el letrero: “Aqui curamos solo mediante el
ayuno”. Pero el campeon mundial del ayuno es, sin duda alguna, el sefior
Suvorin, que ayund en los ultimos cuatro afios mas de doscientos dias
(término medio: cincuenta por afio) y que curé por medio del ayuno a mas
de diez mil personas de las enfermedades mas variadas, muchas de ellas
consideradas “incurables”.

Su método, en comparacion con otros semejantes, es el mas perfecto.
Eso me ha inducido a emprender la traduccidon de su obra dedicada al
método en cuestidn, para ofrecerlo asi a los médicos argentinos y, por
intermedio de estos, a los demas paises. De esta manera he querido realizar
—y no he encontrado mejor forma de hacerlo— la idea acariciada desde
hace tiempo de prestar un servicio util a esta republica generosa y noble
que me ha recibido como huésped hace muchos afios. Con la publicacion
de este libro en castellano se llevara a cabo ese propdsito mio.



Si los médicos argentinos aceptan y practican el método ofrecido a su
consideracion, haciendo el bien a su pueblo, salvandolo de la pesadilla de
muchas enfermedades “antiguas y modernas”, ello sera la mejor recom-
pensay la mayor satisfaccion para mien la publicacidn de esta obra.

Monsefior Miguel Jaluf

| LA CURACION POR EL AYUNO

el
O






PROLOGO DEL TRADUCTOR

LA CURACION POR EL AYUNO

HECHOS Y CASOS

OBSERVACIONES REFERENTES AL TRANSCURSO DEL AYUNO
COMO METODO DE PURIFICACION

CURSO ABREVIADO DEL AYUNO PURIFICADOR

EPiLOGO DEL TRADUCTOR

INDICE

11
45

173
181
193












EDICION DIGITAL
MAYO DE 2019
CARACAS, VENEZUELA












“Por primera vez después de muchos afios, tal vez milenios,
adquiere el hombre la posibilidad de limpiar conscientemente
y hasta el fondo la maquina de su organismo, y darle asi una
marcha del todo nueva”; es asi como Suvorin plantea el
ayuno, como una terapia natural de depuracidon y renovacion
del organismo, la cual tiene, ademas, la capacidad de curar
enfermedades diversas como la esclerosis, el reuma, la
hidropesia, entre otras. En La curacion por el ayuno el autor
propone la realizacion de esta limpieza en forma progresiva,
describiendo para los lectores —segin su experiencia— las
distintas fases que atraviesa el organismo y planteando,
igualmente, una manera de llevarla a cabo sin que constituya
peligro para quien desee realizarla.

Alexi Suvorin (Rusia 1834-1912). Editor y propietario del
diario Novoe Vremya. Se dedico también a escribir novelas y
dramas, asi como trabajos relacionados con temas politicos. Su
libro titulado Vsiakie fue incinerado y confiscado en el afio
1863, valiéndole a Suvorin el encarcelamiento por tres
semanas. Fue corresponsal para el ejército ruso en Serbia y
Bulgaria, y presidente de “Literary and Artistic Club”. Se
encargd de publicaciones vinculadas con las areas cientifica e
historica, de libros como All Petersburg, All Moscow, All
Russia, y de textos escritos por el también escritor ruso Antén
Chéjov. Se encuentran entre sus principales libros: Tales-Garibaldi,
Sketches and Pictures, Tatiana Repina, Czar Dmitri, Love Fin de
Siécle, entre otros.
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