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907tik. Bizkaiarrekin batera.
Berton bizi eta behar egiten
duten guztiekin. Gaur, atzo
bezala, zurekin batera. Eguneroko
problemetan bat eginda. Beharrizanetan
laguntzen. Irtenbide egokiak ematen.
Lehenengo eta behin, zu zerbitzeko
gaudelako. Eta azkenean ere bai.
Horrexegatik egongo gara
zurekin batera
gero ere.
Soka berean.
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jAVISO!: LOS TEXTOS QUE VIENEN A
CONTINUACION NO HAN SIIX)
DICTADOS POR DIOS, QUE YO SEPA.
TODAS LAS TEORIAS EXPUESTAS SON
PROVISIONALES, DE NINGUNA FORMA
CORRESPONDEN A VERDADES
DEFINITIVAS, DEBERAN SER
MODIFICADAS, COMPLETADAS,
REFORMADAS, Y ALGUNAS INCLUSO
SUPRIMIDAS

Ekin ta bultza, denok hatera

ola, compa! ;C6émo tratas a la vida?
H Fue hace dos veranos cuando escribi el Gltimo articulo para PUNTO Y HORA. Me cuesta horrores
escribir y para ello necesito una cierta estabilidad y comodidad, que ultimamente no tengo. Juré en aquel
entonces no volver a escribir mientras no aprendiese a no angustiarme por ello. Otra vez he picado y de nuevo
pasé mis malos ratos. Espero que al menos este montén de letras te den nuevas pistas para que la vida te sea mas
agradable.

Este es ya el tercer monografico de salud que PUNTO Y HORA me dedica. En abril-82 salia «Alternativa a la
medicina: aprender a vivir», que intentaba comunicar el hecho de que la Medicina no era ni tan eficaz ni tan ino-
fensiva como la pintaban y que la alternativa no estaba en cambiar la medicina, sino méas bien en revolucionar las
formas de pensar y de vivir. En agosto-84, aparece el «Cuidate, compa», un borrador de un manual practico de au-
tocuracion (los conocimentos basicos que todos deberiamos dominar para cuidarnos).

El objetivo de este monografico es llamaros la atencion sobre la necesidad de asociarnos para promover con
fuerza nuestra salud, describiendo las diferentes tareas que podiamos hacer juntos (el limite de paginas no ha per-
mitido desarrollarlo del todo). Tenemos necesidad de dar respuestas a un montén de cuestiones; desde el nacer y
lacrianza gozosa de nuestros hijos, hasta el qué va a ser de nosotros cuando seamos viejecitos (a mi que no me
metan en una reserva de ancianos, que quiero que me rocen los nifios), y si vamos a tener derecho a una muerte
digna; el asunto de la vivienda, el acercamiento a la Naturaleza, el trabajo digno, la educacién sanitaria, la cali-
dad de los alimentos, diversion, las relaciones afectivas, la convivencia pacifica y agradable, etc... Bien sabéis que
vaa ser la iniciativa popular de hoy la que hara que mafiana las cosas marchen mejor.

Los primeros articulos van dirigidos a la cuestién de la crianza humana. Luego aparecen unos cuantos articu-
los sobre la higiene mental. Hay tres cuestiones en las que deberiamos ser entrenados desde pequefios:

1) ¢Qué hacer cuando me entra la angustia, me deprimo, me disgusto...?
2) ;Como ayudarle a un amigo cuando lo estd pasando mal psicolégicamente?
3) ¢Como superar enfados, conflictos, enfrentamientos? ;Cdmo mejorar nuestras relaciones?

Y después de otros articulos variados (el SIDA, la guerra nuclear, el cancer, las huelgas de hambre, los medi-
camentos...), termino con la llamada a romper con el aislamiento y empezar a conectar todos aquellos que estamos
con ganas de aprender todo lo que se refiera al arte de viviry acabar con todo lo que nos oprime.

Vivir sano en una sociedad enferma es un acto subversivo. Se trata de ir contracorriente. La corriente social es
asfixiante y poderosa. El mantenernos aislados nos debilita. Es necesario que nos demos la mano para no dejarnos
arrastrar y poco a poco poder cambiar el curso de las aguas.

Que conste que todo esto lo lees gracias al apoyo de Gregorio, que nos dejo el piso de Irun; de Rosario, que
me prestd dinero para encerrarme a escribir; de Ifiaki, que me regalé un contestador que me desconect6 telefoni-
camente; de Kontxi y Urrio, que me cedieron el 600 que me ha permitido moverme; de Ana, que ha hecho de
secre de «Sumendi»; de Esther, que me ha alimentado, mimado y ha hecho todo lo que ha podido por aliviar mi
neura; de Jon Ander, Martin y demas personajes que hacen posible PUNTO Y HORA; y de la compafiia de
todos los que andan empujando para sacar adelante esta recién nacida asociacién «Sumendi» (en favor de la
salud).

ue en este mes de agosto te cargues de energia solar (cuida que no te despelleje) y que podamos contar
con tu insustituible y dorado granito de arena.

Dr. Eneko Landaburu Pitarque

en Armendaritze (Benafarroa) 27 -julio - 87



“Ondo legokeen gizarte batean, haurdun da-
goen emakumea ®txeko erregina' izango li-
tzateke eta soldata on bat irabaziko luke”

|_a gestacion: Un trabajo de
la embarazada irreversible e

i viviéramos en una

sociedad sana, la

embarazada seria
tratrada como la «reina de la
casa», y cobraria un buen
sueldo por realizar el trabajo
mas digno: la crianza hu-
mana.

El comienzo de la cons-
truccion de un bebé depende
de lo que la madre embara-
zada 0 que amamanta,
coma, beba, digiera, piense,
sienta, goce, respire, se solee,
vista, repose, se ejercite, de
donde viva, etc... Tanto du-
rante el embarazo como du-
rante el amamantamiento, la
labor de la madre es irrem-
plazable. Cualquier activi-
dad que haga la madre la

podréd hacer cualquier otra
persona: su marido, amigos,
familiares, vecinos... El man-
tener su cuerpo limpio, bien
nutrido y en forma para el
buen desarrollo del bebé,
para un buen parto y para la
producciéon suficiente de
leche de calidad, s6lo lo
puede hacer ella misma.
Ademas, su labor es irre-
versible: los primeros dias
de existencia del ser hu-
mano, su crecimiento es ra-
pidisimo y son momentos
basicos para la vida del
adulto. La sociedad, los
amigos y familiares deberian
ayudar en lo posible a que
la embarazada disponga de
todas las condiciones necesa-

Irremplazable

rias para favorecer una vida
sana y apacible:

Al cuerpo de la mujer em-
barazada se le afiade un
nuevo trabajo que hacer. Por
ello necesitarad reducir activi-
dades y descansar mas: al
menos 10 horas de descanso
al dia (8 de noche y 2 de
siesta), sobre todo si siente
fatiga.

M as motivos para tratarte
con carifio

Pensando en tu hijo, lo
que hagas durante el emba-
razo y amamantamiento re-
percute sobre un organismo
mucho mas delicado que el
del adulto, por estar al

comienzo de su crecimiento
El nifio nacerd mas sam
méas fuerte, sin peso, exce
sivo que dificulta la expul-
sion y dispondra de lede
suficiente en cantidad y ci-
dad.

Pensando en ti mismg,
todo lo que haga dafio d
nifio, hard dafio a ss
padres. Hay que tener en
cuenta que el instinto de s
pervivencia toma partido a
favor del bebé, bien porque
es el mas delicado, bien paa
que la raza persista. Sl
sangre materna no tiene s+
ficiente calcio, antes que d
bebé le faltard a la medre,
tomandolo de las reservas
¢de donde?: caries, descalci-
ficacion osea, etc...). La e
turaleza protege al nifio &
crificando a la madre.

Si la mujer lleva \d
sana:

—su embarazo serd agrada-
ble y sin malestares.
—el parto serd mas agrada-
ble, menos doloroso, né&
corto, con menos riesgos, sn
desgarros, sin necesidad ¢
intervencién quirdrgica, c.
jes ridiculo pretender un
parto sin violencia cuando £
ha llevado una vida age
sival).

después del parto, k
mujer se encontrara rejuve-
necida, sin molestias, sin d-
formaciones en su cuemo,
etc...
- tendrd la posibilidad &
amamantar a su hijo.
- su hijo estara sano, no lio
rard, no dard guerra y la
jard dormir por las noches.

El cuerpo se limpia a
fondo para acoger a su
invitado

La casa debe ser puesta e
orden, de manera que el en
briébn tenga una habitacion
bien limpia, sana y quimica-
mente equilibrada durante
su desarrollo. El bebé, al &
mas delicado, serd mucho
mas intolerante a >0s txioo;
que una persona adulta. &
por eso muy normal que, i
comienzo del embarazo, €



produzcan beneficiosos pro-
cesos de desintoxicacion
tanto para la salud de Ila
madre como para la del
bebé, a pesar de que puedan
s violentos y desagrada-
bles.

Puede que el exceso de

toxicos se elimine por vias
normales, pero brutalmente
(cdlicos biliares o renales,
diarreas, picores, aliento car-
gado, etc..)« o por puntos
extraordinarios  (sarpullidos
e la piel, eccemas, catarros
cetodo tipo: nasal, faringeo,
ditis, conjuntivitis, flujo va-
ginal, acidez de estémago,
efc..).
Guarda los dias de ayuno
pera las crisis agudas (vomi-
ts, fiebre...). No tengas
miedo a ayunar y a perder
p=osi hace falta. El ingerir
alimentos cuando el cuerpo
roquiere digerirlos y los de-
wele, no sirve méas que
para perder energias. El
beké seguird su proceso de
crecimiento a expensas de
lsreservas del cuerpo de la
medre. Te contaré un caso
qe recuerdo. Una embara-
zach de 26 afios, natural de
Ondarroa, estaba tomando
por recomendacion médica
*Merbental» para suprimir
ls vémitos. Media 1,70 y a
ls4 meses de embarazo pe-
sa 61 kg. Deja la medica-
don vuelven los vomitos,
ayua un dfia y a continua-
dénsigue 7 dias alimentan-
deesolo con jugos de frutas
@Btomas). Y luego otros 12
dissse alimento con el «régi-
tien asociado». En esos 20
diss perdio 3 kg. (se quedo
a8 kg.) La fecha de salida
di cuentas habia recuperado
p=o suficiente: pesaba 66
lg Pari6 3 dias mas tarde
‘ranifia de 3 kgs. Después
& parir, pesaba 6 Kgs.
ITENGS.

Si ves necesario hacer un
proceso de desintoxicacion,
Kduce la alimentacién muy
Thtamente.

Cuida tu alimentacion y
‘egila tu peso

Escucha tu apetito que te

marca la capacidad digestiva
del momento. Si a la hora
de comer no tienes ganas,
chupa un poco de fruta,
acuestate y espera a la
préxima comida. Con el «
régimen asociado

» complementando el de-
sayuno con una proteina lac-
tea, suele ser suficiente.

Un exceso de trabajo di-
gestivo, aparte de dar males-
tares durante el embarazo
(acidez de estobmago, fer-
mentaciones, gases, nauseas,
hinchaz6n de pies, varices,
fatiga, mareos...) no hara
mas que dificultar el mo-
mento del parto y favorecer
cualquier complicacion. Si el
bebé coge peso excesivo, su
salida sera mas dificil y los
primeros dias perdera peso,
ya que no es tejido sano
todos sus Kkilos. Todos los
animales placentarios nacen
delgados, piel y pellejo, pu-
diéndoseles contar las costi-
llas y ganando luego réapida-
mente peso con la leche
materna. Lo normal por tér-
mino medio que deberia
pesar el bebé esta entre los
2,300 y 3,500 kgs.

Si consigues llegar al mo-
mento del parto con 5 6 7
kgs. méas que el peso ideal
que te corresponde por tu
talla, es méas probable que el
parto apenas sea doloroso.

Cuida otros aspectos de tu
vida

— Busca posturas compensa-
torias a la vetical. Una de
ellas es relajarte sobre una
superficie inclinada. En caso
de tener pérdidas, esta pos-
tura sera obligada (se trata
de que las caderas estén mas
altas que el corazén). Otra
puede ser sentarse sobre los
talones y te relajes estando
reclinada hacia adelante con
la frente apoyada en el
suelo.

—Asegurate un paseo diario
para oxigenarte, evita lo mas
posible la silla y siéntate en
el suelo.

— Relnete con otras emba-
razadas, inférmate sobre el
parto. Seria interesante que
veas con tus 0jos un parto
en familia.

— No tomes medicamentos.
Evita también en lo posible
los productos sintéticos y los
inorganicos. Los productos
sintéticos .no estdn nada
claro que sirvan para nutrir
y sean inofensivos. En un
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hospital de Ohio (USA), se
hizo la experiencia de admi-
nistrar a mujeres embaraza-
das calcio y vitamina D arti-
ficial. En el momento del
parto, el nifio presentaba
una excesiva calcificacion de
los huesos del craneo (fonta-
nela cerrada) y sus rifiones
claramente calcificados. Los
partos eran largos y costosos.
La placenta aparecia calcifi-
cada. La anemia no es cues-
tibn de falta de hierro, sino
de incapacidad del orga-
nismo para fabricar hemo-
globina al estar agotado e
intoxicado. Los mismos peli-
gros pueden presentar pro-
ductos naturales inorgéanicos.
Las plantas son las Unicas
capaces de alimentarse a ex-
pensas de las sales minerales
inorganicas del suelo. Ellas
las organizan y comiendo
vegetales es como los anima-
les podemos aprovechar las
sales minerales ya organiza-
das (o bien comiendo carne
cuando se trata de carnivo-
ros). Las sales minerales
inorganicas son inasimilables
por los animales; estos las
tienen que expulsar y, si no
lo consiguen, quedan deposi-
tadas, reteniendo agua para
estar menos concentradas y
hacer menos dafio. Pueden
endurecer los musculos, ha-
ciéndolos poco elasticos,
alargando asi el parto, ha-
ciéndolo mas penoso y favo-
reciendo desgarros. Puede
endurecer las membranas
amnioticas y dificultar la ro-
tura de las aguas, dificul-
tando la expulsion del bebé.
Sales minerales inorgéanicas
son: la sal de cocina, la sal
marina, el bicarbonato, la
sal de frutas, la sal presente
en pan, quesos, aceitunas,
etc... Las sales orgénicas pre-
sentes en los alimentos se
vuelven a desorganizar si se
los cocina mucho. Substan-
cias quimicas sintéticas,
ademés de los medicamen-
tos, estan en los productos
industriales y en el agua del
grifo (cloro, plomo). De las
aguas muy mineralizadas,
estd prohibida su venta, por

lo dafiino de sus sales mine-
rales inorganicas (las aguas
ferruginosas no son nada re-
comendables).

— Usa vestidos holgados, no
uses tacones altos. Evita lo
sintético.

— Deja de estar sobre el ce-
mento de vez en cuando y
pisa tierra.

— Dos meses antes del naci-
miento vete preparanto tus
pechos y pezones. (Si tienes
los pezones invertidos, las
mujeres de La liga de la
Leche han ideado un artilu-
gio para poco a poco irlos
sacando para afuera).

— Ya puedes empezar a
mantener relacién con tu
bebé antes de nacer: ha-
blale, céantale, acunale.
Hacia el 50 mes ya comienza
a tener sensaciones auditi-
vas, visuales y de equilibrio.

— Durante el embarazo,
suele ocurrir espontanea-
mente un proceso de regre-
sién a nivel mental. Es posi-
ble que te sorprendas con
emociones inesperadas. Son
descargas de impresiones
que guardas desde la infan-
cia, limpiezas del incons-
ciente.

(*) Para saber mas:

— Hacia un hombre nuevo
(Nacimiento Natural).
Comunidad de Arcoiris. L-
zaso (Navarra).

— Gestacién y nacimiento.
Dr. Pablo Saz Peiro.
Libreria General SA (Av.
Independencia, 22. 50004
Zaragoza.

— Psicologia del embarazo
parto y puerperio. Raquel
Soifer. Ediciones Kargie-
man. Buenos Aires.
«Embarazo y nacimiento go-
zosos» extra de Integral.
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«Para una sociedad sin vio-
lencia, un nacimiento sin vio-
lencia». La capacidad de
amar se adquiere y se trans-
mite de generacién a genera-
cion, en el momento del na-
cimiento. El nacimiento
hospitalario actual es uno de
los factores mas importantes
de la sociedad industrial que
favorece la muerte del amor.

El nacimiento actual: un
susto de muerte

Hoy en dia, la mayoria de
los nacimientos se dan en
medios hospitalarios, muy
distintos al calido ambiente
familiar de antafio. La par-
turienta sola ante el parto,
rodeada de maquinas y de
un anénimo personal téc-
nico-sanitario uniformado.

Durante el proceso de di-
latacion, la parturienta per-
manece inmovil y tumbada,
posicion que dificultard la
buena oxigenacién de la
madre y del bebé, al quedar
la arteria aorta, que lleva la
sangre al nifio, aplastada
entre la columna vertebral y
el peso del utero.

Durante el parto se recu-
rre muy frecuentemente a la
anestesia, que supone un
mazazo al sistema nervioso
central de madre e hijo (si la
anestesia es general), y que
acarreard frecuentemente
desencadenamientos  artifi-
ciales del parto, extracciones
instrumentales del bebé (for-
ceps o ventosas) e incluso
cesareas.

En fin, que las condicio-
nes actuales hospitalarias, la
mayoria de las veces, no
hacen mas que complicar el
parto mas que favorecerlo.

Veamos la bienvenida que
se le ofrece al recién
nacido

Nada méas sacar su cabe-
cita dolorida, con la que se
ha ido abriendo paso por la
vagina, es agarrada con unas
manos enguantadas y sufre
una agresion a nivel de
todos sus sentidos; 0jos acos-

Que el nacimiento sea una
alegria... y no una agonia

tumbrados a la oscuridad
son cegados por los potentes
focos del quiréfano; sus
oidos, acostumbrados a escu-
char los latidos del corazén
de su madre y los ruidos ate-
nuados del exterior, son en-
sordecidos por los ruidos de
instrumental y las voces de
los asistentes; lo mismo po-
dria decirse por los efectos
del olor a botica... Si se le

corta el cordén umbilical
por el que ha respirado
hasta ahora, prematura-

mente, antes de que deje de
latir, se le obligara a estrenar
sus pulmones bruscamente,
cosa, desde luego, nada
agradable. Luego se vera
obligado a estirar su co-
lumna durante tanto tiempo
replegada, al ser depositado
sobre wuna superficie dura,
las gotas en los ojos del irri-
tante nitrato de plata, las
gotas en la garganta de vita-
mina K, y esperar una o dos
horas en la sala de nidos a
que le hagan la exploracién

Una buena acogica
favorece el bun
desarrollo
psicolégico del bedi.

pediatrica, para volver a e
cuchar lo Unico que le e
algo familiar en este mundo:
los latidos, la respiracion y
la voz de su madre.

¢Qué impresion habra sa-
cado este nifio del mundoO
Desde luego que nada agra-
dable. Sin embargo, esta pri-
mera impresién se le habra
quedado grabada en lo més
profundo de su ser, a wn
nivel inconsciente, y le
acompafara toda la vida.



H embarazo, el
partoy el
amamantamiento
influyen en la salud
ypersonalidad de
ics nifios.

Laexperiencia de un
hospital pablico en
Francia

El hospital de Pithiviers
abarca a una comarca de
45000 habitantes. Su mater-
nidad tiene 19 camas. Desde
e afio 1962 estd en manos

Dr. Michael Odent.
Todo comenz6 por un centro
<$planificacion y la practica
del método psicoprofilactico

preparacion al «arto sin
dolor». En el afio 1974 llega

a sus ofdos el «nacimiento
sin violencia» que propone el
tocélogo Leboyer, y se
ponen manos a la obra:

— Reunen a las embarazadas
con sus maridos e incluso
hijos, dos veces por semana,
para aclarar dudas, aprender
a relajarse, familiarizarse
con las comadronas, cantar,
bailar... A estas reuniones
asisten las madres que aca-
ban de dar a luz, donde
comunican su experiencia
reciente de parto. En fin,

hacen todo lo posible para
que la mujer en la hora del
parto se encuentre tranquila,
«COmo en casa», y viva toda
esta experiencia en un am-
biente festivo.

— Cuando comienzan las
contracciones del Utero, se le
anima a la parturienta a pa-
sear, bien por los pasillos,
bien por el exterior. Si
quiere, tiene la oportunidad
de darse un bafio caliente en

una pequefia piscina que
hay en una habitacién, lo
que favorece la dilatacion
del cuello uterino. Algunas
se encuentran tan a gusto
que dan a luz en el mismo
agua.

— Cuando comienza la ex-
pulsion del bebé, la mujer
dispone de una habitacién
con luz indirecta, con mdsica
ambiental si quiere, con un
gran colchén en el suelo que
le permite ponerse en la pos-
tura que mas le apetezca.
También dispone de una
silla de partos si quiere parir
sentada. Por lo general lo
hace en cuclillas, sostenida
por su marido.

Por lo general, en este am-
biente, la mujer no requiere
anestesia alguna.

—En el momento mismo del
nacimiento se lleva el proce-
dimiento que propone el Dr.
Leboyer: en penumbra y con
un minimo de ruidos; inme-
diatamente después del naci-
miento, se pone al recién na-
cido sobre el vientre de la
madre, y se anima a ésta a
que lo acaricie y le dé de
mamar; se retrasa el corte
del cordén umbilical hasta
que deje de latir y, final-
mente, se coloca a la cria-
tura en un bafo tibio, dejan-
dole flotar y jugar.

— En la habitacién de al
lado hay un quir6fano pre-
parado para los casos que
hiciese falta.

En estas condiciones, han
conseguido descender la
mortlaidad perinatal con res-
pecto al resto de los hospita-
les franceses (10 nifios de
cada 1.000 nacimientos), ha-
ciendo solamente un 5 6 6%
de cesareas y un 8% de epi-
siotomias (corte destinado a
agrandar el orificio de la va-
gina), sin haber wusado ni
una sola vez el forceps u
otro instrumento de extrac-
cion.

Parir tumbada: una
postura muy poco racional

«Es el hombre el que,
por envidia a la maxima
capacidad creativa de la



mujer que significa la ma-
ternidad, se ha apoderado
del parto, traumatizando a
la mujery a su cria» (FI-
LIUM). Sé6lo desde este
punto de vista se pueden
entender que en los ulti-
mos tres siglos se venga
usando para parir la pos-
tura tumbada, que tantas
desventajas tiene en rela-
cion a las posturas verti-
cales que en toda la histo-
ria de la humanidad y en
todas las civilizaciones se
han venido usando:

— Tumbada, el peso del
bebé comprime contra la
columna vertebral los
grandes vasos sanguineos
(aorta y cava) favore-
ciendo el sufrimiento
fetal, la tension baja y las
hemorragias maternas.
—Tumbada, no utiliza los
tres kilogramos de la
fuerza de gravedad del
peso del bebé.
—Tumbada, la distension
de los musculos del peri-
neo es mayr por la parte
posterior, lo que favorece
el desgarro de la vagina.
— En la vertical, el bebé
nace «cabeza abajo»,
siendo menos probable el
tragarse el liqguido amni6-
tico donde ha estado flo-
tando.

— En la vertical, la mujer
es mas duefia de su
cuerpo, puede colaborar
mejor y hace maés eficaz-
mente fuerzas para expul-
sar al bebé.

He aqui, en sintesis, las
conclusiones que ha sa-
cado el equipo profesio-
nal del hospital de Pithi-
viers, después de sus afios
de experiencia para favo-
recer en lo posible el
parto a la mujer:

— Al comienzo, durante
la dilatacién del cuello
del dtero, lo més favora-
ble es pasear.

— Cuando comienza la
expulsion del bebé, las
posiciones de arrodillada
y de pie, con el busto
muy inclinado hacia ade-
lante durante las contrac-
ciones, facilita la rotacion
inacabada del bebé.

— Al final de la expul-
sién, la posicion «en cucli-
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llas sostenida» durante la
contraccion parece ser la
mas eficaz.

Aunque lo esencial es
que la mujer tenga un
cambio de nivel de
conciencia, que le permita
a la parturienta dejar de
obedecer a su memoria
cultural y se deje llevar
por sus instintos que le
dictardn en cada mo-
mento qué postura adqui-
rir. Este cambio de nivel

actuales.

El exceso de busqueda de
seguridad, la obsesion del
riesgo, crea otros riesgos. En
ciertas situaciones es razona-
ble tomar ciertas medidas de
seguridad (podrian ser para
los partos etiquetados en los
hospitales como de «alto
riesgo»), para los que habria
que hospitalizar a la partu-
rienta. Pero hay que quitarse
de la cabeza que puede exis-
tir un recién nacido sin
riesgo. El riesgo es algo in-

“Milioka gazteak jaiotzen ikus dezatenean,
gizarte berri batean egongo gara. Maita-

tzeko gaitasuna,

belaunaldiz

belaunaldi

transmititzen da jaiotzaren unean”

de conciencia se podra fa-
vorecer creando un am-
biente adecuado que le
permita a la mujer escu-
char a su cuerpo, lo que
hara del parto una expe-
riencia menos dolorosa y
mas placentera. Habita-
cion en penumbra, silen-
cio, musica ambiental, es-
tancia de wun bafio de
agua caliente, compaifia
de una mujer (la coma-
drona) que se implique
afectivamente y sepa
jugar el papel de sustituia
de la madre, expresarse
en el idioma materno de
la parturienta... Desde
luego que esto no puede
darse en las grandes ma-
ternidades, donde la
comadrona tiene que
atender al dfa varios
partos.

El riesgo es inherente a la
vida

La historia de todo ser hu-
mano comienza cuando en
una ocasién su madre quedo
embarazada. El nacimiento
no es mas que la finalizacién
del embarazo. El que un
parto se presente sin compli-
caciones dependera de la ca-
pacidad del dvulo y del es-
permatozoide (lo cual, a su
vez, dependera del estado de
salud de los padres) y de las
condiciones en que se desa-
rrolle el embarazo. Querer
evitar riesgos durante el
parto, a veces es ya dema-
siado tarde, tarde a pesar de
todos los adelantos técnicos
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herente a la vida. Y el
mismo hospital, a veces, es
fuente de accidentes.

El acabar con las grandes
maternidades creando pe-
quefias, a nivel local, o el

:iENES

empezar a hacer partos en
familia, cuando se presentan
sin complicaciones, con la
presencia de una comadrona
que dé calma y que sepa de-
tectar a tiempo cualquier
complicacién para ingresar,
seria el camino para hacer
del parto una experiencia
gozosa para la mujer y una
buena bienvenida al bebé.

(*) Para saber mas: «La vida
secreta clel nifio antes
nacer». Dr. Thomas Vemy.
Editorial Argos-Vergara.
«Por un nacimiento sin vio-
lencia». Dr. F. Leboyer. Ed.
Daimon. «Génesis de! hom-
bre ecolégico». Dr. Michel
Odent. Ed. Hacer.

Dos matronas que preparan
y asisten al parto:

Karmele Latorre. Osifia-Au-
rrekoa Baserria. B° Osifia
(Libano). 48114-Arrieta (Biz-
kaia). Telf.: 94/6744075.
Pilar de Armas. C/S. Telmo,
13. 20750 Zumaia.
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Donostiako XXI. Jazzaldiaren
diskoa, salgai!

Full Circle
Les Immer Brand
Manel Camp Trio

Escuela Baio Ensamble

Eska ezazu!

Barrio San Roque
Villa Arbaitzalde - Tels. 45 96 29

20009-DONOSTIA

46 29 64



EKO ASTEASU

Keelavite Poligonua, z/g. Tel. 69 25 26 — ASTEASU

EKO AIETE

Grupo Etxadi, Tel. 21 14 88 — AIETE (Donostia)

EKO ALTZA

Larratxo lbilbidea, 96 zbk. — ALTZA

S. Juan Bautista Koperatiba

Villas auzoa, Tel: 55 01 99 - HERNANI

SUPER AMARA

Isabel Il.a, 16 zbk. Tel. 46 11 77 - DONOSTIA



I recién nacido,
E hasta antes de

nacer, se ha ali-
mentado a partir de la
sangre materna, a través
del cordén umbilical.
Todo su aparato digestivo
estd por estrenar, ain lo
tiene muy delicado y su
alimento mas adecuado es
la leche de su madre. Su
digestion ird despertando,
primero, gracias al calos-
tro, y poco a poco, ira au-
mentando la cantidad de
leche en correspondencia
al aumento de su poder
digestivo. En el amaman-
tamiento, no solamente se
da ese alimento que le
entra por la boca, sino
también otro alimento
que le ayuda a madurar y
a plantar las bases de su
estructura psicologica. Se
trata del contacto piel con
piel, el balanceo, los lati-
dos cardiacos de su
madre, su voz, sus cari-
cias. La ausencia del
amamantamiento favo-
rece el aumento de enfer-
medades fisicas y emocio-
nales, e incluso puede
llegar a producir la
muerte del bebé. Quizas
la necesidad convulsiva
de comer (de tragar, mas
bien), beber, fumar, dro-
garse... tenga algo que ver
con la carencia en los pri-
meros afios de vida de esa
alimentacién con sabor a
teta.

La invasion de la industria
lechera

Durante finales del
siglo XIX, se despertd la
controversia entre la leche
materna y la leche de
vaca. Se llevaron estudios
en Europa que demostra-
ron que los indices de fre-
cuencia de enfermedades
y de muerte eran menores
entre los bebés que eran
amamantados que entre
los que chupaban de bi-

Con sabor a teta

La leche materna es insustituible

La alimentacion con biberén es peligrosa.

berdn leche de vaca.

En los afios 50, tiempo
de renovacion y creci-
miento demografico, flo-
recio6 el negocio de la
venta de leche en polvo
maternizada. Las compa-
filas lecheras prepararon
y lanzaron sus huestes de
expertos en ventas. El pri-
mer ataque fue directo a
las maternidades, a la
cuna. Sutilmente ofrecie-
ron sus productos,
comprando todo tipo de
publicidad: radio, prensa,
anuncios en la calle; en
los pabellones hospitala-
rios mostraron hermosos,
rosados y sonrientes in-
fantes prometiendo salud
e higiene. Eso no lo era
todo; un ejército de ven-
dedores y promotores re-
galaron generosas racio-
nes de polvo a las cunas

de los hospitales y de
cama en cama a las
madres.

Su consecuencia ha
quedado bien patente, ha-
biéndose reducido clara-
mente el nimero de
madres que amamantan,
con las graves consecuen-
cias para la salud de sus

hijos. Esta gravedad au-
menta adn mas en los
paises en desarrollo, al

disponer de menos condi-

ciones higiénicas. Segun
investigadores indepen-
dientes de varios paises,
la tasa de mortalidad in-
fantil ha llegado a tripli-
carse cuando los bebés
son alimentados con
leches de formula, lo que
supone en los paises
pobres la muerte de
aproximadamente un mi-
ll16n de bebés al afio.

La defensa de los
consumidores

Con la intencion de fre-
nar la promocion de la
lehe en polvo materni-
zada, en el afio 1972. la
Organizacién Internacio-
nal de Uniones de Consu-
midores (IOCU) elabora
un cédigo para la practica
de la publicidad de las
leches maternizadas, que
es ignorado por fabrican-
tes e insituciones. En 1974
aparece en Inglaterra el
libro «Los asesinos de
bebés», donde se describe
la relacién entre la desnu-
tricion y las practicas de
promocién de leche en
polvo. En Suiza se tra-
duce al alemén, con el ti-
tulo «Nestlé mata a los
bebés», y salta el escan-
dalo, ya que la multina-
cional Nestlé lleva a jui-

cio a los editores. En 1977
surge en los EEUU una
nueva forma de accion:

un boicot de consumido-
res a todos los productos
de la Nestlé, la mayor
compafiifa productora
leches maternizadas. En-
seguida el boicot se e«
tiende a Canada. B
1978-79 salta el boicot a
Australia, Nueva Zelanda
y Japén. Enel 80y 8l %
unen Inglaterra, Sueciay
Alemania. El afio pasado
se unié al boicot nuestro
pais vecino, Francia.

El objetivo de dicho
boicot es el obligar a o
meterse a la Nestlé, por
ser cabecilla de las indus-
trias lecheras, al cddigo
de comercializacién de los
sucedaneos de la leche
materna, que fue apro-
bado en la asamblea de la
Organizacién Mundial de
la Salud, en mayo del 8,
a pesar de las presiones
de los industriales, para
que se use como base
para las legislaciones en
los diversos paises. Este
Cédigo especifica, entre
otras cosas, que dichas
leches no deben ser ob-
jeto de ningun tipo de pu-
blicidad y prohibe facili-
tar muestras gratuitas.



iLaleche materna, hasta
los seis meses de edad!

Que el recién nacido no
meta a través de su boca,
durante sus primeros seis
meses, nada mas que la
leche de su madre, sin
ningdn tipo de ayuda, es
una exigencia bésica para
mejorar la salud fisica y
mental de la futura gene-
racion. Esto sélo se puede
conseguir dictando leyes
que impidan la propa-
ganda a las compaiiias le-
cheras y reconociendo el
embarazo y el amamanta-
miento como el trabajo
mas digno que puede
existir (jjse trata de Ila
cria humanal!!) y que ha
de ser remunerado. En
Suecia, toda madre goza
-después del parto— de
un afio de sueldo sin tra-
bajar para que pueda de-
dicarse a la cria adecuada
de su hijo. De esta forma
® ahorra el Estado en
medicamentos, hospitales,
reformatorios y carceles.
Para la construccidon de
cualquier maquinaria, al
trabajador se le prepara y
* le paga. ¢Por qué no
educar a los futuros
padres y por qué no re-
munerarles por la cons-
truccion de la maquina
humana?

La liga de la leche, es
una organizacion que se
dedica a proporcionar in-
formacion y ayuda a
madres que quieran ama-
mantar a sus hijos. Dis-
pone de una lista de pu-
blicaciones sobre el tema.
Para que wuna madre
pueda amamantar feliz-
mente a su hijo y para
que el hijo pueda gozar
de las ventajas correspon-
dientes, hace falta infor-
maciéon (no médica, sino
practica, de una mujer

haya amamantado) y
apoyo moral. Para mas
informacion ecribir a:
Constance Little de Goiri.
(Gran Via, 44, 20 dcha.
48011-Bilbao).

“Haurren hiltze-kopurua hi-
rukoizten da, haurrak esne-
hautsez e/ikatzen direnean”

AVISO IMPORTANTE

La ilnntnado« al »»no materno ++ Inauatftulble porque la
»eche materna aporta a loa lactante« protamaa. calofias,
lamarales y vitamina» an al equMbrio perfecto necesario
para »ottener mi crecimiento en lo« prtmaroa mesas da *waa.
oua aon loa mea vulnerable*

Esta producto ao»o deba uHkzarae al un medeo o wn agenta
de aefcid lo considera necesario, cuando 1 amanartamianto
N0 aa poa*>ia. previo aaesoramtento de aafta acerca del
mobo apropiado da ampleo

MARCA

Férmula lactea en polvo
para lactantes

Instrucciones para su preparacion:
IMPORTAMTE La inaaecuada preparacion
da esta producto puaoa traar gravas
conaecuancias para ia saiod dai
lactante ya sea por un» praparac*én

Contenido Neto 454 ¢

AVISO IMPORTANTE

La alimentacién at »«no materno es insustituible porque la
leche materna aporta a los lactantes proteinas, calorias,
minerales y vitaminas en el equilibrio perlecto necesario
para sostener el crecimiento en los primeros meso de vida,
que son los mas vulnerables.

Este producto sélo debe utilizarse si un médico o un agente

de salud lo considera necesario, cuando ef amamantamiento

no es posible, previo asesoramaento de éste acerca del modo
apropiado de empleo.

La «etiqueta ideal» para los sucedaneos de la leche materna.

La antigua cama del futuro

Lo ultimo sobre disefio en el descanso.
Colchones de algodén 100% . Hechos a mano,
siguiendo la antiquisima tradiciéon japonesa.
Firmes y anatémicos, a la vez que ligeros y
flexibles. Facilmente convertibles en sofas.
La manera mas natural de dormir.

NO TE QUITES EL SUENO. VEN A VERLOS A:
Fermin Calbetén, portal 45, entio. 4
Teléfono: 27 10 48. SAN SEBASTIAN.



Comprimidos higienistas
parael recién nacido

Nada mas nacer, ya puedes po-
nerle al pecho a tu bebé. Dale
teta cada vez que lo pida (cada 3

0 4 horas, por lo general). No le despie

tes para darle teta. El suefio es el mejor
alimento.

2. La cantidad y calida de la leche de-
pende del grado de salud de la madre.
Cuida tu alimentacién, toma el aire y el
sol ... La produccién de leche le supone
al cuerpo un esfuerzo. Descansa lo sufi-
ciente (lo que el cuerpo te pida). La
mujer que da de mamar necesita mas
cantidad de proteina que la embara-
zada, pero sin excederse (con tomar dos
veces al dia un alimento concentrado en
proteina es suficiente). Evita ayunar du-
rante el amamantamiento. Si tienes fie-
bre, chupa fruta (toma su jugo).

3. Hay un alimento importante que es
el contacto intimo. Después de haber vi-
vido 9 meses bien abrigado y sintiendo
tu compaifiia, le resultarda muy desagra-
dable el sentirse solo y aislado. Muchas
veces lo que necesitard serd el contacto
piel a piel y no la leche. El llevar el
bebé a cuestas al estilo gitano, sera una
forma de satisfacer esta necesidad. El
dormir en la misma cama (como las
criaturas de otros animales que duermen
en el mismo nido), es algo que les va a
tranquilizar y os permitira dormir toda
la noche de un tirén. El bebé, como los
adultos, pueden pasar toda la noche sin
comer. Si se despierta a la noche, puede
ser porque se encuentra terriblemente
solo. Si el despegue de la madre se hace

Cuando mas necesita el bebé
de la madre es con la oscuri-
dad. Desde hace tres siglos se
ha perdido la costumbre de
dormir juntos madre y recién
nacido.

respetando el ritmo del bebé, es maés
probable que luego sea una persona in-
dependiente.

4. Antes de los 6 meses no introduzcas
en el cuerpo del bebé nada mas que tu
propia leche. A veces no necesitara ni
agua (ya lo lleva la leche).

5. En caso de no poderle alimentar
con tu pecho, sustituye la leche materna
por la de otra mujer (la Liga de la leche
tiene esta funcién entre otras), o bien
por leche animal o vegetal.

6. Hay quien opina que, de no conse-
guir directamente leche de un animal
sano, la leche en polvo estd menos ma-
nipulada que la liquida comercial.

7. La leche animal tiene las siguientes
pegas a superar:

— demasiada proteina, por lo que hay
que diluirla.

—mucha grasa, por lo que hay que des-
natarla.

— menos vitaminas y sales minerales,
por lo que hay que complementarla con
un poquito de jugo de fruta.

— produce unos coagulos muy grandes
en el estbmago del bebé que la hace

mas indigesta. La «Georgiada» o «lLecht

Aquesada» intenta superar esta peg

templar la leche a 37° y discurrir agin

truco para que conserve esta tempera-

tura hasta que haya cuajado (ponerlad

sol, junto a la calefaccién, encima de bk

TV, en un termo...); se le quita la nata)

se le extrae el suero (que lleva acido l&c

tico) poniéndola a escurrir sobre um

gasa; se afiade la misma cantidad c

agua caliente que el suero escurrido y®

bate. Al estar ya cuajada serd mas diges-

tiva. Luego se puede diluir a voluntad.
8. (Cuanto diluir?

— Menos de 3 meses: mitad leche +

mitad agua.

— Més de 3 meses: 2/3 de leche + 13

de agua.

— Para los 8 meses ya la tiene qe

tomar sin diluir.

¢Cuénta cantidad cada biber6n?

— Menos de 6 meses: 100-150 grs,

—De 6 a 9 meses: 150 grs.

— Mas de 9 meses: 250 grs.

¢Cuéantas tomas diarias?

— Al menos 4 tomas (cada 4 horas).

El jugo de fruta:

— 1/4 o 1/2 hora antes de una de ks
tomas de leche.

—Primeras semanas: una cucharadita.
— Mas de 2 semanas: 25 grs. (3 cuchara-
das soperas).

—3-6 meses: 50 grs. (5 cucharadas).

— Més de 6 meses: 100 grs. (10 cuchara-
das).



Leches vegetales:

Las venden en los comercios, pero
muchas de ellas llevan azicar blanca
ademéas de conservantes y demas. Indi-
cadas para bebés que les cae mal la
leche animal y para cualquier bebé (hay

feso al r.p.c-x

PESO

autores que prefieren la leche vegetal a
la animal, una vez destetado). Poner a
remojar por la noche 8 cucharadas sope-
ras bien llenas de alguna nuez: almen-
dra blanca, soja, coco, pepita de girasol,
sésamo, ... junto con unos 8 datiles des-
huesados. A la mafiana siguiente triturar
con el turmix hasta adquirir consistencia

Es mucho maés facil
ensefar a leer,
matematicas,
idiomas... a un nifio
de un afio, que a los
7 afos. Le es muy
divertido, y lo hace
a una velocidad
tremenda. Y los
mejores maestros

blanda y afiadir agua hasta hacer un
litro. Ya tienes un litro de leche vegetal,
que se puede conservar en el frigo hasta
dos dias. Agitar bien y colar antes de
servir.

9. A partir de los 8-9 meses, afiadir
puré de fruta, bien madura y sin mez-
clar.

— Hacia los 15 meses: afiadir purés de
verduras.

10. Hasta los 2 afios que no pruebe
los almidones (cereales, pan, galletas, le-
gumbres, patatas, ...) ya que adn no tie-
nen en la saliva suficientes jugos digesti-
vos para digerirlos (aln tiene poca
«ptialina» en la saliva). La carne y el
pescado no son alimentos adecuados al
aparato digestivo humano y mucho
menos para el recién nacido, que tiene
digestiones mas delicadas.

(Esto no son més que unas pautas de
referencia, que se pueden saltar tranqui-
lamente. Cada bebé es diferente y nadie
mejor que él mismo sabe lo que nece-
sita. Los padres han de aprender a ob-
servarlo e interpretar lo que ven).

(*) Para saber méas: «El arte femenino de
amamantar» de La Liga de la Leche.
«Higiene y salud mental de los nifios»
Dr. P. Saz. Libreria General. Zaragoza.
«El primer afio de nuestro nifio». Edit.
Reforma de la escuela. Barcelona.
«Mitos en puericultura» Dr. Pérez Soler.
Edit. Médica-Técnica.

Aunque vaya por debajo de la linea inferior del Ca-
mino de la Salud, si progresa paralelamente, se le
considera también nifio sano.



L_os ninos primero

n nifio es un orga-

nismo aln en pro-

ceso de construc-
cién, un ser en crecimiento.
Su modo de vida en esta
etapa y el medio ambiente
en el que viva le van a mar-
car para su vida venidera. Es
ahora cuando se pueden
producir los defectos de fa-
brica. Sin embargo, hay que
reconocer que criar un nifio
sano actualmente no es tarea

facil. Donde vivimos no es
precisamente un paraiso,
sino mas bien wuna selva

donde impera la ley del mas
fuerte: el industrial. Criar un
nifio sano supone declarar la
guerra abierta a todos los in-
tereses comerciales actuales.
Los industriales, locos adic-
tos al dinero, desprecian la
vida y ven en el nifio una in-
mensa fuente de riqueza.
Con un poco de propaganda
bien montada, le hara
consumir las mayores por-
querias envueltas en colo-
rantes, saborizantes y acom-
pafiados de no sé qué
premios.

A! nifio le gusta jugar
mientras come

Quizds maéas importante
que la cantidad y la calidad
de lo que come el nifio es el
clima en el que transcurre la
comida. Para el nifio, la
comida es la ocasién en que
sus padres estdn més proxi-
mos a él. La comida es una
fuente de relacion con sus
padres. Y, a veces, sin que-
rer, repetimos con nuestros
hijos los esquemas que usa-
ron nuestros padres con no-
sotros a la hora de alimen-
tarnos. Hay que convertir el
momento de la comida en
un encuentro placentero
entre padres e hijos.

Un mito: «nifio, si no
comes mucho no te haras
grande»

;Qué dar de comer a mi
hijo? Haga todo lo contrario
de lo que anuncian en la TV
y acertara bastante. El es-
fuerzo ird encaminado en el
sentido de «menos cantidady
més calidad». Un ser vivo se
desarrolla fuerte y sano si
ingiere la cantidad que es

capaz de digerir en cada mo-
mento de los alimentos ade-
cuados a su estructura cor-
poral. En nuestra
civilizacién, el error es de
sobre-alimentacion, siendo el
excesivo trabajo digestivo
una de las fuentes més im-
portantes de agotamiento,
intoxicacién y enfermedad.
Nunca le obligue a comer al
nifio si no quiere, podria ser
que no necesita comer en
ese momento por no tener
capacidad digestiva. Y, si no
es asi, para la proxima
comida seguro que tendra
bien de hambre, el mejor
condimento. El truco es
comer poco y lo poco que
coma sea sano. Si un nifio
estd desganado, un poco de
zumo de fruta puede susti-
tuir toda una comida.

El esfuerzo por aumentar
la calidad consistird en evi-
tar en lo posible introducir
sustancias toéxicas (vacunas,
medicacién, café, cacao, cho-
colate, coca-cola y demas
bebidas gaseosas, frituras,
carne —sobre todo de
cerdo-, pescado...), comer
alimentos lo méas naturales
posible (comer diariamente
algo de fruta fresca y de ver-
dura cruda), evitando en lo
posible los alimentos indsu-
trializados (alimentos refina-
dos —azlcar blanca, pan
blanco...— conservas, embu-
tidos, etc.). Si un nifio ha
chupado caramelos o to-
mado alguna bebida ga-
seosa, el problema no es so-
lamente que dicho producto
sea inadecuado, sino que
ademéas le quitarda las ganas
de tomar un alimento fresco
y natural.

El miedo a la carencia
proteica

Es cierto que el nifio nece-
sita de méas cantidad de ali-

mento proteico que el
adulto, por estar en creci-
miento. Pero tanto la carne

como el pescado, asi como
las legumbres, son proteinas
de muy mala calidad, nada
adecuadas al organismo hu-
mano. Asi que, si a su hijo
no le gustan, deje de hacerle
pasar malos ratos, que se
puede pasar toda la vida sin
probarlas. La leche y los lac-
teos (yogourt, cuajada, queso

fresco, queso sin fermen-
tar...) quizds sea la forma
mas adecuada de aportar
proteinas al nifio. Si no,
también dispone de otros
alimentos proteicos como el
huevo, las nueces (almen-
dras, avellanas, pifiones...)
sin tostar, puestos a remojo
una hora y pelados; las setas
y los germinados. Y si a un
nifio le gusta la carne o el
pescado o las legumbres,
mejor que no abuse de ellcs
y no se lo dé todos los dias.
Tener presente que todo
abuso de proteinas supone
una sobrecarga de trabajo
para los 6rganos de desin-
toxicacion, sobre todo, hi-
gado y rifiones.

Alimentacién y
enfermedad infantil

Los cereales (pan, pastas,
galletas, arroz...) son alimen-
tos de muy costosa digestion
que no deberia probar nin-
gun nifio hasta los dos afios
y que en ninguna edad ha-
bria que abusar de ellos,
sobre todo, si se estd acata-
rrado.

Cuando un nifio cae en-
fermo con mocos, fiebre, in-
flamaciones, infecciones, sar-
pullidos, diarrea, vomitos-
quiere decir que ese nifio ne-
cesita de una descarga ex-
traordinaria de un exceso de
toxicos acumulados en todos
sus tejidos. Cuando asi qcu-
rre, habria que plantearse
que algun error ha cometido
en su vida cotidiana y habria
que revisarla. Quizéas uno de
sus errores etd a nivel ali-

menticio. En el mismo m»
ment6 de la enfermedad
bria que dar el maxinn
descanso al cuerpo y tan
bién al estdmago, dandok
por comida un zumo d
fruta o de zanahorias, d
luido a la mitad, o un ad
de verduras, hasta que laa
fermdad cumpla con su to
cion de desintoxicar al ota
nismo.

No olvidar que no toda
los alimentos entran port
etobmago: el aire, el sol, i
contacto con la Tierra,
juego, la risa, el descanso,
suefio y la buena relaci6t
con sus padres, son tan ji
portantes como la comida.

La forma de sustituir d
pan con chocolate o el hoca
dillo de embutidos puedt
hacerse asi; se abre el (*
dazo de pan, se le quita
miga, se le unta mantequilli
de un lado y se pone unat-
jada de queso (o se unta ut
porciéon de queso en la on
parte), le aflades una hojad
lechuga o espinaca y alp
rojo (tomate, pimiento, K
molacha rallada...) y W
tienes un  eeuskal-bokatt>'
bien sabroso.



(*) Para saber maés:

«Higiene y salud natural de
los nifios». Dr. Pablo Saz. Li-
breria General de Zaragoza.
«£l nifio feliz». Edit. Gedisa.
«Para que su hijo coma»
(Consejos y recetas). Edit.
Pomaire.

Sobre los desayunos
fuertes

Procurar respetar las ape-
tencias y gustos, siempre que
sean razonables. Hay nifios a
quienes desagrada la ver-
dura cocida. Se pueden
pasar toda la vida sin pro-
barla, sin que les ocurra nin-
gin desequilibrio. Lo que si
es importante es que ingie-
ran regularmente la verdura
cruda. Si les gusta la zana-
horia entera o rallada, o el
tomate, o las ensaladas... ya
ha cumplido con las verdu-
ras. En dltima instancia,
aunque no es lo mismo,
aportar un jugo de zanaho-
ria. Lo importante de la ver-
dura son sus vitaminas
(mejor tomarla cruda) y su
fibra para evacuacion intes-
tinal (que tamhbién lo aporta
la fruta).

Hay a muchos nifios que a
primeras horas de la ma-
flana, les da asco la comida,
y no hay motivos para for-
zarle. Como mucho, bastara
con que tomen algo ligero
como fruta o algin lacteo.
B pediatra Dr. Agustin
Pérez-Soler, en su libro
*Mitos en Puericultura»,
contradice un tanto la pro-
paganda de nuestro Go-
bierno en favor de los de-
sayunos fuertes: «Por lo
tanto, constituird un soberano
nito empefiarse en que el
nifio no pueda ir al colegio
con el estbmago vacio». Y la
soluciébn que propone es

si el nifio no tiene

ganas

de desayunar

nada

maés levantarse, que se lleve
un bocadillo para comer

luego.

«Después de comer ni una
letra leer» dice un refran po-
pular. Y, si para desayunar,
uno se toma esos banquetes
equilibrados que se propo-

nen,

realmente méas que a

clase, te tienes que ir a echar
la siesta. Que le pregunten a
deportista si  se

Un régimen semanal para un nifio sanom

cualquier

En este
esquema se
cuida de
comer
diariamente
la frutay
verdura
cruda, sin
abusar de
los cereales,
carnes, y
fritos.
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MARNANA (7b-9h)

omida ce fura

. rX/T* FRESCA
. YOGOURT o LHZHE

FRUTA SECADA
dulce 0 M ja o
MERMELADA o
I"B«RIU jO

FR/TA fRaCA

. YOOOUKT o LK Jff

FW/IA StCADA
DULCE 0 MIEL O
>CJ«ECIAf* o
HMRHJILO

. FJVIA FKESCA
. yoojurt O um
. frtia sécala

DULCE 0 M ia O
MEJMXACA o
MOWRIUO

. FWTX FRESCA
. tUEURT O LKHE

FUTIA SFCAOA
DULCI, o M Iil, o
MEWCLADA O
MEMBRILLO

FW/IA° FRESCA

. TOOJURT o LECHE

FR/TA SECADA
DULCE o M ifa O
MEWI1ELAI» o
»OBRTIO

FJVIA FRESCA
YOCDURT o LECHE

. FR/l» SfCAOA

DULCE O M ia O
FRUIA EN CCMPO
TA O ASADA

FRLTIA FRESCA

. JJIrUKT 0 LECHE

FRLT1A SOCADA
DULCE, o M ia O
FR/IA tX CIXPO
TA o ASALA

MEDIODIA

llena el estdmago de esa ma-
nera antes de competir. Para
tener el cerebro en forma, o
el mdasculo, lo més impor-
tante es estar bien descan-
sado y tener el estomago
vacio. En esta sociedad, las
soluciones enseguida se re-
ducen a consumir mas. Si un
nifio se duerme en clase,
puede ser porque se acostd
tarde y no ha dormido sufi-
ciente, o por que la cena ha
sido abundante y pesada y
no le ha permitido descanar

bien. También se puede bus-
car causas del bajo rendi-
miento escolar fuera de la
alimentcion: la ensefianza es
aburrida y no corresponde a
los intereses reales del nifio;
el nifio estd angustiado, lo
que le paraliza el buen fun-
cionamiento cerebral (el te-
rrorismo de los examenes y
las notas).

Después del ayuno noc-
turno, es razonable que el
des-ayuno sea ligero. Antes
del esfuerzo, nuestras células

E / *Simbolo Internacional de! Aziicar.

Que note amarguen

lavida.
Fonle azucar.

No dejes que te empalague la vida la industria azucarera. Todas las
vitaminas y minerales que la industria quita a la cafia de azlcar
para hacer azUcar, te la robaré a ti cada vez que te la tomes.

(12h-lh)

OCHU* DE ALMIDON Y GRASA

TTOURA CRT*
t+RThS COCIDAS DnWRALES

M FRim » (5 ti)

CENA (8h)

OMA PROTEICA

FR7IA FKESCA

EN ENSALADA

Y/ O

VERDURA SEXI-OOCIDA
(TUESO SIN FERMENTAR o

FRLTIA SECADA
DULCE

10ALIOCRAS

VERDURA CRUDA EN ENSALADA

PAN TOSTADO

PATATAS CLN VE33XJRA y

fWAmMjJIUA o i»TA FKESCA

16 2 QUESO EN PORCIONES

VESVURA CHJCA 04 ENSALADA

PAELLA CXN VEJEURAS COTI

huevo alMO o

cecn

FRJIA FKESCA

y / O

CAHNE O PFSCADO

VEJCURA SEMI-CUCH»

CfJFSO FRESCO 0 YOCX3UKT O
25 ALMENDRAS

MANIEQUIUA

VERDURA SEMI-CLCIDA

QUESJ N>FF»ffiNIADO O
YOGJUKi' o LffiHE CUAJADA

FUTIA SECADA

CAJ&e DE POLLO

VE3CURA CRUDA EN ENSALADA

DULCE

PATATAS (1/2) con

LJ33>CRES (lentejas
y ACEITE, »W mnUIUA

) @anr

PAN TOSTADO

oon
SWTEXUILLA o

O KBQUESCN

. HV a FRESCA EO-ACIDA
0 en CCWPLTCA o ASADA
FRHA SECALA DUICF., O
M ia O MQMELADA O
MtMBKILLO
. YOOJURT O UCHE CUAJADI

fftT A FRESCA

VEHXJRA CFUDA EN ENSALADA

PASTAS COCIDAS INTEGRALES
con MAWIEQUHIA O NATA

. VERDURA SEHI-OJCIDA

FR/IA FRESCA

PRFSCA

y/l o
FWTA SECADA

. CARNE O PFSCADO, O
OUtSO SIN FIWENIAR,
o 1 a 2 HIJEKM

DULCE

10 ALMENOLAS

PAN TOSTADO

VERDURA CRJOA EN ENCALADA

oon

ENSALADILLA HUSA o

PATATAS CON CARNE

VEKXJRA CHJDA EN ENSALADA

PAN TUSTADO
oon
MANIEQUILLA

PAELLA DE VEFEURAS oon
1 HJEVO COCIDO O

CAKNE De POUX> o bien [e]
TOKT1UA DE PATATA

MANIEQUILLA o
NATA FRESCA

. VEKXJRA SEMI-OOCH*

. (XJESU FRESCO O
YOOOURT , O
25 AIBCRAR

. VETTURA FRESCA tO-ACIDA
o en CCMPOIA o ASADA
FPUIA StCADA DULCt
YOQ3URT o CUAJADA o

CWHJ FRESCO DIUJUX).

NATA FRESCA



tienen que estar llenas de
azlcar y el estbmago vacio.
Preguntar a Ifaki Perurena,
qué es lo que come antes de
levantar sus pesadas piedras.

Aprecia mas el alimento
que supone el descanso. ;No
veis como los deportistas se
retiran a descansar pronto,
antes de las competiciones?
Los nifios, al menos, tienen
que descansar 9 horas noc-
turnas y animarles a echar
un rato de siesta, como
hacen todos los animales
para favorecer la digestion.

Frenar la carrera de
armamento... vacunal

Se nos quiere hacer creer
que, para estar fuerte contra
las enfermedades, hay que
introducirse en el cuerpo
sustancias extrafias, para for-
zarle al cuerpo a producir
anticuerpos. Esto son las va-
cunas. La fortaleza contra
las enfermedades la miden
los médicos por la cantidad
de anticuerpos que llevamos
en la sangre. En la duali-
dad, si contamos con las

dosis de recuerdo, se anima
a los padres a que sus hijos
reciban hasta 20 estimulacio-
nes artificiales del sistema
inmunolégico. Ahora por la
TV se anuncian otras tres
mas (la triple virica de Sa-
rampién-Paperas-Rubeola).
Y, como sigan inventando
mas y mas vacunas, a los
nifios les acabard saliendo
los anticuerpos por las
orejas. ;Qué se sabe del sis-
tema inmunolégico? ;Qué
repercusiéon va a tener todo
esto a la larga?

Una epidemia de Polio ha
estallado en mayo-86 en una
region que cubre Gambia y
el sur de Senegal. A pesar de
una importante cobertura
vacunal. Numerosos nifios
correctamente  vacunados
han atrapado la polio y al-
gunos han muerto.

En Gambia se utiliza la
vacuna oral, distribuida por

equipos norteamericanos. En
Senegal, la vacuna inyecta-
ble, por un equipo francés.
Esta epidemia ha desencade-
nado una nueva polémica
entre estas dos vacunas.

En Gambia, de mayo a
octubre del 86, se han
contado 237 casos de polio,
con 19 muertos. Supone un
32 por 100.000 habitantes.
Cerca de la mitad son nifios
correctamente vacunados.

En Senegal, han sido diag-
nosticados 61 casos (la mitad
de incidencia: 17 casos por
100.000 habitantes). ElI 20%
de los enfermos son nifios
vacunados. Esta vez ha sa-
lido vencedora la vacuna
francesa inyectable y ha sa-
lido perdiendo la vacuna
oral americana.

«Es chocante el hecho que
en los paises donde la tasa de
cobertura vacunal es del 30 al
50% , las epidemias son mas
fuertes que antes» ,dice el
Dr. Drucker, responsable
francés de la campafia de
vacunacién senegalesa. la
consecuencia que ha sacado
es que hay que aumentar la
tasa de vacunacion.

Por otro lado, el Dr. Druc-
ker reconoce «que no se
habia podido jaméas observar
de manera tan clara un desa-
juste entre la proteccion sero-
l6gica, que se creia asegu-
rada, y la realidad clinica».

Es decir, que el dogma d
que los anticuerpos obteni
dos en el cuerpo del nil
después de la vacunacion
sea siempre sin6nimo &
protecciéon contra la enfer-
medad es pues falso.

Al otro lado de los Piri-
neos, existe desde hacc
muchos afios una liga por
libertad de la vacunad
que estudia la cuestion de
vacunaciéon desde una pos
tura critica y defiende el de
recho del ciudadano a no &
vacunado.

LNLV (4, rué Saulniei
75009 Paris). En castellano
s6lo estd editado uno de ss
libros: «Salud e infeccién>
(auge y decandencia de ks
vacunas), F. Delarue. Edit
Nueva Imagen. México.

(*) Para saber méas: «Filium>
(Asoc. Interdisciplinar
proteccion al nifio) Apdo.
2421 Madrid. «Higiene /
salud natural de los nifios».
Dr. Pablo Saz. Libreria Ge-
neral de Zaragoza. «EI nifio
feliz». Edit. Geisa. «Para qe
su hijo coma» (Consejos y
recetas). Edit. Pomaire.

actividades de salud mental
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mado. Si estés interesado por las actiidades
que se estan realizando por tus alrededores,
ahi te van una serie de direcciones. Si les escribes
una carta mostrandoles tu interés, te mantendran al
corriente.
Asociacion de familiares y enfermos psiquicos:
ASAFF.S, C/Portal de Amaga, 14, bj. 01012. Gasteiz.
Tel. 288648
AGIFES. C/Eustasio Amilibia, 4. Bj. Pta. 15. 20011.
Donostia.
ABIFES. c/o Itziar Otsoa. C/Andramari de Begofia,
14, 20 A. 48007. Bilbao.
HEIAN. C/Mayor, 27, lo deha. Las Arenas. (Biz-
kaia). Tel.: 94-4635154.
OARTU. Al. Urquijo. 72, lo. 48013. Bilbo. %-
4418941.
«SURYA». C/monasterio Urdax, 17. Bj. Irufiea. Tel.
268614.
Dr. Antonio Asin (psiquiatra). Al. Rekalde, 1 Entre-
pol. 48009. Bilbo. 94-4233548.
MERMES. C/Florida, 58. Dto. 8. 01004. Vitoria. 945-
288396.
SENSABIDE. C/Abejersa, 45, lo D. 31007. Irufla.
948-234351.
BIZIA. C/Urbieta, 42 bj. iz. 20006. Donostia. Tel.
469880.
IZARGAIN. P° Francia, 5. Bj. Dch. 20012. Donostia.
Tel. 290400.
Centro de Yoga SADHANA. P° de los Fueros, 5.
2005. Donostia. 420712.

N 0 hay como estar bien conectado e infor-

Inst. Psicoanalltico. C/Hondarribia, 23, 20. 20005.
Donostia. Tel. 427989,

ISIS. C/S. Marcial, 5, 50 B. 20300. Iriin. 627958.
BARE. Pza. Gipuzkoa, 3 bj. 20280. Hondarribia.
641507.

Personalidad y relaciones humanas (PRH). (Imparten
cursillos por todo el Estado). C/Eugenio Selles, 3D-
40B. 28005. Madrid. Tel. 4739505.
Puri Sanchez. C/Teruel, 1I, 4°. 28020. Madrid. Tel.
91/2331470.
Difunde la e.Psiquiatria radical» en cursso teorico-
practicos de fines de semana.
ESTEL. C/Condal, 3. 08002-Barcelona. 93-3172929.
Tiene editado «Experiencias Je terapia».
«Comunidad del Arcoiris. Arenys de Munt (Barcc-
lona).'93-79390I I.
Luis Tarraga («Co-Consejo») 93-3259923. C/Entenza.
99. 70 D. 08015. Barcelona.
CIPARH (Paco Pefarrubia).
C/Valverde, 6. 40. 28013. Madrid.
BIOSEX. P° Castellana, 122, 4o izda. 28046-Madrid.
91-2611569 y 91-2626983.
Inst. Interaccion y dindmica personal. C/Hortalcza,
73, 30 izda. 28004-Madrid. 91-41032338.
CREPER. Trav. de las Cortes, 188. Bajo. 08028. Bar-
celona. 93-3306067.
Control Mental «Silva» C/Santlsima'Trinidad, 30.
28003. Madrid. Telf.: (91)4455214.

En la «Gula de las Nuevas Terapias», de F.dit. Bn-
rath, aparecen mas direcciones de todo el Estado y
extranjero.

91-232614 1.
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« Tododepende delcolordelcristal
con que se mire»

n este articulo quiero pre-
E sentarte una corriente de

psicoterapia, un tanto desco-
nocida por estas tierras, y que a mi
me cae simpatica, por lo sencillo y
accesible de sus planteamientos, al
explicar el porqué funcionamos mal
y padecemos perturbaciones afecti-
vas.

El fundador de esta corriente es el
Dr. Albert Ellis quien, en 1955, con
42 afios y desilusionado con el psi-
coanalisis, ideé y desarroll6 su pro-
pio método de Psicoterapia, hoy
conocido como RET (Terapia Ra-
cional-Emotiva). Por las mismas
fechas, el Dr. Aaron Beck, elaboro,
por su cuenta, un método que re-
sulté muy eficaz en el tratamiento
de la depresidon. Tanto en sus hipo6-
tesis como en sus métodos, resulta-
ron muy semejantes.

Los autores de esta psicoterapia
citan a Epicteto de Hierapolis, filo-
sofo estoico griego, que hace unos
dos mil afios formul6é claramente la
hipétesis fundamental del RET, a
saber: «Lo que perturba las mentes
de los hombres no son los aconteci-
mientos, sino su manera de enjuiciar-
los. Ya ves como desde hace miles de
afios los humanos nos andamos estru-
jando la cabeza para evitar sufrimien-
tos. Lo de los estoicos estos ha pa-
sado a la historia, ya que hoy en dia
se suele oir aquello de aguant6 estoi-
camente», para expresar que no le
afecté mucho lo que le ocurrié.

Un hecho facil de observar
diariamente

«El mismo acontecimiento puede
dar ocasion a diferentes reacciones
afectivas y de conducta en diferentes
personas».

Si se hiciera una encuesta entre
estudiantes sobre su reaccién al fra-
caso en examenes, probablemente se
encontaria una variedad de reaccio-
nes. Unos se sentirian disgustados,
pero resignados a lo inevitable;
otros, desesperados y pensando en el
suicidio; otros, tal vez, indiferentes,
etc.

También es claro que diferentes
personas reaccionan de manera dife-
rente ante la oportunidad de hablar
en puablico. Las hay que se sienten
animosas y seguras de si mismas;

otras, en cambio, estdn paralizadas
por el terror.

¢Por qué estas diferentes respues-
tas ante un mismo acontecimiento?

Todo es cuestion de creencias

Muchos pueden pensar que todo
depende de la forma de ser de cada
uno, que a uno le han fabricado asi
y que asi se morira.

Los seguidores del RET son mas
esperanzadores. Parten de la hipote-
sis de que tanto el malestar como el
bienestar emocional residen en
nuestra mente, en nuestro sistema

de creencias, en nuestra manera de
ver y entender el mundo, la vida, los
demas, nosotros mismos. Y que no
nacemos con ese sistema de creen-
cias responsable de nuestro estado
emocional, sino que lo hemos ido
adquiriendo durante los primeros
afios de vida. Y que, con un poco de
esfuerzo, estas creencias pueden
cambiarse por otras mas adecuadas
y asi funcionar mejor.

Nuestro cerebro podria compa-
rarse con un estupendo tocadiscos
multiple que lleva puesto una serie
de discos. Cierto tipo de aconteci-
miento aprieta un boton y se pone a
sonar un cierto disco, que te hace
pensar, sentir y comportarte de
cierta manera, automaticamente, sin
ta quererlo. Algunos de estos discos,
llevan grabado un tipo de pensa-
miento irracional e inadecuado que
te hace sentirte mal y comportarte
torpemente. Estas grabaciones son

las causas de tu malestar y no d
aconteicmiefito. Si consigues cam
biar de grabacién, el mismo aconte-
cimiento no te producira tanto me
lestar, serd menos intenso, terminara
antes.

Si un disco estd rayado, no b
achacas al tocadiscos; cambias
disco y ya estd. Si un programa c¢
radio no te gusta, no tiras la radio
por la ventana; cambias de emisora
y todo va bien. De la misma formg,
no hay razon para despreciarte \
despreciar a los otros. Tenemos qe
saber distinguir y, cuando hacemos
alguna estupidez, no despreciarnos
Nosotros tenemos motivos para &
guirnos gustando, aunque no s
gusten los pensamientos y senti-
mientos que se han puesto en mar-
cha automaticamente y nos hm

“Disko bat egoera txarrean
baldin badago ez diozu errua
botatzen tokadiskoari. Disko
aldatzen duzu eta Kitto. Lelo-
keriak egiten dituzunean, e
iezaziozu zeure buruari errie-
tarik eman, ez da zure errua,
zure grabazioena baizik "'

arrastrado a comportarnos estlpida-
mente. Podemos seguir apreciando a
las personas que nos rodean, aun-
que no nos gusten sus pensamientos
y formas de actuar. Nuestros pensa-
mientos, sentimientos Yy acciones,
pueden cambiar, porque no son o
sotros mismos.

Nuestro cerebro funciona automa-
ticamente de acuerdo a sus graba-
ciones. Las grabaciones racionales,
objetivas, ayudan a reducir la inten-
sidad, duracién y frecuencia de ks
trastornos mentales que puedan de
sencadenarse ante alguna adversi-
dad. Mientras que las grabaciones
distorsionadas e irracionales s
hacen sentirnos mal y nos dafian, in
cluso sin haber motivos aparentes.

No se pretende crear robots &
rentes de emociones y sentimientos,
sino personas emocionalmente equi-
libradas. El estudiante que después
de suspender un examen piensa
una pena que haya suspendido» es ra
cional y su disgusto, mientras no s
excesivo, puede motivarle a prepa-



rarse mejor. Pero el que piensa «Soy
unfracaso total» estd pensando irra-
cionalmente (porque haya fraca-
sado, no se puede decir que siempre
va a fracasar) y se sentird tan depri-
mido que no funcionard bien en sus
estudios préximos. Después de la
muerte inesperada de una persona
querida, yo puedo pensar «he su-
frido una gran pérdida», lo cual es
verdad y, en consecuencia, me sen-
tiré triste. O podria pensar «Sin esta
persona mi vida ha perdido todo su
sentido. Jamas seré feliz otra vez», lo
cual es una exageraciéon irracional
que puede llevarme a una gran de-
sesperacion.

Date cuenta que estos pensamien-
tos surgen automaticamente, sin tu
proponértelo.

Conociendo a tus enemigos internos

Segun RET, «creencia» e€s un pen-
samiento que considero verdadero a
nivel de sentimientos y de conducta,
aungue lo niegue a nivel intelectual.
Por ejemplo, puedes ser partidario
intelectualmente del «amor libre»,
pero el dia que tu «compa» se
acuesta con otro no puedes evitar el
encontrarte mal, sentirte abando-
nado y despreciado, que se encojan
lss tripas, que te muerdas las ufias,
que te subas por las paredes...

Las creencias irracionales y des-
tructivas son innumerables. Nace-
mos sin creencias y las vamos adqui-
riendo al relacionarnos con el
entorno: hogar, escuela, Iglesia,
medios de comunicacién... Muchas
de ellas son irracionales y enloque-
cedoras y no nos dejan vivir en paz.
La mayor parte de nuestras creen-
cias irracionales se podrian resumir
entres:

1- «Yo debo, a toda costa, ser que-
rido y apreciado por todos, actuar
bieny comportarme ejemplarmente, y
tener éxito en todo lo que intente; de
lo contrario, la situaicén es terrible y
YO SOy un asco».

2.- «TU debes, a toda costa, compor-
tarte amable y justamente conmigo;
de lo contrario, la situacion es terri-
bley ta eres un canalla».

3- «La vida debe facilitarme las
cosas, para que pueda conseguirprac-
ticamente todo lo que quiero sin gran
esfuerzo o incomodidad; de lo contra-
fio, la vida es terribley no merece la
pena vivir».

Cada una de estas tres creencias
contienen tres aspectos:
~ Una exigencia inflexible (hacia
m, hacia los demaés, hacia la vida):
yodebo, él debe, la vida debe.
~ catastrofismo: si mi exigencia no

Yo debo, tu debes,
la vida debe...
esclavo de tus
grabaciones
exigentes acabaras

agotado.

se cumple sera terrible.
— Una condena total: todo yo soy
un asco, toda la gente es canalla, la
vida entera es un asco.

Las alternativas racionales, sensa-
tas, constructivas, a las tres creencias
irracionales mencionadas se podrian
formular como sigue:

1. Es ciertamente preferible y desea-
ble ser querido y apreciado, actuar
bien, comportarse ejemplarmente y
tener éxito en lo que uno emprende.
Sin embargo, no hay ley humana ni
divina que decrete que esto tiene
que ser asi siempre 0 en la mayoria
de los casos. Por tanto, cuando asi
no fuere, la situacién serfa defrau-
dante y desagradable, pero,ni terri-
ble ni el fin del mundo.

2. Prefiero y quisiera que td te
comportes siempre amable y justa-
mente conmigo, pero reconozco el
hecho ineludible de que td (y yo
también) eres un ser humano falible
(SHF) vy tienes la libertad de
comportarte de manera contraria a
mis preferencias. Por tanto, cuando
asi ocurra, la situacién podra ser de-
sagradable y penosa, pero no terri-
ble, y ti0 no eres un canalla, sino
simplemente un SHF!

3. Preferiria que la vida no fuese tan
dificil como lo es a veces. Me gusta-
ria poder alcanzar mis objetivos con
mayor facilidad y menos esfuerzo,
pero la realidad es que hay en la
vida muchas cosas que no estan
bajo mi control y que muchos de
mis objetivos no se logran sino a
base de esfuerzo y de lucha perseve-
rante. El que esto sea asi no signi-
fica que la vida sea terrible y no
merezca la pena vivir. Vale la pena
vivir por dura y dificil que a veces
sea la vida.

Cambia de rollo!

.. Y verds como puedes funcionar
mejor. En vez de ir por la vida fun-

cionando en base a grabaciones de
exigencias (tienes muchas posibilida-
des de que no se cumplan y salir
perdiendo), cambialas por preferen-
cias, la Gnica forma de jugar sin per-
der nunca.

La estrategia que proponen se
puede resumir en los siguientes 4
pasos:

1— Darse cuenta y formular clara-
mente los pensamientos irracionales
y destructivos que nos causan emo-
ciones perturbadoras.

2.— Cuestionar y disputar esos pen-
samientos razonando con rigor 6-
gico.

3.— Sustituir los pensamientos irra-
cionales por pensamientos que sean
racionales, objetivos y tan positivos
como la situacién real lo permita.
4.— Reforzar los nuevos pensamien-
tos a base de peticién, imaginacion
y conducta apropiada.

No, no confundas todo esto del
RET con el «asotismo» y el confor-
marse con todo aquello que de
opresor e injusto tiene nuestra socie-
dad. Es bueno y necesario que los
humanos discurramos como cambiar
una sociedad injusta y opresora. El
RET te asegura que esto puede ha-
cerse sin enfadarse y pasar malos
ratos. Si aprendemos a no alterarnos
en la labor de cambiar a sociedad,
serd un sufrimiento que nos evita-
mos, a la vez que conservaremos in-
tacta toda nuestra inteligencia e
imaginacion para dar con la res-
puesta mas adecuada y eficaz.
.Tampoco quieras aprendértelo hoy
todo. Si tienen mas curiosidad sobre el
tema, puedes cosneguirte alguno de
estos libros:

- ¢Por qué no eres feliz? Ken Keyes.
Edic. Obelisco. Libro ameno de leer,
tipo comic.

«Tus zonas errdneas» Edit. Grijalbo.
- Manual de Terapia Racional-Emotiva.
Albert Ellis. Edit. D.D.B.

- Terapia cognitiva de la depresion.
Beck. Edit. DDB.
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1. Una buena noticia: los humanos somos gente
estupenda

Los seres vivos se diferencian de la materia inerte en su
respuesta activa al medio ambiente. Y algo exclusivo de
los humanos en relacion a los deméas seres vivos es la in-
teligencia, esa capacidad de crear respuestas nuevas,
Unicas y acertadas a cada una de las situaciones nuevas y
Gnicas que nos toca vivir en cada momento.

Esta habilidad de pensar y crear que hemos desarro-
llado proviene de nuestro complejo sistema nervioso, del
cual los cientificos estdin empezando a conocer algo. Se
calcula que estd compuesto por unas 40.000 millones de
neuronas. Unos pocos cientos de neuronas reciben conti-
nuamente gran cantidad de informacion, a través de los
sentidos (sensaciones visuales, auditivas, olorosas, gustati-
vas, tactiles, de temperatura, de posicion, de movi-
miento,...). Otras neuronas se encargan de clasificar toda
esa informacion, comparéndola con la ya archivada en la
memoria (anotando las semejanzas y las diferencias). La
informacion archivada de experiencias pasadas semajean-
tes se usa como base para construir una respuesta ade-
cuada a la nueva situacién presente. Es por ello que po-
demos cada vez afrontar mejor las nuevas experiencias,
gracias a lo aprendido en experencias previas. La mayor
parte de estos procesos complejos ocurren a niveles in-
conscientes.

Se calcula que un adulto que funciona bien, con éxito,
en la actual sociedad, utiliza sélo aproxiamadamente un
10% de su capacidad intelectual original. Al parecer, todo
humano que no padezca lesién en la parte anterior del
cerebro tiene mucha méas capacidad intelectual que cual-
quiera de las personas consideradas hoy en dia como

genios. El genio no es méas que un humano que ha tnid
la suerte de desarrollar una parte importante de su indi-
genia, al tocarle vivir bajo unas circunstancias favorables,
mientras que la mayoria de los humanos sufrian inhibi-
ciones e interferencias.

Y no solamente somos enormemente inteligentes
Ademas, nuestro estado de animo natural es de entu
siasmo y ganas de vivir. El ser humano natural goza an
la experiencia de vivir y considera los problemas, adversi-
dades o imprevistos que se presentan como desafios ge
resolvera con alegria.

Y la relacién natural entre dos seres humanos es afee
tuosa, disfrutando del placer de la comunicacién y de§
cooperacion.

Los humanos tenemos motivos suficientes para sentir
nos satisfechos con nuestra raza.

2. Podemos recuperarnos de los disgustos

En la vida cotidiana estamos expuestos a padecer exe-
riencias desagradables que nos angustian, bien de origer
fisico (un dolor, un golpe, una herida, un accidente, uy,
enfermedad, un desmayo, una anestesia, frio, calor, han
bre,...) bien de origen emocional (pérdida de un ser que
rido, frustraciones, miedo, ridiculo, aburrimiento,...).

De pequefios y de jévenes somos mas propensos a fa
decer experiencias angustiosas debido a nuestra debilidad
a nuestra falta de experiencia e informacién y a la grac
dependencia de los demas.

Mientras dura la experiencia angustiosa, nuestra inteli-
gencia deja de funcionar. La capacidad tipica humana ¢
ver las cosas como so6n y de crear respuestas nuevasJ
adecuadas para enfrentar toda nueva situacién se wehe
lenta e inoperante.



Algo asi es lo que solemos afirmar cuando decimos:
«£/ dolor le hizo perder la cabeza», «Estaba ciego de
rabia»; «TOmate un descanso, estds tan alterado que no
harés nada bien».

Los datos informativos que Znos entran a través de los
sentidos, cuando estamos serenos, se almacenan en la me-
moria de una forma ordenada y clasificada, siéndonos
luego Utiles para la posteridad. Pero, cuando estamos an-
gustiados, no solamente no podemos pensar, sino que,
ademas, al estar la maquina de pensar parada, los datos
informativos que nos llegan en ese momento a través de
ls sentidos no pueden ser ordenados y clasificados, que-
dando almacenados de forma desordenada, como un
conglomerado, de forma confusa (sonidos, sabores, olores,
sensaciones tactiles, de temperatura... mezclados con los
sentimientos de angustia y la incapacidad de pensar).

Por suerte, la naturaleza humana dispone también de
recursos suficientes para recuperarse de los sufrimientos,
que se manifiestan en forma de descargas emocionales.

Si un nifio se siente muy desdichado, después de ha-
berse perdido en la calle, al ver a su madre, si ella le
presta atencion, brindandole sus brazos y su mirada, sin
decirle nada, ni distraerle,... pondra en marcha esponta-
neamente su proceso autocurativo y, volcandose en ella,
sepondra a llorar por un largo rato. De vez en cuando se
asegurara de que su madre le sigue prestando atencidn,
para sequir llorando hasta librarse del dolor totalmente.
Al terminar de hacer lo que necesitaba, veremos resurgir
finel nifio su bienestar y alegria.

Todos aquellos datos que se le habian almacenado de
forma desordenada durante la experiencia dolorosa, tras
el desahogo emocional, seran clasificados y convertidos
en informacion atil, disponible para entender experien-
cias posteriores.

Los ojos y la boca son como valvulas de escape por
donde descargamos el dolor a través de las lagrimas y el
llanto.

Si un nifio ha sido asustado y, cesando el susto, se en-
cuentra con alguien que le acoge y permanece tranquilo y
atento... entonces se pondrd espontaneamente a temblar,
castafiear, tener sudor frio y gritar. De vez en cuando
comprobara si la persona le sigue ofreciendo su atencion
y seguira con este desahogo hasta finalizar. Esto necesi-
ta hacer para librarse del miedo.

Si un nifio se siente frustrado, desencadenera, si es que
* le permite y se le atiende, un «berrinche», una «ra-

Gizakiok izugarri argiak gara, gogotsuak
eta besteekiko lagunkoiak”

Begiak eta ahoa ihespideak dira zeinetatik
negarra eta malkoen bidez oinazea kanpora-
tzen dugun™

bieta», una «pataleta». «Perdera los estribos» y hard movi-
mientos fisicos violentos (retorciéndose, pataleando, agi-
tando los brazos...) gritard con rabia y producird sudor
calido. Esto es, en realidad lo que estaba necesitando
hacer para librarse de su rabia.

Si un nifio es ridiculizado o abochornado y después en-
cuentra al adulto tranquilo e interesado, aprovechera an-
siosamente la ocasién para contarle la experiencia aver-
gonzante. Si el adulto le escucha con atencién y se guarda
sus consejos para él, el nifio narrara la experiencia varias
veces y finalmente bromeara al respecto. Enseguida em-
pezard a reir y reird cada vez mas fuerte. Es asi como el
nifio se libra espontdneamente de la sensacion de ver-
glienza que le tenia tan sobrecogido que no se atrevia a
encontrarse con sus amigos.

Si la experiencia angustiosa ha producido tensiones
musculares, éstas intentaran ser liberadas a base de boste-
zos prolongados y profundos, uno detras de otro, acom-
pafiados a veces de estiramientos.

Lagrimas, sollozos, temblores, sudores, rugidos, pata-
leos, relatos animados, risas, bostezos, estiramientos... son
los medios que usa el ser humano para liberarse de las
tensiones que le producen los sufrimientos.

Todo ser humano, sea cual sea su edad, dispone de
estos recursos espontadneos de recuperacion. Después de
haber pasado un mal rato, el ser humano necesita vol-
carse en alguien que le haga caso, para descargar su ma-
lestar. Estos procesos de recuperacion, para completarse,
necesitan de la presencia atenta de otra persona.

3. Los desahogos estan mal vistos

Si los humanos originalmente somos enormemente in-
teligentes, entusiastas, alegres y nuestras relaciones son
carifiosas y cooperativas ;como es que hemos adquirido
comportamientos y estados de &nimo tan distintos? ¢Por
qué nos comportamos de forma torpe e irracional? ¢Por
qué nos hacemos dafio y dafiamos a los demas y al en-
torno? ;Como es que tenemos obstruidas hasta el 90% de
nuestra capacidad intelectual? ;Por qué los acontecimien-
tos de la vida nos deprimen, nos desaniman, nos irritan?
¢;Por qué nuestras relaciones son rutinarias, aburridas,
cuando no temerosas y conflictivas?

El origen del mal funcionamiento de los seres humanos
se encuentra en los condicionamientos sociales que frenan
los procesos espontaneos de recuperacion de las experien-
cias angustiosas. Todos nosotros fuimos forzados a inte-
rrumpir el proceso de desahogo, mientras ain estdbamos
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dolidos. Bien con tonos de voz bondadosos —as cancio-
nes de cuna meciéndote con el «no llores nifio, todo va
bien», los dichos como «Contrélate, de nada sirve llorar»,
«No llores, que me haces sentirme mal» o intentdndote dis-
traer con un caramelo o un juguete—bien con malos mo-
dales: «Para de llorar o te daré motivos para que llores de
verdad».

Al principio, es el adulto el que corta el desahogo del
nifio. Luego es el mismo nifio el que aprende a interrum-
pir su desahogo y a tragarse su angustia, conforme la ver-
glienza y la culpa se apoderan de él. Y, cuando llegue a
ser padre, sentird el impulso involuntario de interrumpir
el desahogo de sus hijos. Es asi como se extiende este héa-
bito de generacién en generacién, por una especie de
contagio.

;Qué ocurre en nuestro cerebro cuando no consegui-
mos desahogarnos del todo y asi recuperarnos del mal
rato? Ya hemos comentado cémo todos esos datos que re-
cibimos a través de los sentidos, durante la experencia an-
gustiosa, al estar parada la maquina de pensar, no pue-
den ser ordenados y clasificados en la memoria. Y, en vez
de ser una informacion util para experiencias posteriores,
quedan mal almacenados, sin asimilar, transforméandose
en una especie de grabacion persistente donde estan pre-
sentes las iméagenes, olores, sabores, sonidos, sensaciones
angustiosas, comportamiento torpe, pensamiento parali-
zado... del mal momento.

Este conglomerado de datos mal asimilados, derivados
de una mala experiencia no desahogada, acarreard dos
efectos nocivos:

—Ya no seremos tan inteligentes como antes del mal
rato. La angustia no evacuada entorpecera la capacidad
de pensar y parte de nuestra enorme inteligencia queda
obstruida. Este efecto no se nota cuando aln somos jéve-
nes (por lo visto, tenemos mas capacidad de la que nor-
malmente usamos). Pero al pasar los afios, a medida que
se van acumulando las experiencias angustiosas, se ird no-
tando la disminucién de la capacidad de pensar (se dice:
«estoy perdiendo mis facultades»).

—La experiencia angustiosa no desahogada, queda gra-
bada en el cerebro como si fuera un disco o cassete. Cada
vez que algo nos recuerde lo suficiente dicha experiencia
angustiosa, se pondrd en marcha dicha grabacion, que in-
tentard dominar a la persona, reproduciendo la misma
experiencia pasada con todo detalle: se paralizara el pen-
samiento, tendra las mismas sensaciones angustiosas y se
comportard igual de torpe que entonces. Bajo el dominio
de la Grabaci6on Angustiosa Reactivada, la persona pade-
céra sentimientos molestos que no tendran conexién 16-
gica con lo que estd ocurriendo en aquel momento. Aun-
que la situacién no sea desagradable, se sentird mal por el
hecho de recordarle demasiado al mal rato no desaho-
gado de su pasado. Toda la informacion que recibimos
por los sentidos, al estar de nuevo angustiados, no podra
ser archivada en la memoria y quedard mal almacenada,
haciendo asi que la Grabaciéon Angustiosa crezca. Cada
vez que una Grabacién Angustiosa es reactivada, nos deja
predispuestos a ser alterados mas facilmente, mas profud-
namente y por méas tiempo, al crecer como una bola de
nieve y obstruir cada vez mas nuestro funcionamiento ce-

rebral.

La mayoria de las grabaciones angustiosas que lleva-
mej en nuestro cerebro son «latentes», es decir, solamente
se ponen en marcha dominando nuestra conducta y
forma de sentir, cuando son «reactivadas» por un presente
que recuerda demasiado a la experiencia angustiosa pa-
sada. Pero cuando una Grabaci6on Angustiosa Latente =
ha reactivado frecuentemente, puede convertirse en ‘cré-
nica; quedandose en funcionamiento continuamente. A

“Haur batek negar edo hankeragiterakoan,

tristuraz edo amorruaz libratzeko beharra
adiérazien du"'

estas Grabaciones Angustiosas Crénicas las llegamos a
confundir con nuestra personalidad Yy las defendemos
como si fuean parte nuestra. Nos mantienen en un estado
de tensién cronica, inhiben Yy distorsionan todo nuestro
comportamiento y se manifiestan en posturas, gestos cor-
porales y expresiones faciales, presentes constantemente,
incluso cuando dormimos.

4. La opresion fuente de angustia

De pequefios, al ser mas vulnerables, somos més
propensos a ser heridos. Actualmente, en nuestra ci-
vilizacidn, la fuente principal de las heridas psicolé-
gicas de los nifios son las Grabaciones Angustiosas
de los adultos que les rodean. El nifio sufre cuando
el adulto, empujado por su angustia contenida, ®
comporta de forma irracional, se enfada, lanza re-
proches, le desvaloriza, le pone en ridiculo o le cas-
tiga.

Un nifio se dirige a su padre cuando éste esta
bajo los efectos de una grabacién angustiosa reacti-
vada. El padre le recibe con expresion de disgustoy
le grita: «jNo me molestes!». El nifio queda dolido
y, si no consigue desahogar, la experiencia se trans-
forma en una grabacion angustiosa que en el futuro
se manifestard automéaticamente con sentimientos
de desconfianza o bien con la sensacion de ser una
molestia para los demas.

Los seres humanos, manejados como marionetas
por grabaciones angustiosas, son capaces de crear
una estructura social y una cultural inadecuada y
opresiva. Luego, la sociedad opresiva funciona
como una criatura ciega, con vida propia, produ-
ciendo mucho dafio en las mentes de sus miembros.
La opresion y la explotacion toman muchas fomas
en nuestra sociedad: una nacion poderosa oprime a
una débil; una mayoria oprime a una minoria ét-
nica; los hombres oprimen a las mujeres; los adul-
tos oprimen a los nifos,...

Estos procesos sociales producen profundas gra-
baciones angustiosas en los oprimidos, que se reacti-
van repetidamente. En unos, las grabaciones angus-
tiosas les empujan a sentir y comportarse de forma
sumisa y autodesprecio. Y, en otros, con ciego re-
sentimiento y resistencia torpe e ineficaz. Los opre-
sores también salen lastimados, al actuar tan en
contra de su naturaleza humana, padeciendo senti-
mientos de culpa, vergienza y miedo.

La sociedad opresora actual marcha indepen-
diente de sus creadores, los hombres, y los hiere, de-
jandoles prfundas grabaciones que les condicionan
a cumplir ciertos papeles, bien de sumisos, bien de



ciegos resistentes, bien de dominantes. Nadie acep-
taria sumisamente ser oprimido si, anteriormente,
de nifios, no se les instala grabaciones angustiosas.
Tampoco nadie haria el papel de opresor, de no
haber sido lastimado anteriormente. Ningdn hom-
bre actuaria de forma opresiva hacia una mujer de
no haber sido él lastimado de nifio y luego manipu-
lado para jugar tal papel. Ninglin padre castigaria a
su hijo si él no hubiera sido castigado de nifio. -

5 Nadie actia mal a propo6sito

Experiencias de angustias que la persona ha soportado
yno ha podido desahogar, han producido toda una colec-
cion de grabaciones angustiosas, que se reproducen y le
empujan a funcionar mal.

Son estas grabaciones angustiosas las responsables de la
mala conducta del humano. Pero estas grabaciones no
forman parte de la persona, aunque estan dentro de ella,
aligual que unos parasitos indeseables.

No hay gente mala, sino buena gente actuando mal,
debido a heridas angustiosas aiin no curadas. En lugar de
personas destructivas, agresivas, tenemos personas cons-
tructivas y carifiosas, que son forzadas a actuar de manera
destructiva y agresiva debido a disgustos sin asimilar, de
los cuales ellos resultan ser las primeras victimas. Ningln
ser humano se comporta con violencia sin antes haber
sido ofendido. Actuamos negativamente cuando reaccio-
namos como marionetas cuyos hilos son manipulados por
cicatrices de antiguas heridas, provenientes de una estruc-
tura social y cultural opresora.

Es por ello que los reproches, las condenas, los castigos
oel uso de la fuerza nunca ha funcionado para resolver
los problemas humanos. Todo ser humano, en cada mo-
mento del pasado, hizo siempre lo mejor que pudo hacer
y, por tanto, no debe recibir culpas o reproches de nadie,
nisiquiera de él mismo.

Tenemos razones mas que suficientes para sentirnos sa-
tisfechos con nosotros mismos: somos buena gente que
actla mal s6lo como resultado de cicatrices emocionales
que se nos han impuesto desde el medio ambiente. Y
también podemos confiar en nuestros semajantes, ya que
son tan buena gente como nosotros y sélo actian mal
cuando son manipulados como marionetas por antiguas
experiencias dolorosas mal curadas.

6. Aln tenemos arreglo

Los mecanismos autocurativos del desahogo no se des-
truyen. Los procesos de recuperacién funcionan con la
misma eficacia y con los mismos resultados, cualquiera
que sea la edad. Desde luego que en el adulto hay mucha
més angustia acumulada y sus procesos de desahogo esta-
ran més atrofiados.

Nunca abandonamos el intento de curarnos de expe-
riencias angustiosas que arrastramos desde la infancia.
Todos los dias de nuestra vida intentamos establecer
contacto con alguien que nos haga caso para satisfacer
esa necesidad de desahogar viejos disgustos. Nos acerca-
mos a un amigo, al médico, al cura... Nos casamos con la
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esperanza oculta de que la persona amada se interesara
por nosotros y nos escuchara.

En toda relacién, tienden a ocurrir espontdneamente
esos desahogos que nos liberardn de viejas experiencias
dolorosas. Pero fuertes condicionamientos sociales los fre-
nan. Hemos aprendido a controlar nuestras descargas
emocionales, al igual que hicieron con nosotros de peque-
flos, y haremos lo mismo con cualquiera que se acerque a
nosotros con la intencién de desahogar.

He aqui una serie de formas de interrumpir el desa-
hogo, que usamos de forma automatica: aconsejando («lo
que tiene que hacer...»)-, interpretando («lo que a ti te pasa
es que..»y, consolando; quitando importancia («No te
apures, no te preocupes, eso no es nada»); dandole la
razén; hacerle ver que no tiene razon; hacerle razonar
(«Pero no te das cuenta de que...»); intentdndo distraerle
la atencién («Olvidate y vamos a tomar unas copas»). A
veces hay tanta necesidad de desahogo por ambas partes
que nos interrumpimos y nos quitamos la palabra, con un
«lo mismo que me pasa a mi cuando...»

Ese intento de ser escuchados es un proceso muy pro-
fundo y tendrad resultados muy profundos si se le da la
oportunidad de funcionar. Y funcionard si nos turnamos
para hacerlo. Simplemente necesitamos ponernos de
acuerdo: «Te escucharéy te prestaré atencién por un rato,
ayudandote a desahogar sin interrumpirte, si luego ti haces
lo mismo conmigo». Necesitamos de otra persona, fuera
de nosotros mismos, prestindonos atencién real, mientras
uno habla y piensa acerca de si mismo. Podemos pensar
con mejor perspectiva sobre nuestros procesos dolorosos
si lo exponemos ante un escucha interesado.

Si la atencion del que es escuchado se equilibra entre la
realidad presente agradable (el ser escuchado con interés)
y el recuerdo de la experiencia angustiosa pasada y consi-
gue superar cualquier control inconsciente, entonces el
desahogo tenderda a surgir espontaneamente (lagrimas y
sollozos, o temblores y escalofrios, o pataleos, manotazos
y rugidos, o charla animada y risas, o bostezos y estira-
mientos...)

Después del desahogo completo, se producird un pro-
ceso mental espontdneo que hace que el acontecimiento
trauméatico del pasado quede RE-EVALUADO, asimi-
lado, liberado de su carga emocional y ya no nos perjudi-
cara.

7.,Como ayudarnos a desahogar y asi funcionar
mejor?

Escuchar no es tan féacil como parece. Los escuchas
principiantes a menudo no lo pueden hacer bien debido a
las presiones internas para hablar de ellos mismos. No
pueden prestar buena atencién. Pero a la vez que ellos
son escuchados y consiguen desahogar, se encontraran
mas libres para prestar atencién.

Es practicando como mejor vamos a aprender a ayu-
darnos. Se trata de quedar un dia a la semana y turnarse:
ahora me escuchas por una hora y luego te escucharé por
una hora. Al principio lo haréis torpemente (como le ha
ocurrido a todo el mundo, no creo que sea una excep-
cién), pero iréis mejorando, y algo que has estado necesi-
tando toda la vida, por fin, se hara realidad.
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En muchas ocasiones, simplemente el ser escuchado
con interés y atencién es suficiente para contradecir la an-
gustia y desahogar. A menudo, el desahogo comienza a
ocurrir simplemente con eso. Se pueden conseguir mara-
villosos resultados solamente manteniendo tu boca ce-
rrada por un rato. Pero algunas angustias requieren mas
recursos e imaginacion. Hay mas que aprender y conti-
nuamente se estd aprendiendo al respecto.

Préstale atencion al que estds queriendo ayudar a desa-
hogar. intentando percibir cuédles son sus angustias. Una
manera de descubrirlo es preguntando: «;Qué te estd mo-
lestando?» y luego escuchar. O bien «;Qué te gustaria
cambiar de ti mismo?» y escuchar. Puede ocurrir que no le
sea posible contestar a esas preguntas. Entonces, fijate en
la expresién de su rostro y en su postura corporal. Presta
atencion para ver cuales pueden ser sus angustias y discu-
rre como se le pueden contradecir.

Hay cierto tipo de angustias generales que afectan a
toda la gente y que las puedes contradecir si adoptas una
serie de actitudes. Haran de ti un escucha y amigo mas
efectivo, en lugar de quedarte quieto apretando los dien-
tes para no hablar. Al principio te puede ser dificil, pero,
incluso si finges actuar «como si» hubieses adoptado esas
actitudes, acabardn formando parte de tus habitos.

¢Cuéles son algunas de las actitudes a adoptar hacia la
persona que estamos escuchando, las cuales contradeciran
sus angustias y favorecerdan el desahogo?: Aprobacion,
agrado, respeto («como si» sus palabras y lo que sienta
sean dignos de plena consideracion), confianza en su ca-
pacidad («T0a puedes hacerlo»), compromiso («cuenta con
mi apoyo»)...

La soledad es uno de los ingredientes presentes en casi
toda experiencia angustiosa y uno de los medios mas se-
guros de contradecirla es entrar en contacto fisico (ofre-
ciéndole tu mano, por ejemplo).

8. Por una nueva generacién

Los nifios no tienen que ser inevitablemente lastimados
y convertidos en personas que tengan obstruida su capaci-
dad intelectual, se comporten de forma irracional y no
puedan disfrutar de las relaciones humanas. Pueden cre-
cer y convertirse en adultos conservando la naturaleza hu-
mana intacta, con su enorme inteligencia, su entusiasmo y
su capacidad para entablar relaciones amistosas y coope-
rantes.

Los adultos, al estar angustiados y condicionados, les
trasmitimos angustias similares, a pesar de tener las mejo-
res intenciones del mundo. Pero, al comprender, aunque
sea tedricamente, como se dafia a los nifios, pueden evi-
tarles muchas experiencias angustiosas y entenderan lo
que le ocurre a un nifio cuando empieza a desahogarse
después de pasar un mal rato. Podran facilitar, aunque
sea parcialmente, la recuperacién del disgusto, a pesar de
que puedan sentir el impulso de interrumpir el desahogo.

Un nifio a quien una grabacién angustiosa le vuelva
desordenado, destructivo o desconsiderado con los demas,
necesita que un adulto perceptivo sepa captar el tipo de
angustia que le empuja a actuar asi y contradecirla. Esto
provocard el desahogo que permitirdA y apoyara hasta
completarse. De no actuar asi, abandonaria al nifio a un
comportamiento que arruinaria sus relaciones con los
demas e impediria su pleno goce en este mundo.

9. Cambiar la sociedad opresora, también

El fin de la opresion social vendra cuando los humanos
dejen de estar sometidos a grabaciones angustiosas. El
que los individuos hagamos algo por desahogar nuestras
angustias es un medio a largo plazo para obtener la libe-
racion humana de toda opresién. Pero no es el Unico
medio, ni puede funcionar solo.

Nuestras inteligencias deben encontrar los medios de
anular los continuos efectos negativos de la opresién so-
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cial, mediante la accién social directa, ademas del trabajo
de liberacién personal.

Es necesario dar a conocer a todos aquellos que luchan
por la liberacién huamana y el cambio social los métodos
para librarse ellos mismos de sus grabaciones angustiosas
opresoras, para que sus acciones sean mas inteligentes \
efectivas.

La cultura actual nos estimula a preocuparnos por
nuestra supervivencia o, como mucho, por el bienestar ¢
nuestra familia. «OcUpate de ti mismo y de los tuyos, no ke
preocupes de los deméas». Esto es una miopia que no fun
ciona, ya que todos los humanos estamos intimamente re
lacionados. Cuando acepto la idea «Bastante tengo an
ocuparme de mi familia, el Gobierno sabra lo que se hace»
es muy posible que afios mas tarde miembros de tu fami-
lia sean enviados a morir a no sé que guerra inventada
por el Gobierno o que la nube radiactiva entre por la
ventana de su casa.

Menos comunes, pero también familiares, son las gre-
baciones de «salvemos el mundo», las cuales producen ua
actividad obsesiva en favor de la Humanidad y el des
cuido de uno mismo y de su familia. La persona que o
es un buen padre con sus hijos debilita la efectividad
su lucha por la transformacion social.

Descuidar cualquiera de los dos frentes (la practica
efectiva de la liberacion de angustia y la lucha inteligente
por el cambio social) disminuye nuestra efectividad por
suprimir las grabaciones angustiosas individuales y hk
opresion social.

10. Muchos son los que estan aprendiendo

Lo expuesto hasta aqui ha sido un intento de presentar
una teoria, un conjunto de técnicas y un movimiento in
ternacional, denomiando «re-evaluacién por el consejo»
«Re-evaluacion» se refiere a la nueva forma de percibirla
experiencia traumatizante pasada, que aparece esponta-
neamente después de haber completado el desahogo. Y
«consejo» es la relacion de igual a igual, de mutua ayuda,
en la que se desarrolla. Se trata de un proceso mediante
el cual personas de todas las edades y condiciones apren-
den a ayudarse mutuamente, a liberarse de las consecuen-
cias y efectos de los sufrimientos que padecieron en el pa-
sado.

Estd basado en el descubrimiento de que, si dos perso-
nas se juntan y se turnan para escucharse, ocurrirdn cam-
bios buenos y notables en la persona cuando es escu-
chada.

Este movimiento nacié en 1950, en Seattle (capital dd
estado de Washington), de la mano de Harvey Jackins.
matematico que llevaba doce afios dedicandose a activi-
dades politicas con organizaciones obreras. Circunstancias
accidentales le enfrentaron al problema del comporta-



miento del ser humano angustiado. En 1952 fue organi-
zada una Corporacién Privada para llevar adelante el
«proceso de Re-evaluacién», su ensefianza e investigacion.
Apartir de 1970 el movimiento empieza a extenderse por
iodo el mundo. Existen grupos organizados en EEUU,
Canada, Gran Bretafia, Irlanda, Australia, Francia, Bél-
gica, Italia, Grecia, Suecia, Suiza, Polonia, Colombia,
PerG, México, Guatemala, Nicaragua, Argentina... Cien-
tos de miles de personas participan regularmente del Pro-
ceso de Re-evaluacion. Compartido.

Tienen editados unos doce libros, traducidos a diversos
idiomas (tres de ellos en castellano). Publican irregular-
mente revistas especiales para la mujer, los obreros, los
minusvalidos, educadores, trabajadores de la salud men-
tal...

Hay mucho que aprender para se un escucha eficaz. La
ensefianza se imparte fundamentalmente en las clases ba-
sicas, semanales, donde se discute la teoria, se hacen de-
mostraciones practicas de como ayudar a desahogar y se
comparte como le ha ido la sesién de ayuda mutua sema-
nal (fuera de clase se juntan por parejas para practicar el
Proceso de Re-evaluacion: cada uno es escuchado du-
rante una hora).

Estas teorias fueron elaboradas en base a experiencias
concretas de cientos de personas. Y aln hoy se sigue de-
sarrollando y aprendiendo sobre la practica, nuevos re-
CUrsos.

Manteniendo tu boca cerrada un rato y escuchando con atencién
e interés, puedes ayudarle a un amigo a desahogar su angustia.

Este movimiento intenta dar una solucién al problema
de la irracionalidad humana, que impide resolver las
otras cuestiones claves que afectan al mundo de hoy (gue-
rra nuclear, explotacién, hambre, prejuicios...), que bien
podrian quedar convertidas en curiosidades histéricas
(como los sacrificios humanos o el canibalismo).

(*) Para saber mas: Los libros editados en castellano de
Harvey Jackins: «Manual Elemental del Escucha», «El
lado humano de los seres humanos», y «La situacién hu-
mana». Rational Island Publishers. Pq Box 2081. Main
Office Station. Seattle, Wa 98111 (USA).
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dan de no sé qué autoridad cientifica («Lo dice
la OMS, punto redondo»). Menos aln cuando nuestra
salud esta en juego.

Hay que acabar de una vez con la adoracién al cienti-
fico y atrevernos a meter las narices en las investigaciones
sanitarias.

Motivos para desconfiar hay varios. Uno de ellos es la
capacidad de hacer milagros que tiene «Don Dinero».
También hay que contar con que los investigadores son
humanos que se pueden equivocar, olvidandose de los
factores agresivos que existen en la realidad macroscopica
(el paro, la estrechez econémica, las condiciones de tra-
bajo y de vivienda, la droga, el hambre, la incomunica-
cién, la insatisfaccién...), al estar tan absortos con los
virus, enzimas y anticuerpos que ven en los microscopios
de sus aislados laboratorios.

Habra que ver como participar; cdmo llevar las investi-
gaciones, del oscuro e inaccesible laboratorio, a la luz de
la calle.

A continuacién, quisiera darte una serie de argumentos
poco conocidos a través de los medios de comunicacién,
que cuestionan la opinién establecida, para que te vayas
haciendo tu opin6n sobre el SIDA y no te dejes tomar el
pelo.

0 es nada bueno eso de aceptar sin critica
N conclusiones ajenas, por el hecho de que proce-

Historia de la nueva enfermedad

Otofio de 1980. En Los Angeles (California), los médi-
cOS se encuentran con un joven que presenta un descenso
brutal de su capacidad defensiva. Tras varias infecciones
respiratorias e intestinales, se le obstruye el intestino con
un tumor y fallece al afiadirsele una pulmonia. En pocos
meses, procesos parecidos ocurren en otros jovenes.
Todos ellos eran homosexuales. Se comienza a hablar del
«Sindrome Gay».

Dicho cuadro se parecia al que sufrian los enfermos
que estaban bajo tratamiento médico para suprimir su ca-

pacidad inmunitaria, con vistas a algin trasplante. Brusca
caida de la capacidad defensiva, seguida de una cadena
de infecciones diversas con aparicion de procesos cance-
rosos.

La novedad son las frecuentes enfermedades tropicales
(amebas y otros parasitos intestinales), la neumonia neu-
mocistica que suele presentarse en enfermos con deficien-
cia inmunolégica), y un cancer de piel raro que solia apa-
recer en ancianos («Sarcoma de Kaposi»).

Una de las teorias mas valorada en un principio, a la
hora de explicar estos cuadros, es que se trataba de un
agotamiento de la inmunidad, tras una serie de infeccio-
nes, malnutricion, ingestion de drogas toxicas... Se sospe-
chaba de la cooperacidn de varios factores juntos. Uno de
ellos, ciertas drogas afrodisiacas, frecuentes compafieras
de la actividad sexual gay: el Nitrito de Amilo o de Bu-
tilo (los «Poppers»). Los peligros de estas drogas no esta-
ban bien estudiados, pero se sabia que descendia las de-
fensas, y que el «Sarcoma de Kaposi» aparecia con més
facilidad en los individuos que habian inhalado «Pop-
per».

Mayo de 1983. El Instituto Pasteur de Paris, aisla un
virus asociado a las linfoadenopatias (afectacién de gan-
glios linfaticos). Sugieren que puede ser el agente causal
de la citada enfermedad. En abril de 1984, los investiga-
dores del Instituto Nacional del Cancer de EEUU identi-
fican un virus responsable del SIDA. Se trata de un
«retro-virus», que se le hace llamar VIH (Virus de la In-
munodeficiencia Humana).

;Cémo sacaron la conclusién que este retro-virus VIH
era el causante del SIDA? por los resultados de un estu-
dio epidemiologico segun el cual el 88% de los enfermos
de SIDA tenian el virus VIH, el 79% de los enfermos
considerados pre-sida y el 25% de los homosexuales
sanos. Esta estadistica se comparé con un grupo control
de 200 individuos sanos y ajenos a las caracteristicas méas
comunes entre los enfermos y solo el 0,5% tenia el di-
choso virus.

Se producen enfrentamientos entre los Institutos yanki




y francés, pegandose por la paternidad del decubrimiento.
Los cientificos espafioles (Dr. Najera y Dr. Valladares)
dudan de la hip6tesis virica: «Podria ser una de las causas
necesarias, pero su acciéon no es por si misma suficiente
paraprovocarlo». «No siempre se descubre el virus en el or-
ganismo del enfermo; a veces lo Gnico que se encuentran
son los anticuperos contra el virus». «EIl virus considerado
ahora causa del SIDA, fue calificado antes agente de la
leucemia, y todavia no se ha comprobado».

El retrovirus VIH carga con la culpa

Veamos a qué concluisones han llegado las autoridades
cientificas:

- ¢Cudl es la causa del SIDA? Se ha demostrado que la
causa es un «retrovirus» recientemente identificado que se
le ha llamado VIH. Posteriormente se ha detectado un se-
gundo virus causante y no se descarta la posibilidad de
que haya otros distintos.

- ¢Cémo invade al ser humano? Por contagio. La sangre
o el semen hace de vehiculo del virus. Y la puerta de en-
trada puede ser cualquier heridita. A uno le puede entrar
el maldito virus, a través de un pinchazo de aguja infec-
tada, o por contacto sexual intimo (a través de heriditas
en mucosa vaginal, rectal o digestiva al tragar semen), por
transfusion de sangre (o derivados) infectada, o a través
de la placenta al feto.

Aunque... en EEUU, hay casi un 5% que no pertenece
a los grupos de riesgo, ni han tenido circunstancias sospe-
chosas de contagio. La Comision de Seguimiento del
SIDA en el Estado espafiol, en diciembre-85, también se
encontraba con un 6% de los casos en los que no se sabe
cual ha sido el contagio.

- ¢Cbémo actla el virus para producir el SIDA? Invade a
un tipo de glébulo blanco (los Linfocitos T), que juegan
un papel primordial en la organizacin de las defensas in-
munes. El virus VIH, se reproduce en el interior del Lin-
focito T, hasta que revienta.

- ¢Cuénto tiempo tarda en producirse la enfermedad?
Esta enfermedad s6lo lleva en estudio unos cinco afios, y
lo que se ha observado es que desde la entrada del virus
hasta el comienzo de los sintomas pueden pasar de 6
meses, hasta... no aparecer en estos 5 afios de seguimiento
(no se puede saber qué ocurrird en el futuro con esta
gente infectada asintomatica).

- Qué posiblidad hay de padecer el SIDA, si te ha en-
trado el virus? En los cinco afios de estudio que lleva la
enfermedad:

- Los 2/3 (un 66%) no ha desarrollado ningln signo de
enfermedad (se desconoce el riesgo que afrontan después
de los 5 afios):

- Solamente entre un 5y 19% de los infectados, han de-
sarrollado el SIDA.

- El resto han desarrollado un «Complejo Asociado al
SIDA» (ARC), una especie de mini-SIDA.

Para que aparezca el SIDA, es necesario la presencia
del Virus, pero no es suficiente. El virus, para producir la
enfermedad, necesita encontrar una situacién favorable,
un sistema inmunitario ya debilitado. Una persona con el
sistema inmunitario sano, puede convivir con el virus, sin
padecer enfermedad.

- Pero... ;de dénde ha salido ese maldito virus? ;Cémo
se contagi6 el primer enfermo de SIDA? Ni se sabe. Todo
una incognita. Ahi van unas cuantas teorias:

- Por mutacién artificial, en algun laboratorio de esos
donde preparan la guerra bacterioldgica.

- Por la evolucion espontadnea de un virus que infecta al
mono verde de las selvaticas regiones del Africa miste-
riosa.

- Posible bombardeo de virus desde el espacio exterior a
nuestro planeta (en fin, algin cometa transednte que le
ha echado un polvo a la Tierra).

—¢Y cudles son los sintomas del SIDA?
Cansancio persistente, fiebre, frio, sudoracion nocturna,
pérdida de peso, ganglios linfaticos hinchados (mas de 2

SE BUSCA
VIVO, MUERTO
O ATENUADO

ACIDO RIBONUCLEICO
PORTADCR DE LA
INFORMACION GENETICA

CAPA EXTERNA DE
ESTRUCTURA PROTEICA

ANTIGENOS

RETROVIRUS V.I.H

Maldito visrus asesino de origen desconocido, cau-
sante de miles de muertes

$ BUENAS RECOMPENSAS $

"Duermete nifio, que vine el virusy te comera-

"El llanto del hombre lo taponan con cuentos.
El miedo del hombre ha inventado todos los cuentos™
(Ledn Felipe)

semanas), manchas rojizas en piel y mucosas, llagas en la
boca, tos seca, diarreas persistentes... Sintomas que pue-
den encontrarse en muchas otras afecciones. En el 85% de
los casos se encuentra alguna de estas dos enfermedades
poco frecuentes: Neumonia Neumocistica (producida por
infeccion de un protozoo) y el Sarcoma de Kaposi (cancer
de piel).

El enfermo con SIDA, tiene destruido su mecanismo de

defensa, por lo que esta expuesto a que los microbios le
invadan y le produzcan infecciones varias y rebeldes. Por
otro lado, como el sistema inmunolégico se encarga tam-
bién de destruir las células cancerosas que cualquier
cuerpo sano produce, la inmunodeficiencia permitira el
facil desarrollo de los cadnceres. También presentan altera-
ciones neurolégicas.
- ¢Como diagnosticar el SIDA? Mediante los sintomas,
cuando ya estd muy avanzada la inmunodeficiencia. Por
pruebas de laboratorio que demuestren una respuesta in-
munitaria reducida de los Linfocitos T de la sangre.



Los glébulos blancos atacando a los microbios.

Una concepcién militar de la enfermedad para una sociedad militarizada.

Ya que detectar el virus en sangre, no quiere decir que
padezcas el SIDA. Lo que mas se usa es un test que per-
mite detectar en sangre Anticuerpos contra el virus VIH.
La presencia de estos anticuerpos s6lo quiere decir que ha
estado en contacto con el virus, no que vaya a desarrollar
el SIDA. Mas auln. en caso de que el resultado sea posi-
tivo, existe la sospecha que sea falso-positivo, que sea
mentira que tengas anticuerpos anti-sida. Asi que a repe-
tir un segundo test mas complejo y preciso para confir-
mar la presencia de anticuerpos.

—¢Como prevenir el SIDA?

Se trata de evitar al maximo el contagio del virus: limi-
tar el nUmero de parejas sexuales, usar condones, esterili-
zar agujas... Todo ello, mientras se espera se invente una
vacuna que nos proteja del virus. Lo que tiene sus dificu-
tlades ya que se han decrito hasta 25 variaciones en la es-
tructura del virus (varia sus caracteristicas, «muta»),

— ¢Existe algun tratamiento eficaz?

Hasta hoy, ninguna terapia ha conseguido restablecer
la funcién inmunitaria del enfermo con SIDA. Se anda
ensayando, con medicamentos antiviriles (que tienen el
problema de la toxicidad), trasplantes de medula osea, y
estimulantes de la inmunidad.

Hata aqui, un intento de ponerte al corriente en pocas
palabras, del catecismo oficial médico-cientifico, en tomo
al SIDA. A partir de aqui, vamos a empear a echar mano
de opiniones disidentes. ;Me sigues?

En defensa de los microbios

Los especialistas en el tema, dividen a los microbios en
«Saprofitos» (los que viven a expensas de la materia
muerta) y «Parasitos» (que viven a espensas de un ser
Vivo).

La mayoria de los microbios son reconocidos como «sa-
profitos» (el 98%). Vivimos en un mundo en equilibrio o
interdependiente, demasiado complejo para que el hom-
bre lo llegue a comprender completamente. Pero lo que
al menos comprendemos, por ahora, es que necesitamos
de los microbios. Esa mayoria de microbios reconocidos
como «saprofitos» son los encargados de descomponer las

”Para prevenir el SIDA se trata de no some-
ter a los cuerpos humanos a situaciones difi-
ciles, evitar el sobreesfuerzo, el doparsey me-
dicarse en lo posible. Para ello se necesitan
cambios amplios y profundos en las formas
de vida”

materias organicas muertas, para transformarlas en ele-
mentos que sirvan de abono del suelo y por tanto de nu-
tricion de los vegetales. Sin ellos, ni las plantas, ni los ani-
males —incluidos nosotros— podriamos vivir mucho
tiempo y la tierra estaria pronto cubierta de cadaveres.

En las fosas sépticas, las aguas usadas son transforma-
das por los microbios en agua pura donde pueden vivir

los peces.
En la cavidad vaginal, existen unas bacterias lacticas

encargadas de acidificar la mucosa y asi protegerla de
trastornos varios.

En nuestros intestinos, existe una flora microbiana que
comprende cien mil millones de microbios atiles. Consti-
tuye al parecer la densidad méas fuerte del mundo. Ha
sido demostrado su papel en el transito intestinal, en la
velocidad de la renovacién de las células de la mucosa in-
testinal, en el metabolismo de las sales biliares, en la sin-
tesis de proteinas y en los fenémenos de absorcion de

”Todo se reduce a una estupenda propaganda
para asustar al personal y vendernos facil-
mente condones, jeringuillas desechables, test
para la deteccidn de anticuerpos en sangre, y
los maravillosos medicamentosy vacunas que
estan a punto de descubrir”

agua e iones. Ademas fabrica ciertas vitaminas raras, (la
vitamina B-12), e interviene en la inmunidad intestinal.
(Esta flora microbiana es destruida por los anti-biéticos y
laxantes).

En fin, que los microbios se merecen todo un monu-
mento, mas que ser perseguidos, ya que la mayoria son
reconocidos por unanimidad como necesarios para la vida
del planeta. Habra que dar parte a la Sociedad Protectora
de Animales.

Del grupo de los microbios considerados «Parasitos»,
(son solamente alrededor del 2% de los microbios), se
dice que viven a expensas de un organismo vivo y que
son «patégenos» es decir generadores de enfermedad.
También se reconoce que no siempre producen enferme-
dades. Solamente adquieren esta capacidad de enferme-
dad cuando se dan ciertas condiciones en el ser vivo que
parasitan.

En los orificios y mucosas de nuestros cuerpos, todos,
llevamos unos cuantos microbios supuestamente «patoge-
nos» (meningococos, neumococos, bacilo de Koch..).
;Qué ocurre dentro de nuestro organismo? ;Por qué un
mismo microbio ejerce sus efectos malignos y otras veces
no?

Los tratados de microbiologia no hacen més que repetir
que determinados microbios sélo prosperan en determi-
nados medios de cultivo.

El bacilo de célera o la peste bubénica andan flotando
de continuo en el aire, pero sélo cuando las condiciones
ambientales se ponen dificiles para la vida humana (gue-
rras, terror, hambre, aglomeracién, suciedad...) se mani-
fiestan las epidemias. ;Qué es lo que ha cambiado, para



que se manifieste la enfermedad y la muerte? Es injusto
decir que estos microbios son los causantes de las epide-
mias, cuando su sola presencia no las provocaban.

(Por qué se le da tanta importancia al microbio y tan
poca a esas condiciones de vida que deterioran el estado
del organismo humano?

Los especialistas calculan que en una hora de respira-
cion, pasan por la nariz unos 14.000 microbios. En un bar
0 autobus repleto de gente, ese niumero lo metemos en
pocos minutos. Otros muchos tragamos en la comida y
bebida.

El profesor Hass, fisico aleméan, comenta: *Es bien
conocido que las bacterias tienen la particularidad de repro-
ducirse por divisién de los individuos. A partir de una sola
bacteria, este procedimiento da dos bacterias, al cabo de
una hora, cuatro al cabo de dos horas, etc.. Supongamos
que tengamos una bacteria en un vaso de agua, y que de
una manera o de otra puede ser abastecida la alimentacidn
suficiente para garantizar que la reproduccion no sea
contrariada. En tales condiciones habra mas de 16.000.000
de bacterias en 24 horas, al final del segundo dia
3.000.000.000.000, y después del tercer dia seran millares de
toneldas. En el curso del 6° dia, el peso de las bacterias su-
perara al de la tierra, y al 7° dia al peso del sol; /.../ al dé-
cimo dia, el peso de las bacterias alcanzaré el peso del uni-
verso, y finalmente al cabo de 11 dias, el numero de
bacterias serd tan grande como el nimero de electrones del
universo». Recuerda que esto es lo que ocurriria si no es-
taria limitado el crecimiento de una sola bacteria. Y noso-
tros metemos cotidianamente millones de bacterias a
través del aire, comida y bebida.

Los gérmenes no se multiplican de forma incontrolada.
En la Naturaleza existe un mecanismo que mantiene todo
en equilibrio. Cuando un animal muere en mitad del bos-
que, al de muy poco tiempo, los microbios se multiplica-
ran para descomponer su cadaver. Y cuando no queda
nada més que los huesos, los microbios desapareceran.
Cuando no hacen falta, los microbios desaparecen. ¢Por
qué no considerar la posibilidad que los supuestos gérme-
nes patogenos, tienen un papel necesario y beneficioso
cuando uno enferma?

Discutiendo los dogmas de la medicina

Antes de pasar a hablar del SIDA, es interesante pres-
tar atencion a los dogmas médicos en los cuales se basan
las teorias oficiales.

Si los postulados en que se apoya una investigacion son

erroneos, cuanto mas nos esforcemos més extraviados
seran los resultados. Los dogmas evitan pensar y buscar.
Y la Medicina moderna estd basada en dos indiscutibles
dogmas que hace unos cien afios aporté el venerado Pas-
teur, la teoria de la infeccion (y el contagio) y la teoria de
lainmunidad.
- La teoria de la infeccion es todo un cuento de «Haza-
fias Bélicas». Desde esta concepcion, la salud de una per-
sona supone una constante actividad defensiva frente a
unos malignos seres invisibles que poblan nuestro en-
torno, que estan al acecho, a la espera de que se nos
bajen las defensas, para invadirnos y hacernos dafio. En
caso de que se nos cuele un microbio dentro, el cuerpo
responde con ejércitos de glébulos blancos que intentan
controlar el atentado. Los médicos vienen en auxilio del
cuerpo poniendo en la circulacién sanguinea los anti-bi6-
ticos para matar los microbios.

Para que un microbio sea considerado como causa de
una enfermedad, deberia de cumplir los denominados
«Postulados de Koch»: 1) EI microbio debe estar presente
en todos los casos de la enfermedad; 2) Se deberia poder
cultivarlo como cultivo puro; 3) Su inoculacién deberia
producir la enfermedad en los animales susceptibles; 4) Si
es inyectado a animales sanos, deberia producir la misma
enfermedad.

(Cuantas de las supuestas enfermedades infecciosas
cumplen con estos postulados? Si el microbio es la causa,
deberia causar siempre la enfermedad. Todos llevamos el
bacilo de Koch puesto y sin embargo, no padecemos tu-
berculosis. Pero hay disculpa preparada para todo. Se
habla de los dichosos «portadores sanos», considerados
peligros publicos ya que permiten propagar las epidemias
clandestinamente (de las Hazafias Bélicas, nos pasamos a
la Novela Policiaca).

Ya cuando Pasteur inventd la teoria microbiana, hubo
polémica. Bechamp, uno de sus maestros, discutia esta
concepcion, considerando que los microbios son simple-
mente particulares célulares que aparecen como conse-
cuencia de la destruccion celular acelerada de una infla-
macién. También se dice que el mismo Pasteur, durante
su Ultima enfermedad, le decia al Profesor Renon que le
cuidaba: «Claude Benard tenia razén: el germen no es
nada, el terreno lo es todo». Que asi como un grano de
trigo no crecerd en mitad del desierto, los microbios no se
reproducirdn en un organismo sano. El microbio no te
produce la enfermedad, aparece cuando ya estds enfermo.
Asi como los gusanos y los buitres que devoran cadaver
no son la causa de la muerte del animal, sino mas bien la
consecuencia. Los microbios podrian ser, mas que la
causa, la consecuencia de la enfermedad. Esta confusion
de consecuencias con causas, ocurre también de forma se-
mejante en el terreno de lo sociolégico, cuando se cons-
diera a la violencia y la delincuencia como los causantes
del deterioro social, en vez de reconocer que son una
consecuencia mas del deterioro social ya existente.

"El sistema inmunol6gico no se puede sepa-
rar del resto del organismo. Tu cuerpo es una
unidad y, por ello, todo lo que agote al
cuerpo tendra su repercusion en el sistema in-
munolégico”

El Dr. Wilhelm Reich, conocido por la Revolucién
Sexual que provocaron sus escritos hace unos 40 afos,
también discute la concepcién infecciosa pasteuriana. El
también trata de demostrar que, los microbios, no nos
atacan desde fuera, sino que provienen de la desintegra-
cién de nuestras células. La Medicina explica el hecho de
que el neumococo s6lo se encuentre en el pulmén y la
bacteria Coli en el colon y no en otra parte, por cuestion
de apetito: al neumococo le encanta las células pulmona-
res y ninguna otra. Y a la bacteria Coli, las células de esa
parte del intestino. Reich propone la idea de que dichos
microbios no vienen de fuera (la idea de la invasion), sino
que se producen alli mismo: el neumococo seria una par-
ticula resultante de la muerte de ciertas células pulmona-
res. (De ello habla en su libro «La biopatia del cancer»).

Las enfermedades supuestamente «infecciosas», consis-
ten en un tejido inflamado (congestionado, con sangre
abundante) con la presencia de algin microbio. La Medi-
cina interpreta este hecho como que el cuerpo esta inten-
tando evitar la invasion microbiana desencadenando una
inflamacién. He aqui la interpretacién Higienista, total-
mente distinta. La inflamaciéon no es un foco infeccioso
sino un proceso de desintoxicacién, una valvula de escape
por donde el organismo descarga los excesos de porque-
rias acumuladas en su interior. El papel que juega el ser
demoniaco que quiere hacerte dafio, que te enferma, sino
un ser util que te ayuda a curar. Como un barrendero
que llevamos en nuestro cuerpo, y que cuando, éste esta
excesivamente contaminado, se multiplica para realizar
mas rapido la labor de limpieza. Y que cuando termine
su labor, volverd a disminuir su nimero. El microbio no
seria, pues, un asaltante asesino, sino un agente benévolo



que quiere serte Gtil de alguna manera.

Las causas de las enfermedades serian mas bien todo
aquello que atenta a las leyes vitales y que agobia a nues-
tros cuerpos: el consumo excesivo, el consumo inade-
cuado (meterse en el cuerpo téxicos no-gratos: medica-
mentos, vacunas, drogas, café, té, alcohol, tabaco,
picantes, sal...), la contaminacién del aire, agua, alimentos
(quimica y radiactiva), el trabajar por dos, la represion
sexual o la superactividad sexual, la pobreza o la estre-
chez econdmica, el paro, las malas condiciones de vi-
vienda y trabajo, la angustia, las preocupaciones, la inco-
municacion, el descanso insuficiente (el suefio retrasado),
las temperaturas extremas (calor sofocante o morirse de
frio y humedad), la falta de ejercicio fisico o matarse ha-
ciendo deporte... y mas que a ti se te ocurra. Todo esto es
lo que hay que curar, suprimir de nuestras vidas. Las lla-
madas «enfermedades», no son mas que consecuencias de
todas estas agresiones, que variaran dependiendo de las
caracteristicas del cuerpo explotado (que se defendera por
sus puntos fuertes y se romperd por sus puntos débiles) y
del tipo de agresiéon (la ingestion de alcohol favorecerd un
tipo de lesiones, y el comer demasiado favorecera otras).

Toda actividad corporal (sensorial, cerebral, muscular,
digestiva, eliminativa, glandular, sexual, de equilibrio tér-
mico...), hace que las células trabajen, consuman alimento
y oxigeno y eliminen porqueria (toxicos metabdlicos:
acido Urico, &cido lactico, gas carbdnico...). Si el trabajo
es excesivo, serd mucha la cantidad de porqueria que se
produzca en el interior del cuerpo. A esto hay que afadir
los toxicos que vengan del exterior a través del aire, agua,
alimentos, drogas medicamentosas y de las otras. Si el
cuerpo no se recupera del esfuerzo con un descanso sufi-
ciente, entra en un estado de agotamiento, queda a falta
de fuerzas, enterneciéndose el fundametnal trabajo de
evacuacién de porqueria e instaurandose la intoxicacién
de los tejidos. El agotamiento y la consecuente intoxica-
cién, es la raiz de muchas enfermedades. Y al agota-
miento, muchas veces, llegamos a lo largo de nuestra
vida, por un conjunto de factores agobiantes entrelazados
entre si.

La enfermedad aguda son reacciones defensivas que
nuestro sabio cuerpo desencadena contra una situacién
intolerable. Es un grito subversivo ante unas condiciones
de vida inaguantables: jjBasta ya de agresiones, esto no
puede seguir asi!! La enfermedad son reacciones eficaces
que intentan combatir el agotamiento a base de ahorrar
energia al maximo, paralizando un montén de funciones:
la digestiva (falta de apetito, digestion lenta), la circulato-
ria periférica (extremidades frias, piel seca, tension
baja...), la muscular (falta de regla), la sexual (impoten-
cia)... Interioriza sus fuerzas: «Cerrado por reparaciones*.

”Las auténticas causas del SIDA, no se
contagian sino a través de la moda: nuevos
héabitos de vida, nuevas enfermedades”

Concentra su energia en el trabajo de limpieza y repara-
cion.

Ademés de las reacciones de ahorro energético, el
cuerpo desencadena procesos encaminados a la desintoxi-
cacion acelerada: vomitos, diarreas, orina (sarpullidos,
granos, flemones...), inflamacién de otros tejidos: amigda-
litis, hepatitis, nefritis, gastritis, vaginitis, otitis, neumonia,
conjuntivitis... La fiebre (exceso de calor en nuestro inte-
rior), es una consecuencia del esfuerzo curativo que esta
realizando el cuerpo.

Normalmente estos procesos defensivos se malentien-

den y se combaten como dafiinos, camuflando el cansan-
cio con estimulantes (café, té, alcohol...), cortando la fie-
bre con anti-térmicos, el estrefiimiento con laxantes, y las
inflamaciones con anti-inflamatorios y anti-bi6ticos. Estos
tratamientos, al atacar a las reacciones defensivas del
cuerpo, favorecen la cronicidad de las enfermedades.
— El contagio como causa de enfermedad y epidemias, es
una consefcuencia de la teoria de la infeccion. Tu puedes
pescar una enfermedad accidentalmente por el hecho que
alguien te pase el microbio. Las epidemias de gripe se ex-
plican por un virus que viene de lejanas tierras (Singapur,
Hong-Kong...) y que anda saltando de uno a otro. Sin
embargo, se pueden explicar estas epidemias por el hecho
de que la mayoria de la poblacién soporta una serie de
factores agresivos (el frio y la humedad invernal, los exce-
sos de consumo navidefios...).

Estas teorias de la infeccion y el contagio, pueden tener
consecuencias graves para la salud de la gente, al andar
distraidos cazando microbios, cuando las causas reales de
la enfermedad siguen dafiando, afiadiendo, ademas, la
agresion medicamentosa.

Un ejemplo reciente, lo hemos padecido de cerca a
cuenta de la Neumonia Toxica. Con la mania antimicro-
biana, se le ech6 la culpa enseguida a no sé qué «myco-
plasma» que se habia aislado en el esputo de algunos en-
fermos. Con el miedo al contagio, se centr6 toda la
atencion en aislar al enfermo, mientras que el téxico cau-
sante de la enfermedad seguia consumiendo. No s6lo no
se suprimfa la causa, sino que encima se afiadian nuevas
agresiones: el terror al mycoplasma y los anti-biéticos
(nueva sustancia toxica a un enfermo intoxicado).

Hace poco, también hemos leido en los periédicos
como en la Residencia Sanitaria de Galdakao, (Bizkaia),
se habia declarado un brote epidémico de meningitis de-
bido a no sé qué virus de quiréfano. Al final, resulto ser
que se usaba un producto anestésico en malas condicio-
nes.

Estaria bien que la poblacion sacase lecciones de estos
hechos, y que cada vez que aparezca un brote epidemico,
no se crea del todo la idea del contagio microbiano, y
piense mas en una intoxicacién a través del agua, aire,
comida o tratamiento médico.

— La cuestion de la Inmunidad, es otra consecuencia de
la teoria de la infeccion. Partiendo de la idea de que la
causa de la enfermedad es un microbio que nos invade, la
Medicina explica que el cuerpo produce unas sustancias
proteicas, llamadas anticuerpos, para neutralizar a los mi-
crobios. Si en otra ocasi6én, ese mismo microbio nos
quiere invadir, al estar ya fabricados los anticuerpos, el
microbio es neutralizado enseguida y asi se evita la enfer-
medad. El invento de la vacuna estd basado en esta teo-
ria: ya que hay enfermedades infeciosas que una vez ad-



quiridas, nos «inmunizan» contra ellas, vamos a
provocarlas artificialmente, introduciendo al sano el su-
puesto microbio causante (el Antigeno), para que el
cuerpo produzca los Anticuerpos contra él. Con la va-
cuna, la Medicina pretende saltarse la ley de la causa-
efecto. (Coémo evitar enfermedades sin suprimir sus
causas? Introduciendo en los cuerpos sustancias extrafas,
para que produzcn anticuerpos que les protejan contra las
enfermedades.

«Inmunidad», quiere decir algo asi como «exento de
consecuencias si se quebranta la ley», se refiere a una per-
sona que posee un privilegio especial, una proteccion. ¢Es
posible hacer esto en el campo de la salud? Las mismas
causas producen los mismos efectos. Si le damos a beber
a un nifio una cope de licor, lo escupira para librarse de
semejante veneno. Se lo damos a un alcohdlico, no opon-
dra ninguna resistencia. ;Se podra decir que estd «inmu-
nizado» contra el alcohol? EIl alcohol ¢le ha dejado de
hacer dafio? jNo! Simplente, esta debilitado, ha perdido
la capacidad de reaccion contra aquello que le hace dafio.
El fumador que no tose cuando traga el humo, ;esta in-
munizado contra el tabaco? Vacunando a la gente quizas
no consigamos mas que debilitar al organismo para que
no reaccione contra lo que le hace dafio. Cada vez nos
encontramos con mas enfermedades consideradas «au-
toinmunes» en las cuales los dichosos anticuerpos, no sélo
no son beneficiosos, sino que deterioran nuestros tejidos.

Defendiendo las teorias de la infeccion, el contagio y la
inmunidad, estd la potente industria farmacol6gica con
sus anti-bidticos y vacunas, lo que les da grandes benefi-
cios econémicos. Mucho de nuestro dinero, que podia
usarse para mejorar nuestras condiciones de vida, se las
lleva esta industria.

Cargando con la culpa de nuestros males a los micro-
bios, lo que hacemos es quitamos responsabilidades de
encima. Y engafiarnos con la idea de que la solucién de
nuestros males estd en las varitas magicas cargadas de
anti-biéticos y vacunas que inventan los maravillosos
cientificos en sus laboratorios. De esta forma, se ocultan
las auténticas causas de nuestros males y se evitan esos
cambios amplios y profundos que tanto estamos necesi-
tando.

Los engafios del SIDA
¢Enfermedad nueva?

SIDA quiere decir «Sindrome de Inmunodeficiencia
Adquirida». Se le considera una nueva enfermedad. Sin
embargo, tiene que quedar claro que es un «Sindrome»,
es decir, «un conjunto de signosy sintomas que existen a
un tiempo». El SIDA, consiste en una carencia del sistema
defensivo que favorece el desarrollo de enfermedades in-
fecciosas y cancerosas. EI SIDA incluye enfermedades y
sintomas que no son nada nuevos: inflamacién de gan-
glios linfaticos, diarrea, pérdida de peso, descenso de los
glébulos blancos en sangre, neumonia, sudoracioén, infla-
maciones en piel y mucosas, bronquitis, tos, cancer de
piel... Enfermedades que no son nuevas, lo que si puede
ocurrir que sean mas frecuentes ahora, por haber cam-
biado el estilo de vida (en estos dltimos 20 afios, muchas
personas se meten mucha quimica en el cuerpo, en forma
de psicodrogas y medicamentos; alguna repercusién ten-
dra que tener).

(El culpable un virus?

Y resulta que hay hasta un 5% que no se explican
cémo se han contagiado. Y que sélo de un 5% a 20% de
los infectados desarrollan la enfermedad. Si el virus fuese
la causa, siempre causaria la enfermedad ¢no? El virus
s6lo debilita al sistema inmunolégico, si ya antes estd de-
bilitado. O sea que te produce el SIDA, si ya lo tienes.

“Afrikan HIES gehiago
dago pobrezia askoz handia-
goa delako”

(Sabes ti lo que es un virus? Puedes consultar tus
libros de bachiller, si quieres. Resultan ser personajes
misteriosos. No se les considera ni siquiera seres vivos.
Son mas pequefios que los microbios o bacterias. Son in-
visibles al microscopio ordinario. No pueden ser cultiva-
dos en medios inertes, sino que necesitan células vivas.
Son materiales muertos, sin ninguna vida, no se pueden
mover, ni tienen metabolismo propio. Es un pedazo de
proteina (ADN o ARN), recubierto de una membrana de
proteina y grasa. Sélo la materia viva tiene capacidad de
accién. Y al virus, siendo materia inerte, se le adjudican
caracteristicas vitales de accién malvada: inyectar, incu-
bar, reactivarse, ordenar, estar al acecho, atacar, invadir...

El tamafio del virus es tan pequefio en relacién a una
célula, que podria compararse con una pulga en relacién
a un elefante. La destruccion de las células defensivas
«Linfocitos T» por el virus VIH, se nos quiere hacer creer
que se consigue, introduciéndose dentro y ordenandole a
la célula, que trabaje para el virus, reproduciéndose hasta
tal punto que la célula revienta. ;Como puede hacer esto
un microscépico pedacito de materia muerta? Eso de dar
capacidad de accion malvada a un pedazo de molé