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.PREFACIO DEL AUTOR 

!ovo espíritu que crece, aspira tardeó 
temprano á. convertirse en .señor, después 
de haber s~do esclavo, á sacudir el yugo de 
los poderes tiránicos que le oprimen y le 
gobiernan, sean sus fuerzas exteriores ó re· 
sidan en sí mismo 

Dirigiéndome a todo hombre y á toda 
mujer que hayan llegado á ese punto deci­
&i:vo de su evolución mental, he de procla· 
mar nna. gran verda.d anunciada en las lí~ 
neas que siguen. 

Encadenado en cada ser humano, existe 
un mundo de energía no sospechado, que 
liberado y puesto en acción, dará á luz la 
posesión de sí y la libertad. 

Este librito está dedicado a cu~ntos ha· 1 

yan sentido despertarse en ellos la ambición . 
de ejercer una. vigilancia tan perfecta como 
sea posible sobre sí mismos y sobre su me-
dio ambiente, y se propone poner d!~ mani­
fiesto algunos de los medios, por los cua.l\)s, 
nuestras energías latentes, pueden liberar· 
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se de los obstáculos que los retienen, y ser 
a. plicadas. 

Estoy persuadido de que este tratado es 
imperfecto, pero ocupará su puesto y l'e· 
presentará el papel que le corresponde, has­
ta el momento en que aparezca otro más 
completo. 

Leroy Berrier 

... 

) 

•. 



INTRODUCCIÓN 

La ley esencial de la vida 

~,._ mayor parte de los pensadores que han 
~ estudiado el mundo orgánico, ha.n lle· 
gado á. la conclusión de que la ley esencial 
de la vida es la reproducción. 

Estiman que el deseo sexual es la. voz 
del instinto reproductor y que toda. mani· 
:fiestación de este instinto que tenga. otro 
objeto que el de la reproducción es una 
perversión que debe ser condena.da. 

Esta conclusión es lógica si se admiten 
sus premisas. 

Pero nosotros opina.mos que las premi­
llas no son exactas. 

Nuestra. convicción es qué la. ley esen­
cia.! de la. vida. no es la. reproducción sino la. 
producción; y por producción entendemos 
la de seres más perfectos y no la multipli-
cación de indiv:duos. · 

La. creación de grandes números por la 
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reproducción no t iene otro fin que elmejo­
ra.miento de la especie. 

Para que nosotros hayamos llegado á 
existir, millones de formas de vida de cali­
dad inferior han sido producidas y repro­
ducidas; y el objeto de estas transformacio­
nes mtiltiples parece haber sido dar naci­
nliento á. nosotros y á .nuestros semejan-
tes. · 

Creemos q ne todas las manifestaciones 
de la vida orgánica tienden hacia la crea­
ción de un dios (que se nos permita esta. 
imagen) . Esta es la. razón porque considera­
mos. que la. ley esencial de la vida es la. pro­
ducción de un carácter más grande y más 
original en el individuo. 

El lugar que ocupa el ser humano en la. 
jerarquía: social, depende de la cantidad de 
energía. creadora ó vital que él posea. 

Los que están dotados mediocremente, 
no pueden elevarse jamás más allá del tér­
mino medio. Se conforman á los hábitos de 
sus ascendientes; la rutina es su reina y 
soberana.. 

De esta multitud, no obstante, se desta­
ca una clase de individuos en los que la 
fuerza vital está má.s desanollada, y esta 
clase superior es conducida por los que po-
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dríamos llamar capitalistas de la fuerza 
creadora. 

Este excellO de energía creadora da á. los 
que la poseen, el sentimiento de su superio­
ridad. La conciencia de su valor les permite 
no preocuparse de los caminos trillados, y 
desprecian los prejuicios que su razón con- . 
dena. Saben colocarse sobre la imitación de 
sus ascendientes y de los que les rodean. 
Su constante preocupación es realizar un 
ideal cada vez más elevado. 

Todos aquellos cuya. fuerza vital é inte­
ligencia han logrado un desarrollo suficiente 
para pe1·mitirles apreciar la superioridad de 
esta clase, aspiran á. formar parte de ella. 
Pero para satisfacer este deseo legítimo es 
indispensable que a.nmenten la energía vi­
tal que han heredado de sus antepasados ó 
que han adq\lirido en su vida anterior. 

Este libro les permitirá. obtener fácil­
mente ese grande y noble objetivo. 



\ 



• 

El magnetism o perso·nal 

~o es nuestra. intención examinar aquí el 
modo como las religiones y filosofías 

conciben la. creación y la existencia del 
hombre. 

Creemos haber adoptado en las páginas 
que siguen, un punto de vista tan amplio 
sobre las refaciones que unen al hombre y 
al universo que todos podrán seguirnos con 
el sentimiento de que su creencia será res­
petaua por nosotros. 

Para realizar la tarea que nos hemos im 
puesto es indispensable que definamos la 
gran fuente de donde emana la vida huma­
na y por la que es conservada.. 

La ciencia moderna ha establecido que 
en todqs los fenómenos orgánicos ó inorgá· 
ni'cos se encuentran las mismas fuerzas y 
las mismas substancias, regidas por leyes 
inmutables. Estas fuerzas, estas substan· 
cías y las leyes que las gobiernan, consLi­
tuyen el principio de vida.. 

En el estado actual de nuestros conoci­
mientos, hemos de admitir que son insepa­
rables y forman un todo, el Todo. 
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Cuando después hablaremos de princi­
pio de vida, de potencia creadora, de ftter­
zas y de substancias, de ley y de orden na­
tural, deseamos que se comprenda. qu,e con 
ello ~ queremos designar los atributos del 
Todo. 

El hombre está al unísono con el, Todo y 
de ese modo definimos su puesto en el uni­
verso. Eji una. parte del Todo; es una mani­
festación del Todo; su existencia se conser­
va por lo que el Todo le presta. 

Nuestro objeto al emitir estas conside­
racion9s es demostrar la verdadera relación 
que. existe entre el hombre y el universo, 
el Todo, y destruir la fatal creencia, según 
la. cual su poder es limitado 

Desde el momento en que tenemos con­
ciencia del hecho de que somos uu centro de 
energía. y de fuerza , en un universo de 
energía y fuerzas s~mejantes, hemos de 
comprender necesariamente que nada. nos 
~pide tomar á. cuenta. de esta inmensa. re­
serva, y esto en la medida. ~que nos conven­
ga. y de modo ilimitado. Nos basta conocer 
la ley que nos permita hacerlo. 

Era necesario expoaer las ideas que pre­
ceden; su perfecta compt·eusión es la base 
de las reglas y del método por medio de los 
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cuales puede desarrollar en sí, el hom­
bre, la fuerza vital ó magnetismo personal, 
y acumular una cantidad superior de la. que 
posee el término medio de los hombres. 

Eu otros términos, debéis, antes de ir 
más lejos, asimilaros estos conocimientós, 
J>ara vuestro cuerpo y vuestro cereb~o en 
una condición positiva con relación á las in­
fluencias negativas internas ó externas. 

Por la expresión magnetismo personal, 
queremos de.signar la fuerza universal, tal 
y como se manifiesta en la vida humana. 

Fuerza vital, fuerza. mental, fuerza mus­
cular, fuerza creadora., son otros nombres 
de la misma fuente infinita. de energía apli­
cada al hombre. 

Esta fuerza, el magnetismo personal, es 
la esencia misma de la vida, y los que estil.n 
dotados largamente de ellas son, para ha­
blar de un modo figurado, los capitalistas 
de la vida; teniendo en cuenta. que el vigor 
mental y físico son los soberanos del mun­
do, una buena circulación de la sangre, una. 
gran potencia cerebral, un sistema nervioso 
perfecto, un espíritu optimista, son sus te­
soros; su poder en el mundo y su riqueza 
materia.! responden exactamente á sus de­
seos. 
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Como hemos demostrado, y en oposición 
& lo que generalmente se admite, la pose­
sión del magnetismo personal en un·'grado 
ma,yor ó menor no ta.n sólo se debe á la. he­
rencia; todos, con suficiente inteligencia. y 
voluntad, para. aplicar determinadas reglas 
que en este libro se dan, puede mejorar y 
aumentar sus facultades nerviosas y menta.-
1es, y luego adquirir y conservar una mayor 
fuerza vital. 
~pués de haber descubierto estas ver­
dades, nos hemos propuesto combinar un 
método de ent1·enamiento. 

Nuestras investigaciones nos ha.u reve· 
lado el hecho de que la mayor parte de los 

· hombres crean bastante magnetismo perso­
nal para. convertirse en capitalistas de esta 
clase; pero no consiguen ese resultado, por 
que lo derrochan, ó, en otros términos, no 
ejercen una vigilancia. suficiente sobre sí 
mismos, y lo deja.u escapar por diversas sa­
'tidas. 

Entre las numerosas fnentes de pérdida, 
la más importante resulta de la~ fuQciones 
Se:p!;&les. 

Esta c~usa de pérdida. uo es difícil de 
descubrir; resulta del hecho de que, en su 
ignorancia. inveterada., la raza humana. no 
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.sabe sa.tisfacer nu deseo normal y uatura.l 

sino sacrificando la hermosa fuerza. viGa.l. 
Esta es la razón porque vamos á da.r, 

juntamente cou las reglas y ejercicios des ti· 
n:J.dos á dt.sarrollar el sistema nervioso y la 

potencia mental, métodos que permiten im­

pedir todas las pérdidas de fuerza vital. 
Recordando que los límites fijados arbi­

trariamente por la opinión general al poder 
humano no existen, y reemplazando en 
vuestro espíritu ese juicio por la conciencia 
de que tenéis á. vuestro a lrededor y en vos­
otros mismos las fuerzas ilimitadas del uni­
verso, entraréis ya en una vía. nueva y os 
da>:éis cuenta de que disponéis de una re­
serva de energía de la cual vuestra imagi­

noción no ha medido, hasta el presente, la 
extensión. Si es necesario, os debéis acos­
tumbrar á esa idea, y pensar y volver á 
pensar en ella sin cesar, hasta. que sobre 
ello no os quede la. menor huella. de duda. 

' Procediendo así, la. conciencia. de vues­
tras energías potenciales s~ a.firma.ré. cada 
vez más precisa, y entraréis en posesión de 
una voluntad indomable, una voluntad todo 
poderosa, como las fuerzas ilimitadas del 
universo. 1 odo lo cual contribuye á formar 
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una personalidad original, fuerte y magné­
tica. 

Muchas personas han hecho un estudio 
del magnetismo personal, considerado des­
de el punto de vista. de la influencia social, 
y han comprendido que dependía de las fa­
cultades mentales y especialmente de la vo­
luntad. Mas, aun reconociendo esta verdad, 
jamás llegan á hacer de· su magnetismo per­
sonal un poder director bajo la inspiración 
del espíritu. 

Proviene eso de que carecen de uua. no­
ción precisa de los lazos que unen su fuer­
za. magnética. y su fuerza pensante, y de la~ 
relaciones de estas fuerzas con su cuerpo y 
su ambiente. 

También resulta. de que en el cerebro se 
suceden mil pensamientos errantes. 

Así, no tan sólo su fuerza. vital es den·o­
cha.da, sino que se ejercita con detrimento 
suyo; las fuerzas deben ser dirigidas y uti­
lizadas hacia un fin determinado. 

Vuestro espíritu debe reconocer la ver­
dad antes de poseerla ó expresarla.. 

Al tener conciencia de las verdaderas 
relaciones que existen entre el magnetismo 
persona.!, el espíritu y el cuerpo, entráis en 
posesión de la verdad, que os permitirá rea-
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lizar vuestras aspira.oíones hacia una vida 
más amplía. y mejor. 

Todos los seres vivos toman sus fuerzas 
de la. gran reserva. del universo, y su orga­
nismo transforma una. gran parte de esas· 
fuerzas eu calor y una. parte menor en ener­
gía mecánica; tma. parte la. absorbe el tra­
bajo del pens&Inient~; ~tra. parte es emplea­
da. para. la. reconstitución celular del indivi­
duo y su reproducción. 

El calor es una. fuerza. de energía. infe­
rior á. la. fuerza. del pensamiento. 

Al afirmar esto, nos basamos en el he­
cho de que una. variación de temperatura es 
apreciada por nuestros sentidos, que no nos 
son a. ptos para. registrar i las radiaciones del 
magnetismo y de la fuerza pensainíento. 

Las.forma.s de energía. superiores y má.s 
sutiles, son positivas con relación á. todas las 
forma-s iltfedores que les son negativas. 

Estas fuerzas operan alrededor del ser 
humano, que es el centro, como una estufa 
hace irradiar el calor en todas las direccio­
nes, y forma. lo que pudiéramos llamar su 
atmó~fera magnética.. 

El magnetismo es tanto más perfecto, 
más rápido y más intenso, cuando el orga­
nismo que la produce ocupa un lugar más 
~~·~·etG.,o t 
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elevado en la escala de los seres vivientes. 
Este magnetismo se dirige á. todo cuant<> 

á su alrededor- se encuentra en una con· 
dición menos positiva, ó lo que es lo mis· 
mo, negativa. 

Hemos dicho que el magnetismo perso· 
nalno es apreciable por nuestros sentidos; 
hemos de hacer observar, sin emb~trgo, que 
al menos nuestros sentidos superio1·es con· 
tribuyen á darnos á. conoce1· el magnetismo. 
Una persona magnética hace ciertos gestos 
ó ademanes, posée un cierto timbre de voz, 
que nuestros ojos, nuestros oídos registran, 
y que nos impresionan. Pero apa.rte de es­
tas manifestaciones materia.les, pa.rece exis­
tir una transmisión de pensamiento, de la 
que nos ocuparemos en otro capítulo. 

La ley que deseamos evidenciar es la " 
que hace que el ser positivo ejerza 1ma in­
:Buenoia sobre el ser menos po~itivo ó nega­
t.ivo. 

Vamos á explicar claramente lo que en­
tendemos por estos términos. 

Notemos primeramente que expresan 
cua.lida.des rela.tivas. Aquel cuyas faculta.­
des mentales están más desarrolladas, es 
siempre positivo con relacion á. aquel que 
está. m~nos bien dot.a.do, y éste es el nega.-
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tivo, lo cual no quiere decir que no sea. po­
sitivo, á. su vez, con relación á. organismos 
inferiores. 

Ya. hemos dicho que la. fuerza. magnética 
de un individuo no es otra. cosa que su fuer­
za. pensamiento, el pensamiento ext.endido á. 
todo el organismo. La. atmósfera. ll).agnética, 
puede, pues, considerarse como la irradia­
ción del pensamiento. 

Es evidente, que cuanto más fuerte y 
original sea el pens&miento, más potentes 
y capaces de in11.uir serán las radiaciones 
magnéticas. 

El hombre magnético, el hombre que in-J 
fluye, es aquel cuyo pensamiento inteligen-
te está. aliado á. una voluntad indomable. 

Llamamos la atención sobre las palabras 
pensamiento inteligente. Es indispensable 
comprender exactamente el sentido y hacer 
la aplicación á. la. práctica para ser magné­
tico y positivo. 

El término inteligencict asociado á la ex­
presión pensamiento, significa verdad y con­
ciencia en el pensamiento. 

El pensamiento inteligente, es el pensa­
miento liberado de todos los obst.á.culos hu­
roanos, que no es creado ni influido por el 
temor ó la 'superst-ición; que nunca ha du-
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dado ni titubeado, porque sabe que es la. 
verdad. 

Un tal pensamiento constituye necesa­
riamente una voluntad indomable, y se nos 
permitirá añadir:que,aquel cuyo peusa.mien­
te es así, es positivo, y no sólo tiene el po­
der de influir, sino que está a.l abrigo de la 
pobreza, de la enfermedad y de todos los 
males. 

El pensamiento que no tiene conciencia 
de sus medios y de sus campos de acción, no 
puede ser fuerte; no hace ningún esfuerzo 
para ser positivo y afirmarse; se contenta 
reconociendo su impotencia. ó la supremaoÚlr­
de los menos negativos que él. 

Comprendiendo perfectamente, impri­
miendo profundamente en vuestra conoien · 
cía, lo que entendemos por pe11samiento in­
teligente, habréis aumentado vestras fuer­
zas, os habréis convertido en positivos, que 
os deis cuenta de ello ó no, en un grado al 
~ue no habéis llegado nunca. antes. 

También es muy conveniente tener con­
oienoia de la concepción siguiente: 

El magnetismo del cuerpo entero ·es la. 
fuerza. pensamiento del individuo. El cere-~ 
bx·o es el centro de esta fuerza pens&.mientov 
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ta.m bién es el asiento de la. conciencia. y es 
más positivo que el cuerpo, considerado co­
mo su prolongación. El cuerpo entero es po· 
sítivo porque el cerebro se ha. hecho positi· 
TO por el pensa.mienio inteligente y conside· 
ra. al cuerpo como una. parte de sí mismo. 
Cuando el cuerpo no es ' considerado como 
un elemento del ser ó de la. personalidad, 
del cual el cerebro es el centro director, 
queda a.ba.ndona.do en una condición negati· 
va y á. merced de toda. influencia exterior 
más positiva. que él. Si por el contrario, el 
cuerpo es considerado como la prolongación 
del cerebro, colocado bajo su vigilancia., 
equivale esto á. hacer extensiva. la inteli­
gencia ó la. fuerza. magnética á cada par te 
del cuerpo, á. hacerle positivo y á. ponerle al 
abrigo de muchas influencias exteriores que, 
sin esta protección, serían más positivas 
que él. 

Debéis siempre tener presente la idea de 
que las palabras cuerpo, cerebro, magnetis· 
mo, pensamiento, conciencia, designan para 
nosotros los diversos atributos d e un todo 
cuyo espíritu parece ser el elemento positi· 
vo y el cuerpo el elemento negativo. 

Hemos ya demostrado que el pensamien-
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to fuerte é inteligente, acompa.ilado de una. 
volunta.d indomab!e, es positivo y tiene in· 
iluencia. También queda. ya. explicado lo 
que entendemos por pensamiento inteligen-
te. Indirectamente os habéis formado una. 
concepción de la voluntad, pero no quere­
mos que;]haya nada vago en esta expresión, 
pues es esencial q_ue sea clara y definida. 

La conciencia que poseéis cÍe pensar de 
un modo inteligente, os da confianza en 
vuestros juicios, que son las conclusiones 
de vuestro pensamiento inteligente. Si po· 
seéis esa confianza en vuestros juicios, pro=­
cederéis como ellos os dicten, es decir, que 
los realizaréis por vuestros actos. Aquí es 
donde interviene la voluntad que os hace 
pasar del juicio á la ejecución. 

Tenemos la idea de que muchas perso- · 
nas que reilexionan, no hacen una distin­
ción precisa entre juicio y v~luntad. Poi: 
ejemplo, cuando, á. consecuencia de un pe· 
riodo de indecisión y de lucha interior se 
ha cometido una mala acción, dícese con 
frecuencia que sólo es imputable á la insufi-

, ciencia de la voluntad. Veamos ahora si 
esta conclusión no es errónea, y si un. tal 
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modo de proceder no es mejcr el resultado 
de juicios débiles é incompletos. 

No hay que perder de vista. que el pen· 
samiento inteligente es el pensamiento fuer­
te y positivo. Este pensamiento conduce á. 
juicios cuyos atributos son necesariamente 
la firmeza y la verdad. 

El juicio débil es la consecuencia del 
pensamiente impreciso é ininteligente, es 
decir, erróneo. 

El fin de todo juicio expresado con 
actos, es el placer ó el bien que esos actos 
nos pueden propocionar. Realizamos esas 
a.c<'iones porque, según nuestro juicio, he­
mos de obtener la. mayor suma de placer ó 
de satisfacciones. 

Si nuestro juicio no hubiese sido débil 
y en·óneo, ht>.bría.mos debido t•econocer que 
no podíamos llegar finalmente li. la. satis­
facción más completa que por actos e1{ la.r· 
monía con las leyes morales, sociales y físi­
cas. 

Lo que hemos llamado una mala. acción 
era la consecuencia., no de la debilidad de 
la. voluntad, sino de la insuficiencia. y de la. 
inexactitud del juicio. La persona que rea­
liza una tal acción puede tener conciencia. 
de que es reprensible, pero segím su juicio 
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debe resultar para. ella el placer más 
completo. 
· La voluntad es la facultad que ejecuta las 
decisiones e e nuestro juicio. La voluntad 
débil, la. que falta. más ó menos á su misión 
de ejecutar estas decisiones. 

Aplicando estos principios á la vida. prác­
tica., os da.réis cuenta., desde ahora, que pa­
ra poder ejercer una influencia. poderosa so­
bre vuestros semejantes, debéis tener una. 
confianza absoluta en vuestros juicios, sien· 
do estos formados por el pensamiento inte­
ligente. En posesión de tales juicios, por _ 
poco que sintáis una ambición cualquiera de 
o~rar, tendréis la voluntad que os permitirá . 
realizarla.. 

Como ya. hemos dicho, much-:>s hombres 
no distinguen entre la confianza absoluta en 
sus juicios y su voluntad. 

Así, examinemos la infl.uenciá magnética 
que una persona desea ejercer sobre otra en 
determinada dirección. 

La persona. magnética. juzga que podrá 
in:fiuir;tiene confianza. absoluta. en ese juicio, 
y su juicio emanado y transmitido bajo la for­
ma. de magnetismo, produce el efecto desel!-­
do. La voluntad podrá no haber intervenido, 
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y sin embargo, algunos de entre nosotros 
pensará.n que la persona magnética ha. con­
seguido su fin va.liéndose de su vohmta.d. 

Da.mos este ejemplo pa.ra. demostra.r que, 
á. menudo, no se obtiene aquello que se desea 
porque el modo como se procede no está. 
basado en un juicio en el cual se tiene una 
confl.a.nza absoluta, sino mejor en un simple 
y débil esfuerzo, tratando de ejecutar una 
cosa. que no reposa sobre juicio alguno. 

Sin juicio no hay influencia. 
La influencia ma.gnética no puede exis· 

tir si no es la. expresión de una. verdad, de 
una. ley natural. 

Hemos representado la voluntad como el 
agente que expresa ó ejecuta el juicio. Fre­
nológicamente, la voluntad está. constituída 
por los órganos del movintiento ó de la acti · 
vidad,ó por la.s facultades ó centros del ce­
rebro que producen las impulsiones motri~ 
ces. Aiiadamos no obstante, que esas mis· 
mas facultades pueden desempeiiar un pa· 
pel inhibitivo moderando ó aniquila.ndo los 
movimientos que otras cansas tienden á. pro· 
ducir. Esos órganos de la. voluntad, ó cen· 
t ros motores, son los servidores del conjun· 
to de las fa.cultadesmentales. 
~tagnethr.uo :S 
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Un juicio ó una imprelrión,que afecta uno 
ó varios órganos de los sentidos, lleva con 
frecuencia á. la. voluntad,á. producir un mo­
vimiento sinlacoopera.ción de la conciencia. 
Semejantes movimientos se llaman reflejos 
6 involuntarios. Sin embargo, deberlamos 
considerarloscomo movimientos inconscien­
tes, es decir ordenados por la voluntad, sin 
el concurso de la conciencia. Así es como, 
las a.cti vidades llamadas automáticas del ce­
r ebro ~~facultades mentales inconscientes) 
fuerzan á. la. voluntad á. emitir impulsiones 
motrices. Se conocen ·estas actividades au­
tomáticas con los nombres de actividades 
emotivas é instintivas; y no son suscitadas 
por los juicios conscientes. 

Al llegar aquí tocamos al dominio del 
medianismo y la telepatía; (1) y en este tra-
tado hemos de limitarnos á. exponer hechos o( 

sencillamente. 
La fuerza ó la debilidad de la. voluntad 

depende á. la vez del desa.rro1lo de los órga. 
nos del cerebro que son su asiento, de la.s 
conexiones más ó menos perfectas de esos 

(1) Vhse Lo Ma.gi-. y o! Ocult!•mo, publicado por ••'" 
eua. 

' 



/ 

EL llAGNETISMO PE!lSO:-!AL Zi 

órganos con los otros centros del cerebro y 
del estado del sistema. nervioso motor. 

Por ejemplo, cuando se pa.dece neuras­
tenia ó postración nerviosa, el juicio es in­

capaz de dh·igir á la vohmt.ad. Pueden con' 
cebü-se juicios definidos, pueden proyectar­
se mo>imientos precisos, pero es imposible 
ponerlos en ejecución. En semejante caso, 
J Ós centros del pensamiento 1·epresentan su 
papel, pero los centros de la volunta.d no 
realizan sus iunciones. 

Puede provenir la afección de que los 
cen~os de la >oluntad no obran en coopera_­
cióu con los otros centros, ó de que los cen­
tros de le. voluntad están insuficientemente 
desarrollados, ó paralizados, ó en un estado 
de postración; ó de que el sistema nervioso, 
cuyas ramificaciones se extienden á. todo el 
organismo, se halla en una. condición defec­

tuosa. 
El sistema nervioso, en todo ó en parte, 

puede estar insuficientemente desar:rollado 
ó paralizado ó en u u esta.do de _postración. 

Es evidente que para realizar una fuerte 

vohmtad, todos los órganos q_ ne acabamos 
de mencionar deben encontrarse en u~ es­

tado normal y sus relaciones deben ser per­
fectas; de ahí que, cuando se quiere utilizar 

r:·-·-----
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la. voluntad, es necesario dedicarse á ejerci· 
cios que tengan por efecto la mejor unión 
entre esos órganos y los de las otras facul· 
ta.des mentales; se deben, pues, ejecutar 
ejercicios que desarrollen el sistema nervio· 
so todo entero y den á l'a voluntad la facnl· 
tad de comprobación, por completo,sobre él. 
Es p1·eciso que el sistema nervioso no opon· 
ga ninguna resistencia. á las órdenes resul· 
tantes de los juicios del pensamiento inteli­
gente; estas series de impulsiones motrices 
pueden ser conscientes ó inconscientes. 

Al definir la voluntad y aJ t razar la. lí· 
nea. de demarcación entre ella y el juicio, -
hemos podido hacer creer que tratábamos 
de limitar el papel de la voluntad en la eje· 
cución de las actividades físicas; que suje· 
tamos á comprobación su intervención en 
el misterioso fenómeno del pensamiento 
transmitido, sea del cerebro al cuerpo por 
el sistema nervioso, sea del organismo á. 
otros cuerpos y á. otros cerebros. N o es esta 
nuestra manera de ver. 

A parte de su acción puramente mecá.· 
nica sobre las diversas partes de nuestro 
cuerpo, la voluntad puede ser empleada. 
pa.ra fortificar el magnetismo personal, 6 
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poderle descansar, atraer ó influir de otros 
modos. 

Considerada desde ese punto de vista, 
la llamaremos voluntad magnética. 

Esta voluntad es de un orden más ele· 
vado y 

1 
sin duda alguna., se manifiesta cada 

vez más así que nos vamos elevando sobre 
el animal. Por ejemplo, estudiad la vohtn· 
t ad y el juicio, por una parte en Alejandro 
el Grande y Napoleón, por otra parte en 
Cristo. ¿Q.uién de entre ellos poseyó el po· 
der más elevado? ¿Los que supieron domi· 
nar los pueblos y los ejércitos ó aquel que 
hizo caminar al paralítico, devolvió la vista 
al ciego e impuso una moral renovada á. las 
generaciones que le sucedieron? 

Todos, por su voluntad, su ¡uicio, su 
magnetismo se elevaban mucho sobre el ni· 
vel de sus contemporáneos. Cada uno de 
ellos, en su esfera, ha ejercido una infltten· 
cia preponderante sobre los destinos del 
mundo. 

A vosotros pertenece decidir de que lado 
se encontraba el mayor genio, es decir, el 
poder más real y más elevado. 

La voluntad magnética puede ser ad· 
quirida y desarrollada tratando continua· 
mente de ejercer una influencia magnética 
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que emane' del juicio, en vez de prodncir 
simples movimientos orgánicos. 

Este tratado es un esfuerzo concentrado 
para inspirar la. exaltación del yo, y esto 
parece en contradicción con la opinión ge· 
neralmente admitida, según la cua1 se debi 

' t ratar de borrarle, por ser el yo considerado 
como abonecible. 

Pero es que no hay que confundir la 
exaltación de la personalidad> con la vani­
dad y la presunción. 

Podéis manteneros frente á hordas coa· 
ligadas contra. vosotros, y hacer de modo 
que las obliguéis á. reconocer vuestro genio 
por vuestro magnetismo. 

Nos hallamos ahora ya dispuestos á exa­
minar los móviles de la vida, así como las 
reglas y ejercicios cuya aplicación nos per­
mitirán desarrollar las capacidades nervio­
sas y cerebrales, hacer nacer el magnetismo 
personal é impedir las pérdidas de fuerza 
nerviosa. 

Un examen de los móviles que nos hacen 
obrar nos demuestra que dos sensa·ciones 
son las caus.as de todas nuestras activid!'-· 
des: el placer y la pena. 

Si perseguimos la realización de un 
moiio de ser determinado, no podemos 

, 
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hacer abstrQ.cción de esta ley natural y de· 
hemos investigar cual de esas dos sensacio . 
nes, el placer 6 la pena, debe gobernar 
nuestros actos y hacerles convergir hacia el 
fin que deseamos conseguir. 

Va.mos, pues, á. estudiar el pla.cer y la 
pena, así como sus relaciones con nuestra 
existencia, nuestro bienestar y nuestra evo· 
lución. 





Placer y pena 

~A sensación de placer,suave ó intensa.,de-
bida á. los cambios magnéticos entre 

personas de sexos diferentes, es acompaña• 
da de fenómenos fisiológicos ó, en otros tér· 
minos, de movimientos celulares del siste­
lna nervioso. Lo mismo ocurre con todas las 
sensacioi1es, sean agradables ó penosas. Por 
otra parte, todas las impresiones pueden ser 
divididas en dos clases, w1as conducen al 
bienestar y á. la conservación de la raza, las 
otras ap1enazan á. la existencia. 

Es cosa cierta que todo ser vi vi ente, 
a.nilnal ú hombre, debe poder distinguir 
entre esas dos categorías. En defecto de 
esta capacidad, las impresiones que acom· 
paüan los fenómenos fisiológicos que ame­
nazan y destruyen la existencia no podrían 
evitarse, y las que tienden á. perpetuar la. 
vida, no serían deseadas y buscadas. 

La. Naturaleza. ha. permitido al hombre 
reconocer las impresiones y fenómenos fi; 
siológicos que le son útiles, por medio de la. 
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sensación de placer que producen; por el 

contrario, todo cuar>to perjudica su bienes· 

tar va acompañando de una sensación de 

dolor. 
Todo ser viviente, pues, es llevado, per· 

siguiendo las sensaciones agradables á. su 

destino ó al de su descendencia. 

Los fenómenos que procuran la sensa­

ción de placer más intensa, son, natural­

mente, los más deseadr•s y los má.s útiles. 

Las experiencias que acabamos de notar, 

muestran desde un nuevo punto de vista la 

cuestión. Dejemos la palabra al profesor 

Elmer GaLes: 
•En 1879 he publicado una relación con 

'respecto á experiencias que consistían en 

hacer pasar la respiración de un sujeto á. 

un tuho _enfría.do con hielo, á. fin de conden· 

sar los productos volátiles mezclados con· 

los gases; estos productos, tratados por el 

yodído de rhodopsina no daban ningún pre­

cipitado apreciable. Pero si el sujeto se ha.· 

lla.ba dominado por la cólera, después de, 

un periodo de cinco minutos, los productos 

condensados, tratados del mismo modo,-da.­

ban un precipitado negruzco, indicando la 

presencia de un compuesto químico atri­

buible á. la emoción. Extraído este com-
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puesto y administrado á un hombreó á un 
animal, tetúa una. acción estimulante é irri­
tante. Un pesar extremo, como, por ejem­
plo, el causado por la pérdida reciente de 
un hijo, producía un precipitado •gris; los 
remo1·dimientos, un precipitado rosa;, etc·. 
Mis experiencias prueban que la cólera, el 
odio, en general todas las emociones depri­
mentes, hacen nacer en el organismo com­
puestos perjudiciales,de los cuales algunos 
son extremadamente tóxicos; por el contra­
rio, las emociones agradables, alegres, pro· 
ducen compuestos químicos que tienen un 
valor nutritivo y aumentan la energía vital 
del organismo. • 

Estas experiencias nos muestran á la 
·Naturaleza. advirtiéndonos, por medio de 
ciertas emociones, con una. sensación, á .ve­
ces molesta á veces agradable, del interés 
que debemos tener en evitar las unas y bus­
car las otras. 

Esto nos autoriza á desarrollarnos te.­
uiendo como objetivo el placer, ó más exac­
tamente, la dicha, que definiremos como .•el 
placer renovado incesantemente• pues si 
no hay placer, degeneramos en vez de pro­
gresar. El carro de la evolu~ión está uncidq 
a.l plaéer. Otros han pensadp todo esto antes 

\ 

-. 
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que nosotros, pero nosotros vamos algo más 

lejos. El placer debe ser perseguido y la pe­

na. descartada, no tan sólo por que nos reve­

lan la. cualidad y el carácter de las cosas 

que impresionan nuestro organismo, sino 

también por que colocan al espíritu en con­

diciones que ejercen, según los casos, sobre 

el cerebro, una acción bienhechora ó nefasta. 

Hemos dicho en el capitulo precedente 

'que la energía vital puede ser adquirida y 

acumulada.. Es indispensable descontar an­

te todo la energía vital necesaria para el 

consumo de las ftmciones del organismo, co­

mo los movimientos del corazón y de los 

pulmones, la secreción de las glándulas et­

cétera. Esta reserva. no puede, sin peli­

gro, ser distraída. de su destino. Toda. la 

energía. vital que poseemos es consumida de 

dos maneras; una. es a.bsorvida por 1oR mo­

vimientos físicos, la otra es utilizada por las 

sensaciones y las actividades cerebrales; una. 

parte acciona. las funciones del organismo y 

el sistema motor, la otra. hace vibrar las cé­

lulas del sistema nervioso sensorial y del 

cerebro. 
La. energía vital disponible puede ser 

aplicada al sistema motor, y el exceso. si lo 

hay, pasa al sistema. sensorial produciendo 
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nna. impresión de placer. Esto nos explica 
porque cier tas personas tienen tm carácter 
alegre y optimista, mientras otras están 
siempre deprimidas y son pesimistas. El que 
crea. una cantidad razona.ble de energía vi· 
tal y la aplica con economía á las funciones 
orgánicas y á. la.s actividades físicas y men­
tales, de modo que conserve un excedente, 
será. mientras viva optimista y entusiasta.. 
El que no posea ese exceso de energía. será., 
menos activo, deprimido y pesimista.. 

Es pues importante tener siempre una 
reserva. de fuerza nerviosa. almacenada en 
el sistema. nervioso y en el cerebro. Ocurre 
á. veces que se toma energía' vital antes de 
haber excedido la. capacidad a.bsorvente del 
sistema motor y se la. envía. a.l sistema. sen· 
soria.l, que comprende el cerebro. En ese ca­
so resultan sensaciones 6· pensamientos, y 
en ocasiones a.mba.s cosas á. la. vez. Pero es · 
evidente que la. misma. energía no puede ser 
consumida. de más de una. manera. La. que 
produce los movimientos del organismo ó el 
pensamiento, no puede prestar la fuerza ne· 
cesa.ria. á los movimientos materiales .. 

A todo ejercicio físico 6 mental va. uni­
da una. sensación de placer, si está justifica· 
do por una excedente de energía vital. Ah 

' 

' 
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' tenemos un medio de evaluar la. reserva. de 
energía vital de que disponemos. Cuando 
nos sentimos fuertes y enérgicos es que so· 
mos muy ricos en energía vital; en ese caso 
toda. acción física. ó mental se desliza con 
p lacer. Toda sensación de placer es debida 
á la. vibración de las células de los nervios y 
del cerebro; lo mismo ocune con todo fenó­
meno mental. Pensamiento y placer están 
íntimamente unidos. 

V a.mos á examinar como, persiguiendo 
la. realización de sensaciones agradables, 
disponemos del poder de mejorar nuestro or­
ganismo, de manera que se aumenten inde­
finidamente nuestras impresiones de pla­
cer. 

Todos los órganos del cuerpo están uni­
.dos por los nervios á los centt·os correspon­
dientes en el cerebro; los centros del cere­
bro están., á su vez, unidos entre sí directa 
ó indirectamente. Si todo el sistema se halla. 
en una condición normal, existe coordina­
ción y cooperación entre los centros y los 
órganos. El objeto principa.l de toda cultu­
ra y de todo desarrollo humano, es hacer 
la. coordinación y cooperación tan completas 
como sea posible, es decir, realizar conexio· 
nes perfectas entre esos diferentes centros, 
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de modo que puedan obrar en cooperación y 
hacer funcionar -armónicamente todos los 
órganos del cuerpo, obligándoles á prestar­
se mutua asistencia. Esas relaciones perfec­
tas entre centros le permiten á uno de ellos, 
motor ó sensorial, cuando es . activo, no ser 
abandonado á sus {micas fuerzas y obtener 
!11. ayuda de todos los demás. Esta aptitud 
del espíritu para. ejercer una fiscalización 
sobre el organismo entero,de modo que pue­
da dirigir todas las fuerzas á un mismo ptm­
to) es lo que se ha lla.mado su poder de con­
centración. 

Practicando la concentración, puede el 
hombre coordinar todos sus movimientos, 
con objeto de conseguir un resultado deter­
minado. 

¿Cuál es el agente que da al espíritu la. 
ca.pa.cidad preciosa de fiscalizarse é imponer.. 
la unidad á las actividades de todos sus ór­
ganos? Ese móvil poderoso es el placer. 

Es verdad q ne podemos, por efecto de la 
voluntad, desarrollar nuestro poder de con~ 
centración; pero la sensación de vivo pla·: 
cerque experimentamos cuando~odos nues­
tros centros cerebrales obran en perfecta 
harmonía, nos conduce á. perfeccionar sin 
cesar la unidad de su acción y á. aumentar 

• 
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'f nuestra fiscali:¡;ación sobre nosotros mismos. 
Nos falta espacio para. llevar más lejol! 

el estudio de la concentración. 

Toda acción, á menos de que no nos sea. 

impuesta., está motivada por el hecho de que 

al realizarla, obtenemos una mayor satis­

facción que absteniéndonos de hacerla. El 

placer es el factor determinante. Observad 

el placer que os procuran rela.cionesamisto­

sas. Este género de placeres son superiores 

á los otros, y, sin duda a.lguna, contribuyen 

muy poderosamente á desarrollar y coordi­

nar uuestras facultades de modo que nos ha­

llemos en condiciones de experimentar los 

más grandes placeres. 
El principio, según el cual debemos bus­

car el placer, no puede servir de pretexto á. 

los excesos. Si pedimos prestado á la fuer:¡;a 

vital necesaria para el funcionamiento del 

organismo, con el objeto de procurarnos go, 

ces, todo el sistem11- sufrirá y la. misma. sa· 

tisfacción será aminorada. Si procedemos de 

esta. manera., atravesaremos la. vida. en un 

estado de depresión mental y sin hallar nin­

gún placer en el cumplimiento de nuestros 
.deberes. 

Cuando nuestro vigor físico ha desapa.· 

.. 
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recido, estamos expuestos á. tódas las enfer­
medades. Cuando una exajerada indulgen­
cia. ó abuso de nosotros mismos, ha consumí­
do toda la. energía. vital necesaria para nuestras actividades físicas y mentales y to­
camos la reserva indispensable á. las funcio­
nes orgánicas, la salud es gravemente com­
prometida. 

Conviene, pue.;, que todos practiquen la. 
moderación, á fin de poder gozar; pues el 
goce es eseucial para nuestro bieuestar. 

En otros capítulos demostraremos como, 
una reserva de energía vital, contribuye á 
asegurarnos el buen éxito de uuestras oro­
presas. -

Está. fuera de duda que todo placer nor­
mal y verdadero tendrá por efecto desarro­
llar las facultades cuya activida.d nos causa una sensación agradable y ayudar á la. coor­
dinación de las facultades mentales. Es, por 
lo tanto, indispensable que gocemos de la 
vida.. 

Hemos comprobado la. infh:encia bien­
hechora de las sensaciones agradables sobre 
el organismo y especialmente sobre el siste­

\. m a sensorial y ment-al. Esta inftuencia. prue­ba que nuestro bienestar corporal y espiri· Magnetismo 
~ 
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, taal y nuestra evolución, dependen del mo· 

do como gozamos de la vida., y como, para 

conformarnos á los deseos de la. Naturaleza., 

debemos gozar de la. vida.. 

No significa esto que debamos dojamq~ 

guiar por el egoísmo y la sensualidad, pues 

como ya hemos establecido, significaría eso 

ir contra. el fin que nos hemos propuesto: el 
• placer verdadero. 

Los oxcesos devoran nuestras· reservas 

de energía. vital, después usurpan la ener 

gía. destinada. á sostener u uestra vida.. La. 

gran ~a.yoria. de los hombres, así que han 

amasado un excedente de fuerza. vital sufi­

ciente para. sentll-se sobreexcitados y para. 

encontrar agradable el ejercicio de sus ac· 

tividades físicas y mentales se apresuran á 

entregarse á u~ derroche insensato de sus 

fuerzas. ¿E.s sorprendente que semejante so· 

breexcitación no pueda ser de larga dura· 

ción? ... 
Como c~uclusión, la primera condición 

de dicha parece ser la. noción de que po· 

seemos un gran uúmet·o de facultades¡ des· 

pués, de que debemos educar esas faculta.· · 

des y acostumbrarlas á obrar bajo nuestra. 

inspección. T~mbién es preciso que cultive-
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mos eu nosotros la admiración de todo lo 
que es bello, bueno y grande, el amor del 
trabajo y el deseo de ser útiles; una. volun· 
ta.d incansable de arrojar la pena de este 
mundo, la cólera, el pesar, el snfrimienw, y 
reemplazarlos con la dicha y el amor, en su 
acepción más elevada. 





Conprobación ó fiscalización 
magnética 

~UPLtCA.Mos al lector que se acuerde, como 
~ ya hemos ex: puesto frecuentemente,que 
el ma-gnetismo inadia. 

La condición de una persona. magnética., 
es una concüción positiva. El ma.gnetismo 
de un cue1·po irradia en el espacio circun­
dante en razón de que ese magnetismo es 
positivo, intenso, y de que el medio es ne· 
gativo ó t·eceptivo. 

Una persona magnética que irradia é in­
fluye, es positiva y activa.. La persona me­
jor dotada de magnetismo, po~ée mayor ca­
pacidad para influir sobre aquellos qne es­
tán á su alrededor. La capacidad de influir 
es inseparable del magnetismo personal. 

Es evidente que para influir se necesita. 
el consentimiento de aquellos que están des­
tinados á recibir el magnetismo ·Y á ser in­
flltídos. 

Una persona que tenga una ó mucha.s 
facultades superiot·mente desarrolladas de~ 
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be, además, conducir á los que le rodean, á. 
colocarse en condición de receptividad, y 
poder de este modo t ransmitirles sus radia· 
ciones magnéticas, dándoles precisamente 
aquello que les hace falta. Una cede, pues, 
á. los otros una. parte de magnetismo, y de 
negativos que eran, los convierte en más 
p()sitivos. La dista.ncia que los separa. que­
da momentáneamente sup1 imido.. 

Una. gran receptividad aumenta la trans­
misión magnética y crea tma. atracción po­
derosa entre las partes. 

El que hace irradiar su magnetismo no 
se empobrece, porque sus facultades supe­
riores, teniendo ocasión de obrar con inten­
sidad, se desarrollan y adquieren una nue· 
va fuerza., un nuevo magnetismo. Aquí re­
side, como precedentemente hemos dicho, 
todo el secreto de la. atracción y de la. sim­
patía, y, en realidad, la :fuente de toda ale­
gria y de toda dicha. 

Un orador ó un profesor experimenta 
una satisfacción cuando tiene un auditorio 
atento y preparado para recibir las ideas 
que desea inculcarle; ese placer es compa.r­
t! ~., -,.,r los (!Ue le escuchan, y de tal orador 
ae dice que es magnético. 

" El calificativo g1·anae se aplica al hom· 

' 
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breó la. mujer que tiene algo que dar, sea. 
cual fuere la materia; su grandeza. está en 
proporción de lo que puede dar. La grande­
za es influencia.. 

Una persona positiva, con respecto á to­
dos, ejercerá. uña atracción~ universal, pues 
el negativo es atraído é influido por el posi­
tivo. 

Cuando un orador no tiene nada nuevo 
que dar á su auditorio, le será imposible in­
teresa.rle, y se dirá que no posée magnetis· 
mo personal. 

La capacidad de influir, como lo hemos ' 
expuesto en el capítulo, Ley esencial de la 
vida, es perseguida ardientemente por la 
clase numerosa de los que desean elevarse 
sobre la herencia y adquü·ir la originali­
dad. Su pregunta constante es: ¿Cómo pue­
de uno hacerse magnético? 

He aquí nuestra respuesta: 
•Estas cualidades se adquieren por el 

desarrollo del cerebro y del sistema. nervio­
so, y por el desarrollo del sistema muscu­
lar». 

La primera condición para efectuar ese 
desarrollo, es la fiscalización de sí mismo. 
¡Desgraciadamente, cuán pocos de entre 
nosotros se dan cuenta exacta! No podemos 
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aspirar 8. dominar á. los otros, antes de ser 
nuestros propios dueños. El imperio sobre 
sí mismo es el premio de un esfuerzo ince­
sa.nte. 

No ha.bla.mos tan sólo de la posesión de 
sí mismo en la.s cosas importa.ntes, sino 
ta.m bién en los deta.lles peque:lios 1 u e, reu­
nidos, forman la trama de nuestra existen­
cia.. 

Ya hemos demostrado de qua modo las 
sensaciones de placer ayuda.n al desarrollo 
y á. la. coordina.ción de los centros nerviosos, 
haciendo posible laconcentra.ción y la fisca­
liza.cjón de sí propio. 

J~a. fisca.liza.ción de si propio se obtiene, 
haciendo esfuerzos conscientes, y esos mis­
mos esfuerzos desarrollan el sistema y los 
centros ne~viosos. 

J_,a fiscalización de si, pone :fin á. las pér­
didas de magnetismo personal. Así, por el 
desarrollo de los nervios y de sus centros, 
es decir, del cerebro, y por la. snpresión de 
las pérdidas del ma.gnetismo personal que 
reside en los nervios y en el cerebro, una 
persona. se hace magnética. 

La. mayor parte de los humanos crean 
bastante magnetismo personal y se conver-
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ti rían en seres superiores, si no lo derrocha­
ran. Es cosa. reconocida por cuantos han es­tudiado la cuestión de cerca, que la fuente 
mayor de pérdida proviene de una indul­
gencia excesiva. en las relaciones sexuales. 

El magnetismo personal so escapa. y se 
pierde en partidas y detenciones repenti­
nas, en los cambios bruscos de dirección, 
los choques, los estremecimientos y la agi­
tación. 

En el cerebro se pierde y destruye le. 
_fuerza nerviosa, en.los ensueños, el temor, la cólera, el odio, el espanto, la inquietud y 
el desaliento. 

Debe recordarse que el magnetismo per­
sonal no es otra cosa. que la fnerze. Yital; y 
que, al perderla y derrocha.rla, se deja es­
capar esa fuerza.; es por lo tanto, indispen­
sable poner fin á. todas las pérdidas. 

Ningún trabajo debe ser omitido cuando se trata. de adquirir una. fiscalización per­
fecta sobre el sistema nervioso. Este resul­
tado puede obtenerse con ayuda de aque­
llas acciones que pongan á. prueba la fu­
meza.. 

Para. aumentar el magnetismo personal 
son necesarios ejercicios metódicos de res-

Magnetismo 
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piraown y de tensión de los mt'tsculos por 

los nervios. 

C'ada. vez que extendemos un müsculo, 

ha. y absorción de fuerza. vilaló magnetismo, 

y el cerebro y los nervios inte¡·viene parar 

ordenar la. tensión muscular y transmitir la. 

impulsión motriz. Esta fuerza vital no se 

extrae solamente de los alimentos asimila­

dos sino también de su combinación con el 

oxigeno rlel a.ire aspirado por los pulmones. 

Los movimientos que ponen en acción á. 

todos los músculos, graduados de manera 

que no consuman excesiva fuerza. nerviosa., 

conducirán la sangre arterial y 11\S mate­

rias uutriti vas d~ que es ve lúculo, hacia 

todas la.s partes del cuerpo y, al mismo 

tiempo, la sangre venosa empobrecida vol­

viendo á pasar por los pulmones, absorberá. 

el elemento vital, el oxígeno, que una res­

píra.ción racional hará a.flnír en mayor can­

tidad. 

El método, basado en estas observacio­

nes y consagrado por la experiencia, consis­

te en tender y destender los músculos, !:es­

pirando, á. la vez, largamente, uniforme­

mente y profundamente. 

Parece evidente que el magnetismo se 
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manifiesta por vibraciones, como el calor y 
la electricidad. El que pone estos·ejercicios 
en pt·á.ctica., después de un cor to periodo, 
experimentará el estremecituiento magné­
tico. Al aca.bar los ejercicios, se sentirá más 
alegre, más vivo. 

Es cosa reconocida ya, que la posesión 
de una buena reserva de magnetismo perso­
nal, es el mejor preservativo contra todas 
las enfermedades y todos los sufrimientos. 
Aparta los fríos y las afecciones contagio­
sas . P ocas personas que se sienten consumi­
das por un frío violento, suponen que su es­
tado es debido á la insuficiencia de su mag­
uetismó persona.! y que la disminución de 
su energía. vital 'es igualmente~imputa.ble á 
un a.cceso de cólera, á un gran espanto, á 
una. cruel ansiedad, ó quizás á una. excesi­
va indulgencia consigo mismos. 

El estado magnético se caracteriza por 
ol calor, la actividad, la exuberancia. No 
tan sólo se basta ti sí mismo, sino que toda­
vía vibra é irradia. á su alrededor. 

Habiendo estudiado hasta a.qtú, el modo 
como nos es fácil desarrollar la capacidad 
nerviosa y aumentar el mag-net.ismo, vamos 
á examinar brevemente, del modo como esa. 
encrgía vital puede ser puesta en obra, ó 
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mejqr, del modo como podemos llegar á stt 

dominio ·1\bsoluto y á aplicarla de la manera. 

más útil. 
Es preciso que cada. uno de nuestros ac­

tos voluntarios esté motivado por juicios Ó­

intenciones definidas, y debemos hallarnos 

dispuéstos á ejecutar nuestra decisiones. Es 

nece~ario cultivar esas cualidades. Juicios 
definidos. y determinación son indispense.­

bles para que logremos el poder de influir 

ó de sacar provecho de nuestro magnetismo 

personal. 
- Los juicios definidos son el resultado de 

la concentre.oión, y he aquí porque esta ap­

titud mental debe ser desarrollada . 

. -



.. 
Cultivo. 

i?L leer las páginas que preceden ha.béis W, adquirido el poder que procura. el sim­
ple conocimiento de la. verde.d. A.uu supo­
niendo que no ha.gá.is ningún esfuerzo cons­
<:iente para aplicar esas nociones á las acti­
vidades de vuestra. vida. cotidia.na 6 á vues­
tros negocios, si vuestro esph·itu se ha pe­
netra.do completamente, esta.s ideas nuevas 
representarán un pa.pel en cada. uno de 
vuestros actos. Su intervención, sin embar­
go, será. restringida con relación á. lo que 
pudiera. ser si la queréis agra.nda.r con es­
fuerzos conscientes. Romped resuelta.mente 
con todas la.s idea.s, con todos los hábitos ad­
mitidos precedentemente, que estén' más ó 
menos en contradicción con los conocimien­
tos que acabáis de adquirir. 

La. tarea no es pequeña¡ pe1·o puede ser 
realizada. cEs necesario un gran gasto de 
ftterza para adaptar el cerebro que hemos 
heredado de nuestros antepasados á. una nue­
va. vida.... Cua.ndo ha. yá.is recha.za.do, sea lo 
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que fuere de vuesLro antiguo modo de sor, 

no le concedáis nunca la. menor atención, 

guardaos de expel'imentar pesa.r por lo que 

quisiérais no h~~ober hecho y desechad todo 
temor de recaer en los mismos yerros. Si 

queréis veros libres de la. pobreza, alojad 

en vuestro espíritu la idea de que vais á 

triunfar, y no aceptéis más peusamienLos 

que los de prosperidad. Rechazad con te· 

mor, con hot·ror, la. idea. de la pobreza; pue:; 

es cosa convenida en vuestro fuero interno 

_que habéis de conseguir el triunfo. Introdu· 

cid la idea del buen éxito en vuestros pen­

samientos lo mismo que en vuestros actos. 

Practicad, .practicad, y no ceséis nunca. de 

pra.cticar. ¿Qué es el genio de ml Rafael ó 
de un W agner? . 

¿En qué consiste? En un principio so 

compone de idea.lck que han tenido ello~<~ , 
Rafael y Wagner, ap~itudes para concebir 
(después de haberse ejercitado pacientemen· 

te durante años en la. formación de ideales), 

la. capacidad de ejecuta..rlos, adquirida con 

años de una práctica paciente é infa.tigable. 

Igual ocurre con todas las obras del hombre. 

Sólo con una práctica. constante podemos 

esperar entt·ar en posesión de todo lo que 
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nos es posible conseguir en una. rama. cua.l­
quiera. del pensa.miento ó de la. actividad hu­
ma.nos. Si queremos asegurarnos una vida. 
mejor y más grande y con ella. goces mejo­
res y más gra.ndes, podremos logra.rlo con 
esfuerzo consta.ute. Una. vida. más gra.nde y 
mejor no se consigne sin nada. No basta 
con desea:da pa.ra. obtener la. ¡Es 'el privile· 
gio inestimable de una raza. de dioses! Este 
libxo lo habéis adquirido con el fin de apren­
der á desarrollar vuestro magnetismo per­
sonal, y, como cousecnencia, realizar una 

vida más gra.nde y más hermosa.. Quizás lo 
logréis, quizás no lo logréis. Si lo leéis una 
sola vez y luego lo abandonáis, para. no vol­

ver á pensar en él, vuestro magnetismo se­

guirá. siendo el mismo que era. antes. Si la. 
luz no penetra. en vuestro espíritu en la. pri­
mera. lectura, esperad á encontraros en dis­
posiciones frescas y vigo1·osas, y leed enton­

ces. Tal vez en esta ocasión brotará. la chis­
pa. Leed y releed hasta que la. luz se pro­

duzca. y os de una opinión nueva. y mayor 
de vosotros mismos, de la. hmnanida.d y' del 
tmiverso. 

Cuando empecéis los ejercicios que os re­

comendamos, no los abandonéis después de 

haberlos ejecutado unas cuantas veces, por· 
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que no hayáis conseguido llegar á. ser un 
Jesús ó un Napoleón. 

El crecimiento y la. evolución no se pro­
ducen por saltos. Natu1·a non facit saltt¿s. 
Un músculo de vuestro brazo puede desar,ro­
Jlarse con ayuda. de ejercicios cotidianos re­
petidos durante semanas, meses y quizás 
a.ii.os. 

Los ejercicios que- nosotros recomenda­
mos son aquellos que se dirigen á desarro­
llar y activar vuestro> nervios, y esto re­
quiere tanta. ó mayor aplicación que la que 
se necesita. para. el desarrollo de un mtlSCU· 
lo de vuestro brazo. 

1 
l 

1 
( 
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Funciones vitales. 

i!L cuerpo toma. del medio exterior los ele· 
~ mentos generadores de la. fuerza. vital 
necesaria. á todas sus activida.des y se los 
asimila. con ayuda de tres sistemas de órga· 
nos, que son: el aparato digestivo, el a. para.· 
to respiratorio y el a.parato circulat{)rio. 

Estos tres sistemas obran en cooperación, 
y es esencial, para. que el organismo se en· 
cuentre en buenas condiciones, que su esta­
do sea. sano y normal y su coope¡·a.oióu per· 
feota.. 

Fa.lta, además, que el sistema digestivo 
reciba el a.limentu necesario desde el doble 
punto de vista de la cautidá.d y de la ca.li· 
da.d; que un volumen suficiente de aire puro 
penetre en los pulmones; que las mat.eria.s 
alimenticias asimiladas y absorbidas por la. 
sangre sean transportadas por el sistema. 
circulatorio á todas las partes del organis­
mo pa.ra. reconstruir los ~ejidos, ó producir 
calor, energía. mental, fuerza. mus~ula.r y, 
de un modo general, magnetismo. 

r 
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Es también necesario que el organismo 
se mantenga en una cGndición tal que pue­
da eliminar todos los residuos. Esta. elimi­
nación se efectúa por la evacuación directa 
del tubo digestivo, por los riñones, por la 
expiración del aire de los pulmones y por 
los poros de la piel. 

Estas di versas salidas no pueden ser 
obstruidas sin que la. acumulación de los re­
siduos y su descomposición no sean causas 
de desarreglos y enfermedades. 

Nunca os penetraréis bastante de la idea 
de que antes de poder desarrollar el mag­
netismo personal y adquirir una buena re-_ 
serya, ol organismo debe encontrarse on una 
condició1l normal. Igualmente, los conoci­
mientos y los diversos factures· que son ne­
cesa.rios al cultivo del magnetismo perso­
nal, t,endrán también por efecto hacer nota­
bles las condiciones del organismo; es decir, 
hacer que desaparezcan los desarreglos y 
enfermedades. Por consiguiente, este tra­
tado da el medio de prevenir ó de curat· las 
enfermedades, desarrollando al propio tiem­
po el magnetismo personal. 

En el capítulo siguiente hablaremos del 
aparato digestivo y de la alimentación. 



Los alimentos. 

iUEDE decirse que el problema de la. a.li­
~ meutación ha. sido expuesto reciente­
mente y considera.do tan sólo por un corto 
mímero de investiga.dores. 

Hasta a.quí.,:ha sido lo principal procu· 
ra.rse sa.tisfa.cciones del paladar las más va­
ria.das, más especiales, más frecuentes¡ tal 
es el fin del arte culinario, como era. com· 
prendido en tiempo. de la. decadencia roma­
na, como muchos lo aplican hoy todavía, 
aunque, reconozcá.moslo, con un poco me­
nos de ¡·afinamiento y de cinismo. 

Cla.ro que esto no se refi.ere á. Jasllume­
rosas personas á las cuales la modestia. de 
sus recursos prohibe los excesos ga.stronómi­
cos, y que no dudamos en proclamar los más 
favorecidos . Pero los unos como los otros, 
lo más frecuentemente, no han pensado ja­
más en comer racionalmente, desde el punto 
de vista. de la. higiene y de la salud. 

La cuestión de elegir juioiosa.mente los 
alimentos es rara vez examinada por las 

1 
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personas que gozan de buena. saludó creen 
gozarla. En lo que se refiere á. los enfermos, 
el régimen alimenticio, á. excepción de cier­
tos casos bien caracterizados, varía también 
según los médicos, lo cual prueba. cuanto 
nos queda a.ún por aprender. En caso de 
afecciones crónicas, mil veces hemos oído 
aconsejar la. siguiente prescripción: •ComA. 
bien, fortifíquese, bébase al día. una buena 
botella de vino.» Afortunadamente estas 
enormidades están ·destinadas á. desapare­
cer en un porvenir próximo. 

Toda idea, todo juicio que se sale de las 
~ostumbres, que choca con los prejuicios, _ 
es objeto de la desconfianza general, y las 
cosas nuevas, aun· siendo excelentes, en­
.cuel'tran una sólida re':listencia, formada 
por la inercia de los más y por la hostilidad 
de unos cuantos. 

Confesamos no habtlr llegado á. conclu­
siones generales y definitivas demostradas 
científicamente sobre la cuestión de la ali­
mentación, que está. en StlS principios. El 
sistema qt1e nos satisface personalmente se 
basa en lecturas que hemos hecho, en nues­
tra intuición y en nuestra experiencia.. 

A fin de no dar armas á. los adversarios 
de todo progreso, nos abstendremos cuida-
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dosa.mente de toda. afirmación que no se 
halle apoyada por el acuerdo de numerollas 
autoridades y de múltiples experiencias, y 
rogamos que todos procedan como nosotros 
lo hemos hecho; es decir, que estudien la. 
cuestión y busquen la alimentación que me­
jor convenga á su caso particular. 

Las relaciones recíprocas del espíritu y 
del cuerpo han sido expuestas frecuente· 
mente en este tratado; por eso vamos ahora 
á examinar primeramente el papel del ce­
rebro en la digestión. -

El que quiere desarrollar su magnetis­
mo personal debe en todo momento emplear 

· la influencia consciente de sus facultades 
mentales sobre su físico. Así pues, al co· 
mer emplead vuestro espíritu, concentrad 
vuestra atención en el fin de la nutrición. 
Evitad cuanto pueda. distraeros ó afectaros 
fuertemente; no penséis en vuestros nego­
cios, uo discutáis, no leáis en la. mesa.; estad 
alegres y hablad con frecuencia de la. ca.li. 
dad de los platos y de su preparación. El 
mal humor y la tristeza perjudican la. di· 
gestión. Cultivad el apetito; no os pongáis 
á comet· tan pronto como os sentáis á la me· 
se.; mirad los alimentos durante un rato 
antes de empezar á comerlos; esta. vista., si 
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vuestro estómago está dispuesto á llenar sus 
funciones, producirá ó acrecentará la sen• 
sación del hambre; al mismo tiempo que es­
ta sensación, las glándulas del ~stómago 
empiezan á segregar los jugos digestivos. 

No comáis nunca sin sentir realmente 
apetHo; si lo hicierais, la comida no sería di­
gerida ó la digeriríais mal; vuestro orga­
nismo tendría. que realizar un traba.jo con­
siderable para eliminar esos alimentos no 
asimilados y que no pedía; se producirían 
fermentaciones y resultaría una pérdida en 
luga.r de una ganancia de fuerza. vital. 

Comed lentamente y masticad perfecta­
mente cua.ndo comáis. Dad la. preforencia á 
los alimentos sólidos que se prestan á una 
larga masticación. 

Es importante que los alimentos se im: 
pregnen de saliva y en cierto modo se liqui­
den para preparar el traba.jo del estómago. 

Cuidando de evitar todo ejercicio violen­
to ó todo trabajo mental absorbente, des­
pués ele las comidas, no permanezcáis, sin 
embargo campletamente inmóviles. La úl­
tima comida debéis tomada basta.nte tiem· 
po antes de acosta.ros; si es!{) no es posible, 
que sea. vnest1·a cena muy ligera. 

Hemos mentado cual es la. influencia que 
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puede ejercer el espíritu en las funciones 
digestiv.as; que no se uos obligue á decir 
que siendo el espíritu el señor del organis­
mo, se 'pueden llegar á digerir agujas 6 pe· 
druscos. Aconsejamos, por el contrario, que 
cada tmo elija sus alimentos, que se los pre· 
pare del modo más apetitoso desde todos los 
puntos de vista; después, que adopte la can­
tidad de alimentos á las necesidades del or­
ganismo, no olvidando que el fin que se per· 
sigue es el de mantenerse en un estado 
magnético y positivo. 

Vamos á. pasar revista á estas tres sub­
divisiones de la materia; la calidad, la pre­
paración y la cantidad. 

Cuando se eligen los alimentos, es pre­
<liso recordar que deben contener todos los 
ingredientes necesarios para la subsistencia 
del cuerpo y del cerebro, con e:x;clusión de 
toda materia .tóxica. Esta regla debe, por lo 
demás, ser observa.da, si queremos ó no des· 
arrollar nuestro magnetismo personal: nues· 
t ra. salud física. y mental depende de ello. 

El objeto de estas instrucciones es ayu· 
-dar al lector á real izar una vida más vigo· 
rosa y más perfecta. 

\ Al ser despertadas las Cl!-pacida.des ili­
mitadas del espíritu, se desprende q!le Utla 
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'rida más perfe<'ta y más vigorosa ha de ser 
aconpañada de un aumento proporcional de 
los medios que permitirán al yo agranda­
do manifestarse. 

Una vida más perfecta y más vigorosa. 
exige una alimentación más eficaz. 

Hagamos notar que se puede ingerir 
una gran cantidad de substancias sólidas y 
líquidas y no nutrir ó desnutrir el organis· 
mo á causa. de la falta. de algunos elementos 
indispensables. 

Lo que entedemos por una alimentación 
más eficaz, es una a.dapta.ción más exacta de 
los principios de la nutrición á toda vida. 

mental y física. 
La primera cualidad de todo alimento lí­

quido ó sólido, así como el aire que respira­
mos, es la pureza, es decir, la ausencia de­
todo elemento perjudicial. 

Desde h&.ce algunos aüos hay en los Es­
tados Unidos un mo'rimiento muy p¡:onun­
cia.co contra la falsificación de las substan­
cias aliment-icias; es de desear que este mo­
"imiento se generalice y que consigamos 
poder adquirir los artículos alimenticios, 
sin temores de ningún género. 

Es preci:~o también que el régimen de-

l 
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alimentación comprenda todos los elemen­
tos indispensables á. la restauración de to­
das las partes del organismo y á. la. activi­
dad de todas las funciones. 

El análisis químico prueba. que el cuer­
po humano está-formado de quince ó veinte 
elementos, entre los cuales predominan 
el oxgíeno, el carbono, el nitrógeno, el cal­
cio, el potasio, el sodio, el hierro, el fósfo· 
ro, el azufre etc; estos elementos se combi­
nan entre sí de mil maneras, y sus com-

) puestos, desde el punto de vista del papel 
que desempeítatl e11 el organismo, pueden 
dividirse en agua, proteína, cuerpos grasos, 
hidratos de carbono y sales minerales. 

El agua, compuesto de hidrógeno y o:d­
geno, forma un 60 por ciento por lo menos 
del peso del cuerpo de un hombre normal é 
interviene en la composición de los tejidos; 
es. pues, uoa parte importante de nuestra 
alimentación. 

Contienen agua en gran cantidad las 
frutas y legumbres fresoa.s, exenta. de im­
purezas y teniendo en disolución sales na­
turale's de que hablaremos luego. 

La p1·otetna, compuesta de ázoe hidró­
geno, carbono, azufre y fósforo, forma 
aproximadamente el 18 por ciento del peso 

llagnetismo G 
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de nuestro cuerpo. Los alimentos cuyos 
nombres damos á continuación, por el or­
den que los apuntamos indican su mayor 
riqueza. en proteína y ta.les son; nueces,que· 
sos de crema, guisantes, lentejas y judías 
seca.s,almendras, befteak,ave llanas, harina 
de trigo completo, es decir sin · quit11.rle el 
salvado, harina. ele avena, huevos etc. 

Los cue'rpos grasos, compuestos de hi­
drógeno, oxígeno, forman aproximadamen­
te el 15 por ciento del peso del cuerpo de 
un hombre sano, contribuyen á. conserva.r la. 
tempera.tnra. del cuerpo y .á. crea.r energía. ~ 
muscula.r; constituyen a.dem:í.s una reserva. -
de combustible repartido eu todo el orga-
nismo. 

Los alimentos siguientes encierran gran­
eles cantidades de cuerpos grasos; van 

. mencionados por orden decreciente de ri­
queza: manteca., avellanas, nueces, almen· 
dra.s, queso de crema, befteak, huevos etc. 

Los hid1·atos de ca.rbono están compues­
tos de los mismos elementos químicos que 
los cuerpos grasos, pero sus combinaciones 
son menos complejas. Existen en a.bunda.n­
cia. en ca.si todos los alimentos que pertene· 
cen al reino vegetal, y están constituidos 
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sobre todo por el almidón de los e ereales y 
el azúcar de las frutas dulces. 

Los hidratos de carbono no son utilizados 
directamente,como la. proteina.,para recons­
tituir ó reparar las células del cuerpo, sino 
que por la oxidación se descomponen fácil­
mente en ácido carbónico y en agua; su 
combustión se efectúa en los tejidos mis­
mos y provée la. energía. calórica., de la. cual, 
una parte mantiene la temperatura normal 
del cuerpo y la. otra parte se transforma. en 
energía mecánica. gastada por la actividad 
muscular, Aunque los hidratos de carbono 
entran en proporción muy pequeña en la 
composición de los tejidos (1 por ciento 
aproximadamente) es necesario que consti • 
tuyan la parte más principal de nuestra ali­
mentación. 

Los tejidos musculares parece ser que 
sólo experimentan un ligero desgaste; in­
vestigaciones científicas han demostrado 
que la cantidad de proteína necesaria para. 
su reposición es mínima. y que el sistema. 
tj.ene necesidad de una mayor cantidad de 
alimentos productores de calor que todos los 
otros reunidos. Según Otto Carqué, del que 
tomam,os esta. clasificación de a.limentos, un 
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hombre normal de peso medio que ha.ga. un 
ejercicio moderado puede contenta.rse con 40 
gra.mos de proteína, mientras necesita. 400 
gramos de cuerpos grasos ó hidratos de ca.r­
.bono. 

Los hidratos de carbono existen en abun­
<da.ncia. en los cereales bajo forma. de almi · 
dón y las frutas contienen grandes canti­
dades e u forma de azúcar. 

Las sales minerales que intervienen en 
la composición de nuestro cuerpo, repre­
sentan a.proximadamente el ó ó 6 por ciento 
de su peso, Existen particularmente en los­
huesos y en los dientes, pero tambieu se les 
encuentra en diversos órganos, tejidos y lí-
quidos del cuerpo. • 

Absorvemos esas materias minet·ales en 
fot·ma de sales orgánicas que en el estado 
más pm·o las contienen todos los alimentos 
de ot·igen vegetal, como las frutas, las nue­
ces y los cereales. 

Estas sales dan poca ó ninguna energía 
por ellas mismas, pero son indispensables 
en la realización de los fenómenos de la nu­
trición¡ e u particular, gracias á. su presen · 
cía, se efectúa el paso de diversos líquidos 
á. través de las membranas¡ los fenómenos 
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fisicos por los cuales se hacen estos cam­

bios llevan los nombres de endósmosis y 
exósmosis. Entre estas sales minera.!es, los 

fosfatos desempeñan un l>apel principal en 

el funcionamiento del cerebro y del sistema. 

nt.rvioso. 
Existe un pequeño número de substan-

- cías que encierran todos los elementos ne­

cesarios á la conservación de ,la vida combi­

nados en proporciones convenientes. La le­

che maternal es para el niño el alimento 

completo insubstituible. Entre los alimentos 

completos de que nos provée la Naturaleza 

ninguno parece tan perfecto como el trigo; 

pero á consecueucia de una. ignora.ncia in· 

concebible de sus intereses el hombre civi­

lizado se contenta cou utilizar del grano la 

parte blanca, la harina, que sólo contiene 

almidón, y hace de ella la base de su comi­

da, ·~bandonando á. los animales domésticos 

todas las partes menos blancas, el salvado. 

No es sorprendente que esos animales vi­

van inás sanos y más fnertes que nosotros. 

Un peno al cual se le da pan blanco solo, 

muere de hambre ó de descomposición de 

vientre en menos de dos meses; pero vive 

en buena salud si se le alimenta corJ pan de 
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trigo completo La experiencia ha demostra· 
do que lo que es verdad para el perro se 
aplica igualmente al hombre. 

Ha llegado la oportunidad de hablar 
aquí de la necesidad de hacer fá.cil y regu­
lar la evacuación de los residuoe de la diges. 
tión de que hemos hablado precedentemen· 
te. Sin ninguna duda, el uso exclusiv" del 
almidón del grano en forma de pan blanco 
es la causa de las nueve décimas partes de 
esa afección tan extendida y tan perniciosa, 
el desarreglo del vientre. 

Nadie puede esperar gozar de buena sa­
lud,ní poseer una influencia magnética, si nQ 
se alimenta racionalmente y si no elimina 
todos los residuos de la vida por las salidas 
apropiadas. Todo tiende á. probar que la en· 
fermedad tan extendida y tan temida actual· 
mente, la apendidtis, es producida la ma· 
yoría de las veces, por los desarreglos del 
vientre, que son á. su vez consecuencia del 
uso del pan blanco. 

La harina blanca tiene tres inconvenieu· 
tes: primero está. privada de uno de los ele· 
mentos esenciales contenidos en el trigó; se· 
gundo, da ocasión á enfermedades que pro­
vienen de una eliminación imperfecta; ter· 
cero, el pan es una de las bases de la ali-
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I}lentaciÓll, figura de una manera muy apre­
ciable en el presupuesto doméstico. Este 
gasto, consagrado actualmente á. la adqui~i­
cióu de almidón puro, puede procurar un 
alimento OOtn})leto encerrando todo lo que es 

necesario á la v-ida. La harina blanca debiera. 
ser únicamente utilizada para la pastele­
ría.. (1) 

Poco hemos de decir que las bebidas, si 
no es que deben hallarse libres necesaria­
mente de materias tóxicas para no perjudi­

car el estado físico ó mental. El alcohol y 
todos los excitantes producen una sobreex­
citación momentánea aoompaiiada. ó segui­
da de una pérdida de fuerzas¡ en efecto, el 
estimulante no orea ninguna enegía por sí 

mismo y sus efectos son provocar un gas­
to impulsivo ·é inconsiderado de energía que 
el sistema tiene en reserva.¡ el consumo per­

sistente de alcohol ú otros líquidos tóxicos 

(1) En lo• Estados Unidos se da el nombra de barlno. de 

Gr1ham á la harina que oontlene·toda' 111 partes del trigo, 
<\ exeepeión del almidón; es<a harilla ea puee el rulduo do la 

harina blanca normal. e:n Europa se llama i veces pan de 

G·raham al ht('ho con todos los elementos del trigo, es decir, 

al pan completo; no debe de ningún moclo conrundlrae éste 

~oo el pau Koetpp~ que contiene una tercera parte de cent&­

oo >"puede Íet~cr el tocon•enlfnte de oeaalonar una produe­

elóu.exagtrada de i••· 
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ejerce acción destructiva lenta sobre el ce-
rebro. , 

Séanos permitido repetir una vez más 
que la. primera. condición que se debe rea­
lizar para desarrollar un magnetismo que 
influya. y atraiga., es la salud perfecta. del 
cuerpo y del espíritu. 

No debe esto olvidarse cuando se elige 
una bebida. El agua pura desde este punto 
de vista está al a.brigo de todo reproche. 

Todos los alimentos, y especialmente las 
frutas, asi como muchas legumbres, contie­
nen un importante tanto por ciento de agua; 
aparte de ésta., que sólo COJJtiene en disolu-
ción materias animales, creemos que el me- 1 
jor régimen consiste en suprimir toda bebi-
da durante las comidas, pues toda la ca.pa-
cida.d del estómago debe reservarse á las 
materias nutl'iti vas. Este sistema. tiene la 
ventaja., ya. suficiente y que sólo & él perte-
nece, de servir de obst&culo á una. alime-n-
tación exajerada. y de hacer indispensable 
una lenta y perfecta. masticación. 

Aconsejamos á. todos, que el agua. que 
beban entre las comidas est-é exenta, no sólo 
de organismos infinitamente pequeños, si no 
que tampoco se-halle muy sobrecargada de 
cal; el agua absolnt.a.mente pura sólo se ob-
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tiene por la destilación, que aparte toda 
materia ex.tra.fia. orgánica. 6 inorgánica; la. 
ebullición, que puede supli_rla. en defecto de 
cosa mejor, precipita una parte de las sales 
minerales y mata los gérmenes, pero no 
los elimina. Es títil airear el agua destilada 
ó hervida. 

Después de examinada. la calidad de los 
alimentos, hablaremos ahora. de su prepa­
ración. 

Estamos por decir que el magnetismo de 
los que preparan y sirven los alimentos tie­
ne aquí un papel que representar. 

La cocinera debe saber apreciar un pla­
to que le ha resultado bien y ama1· su 
profesión. Estas cualidades a.umE'ntan las 
propiedades nutritivas de los ~limentos, y 
nadie debe sorprenderse teniendo en cuenta 
que las secreciones de jugos digestivos se 
suscitan ó meJoran por el aspecto de los pla­
tos apetitosos. 

El modo como la mesa está. servida. es 
también muy importante. 

La limpieza, el orden, un cierto arte de-
• corativo ejercen buena inflt~oncia sobre la 

disposición de espíritu de los comensales, y 
como ya hemos dicho, la a.legTía. ayuda po· 
derosameute la. digestión. 
Ma~JH tiimo 7 
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Nos reducimos á anunciar a.q¡¡{ un prin­
cipio y dejamos á nuestros lectores, ó mejor, 
á nuestras lectoras, el cuidado de:a.plica.rlo. 

Es cierto que la. duefia. de la. case. puede, 
con su magnetismo personal, aumentar el 
valor ll.Utrit ivo de una comida, sea. ésta sim­
ple ó complicada. 

Nosótros entrevemos en un porvenir, 
que suponemos cercano, un arte culinario 
nuevo, basado en la. ciencia de la. alimenta· 
ción. 

La preparación y elección juiciosa. de 
ntlestros alimentos, hace más fácil la. deter· 
minación de la cantidad precisa. á las r..ece· 
sidades del organismo. 

Si no se hacen intervenir las recomenda­
ciones de la ciencia respecto á la calidad y 
preparación, sólo por una rara casualidad 
contendrá la comida todos los elementos ne­
cesarios.combinados en proporciones conve­
nientes. 

Muchas personas comen con apetito y 
regularidad y sin embargo distan mucho 
de estar bien nutridas, sin que posean · una. 
gran reserva de magn~:r-ismo personal. 

Creemos que son más las que enferman 
ó mueren por exceso de ingestión de alimen-

t 
1 
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tos que de hambre. Estamos seguros de que 
he.y muchos más cerebros embotados é inca· 
paces de pensar con claridad y prc.fundidad 
á. consecuencia de una alimentación exa.ge· 
rada., que expíritus debilitados por una ali­
mentación reducida.. 

Este estado de cosas persistirá hasta. 
que no se conceda. á la. selección y prepa­
ración de los alimentos, la atención que me­
recen. 

El hambre es el agente natural que nos 
invita. á comer.· El sistema ·manifiesta sus 
necesidades por el hambre 

Cuando el sistema. está empobrecido ó 
privado de ciertos elementos, si en vez de 
atender á. su insuficiencia se le da otros de 
que no tiene necesidad, no se calma. el ham· 
bre. Esto conduce á la. sobre alimentación 
y á la larga serie de males que son conse'" 
cuencis. á. ella. 

Ciertos animales son aptos para absor· 
ber grandes cantidades de alimentos y reti­
rar de ellos los elementos necesarios en can· 
tidad conveniente; pero no ocurre lo propio 
con el hombre. en particular con el hombre 
inteligente, con el intelectual. 

Es cosA. demostrada científicamente que 
la sobre alimentación es de efectos funestos . 

•• 



76 LEROV BERRlER 

Conduce á. la degeneración grasienta, ca.r­
ga el cuerpo con una carga imítil, absorbe 
una gran parte ó casi la totalidad do la.s 
fuerzas vitales en el acto de la digestión y 
de la eliminación. El exceso de traba. jo inin­
terrumpido debilita y afecta todo el apara­
to digestivo y le quita la capacidad de lle­
nar sus funciones, formándose obstrucciones 
y los residuos no eliminados se conompen y 
dan origen á los venenos. 

Permítasenos repetir que la sobreali­
mentación embota el cerebro y hace pere­
zoso el espírit.u. 

Un espíritu activo, enteramente dueño 
de sí va unido á una voluntad inquebranta.­
ble y es el &gente que hace· positivo el mag­
netismo personal. 

Experiencias hechas por 11osotros, nos 
h&n demost::ado que una. pe1·sona. que desea 
apropiarse de un mundo de energía magné­
tica la.tente, no sólo debe evita.r los excesos 
de alimentación, sino comer con mucha. mo­
deración y ayunar de vez en cuando. 

Este régimen impide la acumulación de 
células grasientas y carnes imitiles, que 
consumen en su provecho lma parte de las 
ma.terias asimiladas, cuya fuerza vital podría 

• 
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ser aplicada á otros fines, para la satisfac · 
ción de nuestros deseos. 

El ayuno concede un reposo saludable 
~1 sistema digestivo, mientras que el cuer­
po y el cerebro son mantenidos por la ener· 
gía acumulada bajo fo rma de células. Célu­
las viejas se unen para mantener el orga· 
nismo y éste se encuentra colocado en con· 
diciones particularmente favorables para 
romper el ayuno. 

No es supérfiuo recomendar que: alrom· 
per el ayuno se evite sobrecargar el estóma .. 
go. Empiéoese ;por una alimentación muy 
moderada. y procédese gradualmente. 

Nuestros padres praoti~ban el ayuno y 
su buen sentido les había. hecho conocer su 
valor terapéutico en los desarreglos del sis­
tema digestivo. Es de lamentar que no~ ha­
yamos apartado de esas sanas tradiciones, á 
las que tardeó temprano nos veremos obli· 
ga.dos á. volver. 

P or extrailo que pueda. parecer, ·la ex pe· 
riencia. y la observación demuestran que el 
hábito de beber muy poca. agua. está. tan ex­
tendido como el de abusar de los alimen· 
tos. 

ú mayor part-e de aquellos cuya.s ocu· 
pa.ciones no llevan en sí un esfuerzo físico, 
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no dan á. su sistema una cantidad suficien· 
te de agua. 

El agua es un gran auxilio en la diges­
tión y eliminación de los residuos. Es un po· 
deroso disolvente y todas las secreciones del 
organismo son resoluciones acuosas. 

No parece, por otra parte, 1ú la expe· 
riencia lo demuestra, que pueda haber pe· 

· ligro alguno en beber demasiado agua. 
Creemos haber dicho lo suficiente para 

permitir a.l lector deterxtúnar el régimen 
que le conviniere en lo que se refiere á. las 
bebidas. Deseamos añadir, dirigiéndonos á. -
los que se quejan de la elimina.ción insufi­
cienLe de los residuos de la diges&ión; •Be· 
bed más agua; bebed más agua pura.• 

La misma recomendación os aplicable á. 
las personas que digieren di:ficilmeu~e y no 
a.similan los alimentos ó sólo asimilan una. 
cantidad de comida insuficiente para asegu­
r.a.r una buena reserva de magne~ismo per· 
sona.l. 

Al ha.bla.r de agua. pura. no queremos 
decir que no pueda. a.iiadirsele jugo de frutas; 
proscribimos únicamente las materias tóxi­
cas y nocivas. 

Bebed lentamente y poco de una vez. 
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. Acostumbraos á. no beber una media hora 
· antes de las comidas, ni durante estas, ni 
en el período de dos ó t res horas que sigue 
á. ellas. 

En los intérvalos tomad un so1·bo tan 
frecuentemente como podá.is, diciéndoos: 
•Esto ayudará á!la digestión, á la asimila­
ción y eliminación de todos los residuos. • 

Nada hemos dicho hasta ahora del te y 
del café y nos limitaremos á señalar que son 
excitantes y que por lo tanto se debe usar 
de ellos con moderación; á. menos que no se 
juzgue más prudente proscribirlos en abso­
luto. 

Nos parece útil, sin embargo, combatir 
en estas páginas, un error muy extendido. 
Dicen muchas personas: •Todas las noches 
tomo, dos, tres, seis tazas de te; estoy acos­
tumbrado y no me quitan el sueilo. • Es)ver · 
dad que la sensibilidad del sistena nervioso, 
con respecto á una cierta. excitación repe­
tida cada día, puede entorpecerse, pero no 
es menos, verdad que este excitante continúa, 
á pesar de eso, ejerciendo una acción destruc­
tora sobre las células del cerebro, que se 
manifiesta especialmente por un debilita­
miento de la memoria. 

Los limites de este tratado no nos permi-
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-ten extendernos más sobre la cuestión de le. 
.alimentación, en la que sólo nos hemos pro­
puesto poner de manifiesto su importancia. 

Cada. uno debe estudiarse, y a.si llegará. 
.á aproximarse lo más posible al régimen que 
le es favorable, sin perder de vista que este 
régimen idea.! varía según el temperamento 
y las ocupaciones; y para los que no gozan 
de una salud completa, según la naturaleza 
.de su afección. 



Pérdidas del magnetismo 

~E~tos hecho ya alusión á ciertas pérdidas 
de magnetismo. Vamos ahora á examinar 
todas las sa.lida.s por las cuales la. fuerza. vi­
tal tiende á. escaparse. 

Hemos demostrado que el cerebro y el 
sistema nervioso son en realidad el sistema 
magnético¡ y vamos á ver que esos órganos 
dan lugar á. una. pérdida de magnetismo. 

Si no se tiene cuidado; el cerebro y los 
nervios, de manera semejante á un tonel que 
hace agua, dejan escapar y perderse el 
ma.gnetismo personal. 

La nerviosidad no es otra cosa que el 
escape y la pérdida del magnetism<>. La 
nerviosidad se manifiesta por bruscas par­
tidas, detenciones repentinas, cambios de 
dirección en ángulo agudo, instabilidad, 
agitación, temblores. 

Hablando un lenguaje figurado, se puede 
decir que el magnetismo se escapa. por la. 
influencia de la. agitación, como el agua s 
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desborda. de un recipiente lleno que se 
mueve; por eso una gran fuente de pérdidas 
es imputable á la. debilidad y á la. instabili­
dad del sistema. nervioso. No 'obta.nte, el de­
bilita.miento de ese sistema. depende de cau· 
sas numero2as y diversas, y antes de tratar 
de fortificarle, es preciso que esas ca usas 
sean apartadas. 

Primeramente Vl!omos IÍ. estudiar las in­
ftuencia.s deprimentes y los medios de com· 
ba.tirlas, después daremos reglas y ejerci­
cios ~ue permitirán desarrollar el sistema 
nervioso y someterle á una fiscalización 
completa. 

No titubeamos en declarar que la. intem­
perancia y los excesos en el uso de las fnn­
ciones sexuales son, ellos solos, más ca.u· 
sa.ntes de las pett.urba.ciones nerviosas que 
todas las otras reunidas. El hecho resul ta de 
la ignorancia profunda que reina relativa· 
mente á. esta cuestión. 

Los libros que tratan de esta. materia. no 
la. presentan en su verdadero aspecto, ó se 
dirigen solamente á. los a.d ultos, ó se co­
locan en un punto de vista. medica.!, y en 
todos los casos no dan los detálles precísos, 
concisos y prácticos necesarios á. todos; 
hasta algunas obras, con apariencias cien-

1 
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tíficas, no son más que un lla.mamiento al 
libertinaje, y se encuentran de&de el pnnto 
de vista. mora.l mny por bajo de las revistas 
llamadas alegres; estos periódicos al menos, 
se venden por lo que son y no pueden ser 
acusados de hipocresía. 

N o es de extrallar que los padres duden 
en poner en las manos de sus hijos las obras 
que tratan de la cuestión sd.:.::tla.l y hasta no 
quieran leerlos ellos mismos, habiendo sido 
tratada. la. materia. por personas poco escru­
pulosas, ó por torpes, ó por ignorantes. 

Hay libros excelentes que pueden y de­
ben ser leídos no sólo por los adultos, sino 
por los adolescentes, los niños, etc. Que la. . 
verdad aparezca á. todos, disipa.ndo los pre­
juicios, y bien pronto cesará. la. pérdida. in­
sensata de fuerza vital de que sufre la. hu­
ma.nidad inconsciente. Sóct·a.tes ha. dicho: 
•La ignorancia. es el vicio•. (1). 

Los desa.rreglos deL sistema. nervioso y 
pérdidas del magnetismo que resultan de 
aquellos, pueden ser así mismo la conse­
cuencia. de la herencia., del uso de estimu­
!antes, de un choque, de una. lesión, de una. 

(l) Jlh la Oohccióo tllulada Sü•gularid4ctujbloMgloa• 
IJ pa.sional,., pu.bliea.Ja por est-11. ~s:1,esti tratl4.t eat.t mate· 
rta. txtouumenu. 
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enfermedad, de exceso ele trabajo intelectual 
ó físico, de emociones violentas, de obsesio­
nes ó ideas fijas, del estreiiimiento crónico, y 
de la. mala digestión; estas causas varias 
se reducen todas á desarreglos de las 
funciones orgánicas y por consiguiente 
del sistema nervioso; y á este título la. 
higiene de la limpieza. y del vestido debe 
ser tomada en consideracion. 

Es evidente que los desórdenes nerviosos 
que provienen de un choque, de una lesión 
ó de enfermedad,deben ser tratados curando 
la. enfermedad ó la lesión que los ha ocasio­
nado y recuperando las fuerzas perdidas. 

La nerviosidad y las pérdidas de mag­
netismo que resultan del empleo de estimu­
lantes, se curan proscribiendo su empleo, 
después dejando obrar á la naturaleza y 
ayudándola todo lo posible. 

Cuando hay un exceso de traba. jo mental 
ó físico, el descanso y la. recuperación de las 
fuerzas perdidas permiten, en general, con­
seguir el resultado apetecido, á menos que 
el exceso de trabajo no haya sido llevado 
bastante lejos para perjudicar gravemente 
al sistema; en ese ca.so la. naturaleza tiene 
necesidad de asistencia consciente y esclare­
cida. La mentalidad que resulta de la. com-
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presión perfecta de los principios enuncia­

dos en este trato ayudará poderosamente á 

la naturaleza en su obra de restauración. 

El estreñimiento crónico y la. indigestión 

son las causas directas de más desórdenes 

nerviosos que todas las ott·as causas reuni­

das, con excepción de aquellas que tienen 

relación con el uso abusivo ó ininteligente 

de las funciones sexuales. Muchas personas 

sufren frecuentemente estreii.imiento, pero 

pocas sospechan los efectos perniciosos de 

ese estado patológico. 
El estreñimiento puede ser debido á las 

condiciones anormales en las cuales se en­

cuentran el colon é intestino ;gordo y todo 

el conducto intestinal, ó bien es atribuible 

á. una. vida. sedentaria. ó á. ciertos hábitos. 

Sea cualquiera la causa que se incrimine, 

aesde luego todos los efectos perniciosos 

existen. 
Los intestinos, el colon y el recto, son 

órganos cuyas funciones consisten en aca­

bar la digestión, en absorber la parte asi­

milada de los alimentos y en elimimar los 

residuos. Su poaer de absorción es extra.or­

dina.rio. Sus tejidos encierran multitudes 

de vasos sanguíneos y de nervios; los ner­

vios del intestino desempeñan uu papel es· 
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peci&lmente complejo. Estos nervios obran 
~obre l&s glá.ndulas y sobre los vasos sau 
guineos y produceu las absorciones 1 las 
secreciones y loa movimientos periatá.lticos. 
No sólo gobiernan las funciones de los in· 
testiuos, sino que, por sus centros en el 
cerebro, ejercen una infiuenciaidirecta. sobre 
todos los otros centros del cerebro, y afec­
tan de este modo al organismo entero. Es 
evidente que la. retención de los residuos 
no asimilables que debieran ser evacuados, 
debe tener un efecto nocivo sobre las venas 
y los nervios intestinales. En el canal in- \ 
testinal se producen acumulaciones y obs ­
trucciones; y no sólo las m&terias se des­
componen y ongma.u toxinas que son 
absorbidas y envenenan todo el sistema, 
sino también una. presión constante sobre 
las paredes intestinales, que contienen los 
vasos sanguíneos y los nervios, no puede 
menos que acasionar desareglos. 

El estreliimiento influye muy especial· 
mente las funciones sexuales. Toda infiuen· 
.cía que causa desórdenes nerviosos afecta 
'las funciones sexuales; pero únicamente por 
el efecto de transmisiones nerviosas,es como 
el estrefiimiento perturba esas fucciones. 

La. glándula. seminal del hom_bre está. 
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situada entre la vejiga y el recto, y se irri­
ta cuando es sometida. á. una. presión cons­
tante provinen te de los residuos de la. nu­
trición que llenan el recto. Tal es el origen 
más frecuente de los excesos de juventud y 
de las pérdidas involuntarias de fuerza vi­
tal. Mientl'as el estreiiimiento persiste, no 
es posible que las funciones sexuales sean 
completa.n:.ente normales. 

El número de mujeres que sufren estre­
nimiento, es r elativa.mente& grande. Es raro 
que lQS medicamentos consigan la curación 
aunque los laxantes y purgantes sean á ve­
ces necesa.ri os para. obtener un alivio inme­
dia.to. 

Casi todas las preparaciones fa.rma.céu­
ticas son estimulantes de los intest.inos, y 
las víctimas de S\1 empleo nO deberían per­
der de vista que toda excitación trae consi­
go una reacción y que las funciones de eli­
minación i ran debilitándose cada vez más, 
asi que más se recurra. á los estimulantes. 
En vez del alivio inmediato que resulta. del 
uso de las drogas debilitantes, los pacientes 
preterirán la. curación definitiva. obttmida. 
con ayuda. de un régimen racional, que 
tendrá por efecto, además de mejorar llll 
salud, aumentar su vigor. 

1 

r 
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Y a. hemos demostrado en otro ca.,Pítulo 
la. importancia. que ofrece la. elección ra.zo· 
na.ble de ciertos alimentos, con respecto al 
estreñimieu~o. Aquí diremos, repitiendo lo 
anteriormente enunciado, que, en lo que 
concierne á la alim.eutación, cada. uno debe 
buscar el régimen que le convenga Este 
régimen podrá comprende¡·, además de la 
elección de los alimentos, una. gimnasia 
apropiada, con movimientos de piernas que 
ponen en acción los músculos del abdomen. 
El masa.ge del.abdomen podrá ser de gran· 
des resul ta.dos, y pocos casos de estreili­
miento resisten á un tratamiento mental. 

En este tratado no podemos dar indica­
ciones más detalladas, pues las instruccio· 
nes deben adaptarse á cada caso particular. 

El lec~or que se inspire en los princi · 
píos enunciados en el capítulo relativo á la 
alimentación, lleg&rá al cabo de un tiempo 
más ó menos largo, según el estado de sus 
órganos digestivos, á hacer sus digestiones 
perfectas. 

Opinamos que con frecuencia las malas 
digestiones son debidas á la. falta. de ejer· 
cicio al aire libre. 

La inquietud, las preocupaciones pro· 
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Jongadas, son una causa ds indigestión, y 
está fuera de duda. que el trabajo mental, 
inmediatamente después de las comidas, es 
otra. 

Cuando la perturbación mental y nerviq­
sa es el resultado de una actividad cerebral, 
absorbida por demasiado tiempo por una 
sola preocupación, la.s probabilidades de cu­
ración por los procedimientos de la medici­
na son débiles. El estado mental, converti­
do en hab\tna.l,debe ser corregido, y el pen­
samiento debe ser dirigido á varios pun~os. 
Los viajes que hacen mudar de medio a.m­

. biente, ofrecen una diversión muy e:ficaz. 
Acoged todo medio de despertar la actividad 
de otras fa.cult.ades mentales, é impedid á. 
todo trance el regreso al antiguo modo de 
pensar. 

La nerviosidad más di:ficil de comba.tir 
debe ser, segl1n pa.reoe, la que resulta de 
condiciones anormales heredita.rias. En ese 
caso el paciente hará. bien en confiarse á. los 
cuidados de un práctico de la nueva psico-
terapia. · 

Cuando las pérdidas de magnetismo son 
debidas é. una disposición emotiva ó impul­
siva, una disciplina mental se impone, que 
permitirá. dominar las emociones é impul-

Magnetlomo 8 
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siones. La fiscalización de sí (self contt·ol) 
ó auto fiscalización, es el factor importante 
que interviene en todos los casos, cuando se 
trata de conservar o desarrollar el magne· 
tismo personal. 

Los ejercicios descritos en. el capítulo 
que sigue tienen por objeto cultivar la fis· 
oalización de si. 



Ejercicios 

~PlNA)lOS que toda forma de vida, de abajo 
~ i~ arriba en la escala de los seres huma­
nos, es la expresión· de una concepción del 
espíritu. De aquí se desprende que la. vida. 
puede ser considerada como un arte. Si no 
existiera. nuestra. certidumbre en este pun­
to, no habríamos emprendido la. publicación 
de este tra.ta4o. 

El espíritu es á. la vez la criatura. y el 
creador. Establecido este hecho, nos pro· 
porciona. los medios de hacer la vida. ama­
ble y a.tra.cti va.. 

Formad en vuestro espíritu la imagen 
del hombre dotado ele todas las cualidades 
psíquicas, intelectuales y morales que vues­
t r&. imaginación sea capaz de concebir. ¿.Te­
néis elretra.to ante vuestros ojos? ¿Y que­
réis conocer el medio de pareceros á. él ó de 
aguijonear á la. humanidad presente para. 
la. procreación de una raza compuesta. de 
seres semejantes á este ideal? La fiscaliza­
ción de sí, que es la base de toda. cul tura, 
nos permite llegar á. ese fin. 
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Las reglas que seguidamente daremos 
pa.ra el desarrollo del magnetismo perso­
nal, constituyen la mayor parte del arte 
del cultivo humano. 

La pintura, la música, la a.rqttitecturá., 
las artes mecánicas, el arte de vestiros, os 
son familiares; ahora aprendéis á familiari­
zaros con el arte del cultivo humano. 

Sabéis el tiempo y la paciencia que n~­
cesitan aquellos que quieren ser expertos 
en el arte de la pintura ó de la música; uua 
práctica constante se impone si queréis 
hacer de vuestra. vida la expresión de un 
arte. 

Oultivo del tórax. 

N o vamos en este t ratado á descdbir 
detalladamente los males que afligen a la. 
fracción de la humanidad llamada. oi viliza­
da, á causa de un moao de respirar irracio­
nal é insuficiente. Estos males sou bastan­
tes numerosos para llenar de sorpresa á los 
que llegan á conocerlos. Nosotros nos abs­
tendremos también de enumerar las venta­
jas que resultan de uua gran actividad res-
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piratoria. Nos limitaremos á decir á las 
personas que no respiran correctamente y 
suficientemente, que deben renunciar á. toda. 
espera.nza. de vigor y de salud, de gracia y 
de belleza. 

Es superfluo aüa.dir que sitl vigor y sa­
lud es imposible tener un gra.ü;agnetismo, 

ni cultivar y desarrollar las facultades que 

utilizan ese magnetismo. 
Hemos ~itulado es&e capítulo cultivo del 

t61·ax y no cultivo de los pulmones, porque 

estos no son los úuicos órganos que inter­
vieneuen el acto de la respiración. 

Toda la estructura. del tórax exterior­
mente é interiormente, comprendido el dia­
fragma que separa los pulmones del estó· 

mago, del hígado y de los intestinos, es una 
parte del sistema respira.torio. Es pues e;-i­

dente que el tórax debe cultivarse para.me­

jorar y dar más intensidad á. la respiración. 

Observando atentamente vuestras acti­

vidades mttscula.res, os convenceréis pro u­
tameute de que os procuráis por el sistema 
respiratorio una gran parte de la. energía 

que os es necesaria. Estudiaos cuando rea­
licéio~ un •lSfuerzo muscular anorma.l y pro­
lougado; notad lo profundamente que aspi­
ráis á. fin de absorber &odo el volumen de 
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aire que pueden contener vuestros pulmo­
nes. 

La. vida depende de la. actividad ininte­
nump ida de dos grandes -funciones orgáni­
cas. Son estas las fm1ciones respiratoria y 
circulatoria. 

Los pulmones deben inhalar y exalar 
constantemente, y el corazón no puede cesa.r 
de latir, sino se extingue la vida. ~ -~l(í' 

No tan sólo sirven los pulmones para 
proveer a.l sistema. del oxígeno que les es 
preciso, sino que una Jl&rte de los residuos 
de la. vida., contenidos en la sa.ngre veno­
sa, son expulsados durante la. expiración;­
a.demá.s, los centros que accionan el cora­
zón y los pulmones se encuentran reunidos 
en la médula, por lo que toda mejora de la. 
respiración ejerce una. influencia indirecta 
favorable sobre el funcionamiento del cora­
zón. 

En otros términos, el aire aspirado pro­
vée del oxígeno necesal"io para las diversa.s 
oxidaciones que producen, por una parte 
el calor vital, y por otra. la energía. ba.jo di­
versas íorma.s, tal como la utiliza. el sistéma; 
además, el a.ire expirado arrastra.; en for­
ma de ácido ca.rbónico,los residuos que pro­
vienen de los tejidos desgastados y con su-
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midos; en fin, como ya hemos dicho, la mé­
dula, que podría. ser llamada. el cerebro del 
corazón y de los pulmones, produce, auto­
máticamente, los movimientos de esos órga­
nos; la acción metódica cada vez más com · 
pleta. de los pulmones provoca una mayor 
actividad y por lo tanto un mayor aflujo de 
sangre en ese centro vital, que se fortifica 
y envía impulsiones motrices más podero· 
sas al corazón, cuyos movimientos se hacen 
más perfectos. De esto resulta. que la. san· 
gre enviada en mayor cantidad hacia. todas 
las partes del sistema., lo nutre y restaura, 
después de haber sido purificada. y regene­
rada por una respiración más extensiva. 
Se ve pues que la respiración contribuye 
en 'un11. proporción importante á. proveer al 
organismo de magnet.ismo ó fuerza vital. 

En todas las épocas de la historia se ha 
preooupado la humanidad de la busca de un 
manantial de vigorosa y perpetua juventud . 
La. fuente de juventud ha sido descubierta 
al fin; el hombre ha estado siempre,y seguí. 
rá. estando, rodeado del elemenlo ntal; para 
ser capaz de beber en esta fuente en canti­
dad suficiente para adquirir juvemud y vi. 
gor perpetuos, le basta, primeramente, re­
conocer la fuente, y después hacer esfuer-
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zos conscientes para beber y asimilarse lo 
que beba. 

Los métodos modernos que tienen por 
objet-o conservar ó restablecer la salud, re­
curren para prevenir y curar las enferme­
dades y los males de que la humanidad s~ 
ve afligida, á la posesión y utilización de la 
fuerz11. vital tomada á. la fuente de vida en 
la cual nos hallamos sumidos. 

Ninguna función es tan importante, 
cuando se trata de aumentar nuestras fuer­
zas vitales, como la respira<•ión. 

La respiración 

La. respiracien es el acto ,POr el cual as­
piramos y expiramos. lb~ Vt\(t-

La aspiración es el acto por el cual in­
troducimos el aire en los pulmones. 4\.~te... 

La expiración es el acto por el on&I' ex­
pulsamos el aire de los pulmones. ~ 

La aspiración y .la expira.oión deben ha­
cerse por la nariz, es decir con la boca ce­
rrada. 
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GJmnasia. respiratoria. 

Regla 1." Posición correcta.: la cabeza 
a.lta y la barbilla entrada; el pecho dila.~a:lo; 
los hombros mantenidos bajos y echados ha­
cia a.trás, y también echado atrás el cuello. 
Tal es la. pocición correcta., ya se esté de 
pie, ya. se camine, que se esté sentado ó que 
se monte á caballo. El corte de los vestidos 
debe corresponder á esta posición hasta que 
se convierta. en un habito establecido. Po­
drá éste exigir vuestra. atención consciente 
durante un buen espa.cio de tiempo; pero no t ceséis por ello de ejercer una. :fiscalización 
consciente sobre vuestra. actitud, hasta que 
vuestro espíritu insconsciente la tome en su 
dominio y se convierta de este modo en una 
parte integrante de vosotros mismos. 

Reglf!- 2. "-No os imaginéis ni por un 
momento que oonseguiréis el fin propuesto 
sin mantener esta actitud. 

Regla 3. "'-Obrad conforme á estas ins­
trucciones sin preocupa.ros del que dirán. 

Regla 4. a.-A.l expirar, exhalad todo el 
aire que podáis de los pulmones, y antes de 
esto no comencéis la inspiración. 

Magnellinzao 9 
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Regla 5. "-En la. posición correcta., des­

pués de haber va.cia.do los pulmones ejerci­

taos en respirar haciendo a.spiraciones lar­

gas, continuas y regulares; tened entrado 

el abdomen cuando empecéis la. aspiración 

y al aspirar saca.dlo gradualmente y ensan­

chad el pecho avanzando el esternón. 

Regla6. "-Exha.la.d el aire que a.ca.bá.is de 

aspirar regularmente, tranquilamente; evi­
ta.d toda detención y toda partida. brusca.; 

que el soplo sea. mantenido igual y unüor­

me; encojed gradualmente el abdomen á me­

dida. que expiráis, pero tened ensanchado~e¡ 

pecho. 
Regla 7."-Continuad respirando sin de~ 

jar de observar las reglas que preceden 

hasta que este modo de Hacerlo sea. en· voso­

tros una. costumbre adquirida, lo cual con­

seguiréis aunque en un principio os parezca 

difícil y hasta imposible. 

Regla 8. "-Consagrad todas las ma.üa.nas 

y todas las noches algún tiempo á a¡¡l.os 

ejercicios. 
Cada período debe comprender por lo 

menos cincuenta respiraciones completas, 

y no es excesivo llegar hasta. ciento. '3A ';$..,. 
Regla 9. "'-Evitad ll&var vestidos que 
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a.J>rieten el tronco en un lugar cualquiera; 
más que nadie deben tenerlo presente las 
mujeres, á las que aseguramos que el corsé 
está excluido del vestido de la mujer per­
fecta, por ser el enemigo de la salud, del vi­
gor y de la belleza. 

N o creemos necesario insistir sobre un 
pur.to que ya todos los higienistas han tra· 
tado extensamente, condenando unánimes ' . ese antinatura; armatoste. ~ -

Ejercicios musculares y r espir atorios 
combinados. 

Estos ejercicios combinados tienen un 
doble objeto:tieuen por efecto desarrollar y 
fortificar po1· una parte, el tórax y los órge.~ 
nos de la respiración, por otra parte todos 
los músculos del cuerpo. 

Movimientos lentos,ponderados,com pro­
bados, sncesiYos, de todos los miembros 
atraen hacia esas diYei-sas partes la sangre, 
cuya circulación general se encuentra me· 
jorada y amplificada; al mismo tiempo, se 
purifica y regenera por la respiración más 
activada. 
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Todos los músculos del sistema vaso motor 

intervienen indirectamente en esos ejercicios 

así como los nervios que transmiten las ór· 

denes del cerebro á todos los m1ísculos inte­

resados, y los mismos centros del cerebro; 

pues, cada vez que una parte cualquiera 

obra de modo continuo y prolongado ó re­

petido, esta parte se desarrolla y fortifica; 

estos ejercicios, son, pues, además favora· 

bies al sistema nervioso que, por otra par­

te, tiene un papel que desempeñar, sean 

cuales fueren los movimientos que se ejecu­

'ten. 
La gimnasia y los spgrts tal como hasta 

el presente han sido excesivamente practica· 

dos, comprenden ejercicios violentos ó pro­

longados con dema.sia.de. exageración; cuan· 

do nos colocamos en el punto de vista del 

cultivo humano ofrecen, practicados así, in­

convenientes, además de que consumen una 

cantidad considerabledemagnetismo ó fuer­

za vital; por otra parte, los movimientos 

bruscos y violentos desarrollan las tenden­

cias impulsivas del ser humau:o. 

Todo trabajo excesivo, todo esfuerzo del 

organismo, es La.n desfavorable á su evolu­

ción como su inactividad prolongada. 

Se consigan losmejores resultados, cuan-
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do hacemos funcionar todas nuestras facul­
tades mentales y físicas de un modo mode­
rado, progresivo y prudentemente alterna­
do, que permite descansar á. unas mientras 

-que las otras están en actividad. 
Todos los ejercicios descritos tienen por 

efecto desarrollar- la :fiscalización que ejer­

-cemos sobre nuestras facultades y activida.. 
des materiales y espirituales. 

Al ejecutar los ejercicios musculares y 
respiratorios conviene no apMtarse de las 
reglas concernientes á los simples ejercicios 

respiratorio~ 

Regla 10.-Estando de pie en la .posi­
ción correcta, empezad á llenar gradua.l­
mente los pulmones y al mismo tiempo jl l~· 
vad lentamente latera.lmente los brazos qtie' 

al e m peza.r estarán caídos á. lo largo ~del 
cuerpo; continuad respirando eleva.ndp,­
siempre los b.razos, hasta que al estar com­
pletamente llenos los pulmones se toquen 
por encima de la ca.beza. En seguida volved 
lentamente cí. vuestra. posición y condición 
primitivas, exhalando y bajando gradual­
mente los brazos. Ejecutad ese ejercicio du· 
raute un periodo de cinco á. diez minutos, 
de:ouatro á-ocho veces por día. 

Regla 11.-Estando de pie en la posi· 
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ción correcta, extended los brazos hacia. de­
la.nte, con las palms.s de la. mano vueltas 
hacia. arriba.; empezad á. a.spira.r y á. mover 
los brazos mantenidos en el plano horizon· 
tal que pasa. por los hombros, hasta que 
sean echados hacia alrá.s, tanto como posi· 
ble fuese; exhalad volviendo los brazos á su 
posición primitiva. Repetid este ejercicio 
diez veces. 

Regla 12.- Estando de pie en la posi· 
ción correcta, aspirad elevando los brazos 
hacia delante hasta que las palmas de las 
manos, una frente á otra., se hallen á. la al· 
tura de la. frente, cuando los pulmones s~ 
hallen completamente llenos, retened la res­
piración, elevad los brazos y, haciéndoles 
describir un círculo tan completo como sea 
posible, volvedlos á su posición primit.i.va, 
es decir, extendidos hacia delante; en segui­
da., exhalad lentamente y repetid el ejerci­
cio diez veces. 

Regla 13 . ..:....Eo este ejercicio se imitan 
los movimientos de la. na.tación. Estad de 
pie en la. posición correcta., los brazos col· 
ga.udo á. lo la.rgo del cuerpo; empezad á. ex­
halar bajando el tronco, hasta que los pul­
mones se hallen tan vacíos como sea posi· 
ble y os hayáis puesto en cuclillas sobre los 
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pies¡ al mismo tiempo extended los brazos 
horizontalmente hacia delante; :después, 
empezad á inhalar, levautá.ndoos lentamen­
te y echando gradualmente los brazos hacia 
trá.s como si nadaseis. Repetid esLe ejerci­
cio diez veces. 

Regla 14.-Poueos de pie en la posición 
correcta; extended los brazos lateralmente 
y horizontalmente y adelantad hasta un ex­
tremo de vuestra habitación, lo que os obli­
gará. á separar los brazos¡ en esta posición 
haced diez r espiraciones completas. 

Regla 15.-Poueos de pie en la. posición 
correcta; extended los brazos horizontal­
mente hacia los dos lados; aspirando gra­
dua.lmente, iolinll.os poco á poco de un lado 
ma.nteniendo derecha una de las piernas, 
hasta. que la. extremidad de vnestros dedos 
toque el snelo; expirad leva.ntándoos. Haced 
simétricamente lo mismo inclinándoos del 
otro lado y repetid e! ejercicio diez veces. 

Regla 16.-Poneos en la posición correc­
ta; empezad á aspirar y al mismo tiempo á 
estirar los músculos de vuestros brazos ele· 
v ándolos extendidos hacia adela.nte. :.\Han­
tras esto ejecutá.is, haced pasar el peso de 
vuestro cuerpo de la. planta á la punta. de 
los pies; en esta posición, retened la respi-
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ración y poned rígidos y ex~endidos los 
músculos de los brazos, de la~ piernas, del 
cuello, del ~órax, del abdomen; en una. pa­
labra, ~odos los músculos del cuerpo. Exha­
lad sin precipitación y repetid el ejercicio 
diez veces. 

Regla 17.-A.plica.d los ejercicios de la 
regla precedente sepa.radamen~e á. cada 
músculo ó grupo de müsculos del cuerpo. 

Regla 18.-Continuad la práctica de 
es~os ejercicios durante un período de nue-
ve meses; después vosotros mismos esta.reis 
en condiciones de saber si os es conveniente 
continuarlos Por nuestra. parte os profeti-_ 
zamos que seréis un ser regenerado, anima- • 
do de una vida. nueva., y que ningún poder 
os impedirá conti.Ruar. 

Regla 19.-Vivimos como respiramos. 
Regla 20. ··· Respirar es vivir. He aquí 

por que debéis tener especial cuidado en el 
cultivo de los pulmones y del tórax. (1) 

(t) Los b 3il08 trtos ó frescos, tomados con método, cons­tituyen, con los ejercicios museal aret napiratoriot, un e:r.­
eelente mcdto de mejorar la cireulaolón y la nspira.clóa; se 
rortillc.a. el organismo y en particular el sistema nervioso. En el momeJJto de hacer una aplicaclón de fl ¡ua, vactad los 
1 hlm orea, de. modo que t 1 primer ooatacto de egua fda. va y• 
aeompaflado do un.a. profunda .. spiraci6n, Cvntilload luego 
resl!1tan4o lentoweate, regularmente. 
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Cultivo nervo muscular 

Son muy pocos los que reconocen la ne­
cesida,d geMral de un cultivo nervo .mus­
Ctllar. 

Todo estado de salud insuficiente ó de­
fectuoso es atribuible á la falta de cultivo 
en esta direccióu, y esto para nosotros es 
una cosa evidente. 

Podía.mos i r más lejos y decir, sin nin­
guna exageración, que la mayoría de las 
enfermedades tienen origen de una falta. de 
desarrollo y de fiscalización nerviosa. 

Un sistema. nervioso, vigoroso y bien 
desarrollado, perfectameute fiscalizado(con­
trolado) denota un magnetismo espléndido, 
que va siempre acompañado de una buena. 
salud y que aparta ~oda perturbación fun­
cional y toda enfermedad. 

Este .cultivo debería empezar desde el 
nacimiento, continuar en la infancia y pro-
segnir durante la adolescencia. \ 

Despu~:~ de esta breve introducción va­
mos á describir nuestros ejercicios de culti­
vo uervo muscular. 

Estos ejercicios se dividen en dos cate-
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gorias: unos constituyen un estímulo pasivo 
que sirve pa.ra. prevenir las pérdidas ma.g­
nét.icas; los otros comprenden un estímulo 
a.ctivo y constituyen el cultivo propiamente 
dicho. 

Supresión de las pél'didas 
magnéticas 

La~ pérdidas magnéticas se manif\esta.n 
por l~~o ca.rencia. de a.uto fiscalización (auto 
cont?·ol) y por movimientos nerviosos. Re­
sulta, pues, que los ejercicios que sirven 
para snprimir estas pérdidas son ejercicios 
de fis::alización nervo muscular. 

Reylct 21.-E-vitad golpear con los de­
dos sobre las mesas, sillas ú objeto ó mue­
ble Ctlalquiera. La cosa puede parecer in­
significante, pero no lo es, pues denota ner­
viosidad y una pérdida de magnetismo, y 
evitándolo conscientemente hacéis cesar esa 
pérdida y os habituáis á. gobernar vuestros 
nervios. No podéis espera1· domina.r los 
nervios en las grandes cosa.s, sino lo habéis 
conseguido en las pequeñas. 

Rey la. 22.-Evita.d da.r pata.das en el 

--
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suelo. Muchos adolecen de esta. costumbre, 
cuando leen, estudian ó piensan, y ó. veces 
cuando hablan. 

Regla 23.- Evitad balancear ·el pie 
cuando estéis sentado ó vayáis á. caballo. 
Esta costumbre está muy extendida, espe 
cialmente cuando se lee, piensa ó estudia. 
Llega á. ser tan tiránica on muchos estu­
diantes, que casi les es imposible pensar ó 
estudiar sin balancear rítmicamente el pie. 

Denota nerviosidad y uua inmensa can· 
tidad de magnetismo se consume y pierde 
de este modo á. causa de la falta de antofis­
calización. 

Regla 24.-Evitad todo balance de la 
cabeza ó del cuerpo, sea rítmico ó no. 

Regla 25.-Evita.d todo movimiento 
muscular ó contorsión ·del rostro, de los la­
bios ó de la boca, cuando escribáis, dibujéis, 
liméis, golpeéis, serréis, cortéis con las ti­
jeras, etc. Todas esas contorsiones denotan 
una nerviosidad análoga á. la que se mani­
fiesta en el baile de San Vito, aunque en 
grado menor. 

Regla 26.-Evitad ca.nturreár ó silbar 
inconscientemente. 

Regla 27.-Evitad los gqiil.os y pa.rpa­
deos anormales. 
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Regla 28.-Evitad los sobresaltos por 

ruidos bruscos, como por el choque de una 

puerta. qu-; se cierra de pronto, un disparo 

6 gri tos. 
Regla 29.-Evitad la inquietud y las 

preocupaciones. Esos dos estados de ánimo 

ocasionan una. pérdida espantosa. de fuerza. 

vital, y el hecho es hasta tal punto conocí· 

do, que existen en los Estados Unidos oír­

culos llamados Dot¿t' Wo1'1'Y Clt¿bs, que lite­

ralmente viene á. decir: Clubs de no os pt·e­

ocupdis, cuyo objeto es mejorar la S!'lud y 

aumentar la prosperidad y la dicha de sus 

miembros. 
' 

La. ansiedad y las preocupaciones no tie-

nen la. menor justificación posible, sea 

cualquiera su origen; revelan la. falta. de 

a.utofisca.lización, la falta de una concepción 

verdaderamente filosófica de la vida. con sus 

condiciones y sus relaciones, la. fa.lt.a. de 

·confianza en sí, la falta de fe y la. fa.lta de 

paciencia.. 
«La libertad es el premio de una eterna. 

''igila.noia.•. sobre todo cuando -se trata de 

·escapar al abrazo tiránico y mortal de esos 

dos estados de alma. Cuando estos toman 

-posesión de un hombre, debe este arrancar-

• 
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los de su conciencia.; si no se puede lograr 

por ningt1n otro medio, debe exclamarse 

apar te: c¡Soy libre! ¡Soy libre!• 
Regla 30.-Evitad la. cólera, el rencor y 

el odio. La ley omnipotente y omnipresente 

del universo es el amor, y la cólera, el ren· 

cor y el odio son sus negativos. Por el 

Amor, la ley, habéis entrado en posesión 

de vuestra personalidad y de vuestra. indi­

vidualidad; con efecto sois por el amor, por 

él existís. Vuestra existencia. es una expre· 

sión positiva del amor, de la. Ley del Todo; 

Y' los negativos la cólera, el rencor, el odio, 

son los principios negativos de vuestra. 

existencia.; principios desintegradores y 
1 

destructores. 
Regla 31.-Evita.d todos los pensamien­

tos inútiles, es deoir, cuando hayáis ml\du· 

ra.do y determinado conscientemente un 

pensamiento, no volváis sobre él. 
Regla 32.-Evitad todo temor á. la po· 

breza., á la. enfermedad ó á. la muerte. ~o 

témáis que una calamidad cualquiera. so­

brevenga., qúe os la hayáis a.traído ó que 

os sea. impuesta. eN o os inquietéis por &de· 

lantado respecto á sucesos que acaso sólo 

existan en vuestra. imaginación. • Así viene 

á decir una antigua máxima. inglesa. que 

\ 
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puede aplicarse igualmente á la inquietud, 
á. las preocupaciones y al temor. 

Desarrolio y fiscalización de los 
nervios 

La fiscalización ó gobierno (control) de 
los nervios, se manifiesta por la ausencia de 
las actividades nervo-musculares que he· 
mos enumerado en los párrafos presentes y 
que es importante evitar. 

Cuando el sistema nervioso está bien 
desarrollado, la reserva de magnetismo es 
importan.a y adquirimos el poder de domi­
narnos en circunstancias muy difíciles. El 
hombre cuyos nervios están bien templados 
hace frente al peligro, ya corra un riesgo 
personal, ya sea. el Estado el que se halle 
amenazado. 

Regla 33.-Sentaos observando la. posi­
ción correcta que ya hemos descrito en las 
r eglas relativas al cultivo del tóra.x; . ~olo­
cáos enfrente de la ventana de vuestra ha­
bitación; cojed un rpliego de papel de carta 
por el ángulo derecho inferior entl"e el pul­
gar y los dos primeros dedos de la mano de-
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Techa.; poned le á la altura de los ojos ex­
tendiendo el brazo; coloca.d ella.do superior 
ma.utenido horizontal del pliego de pa.pel 
en el plano que pasa por vuestro ojo y la 
a.rista superior del travesaño de la. ventana.; 
·no dejéis que el borde del pallel se separe 
de ese plano, aunque fuese el espesor de 
un cabello; conservad esa. posición durante 
cinco minutos ó bien ha.sta. el momento en 
que el brazo se fa.tigue y las desvia.ciones 
sea.u continuas. 

Rfgla 34.-Practica.d el ejercicio que 
precede, hasta que podáis mantener el bra­
zo completamente inmóvil, evitando el me­
nor estremecimiento. Persevera.d hasta que 
logréis aumentar la duración de la. expe­
riencia. 

Regla 35.- Alternad el ejercicio prece­
dente, del bra.zo derecho a.l brazo izquierdo. 

Regla 36.-Coloca.d basta.nces perdigo­
nes sobre un pliego de papel de carta suje­
tado entre los mismos dedos; extended el 
lu·a.zo horizontalmente y conservad esta po­
sición evitando que los perdigones rueden ó 
ca.igan. 

Regla 37.-Alternad en el ejercicio 
precedente el brazo derecho con el brazo 
izquierdo. 
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Regla 38.-Llenad un vaso de agua. has· 
ta. los bordes: permaneced sentados ó de pie, 
observando la. posición correc~a. del tronco; 
cojed el va.so entre el pulgar y los dos pri · 
meros dedos de la mano derecha; extended 
el brazo hacia adelante de modo que la su­
pedl.cie del agua se halle exactamente á. la 
altura de los ojos; mirad de manera que los 
t·eyos visuales que os penetren en los ojos 
sean tangentes á la superficie del agua, y 
obrad de guisa que no haya ni un estreme­
cimiento, ni una arruga en la superficie del 
agua. 

Regla 39.-Practicad el ejercicio prece­
dente hasta que podáis sostener el vaso en 
la posición descrita, durante treinta minu­
tos por lo menos. 

Alternad en este ejercicio ambos bra­
zos. 

• 
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Ejercicios de los oj os 

En el hombre y en los animales superio· 
res, ningún órgano de los sentidos ex­
presa en el mismo grado que los ojos el 
magnetismo, la. inteligencia. y la vida íu· 
tim~. 

Ciertos especialistas, después de un 
atento examen de los ojos de un individuo, 
hacen una descripción completa de su ca.· 
rácter. Pero tenida cuenta de los límites de 
este tratado, nos circunscribiremos á consi­
derar los ojos desde el punto de vista de la 
supresión de las pérdidas magnéticas y del 
cultivo nervioso, y como uno de los factores 
de la inftueucia magnética. 

Hemos dado con anterioridad reglas que 
permiten impedir ciertas pérdidas magnéti­
cas ocasionadas por los ojos y los párpados. 
Los ejercicios que vamos á. indicar tienen 
por objeto el cultivo nervioso y la influen· 
cía magnética. 

Regla 40.- Poneos de pie delante de un 
espejo, en el centro del cual habréis hecho 
una pequeña. senal; fijad la mirada en ese 
· l bgnetl1mo 10 
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punto y empezar á. mever la. cabeza. for­
mando un círculo de diámetro corriente, lo 

que os obligará. á. volver los ojos en las órbi­

tas pa.ra. no perder de vista. la señal del es­

pejo; ensanchad gradualmente y tanto como 

os sea posible, el círculo que describe la. 

cabeza, sin abandonar el punto de mira.. 

Ejecutad este ejercicio por períodos de 
dos 6 tres minutos, durante los diez prime­

ros días 6 las dos primeras semanas. 

- Con este ejercicio fortificaréis los mút~­
culos del ojo en todos los ángulos ~visuales. 

Haciendo describir un círculo á la. cabeza, 

sin apartar la vista. de la sefial, la veréis en 

todos los ángulos del círculo completo y en­

sancha.ndo el círculo, a.grandáis el ángulo 

visual. También fortificará. este ejercicio los 

músculos de los párpados. 
Regla 41. --Durante los diez días si­

guientes continuad el mismo ejercicio en­

sanchando el círculo tanto como podáis y 

sin perder nunca de vista la señal; aumen­

tad gradualmente la. velocidad de traslación 

de la cabeza á. lo largo gel círculo, hacedla. 

volver alternativamente en uno y otro sen· 

tido. Aumentad la duración del ejercicio á 

diez minutos ó má.s: si no os produce pena 

ni fatiga.. 
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Regla 42.-Poneos de pie en una. de las 
extremidades de vuestra. habita.cion adosa­
dos á. la. pared; fijaos en un punto en el cen­
tro de la. pared opuesta y conservad la cabe­
za. inmóvil como si mirarais directamente ese 
punto, pero dirigid la. mirada. hacia el rin­
cón superior de la derecha., después hacia. el rincón inferior de la izquierda.; con~inua.d 
el mismo ciQlo tan rápidamente como sea 
posible y ejecutad este ejercicio por perio­
dos de cinco minutos durante diez día.s. 

Regla 43.-Continua.d el ejercicio prece­
dente, dirigiendo al principio vuestras mi­
rada.s del rincón superior de la. derecha. al 
inferior del mismo lado, prosiguiendo la ro­
tación en el mismo sentido. Recorred los 
cielos sucesivos tan rápidamente como sea posible. Continuad este ejercicio durante 
diez días siguientes; su duración puede lle­
gar gradualmente hasta quince minutos y 
hasta má-s, si los ojos no duelen. 

Regla 44.-Esta.ndo de pie,mirá.os en un 
espejo, fijando las miradas en las pupilas de 
los ojos de vuestra imá.gen; no ceséis de mi­
l"arlas, evitad todo parpadeo; abrid los ojos 
tanto como os sea posible; que sea. vuestra 
mirada viva, penetrante, positiva; conti­
nuad este ejercicio durante tres minutos, 
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después volved á cualquie1·a de los ejerci­

cios precedentes¡ ejecutad estos ejercicios 

<lombinados durante treinta días, aumentan· 

do la duración del ejercicio descrito en esta. 

última regla hasta. cinco, y después hasta 

.diez minutos. 
Regla 45. -Durante los tres meses si· 

guientes; practicad los ejercicios descritos 

~lterná.ndolos y añadid el siguiente: Trazad 

una. linea en una. de las paredes de vuestra 

habitación, colocaos en el centro de la pared 

·opuesta, fijad la mirada en una. de las extre· 

midades de la líuea, sin permitir que la J!!i­

rada. se detenga en 11ingún punto interme­

diario. 
Regla 46.-Continuad estos ejercicios 

durante los tres meses siguientes y afiadid 

este: Mirad la . hora en \lll rel6j de bolsillo¡ 

después apartadle lo más posible sin dejar 

-de distinguir las cifras . Ejercitaos hasta. 

que hayáis conseguido doblar ó triplicar la. 

·distancia. 
Regla 47.-Coutinua.d estos ejercicios y 

añadid el sigtúente: En vez de mirar en un 

espejo vuestra imagen, rogad á \m amigo 

que os permita mirarle los ojos. 
Regla 48.- Continua.d estos ejercicios du. 

ra.nte los tres meses siguientes. 
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Regla 49.-Después de haber puesto en 
práctica estos ejercicios, durante el tiempo 
prescrito, debéis hallaros aptos para. mirar 
á cualquiera á los ojos sin ningtín emha.raz¡o . . . .d d ,.,,.. 7 •/,:_.- • '".>. y sm nmgnna nervtost a . ,, '• 111 '· w ~ 'f '.v" 

Regla 50.- l\iantened en vuest ro espíritu 
consciente esta afirmación: He basado en la 
verda.d mis acciones, mis pensamientos, mis 
sentimientos. Ignoro el temor; nada me es 
imposible y las ocasiones que se me ofrecen 
son limitadas; soy un ser libre, porque ejer­
zo una fiscalización absoluta sobre mi mis­
mo; mi pensamiente inteligente es mi guía, 
y no los hábito.~, los prejuicios y la opinión 
de los otros ; colocado sobre esta base, pue­
do mirar de frente al mundo. 



• 



Actitudes y modales 

~OCAS personas conceden todo el valor 
qne tiene al poder irresistible que confieren 
los modales cor~eses y atractivos, una vida 
digna y pura; los cuidados corporales, el 
aseo y la salud. 

Por vuestro magnetismo deseáis atraer 
é influir. Os sería imposible manifestar vues· 
tro poder magnético atractivo más efizaz­
mente que por las maneras naturales, cor­
teses y atractivas. Estos modales deben ser 
la expresión de vuestro carácter. Si es así 
voestras 1·adiaciones magnéticas agregarán 
su influencia á la de vuestros modales. Pla· 
ceréis y atraeréis silenciosamente á todos 
aquellos que penetrarán en vtlestro campo 
de acción, del que nadie, á. decir verdad, co­
noce los límites. 

Que se nos permita. recordar ahora uno 
de los principios fundamentales de la. in­
fluencia. ma.gnética. 

El cerebro es el centro magnético C0:1s­

ciente; el pensamiento, la conciencia, aco1n-
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pa.ña.n sus vibraciones moleculares; estas vi­
braciones son vibraciones magnéticas, y se 
propagaJ por los nervios en el cuerpo entero· 
que es la prolongación inconsciente del ce­
rebro; las vibraciones magnéticas del cuer­
po tienen origen en el cerebro; son las vi­
braciones del pensamiento habitual, consti­
tuyen una forma del pensamiento incons­
ciente. 

Apliquemos este principio al carácter y 
á la actitud mental. Vuestra actividad men· 
tal establecida se manüesta.rá. en el magne­
tismo de vuestro cuerpo entero, y si VU.JS­

tros pensamientos normalf\ls son 'ag1·a.dables 
y elevados, vuest.ra actitud me11,a.l, por ex­
presión consciente, y por su radiación mag­
ñética., placerá. y-atraerá. Si estáis puro y 
sano de cuerpo y de espíritu, el perfume, el 
frescor de vuestro magnetismo hara desea· 
ble vuestra. amistad, y vuestra influencia se 
centuplicará. El mundo entero admira á. la. 
joven graciosa., amable, fresna. y pura. 

¿Cómo puede un hombre ser simpático é 
influyente cuando su cuerpo está .saturado 
ele alcohol y de nicotina, ó tan descuidado y 
sucio que su sólo aspecto y los olores que se 
desprenden de su persona provocan ná.u­
seasT A veces nos preguntamos como hay 
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una. sola. muier en el mundo que resista. se­
mejante vecinaje. Decla.ramos honrada.men­
te que no nos comprometemos á hacer mag­
nético é influente á un hombre que no tiene 
ningún cuidado de su fl>specto exterior, ó 
considera los licores y el tabaco como una 
de las 11ecesi.dades de la vida. 

La persona atracti;va é influyente no di­
sipa jamás sus res'ervas de magnetismo y de 
energía vital en comentarios y vanas pala­
bras. En la vida social es amable y cortés; 
es alegre y decidora cuando la ocasión lo 
permite y lo exija; su pen~a.miento se hace 
serio y profundo cuando las circunstancias 
lo demandan. Jamás trata de elevarse con 
perjuicio para. tercero; no confía sus secre· 
tos á nadie y no habla de sus negocios ni de 
sus dificultades, ó cuando menos, de hacer­
lo, el número de sus confidentes se reduce al 
de los amigos más íntimos; ja.más compro­
mete todas sus fuerzas de una vez; los que 
le rodean no conocen nunca la extensión de 
los conocimientos que tiene de reserva. Un 
profeta. es ignorado en su patria por la ra­
zón sencilla de que los que le conocen desde . 
largo tiempo y de ta.n de cerca se imaginan 
que tienen conciencia de todo su va.lor. 





El hombre es un imán 
y desea. el poder atractivo 

~N otro capítulo hemos expuesto ya lo 
que consideramos como las ideas más avan· 
za.das sobre el pensamiento, el juicio y la 
voluntad; hemos dado á. conocer la. ca.ra.cte­
rística. del genio y de las grandes personali · 
dades é individualidades que han sido en lo 
pasado ó son a.ctuahnente los exploradores, 
los iniciadores y los guias de la evolución 
humana. 

Algunos nos objetarán que esos hombres 
eminentes deben á. la herencia sus cualida· 
des y su carácter. A. esto contestamos: Ha­
brán podido heredar las tendencias, en su 
constitución física y en su ser menta.!, pero 
han dado al mundo lo que el mundo no ha­
bían conocido nunca., y por consiguiente, la 
que no podían heredar. 

Una capacidad transcendente se ha des· 
arrollado en ellos por su inteligencia, su 
pensamiento, su juicio, su voluntad; sus es· 
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fuerzos conscientes pueden haber sido me­
nores que los nuestrcs; pero esto no de­
muestra que nuestro poder sea limitado; es 
conveniente recordar, por el contrario, que 
aquellos han adquirido su superioridad con 
el ejercicio de facultades que todos posee­
mos, y su ejemplo debe darnos una concep­
ción más amplía de los poderes que pode­
mos conseguir por nuestros esfuerzos cons· 
cientes provocados por nuestros deseos. 

La mayor parte de los hombres dE'sean 
tan poco ó desean tan débilmente, que no 
resulta ningún esfuerzo consciente. La. cau­
sa de este hecho reside en nuestro juicio y 
en nuestra voluntad. Nuestro juicio a.cepta. 
un fl\talismo ciego y negativo impuesto por 
la Mltigua creencia de la ignorante huma­
nidad 

Este fatalismo admite que el hombre 
está limitado y hace de él un autómata ac-· 
cionado por fuerzas sobre las cuales no ejer­
ce ningtín poder, en suma nn polichinela 
que agita sus miembros ó permanece inerte, 
según se tire ó no de la. cuerda. 

Claro está. que si nuestro jnicio está. do­
minado por un tal fatalismo, nuestra. volun­
tad no emitirá nunca la. impulsión motriz. 
que nos conducirá. á. la rea.liz ación de nues-
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t ros deseos é ideales. De ahí resulta. que la 
raza de los débiles, de los apocados, está 
oprimida por una negación. 

El fin de est.e libro es trastornar este 
estado de cosas. Deseamos demostrar que el 
hombre no es \lU polichinela, ni un ser dé­
bil; sino un centro positivo, consciente é in­
teligente, un imán cuyo poder atractivo 
está expresado por sus deseos. 

¿Y qué son sus deseos? 
Nada. más que la realización de sus 

ideales. 
El genio consiste, ya. lo 4emos dicho, . 

primeramente en la. forma.ción de idea.les 
que la. masa. no ha. entrevist-o ni siquiera. en 
sueiios, y después, eu la t·ealización de esos 
idea.les. El genio uo conoce límites; su cons­
tante deseo es peuetrar en si mismo y en el 
silencio interpretar las voces interiores 
fuente it1ftnita. de todo ideal de verdad, de 
amor y de toda alegt·ía. Después revela. sus 
interpretacioues eu la. vída. y en el arte, y 
el mundo, sobrecogido de entusiasmo, ad­
mira y deifica.. 

El hombre es un poderoso imá.n que po­
see la. conciencia.; es decir, que sabe que 
existe y conoce sus deseos. El imán de ace­
ro tiene deseos sin conciencia de ellos, y he 
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aquí porque no puede a.trae1· sino aquello 
que por efecto de la casualidad ó por el es­
fuerzo consciente de un ser vivo se introdu­
ce en su campo ce acción restringido. No le 
ocurre lo mismo al hombre consciente que 
puede, por SL1 juicio, reconocerla legitimi· 
dad de sus deseos y la posibilidad de satis· 
facerlos; puede, por su voluntad, emitir im· 
pulsos matrices que le conducirán lo que de 
satisfacción á. sus deseos. Su campo de ac­
ción no tiene otros límites que los del uni­
verso. Para él, el tiempo y el espacio no 
existen, pues, no ti'ene que esperar y su in­
fluencia es ilimitada. No tiene más que for­
mular las peticiones que expresen sus de· 
seos, y prontamente los verá satisfechos. 
Sabe, en fin, que están aprestadas reservas 
abundantes para. responder á toda petición 
que le sea. posible hacer. 

Los deseos del hombre son infinitos 
como las reservas de que dispone. ' 

Su atraooión magnética no vacila, es 
continua.; en el momento que ésta. atracción 

, conduce á. la realización de un ideal, un • nuevo ideal que realizar se ofrece á ella. ' 
Asi ocurre en la vida real, en la vida que 
constituye un verdadero buen éxito. 

Lo repetimos, si deseáis convertiros en 
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un poderoso imán, desechad ele vuestro es­
píritu toda idea restrictiva.. Tened fe en la.. 
afirmación que recordamos a.quí: el hombre 
es un centro de fuerza en un universo de 
fuerza semejante, y para. hacerse poderoso 
le basta conocer la. ley que le permite to· 
ma.r cuanto necesite de ese universo de 
fuerza. Esta fuerza es la fueru. del pensa­
miento; y he aquí porque el pensamiento es 
el poder dominante. 

Reconociendo estos hechos consciente­
mente os daréis cuenta de que poseéis po-. 
der sin límites; tened confianza absoluta. en 
vuestros ideales y en vuestro deseo de rea­
lizarlos. 

Una orientación completamente deficien· 
te de vuestros pensamientos se ha converti­
do desde hace tiempo en la potencia clirec· 
tora. en vuestro espíritu consciente é inteli­
gente, y ésta es la. ra.zón porque os encon­
tráis a.nte una tarea. que no es mínima y 
cuyo cumplimiento dependerá de vuestro. 
esfuerzo interrumpido. Cuando hayáis re­
chazado toda limitación fijada antes por 
vuestro propio juicio, puesto una confianza.. 
absoluta. en la realización de los ideales, 
objeto de vuestros deseos, y reconocido cons­
cientemente que todo poder reside en voso· 
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-tros mismos, habréis desechado el temor , la 
.PObreza y la enfermedad; os h~lla~is en 
posesión de una reserva de magnetismo per­
sonal que excederá vuestras previsiones 
más optimistas. 

Nosotros decimos al hombre: Si quieres 
la dicha, el amor, la belleza, la opulencia, 
el poder, la perfección, la verdad, el saber, 
la. salud y la vida, no tienes más que con· 
.qujstarlos. Si son los ideales que persigues, 
.aprésalos, pues puedes hacerlo sin perjudi· 
·car á. nadie. Tú eres el imán, y ellos son los 
-objetos que atraes; ésta. &tracción te es co· 
nocida con el nombre de deseo. Acasc te se· 
r{m necesarios aftos de esfuerzos conscientes 
para hacer tuyo este nuevo modo de pensar 
y de vi>ir, pero piensa. en los bienes inesti· 
ma.bles que habrás conquistado. «Pide y te 
será dado, busca y e1\contrarás• y cuando 
hayas encontrado ¡qué tranquila confianza 
en ~u poder penetrará todo tu ser! 

Todos nos acordamos de esos hermosos 
·días de nuestra juventud en que teníamos 
el presentimiento de que íbamos á. 1·ealizar 
_grandes cosas y mostrar al mundo lo que 
hasta. entonces había ignorado. No sabía­
mos de donde nos venían esas aspiraciones, 
lli como íbamos á. realizarlas, y poco nos 
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importaba¡ nos ere. suficiente sentirlas vi­
vir en nosotros. Pero, desgraciadamente, el 
fatalismo impuesto por el mundo hace todo 
lo posible por ahogarlas. Se nos dice que no 
debemos reivindicar tal ó cual cosa¡ que no 
debemos desear taló cual bien, hasta el ex· 
tremo que lo único que podemos desear es 
la existencia¡ y aun se nos dice que no de­
bemos desearla con demasiada viveza, por­
que nos puede ser quitada de un momerito 
al otro. En esos días de juventud la Gran 
Fuente de todo bien trata de dotarnos de 
vida, poder, grandeza, y el mundo dice: 
•No, no tengas nada de todo eso.• Muchos 
dó los que han hecho al mundo revelaciones, 
han pagado con su vida la audacia que han 
tenido al erguirse ante un error ó _un pre· 
juicio¡ pet·o han sido comprendidos y glori­
ficados por las generaciones que les han se­
guido . 

.llagoetlsmo u 





Influencia magnética y sugestión. 

~OETHE, ese genio magnífico, ha dicho: ·~ 
-~_raza humana está ~pngada por millo­
nes de individuos; pero no v1ve más que en 
ei"eS¡ñrítu<l.e algunos. • Viene esto á decir 
que los pensamientos de un corto número de 
hombres son los pensamientos de la. raza, y 
la raza obra y vive como piensa¡ resultan­
do que las vidas de la gran masa de los hu­
manos son poco más que la. imitación de a.l­
gun'll.s grandes individualidades. 

Esto sugiere naturalmente la pregunta. 
siguiente: ¿El hecho que aca.bamos de com­
proba.r es atribuible á la imitación incons­
ciente de la multitud, ó es debido á la ca.pa· 
cidad de influir de raras personalidades 
magnéticas? Según nuestra. opinión, la ten· 
denoia á la imitación, la. facultad y el deseo 
de influir, por otra parte, intervienen si· 
multáueameute. 

Los pocos seres ma.gnéticos observa.u la 
gran ma.sa. maleable y plástica, y a.sí que 
han reconocido que la. inmensa fuerza cous· 



.. 

132 LEROY BERRIER 

tituida. por esta ma.sa no está. dirigida., bus­
can Jos medios de servirle de guía.. 

¿Cuál es el método que asegura el go­
bierno y 1 a dirección de esta fuerza? ¿Cuál 
es la palanca de la inftuencia. magnética? 
La sugestión. Esta palabra revela t.odo el 
secreto. La sugestión es el arte de in:fluir. 

El término sugestión tiene una significa­
ción extensa; de un modo general, el hecho 
de alimentar un deseo interiormente cons­
tituye una sugestión para. el exterior, su­
gestión cuya tendencia es sa.~isfa.cer nues­
tro deseo. 

La sugestión, que es una forma. del pen­
sa.miento, es t ra.smitida y atraviesa. el espa­
cio por meclio de vibraciones de diferentes 
especies. 

Las sugestiones son obra del espíritu, 
de la voz, la mirada, el tacto, el gesto; esos 
agentes pueden obrar separada. ó ilimultá­
neamente, ó también en combinación par­
cial. 

Nos preguntáis como la inftuencia. de 
esos órganos puede ser llamada. ma.gnética.. 
Contestaremos que su funcionamiento, con­
siderado en su conjttnto, es magnético. Fijé­
monos, por ejemplo, primeramente en el es-
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píritu y después en la. voz. Supongamos que 
el pensamiento ó afirmación sea. en el pri­
mer caso • ¡Ven IÍ. mí!• Esta. afirmación man­
tenida. en el espíritu es una concentración 
mental, constituye un centro magnético, de 
donde son emitidos los impulsos ó vibracio­
nes; esos impulsos atraviesan el espacio y 
al encontrar en otro cerebro un centro ca­
paz de percibirlos, gobiernan su magnetis­
mo, y el pensamiento «Ven á. mi• penetra 
en una conciencia 

Examinemos ahora el otro modo de trans­
misión. Supongamos que la. afirmación e Ven 
á. mí• haya de ser enviada. a.l cerebro de 
tma. persona. por la mediación de Ja. voz. La. 
voluntad emite el impulso magnético que 
gobierna los órganos de la voz; esos órga­
nos obran y dan origen al impulso magné­
tico qu8 atraviesa. el espacio y será acogido 
por el oído do la. persona á quien está des· 
tinado, después llega á. su conciencia., y la. 
sugestión e Ven• está. d¡Wa.. Así se ve que 
toda. sugestión, toda. influencia es, propia· 
mente hablando, magnética. 

Y a hemos enumerado las causas de pér· 
dida de ma.gnet.ismo; también hemos des­
crito el método que permite adquir~· y cul­
tivar el magnetismo; el objeto de esto ca.pí· 
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tulo es demostrar cómo se le puede utilizar 
para asegurarse el mayor poder y el mejor 
éxito en la. vida. 

Teniendo ese objeto presente siempre, 
como acabamos de evidenciarlo, el agente 
que influye es la. sugestión efectuada. con 
ayuda. de una. ó varias de nuestras faculta· 
des; en realidad, toda facultad que hace po· 
sible la expresión y la.comunicación del pen­
samiento es susceptible de transmitir una 
sugestión. Pero habéis podido impedir toda 
pérdida. de vuestro magnetismo; podeis po· 
seer una importa.n1ie reserva. de él y saber 
que la. sugestión expresada. por las diferen­
tes facultades constituye el medio de utili­
zar vuestro magnetismo; y sin embargo ocu­
rri,rá que seáis impotentes, incapaces de in­
fluir de otro modo que con la simple acción 
de los músculos; y ese género de infiuencia. 
no está. considerado como magnético. Vues-
ras facultades ctebeu ser estimuladas. Vues­

tro espíritu debe ejercitarse pensando de 
un modo inteligente; sino careceréis de po­
der sugestivo. Si vuestro pensamiento es el 
pensamiento de la. raza., no tendréis nada 
que sugerir y no podréis influir pues la raza. 
vive ya ese pensamiento. 

El músico que por su talento no se eleva 
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encima. de los miles de iguales suyos, es un 
cualquiera., está. desprovisto de magnetismo 
y no tiene una gran influencia. Esto mismo 
ocurre en todos los dominios de la. actividad 
y de las obras del hombre. 

Crist.o, Miguel Angel, Cervantes han 
magnetizado á la huma:nida.d, segtín parece 
mientras perdure esta.. 

Es preciso educar el espíritu y las facul­
tades por las cuales se manifiesta el magne­
tismo . . 

El orador magnetico debe ante todo ha­
ber registrado y clasi1icado en su el!píritu 
una gran reserva. de conocimientos y de pen­
samientos inteligentes; debe también haber 
ejercitado sus órganos vocales y la facultad 
del lenguaje que los dirige; y si se desea 
mejorar su discurso con ayuda del gesto y 
del ademán, no lo conseguirá si pat·a ello no 
se ejercita pacientemente. 

Es verdad que algunas de estas al)titu­
des se adquieren fácilmente, ó son ya natu­
rales¡ pero, sin embargo, su poder será. muy 
aftmentado con un ejercicio metódico y cons­
ciente. 

Antes de cerrar este capítulo, deseamos 
exponer todavía algnn~<s consideraciones re­
lativas á. la. sugestión y al hipnotismo. 
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En este caso particular diremos de un 
modo conciso que el pensamiento sugerido 
no hace nada. e:q el cerebro de un individuo, 
sino que se le trasmite por el cet·ebro de 
otro. N o olvidéis el hecho sigtliente: toda. 
afirmación mental, ya sea sugerida. ó de orí­
gen autónomo, es una concentración mental. 
Si estáis absortos en la concentración me u­
tal: • Yo te quiero» cualquier otra afirma­
ción mental no existe para. vosotros; se dice 
que os halláis en un estado de abstracción, 
pero debiera. decirse que os halláis en tm es­
tado de abstracción y de concentra.cióu. Es­
ta. abstracción hace la concentraciónl)Osible. 
El estado de abstracción completa. es a.q uel 
en el cual no ha. y ningún pensamiento cons­
ciente ó afirmación mental. El sueno ofrece 
el mejor ejemplo de abstracción completa . 
El estado hipnótico es un estado de abstrae· 
ción parcial semejante, sino idéntico, al del 
suefio natural. 

Los efectos de la sugestión son más pro­
nunciados ó exagerados durante la abstrac­
ción hipnótica., por la. razón de que toda 
menta.lidad consciente, que los podría. con­
tener está adormecida.. Por el'contrario, los 
efectos de la sugestión so a mas débiles cuan· 
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do el sujeto se entrega á una vigorosa acti­
vidad mental. 

A fin de llegar á. una mejor comprensión 
de la. sugestión y del hipnotismo debe anali­
zarse la constitución mental. 

Numerosos hechos de observación han 
llevado á. los psicólogos á. distinguir en el 
espíritu un estado consciente y un estado 
subconsciente. En nuestros ensuefl.os, nos 
aparecen visiones de lo pasado, el recuerdo 
de ciertos sucesos que se habían borrado de 
nuestra memoria. desde hacía largo tiempo 
se nos presenta de pronto. Con frecuencia 
deseamos recordar algo f!ue ha ooupado 
nuestra atención consciente en una época 
anterior y á. pesar de todos los esfuerzos no 
podemos lograrlo; pero má.s tarde, cuando 
nuestro espíritu consciente se halla ocupado 
en otra cosa muy diferente, ocune que el 
recuerdo qua buscábamos surge en nuestra. 
conciencia. ¿De dónde nos ha venido ese re­
cuerdo? ¿Porqué se nos ha aparecido en 
aquel momento y no cuando lo deseábamos? 

R. Meade Bache, dice en una crítica de 
la concepción de Nax Dessoir referente á la 
dualidad del espíritu: 

c.Nadie actualmente comprobará, á nues-
M•gDe•l•mo 12 
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tro parecer, la. existencia en un mismo in­
dividuo de la subconciencia. y de la super­
conciencia; esta última. es la. conciencia de 
nosotros mjsmos y hasta ahora la hemos lla­
mado s implemente conciencia; á la subcon­
ciencia. ea esta conciencia, l11.tente de la que 
no tenemos conciencia absoluta, y q\1e sin 
embargo recibe impresiones que se revela­
rán en una época más ó meno<; alejada ó que 
acaso no se des petarán jamás en la super­
conciencia; el esfuerzo de la. volunt.a.d puede 
ser impotente -para conducir una. impresión 
á !a superconciencia por la razón evidente 
de que la memoria consciente no ha tenido 
todavía conocimiento de esta. impresión•. 

Después da su teoría. relativa á. esta fun­
ción subconsciente: 

•Esta f unción subconsciente o el cerebro 
es simplemente un fenómeno que depende 
del almacenamiento de células en el cerebro 
cuyo producto, según los casos, afectará, ó 
no lo hará nunca á. nuestra conciencia pro­
piamente dicha.; esta concepción se apoya 
en la observación de nuestras a.ctividades 
mentales dtu"a.nte nuestra-s vigilias y nues­
tros ensueños y especialmente en la memo­
ria intermitente que tenemos de ciertas im­
presiones. » 
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Esta. exposición nos permite íorma.r una. 
idea. muy precisa. del organismo mental sub­
consciente. Bache dice que este organismo 
es en cierto modo la tablilla. sobre la. que se 
gra.ba.n las impresiones; el individuo que 
posee los pensamientos que responden á esas 
impresiones, no se da cuenta hasta el mo­
mento en que espontáneamente se le presen­
tan. Esto se produce lo mismo en el sue:li.o 
que en estado de vigilia; algunas veces el 
recuerdo que coincide c~n nuestro despertar 
forma. la trama de los pensamientos que nos 
ocupan dura.nte el día.. Én ocasiones, duran­
te la vigilia. ó el sueño, un pensamiento ig­
norado surge en nuestra conciencia con la 
apariencia e.sombrosa de una revelación. 
Ejemplos a.uténticos de pe1·sonas que han 
llevado numerosas vidas mentales distintas 
existen en gran número. Se hs. notado que 
después de haber vivido uns. vida determi­
nada durante un cierto período de tiempo 
algunas personas, al entrar en una nueva. 
vida. mental, pierden toda conciencia de su 
vida. anterior. En ciertos casos, siete perso­
nalidades independientes han sido observa­
das en un mismo individuo. Sucede enton­
ces que una de las vidas mentales pasa. á la. 
subconciencia para. perma_?-ecer en cierto 
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modo dormida. durante a.ilos enteros, hasta 
que, por un fenómeno inconsciente é inex­
plicado, esta. vida. vuelve á posesionarse de 
la mentalidad consciente; á partir de ese 
momento 1a persona.lidad que hasta enton­
ces había dü·igido al individuo se borra y 
entra en el d9minio de la subconciencia. 

Con frecuencia la meuta.lidad subcons­
ciente se apz·oxima. tanto á la mentalidad 
consciente que la vida consciente es afecta­
da. Ca.recemos del poder de observar esas 
actividades inconscientes, así es que todo 
lo que podemos decir es que deben hallarse 
en el orden natural de las cosas, es decir en 
harmonía con nuestra existencia. Esas 
actividades deben ser el resultado de las 
energías de nuestro organismo; el hecho de 
penetrar en nuestra mentalidad consciente, 
lo demuestra; ó quizás deberíamos decir 
que podemos colocarnos en una condición 
tal, que Lenemos conciencia de esas activi­
dades, que parecen ser d~ una. naturaleza 
muy delicada.. Es posible que sean el resul­
t&do de mo>imientos que se producen entre 
l&s moléculas :le la.s células de que depen 
de la mentalidad consciente: 

El estado hipnótico no es otra cosa que 
un grado intenso de abstracción en el cual 
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la. mentalidad habitualmente consciente pa­
sa. al dominio de la. inconciencia¡ en ese ca­
so Wl número mayor ó menor de fa.culta~es 
mentales pueden estar concentradas en una 
idea. dominante¡ esas fa.culta.des se ba.llan 
.sometidas sea. á la. voluntad inconsciente del 
sujeto, sea á la. voluntad consciente del hip· 
notizador, que fija la orientación de las ideas 
y aparta toda idea antagónica ó susceptible 
de disLraer. Por esto se explica, hasta cierto 
punto, las pala. bra.s y los discursos sorpren · 
dentes pronunciados por los mediums, los cla· 
revidentP.s y las personas hipnotizadas. Los 
sujetos hipnóticos, cuando vuelven al esta.­
do normal, pueden ejecutar las sugestiones 
que han recibido mientras se hallaban su­
midos en el sueño hipnótico¡ pero al realizar 
esos actos que les han sido sujeridos, no tie­
nen COL\cieucia de que obedeceh á una su· 
gestión post-h·i1mótica. 

El organismo mental inconsciente es con 
toda evidencia. de una na.tnt·a.leza muy deli · 
(lada, y cuando obedecemos á. esos impulsos 
decimos sencillamente que experimentamos 
una lijera. tendencia. á hacer tal ó cua.l cosa, 
.<)que tenemos el presentimiento de que es­
te ó el otro hecho se ha realizado. :Todos los 
i:enómenos telepáticos parecen depender de 
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ese delicado organismo, lo mismo que las 
funciones que mantienen la vida corporal. 

Todas nuestras funciones, sean estas vo­
luntarias ó involuntarias, se efectúan en 
centros á los cuales se hallan unidas pol' los 
nervios, y esos centros del cerebro están to· 
dos unidos entre sí. 

Sin ningún género de duda, hemos pen­
sado por más ó menos tiempo, en los actos 
que hemos realizado inconscientemente y 
que son el resultado de una. actividad men­
tal inconsciente; es decir, el resultado de 
una actividad mental de que no tenemos 
conciencia. Estos actos se realizan antes de 
que tengamos del estimulante que nos hace 
obrar. Retiramos vivamente el dedo cuando 
por descuido tocamos un objeto ardiendo, 
por que no podemos hacer otra. cosa. Un mo­
vimiento consciente hubi~se sido muy len­
to. Esta actividad mental inconsciente, 
que, á nuestro pa.t·ecer, dirige toda acción 
refleja., es una mentalidad inconsciente á la. 
que está directamente aliada. la memoria, 
pues ésta provocará un acto que se efectua­
rá. gracias á. la intervención de una activi­
dad mental inconsciente. 

Alexandre dice, que la. médula prolon­
gada que forma la base del cerebro, es el 
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órgano de las acciones reflejas, y que todo 
el cerebro, encima de ella, en los animales 
inferiores, puede ser separado sin producir 
la muerte inmediata; y añadamos aquí, que 
la. muerte es inmediata. si se quita. la. médu · 
la. inferior, que acciona las funciones vita.· 
les. Sin embargo, la conciencia desaparace 
cuando se arranca el cerebro. En ese caso, 
una excitación exterior producida por me· 
dio de uno de los sentidos, provocará uua 
vibración nerviosa que llegará á la médula 
prolongada; esta vibración en la médula ha· 
bría producido una sensación consciente, si 
el asiento de la conciencia no hubiera sido 
.arrancado, pero no es percibida de este mo· 
do, cuando esta. parte del cerebro ha Sido 
suprimida.. Nosotros creemos que eso que se 
llama instinto, no es más que la mentalidad 
inconsciente . . 

Toda acción refieJa parece estar en rela· 
oión directa con la. memoria y un hábito 
preestablecido. La memoria puede provocar 
un acto sin que haya sido afectada. de ante· 
mano la conciencia.. La cosa ha sido demos· 
tra.da evidentemente por millares de ejem­
-plos tomados de la vida cotidiana; decimos 
que hacemos tal ó cual cosa, por que la coa· 
t."tnbre es una seg1mda natut·aleza, es decir, 
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porque hemos establecido tma mentalidad 
inconsciente que nos permite proceder de 
este manera. 

En el sujeto hipnotizado el espíritu cons­
ciente ha sido dormido y la sugestión obra. 
con la. menor restricción y por consiguiente 
con la mayor eficacia. La sugestión es el 
móvil directo de la acción que se rea.hza si a 
la intervención del espíritu consciente. 

Digamos de paso algo sobre los meditm1G 
cuya característica. es ante todo un estado 
de auto hipnotismo, ó una condición en la 
cual, el espíritu consciente está en reposo, 

- de modo que se ejerce el cont1·ol del mundo 
de los espíritus; en otros términ os,el estado 
medianimico es una condición pasiva ó un 
estado pasivo del espíritu consciente en el 
cual las impulsiones emanan del dominio de 
la subconciencia ó provienen de influencias 
exteriores que pueden dirigir los actos. 

La. clarít>-idencia es un estado análogo; 
probablemente está. subordinada. á. la pose­
sión de un organismo mental excepcional­
mente sensible. 

Las aptitudes del medium, del 1 eiitor del 
pensamiento, deben también depender de la 
sensibilidad de su organismo. Todos deben 
poseer un orga.nism~ mental excepcional-
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mente sensitivo y, además, de~n ser ca.pa­
~es de conseguir una. pasividad completísi­
ma del espíritu consciente. 

La. manera como hemos considerado el 
funcionamiento del cerebro, 6 la. psicolog·Ea 
nueva, según la expresión adoptada. en los 
Estados Unidos, destruye algunas creencias 

·á. las cuales el mundo hasta ahora. se halla­
ba. muy apegado. Ante todo reconoce la. po­
tencia. creadora. del pensamiento, y de este 
·este hecho derivan las artes que se aprove­
-chan de esta fuerza. creadora. 

Existen actualmente en los Estados Uni­
dos escuelas que ense.fian el arte de aplicar ~ 
1a potencia. creadora. del pensamiento. 

Aunque sus doctrinas y procedimientos 
parecen düerir, .todas utilizan los mismos 
medias y el mismo poder para. tratar las en­
fermedades corporales ó las enfermedades 
mentales. Todas las curaciones son debidas 
á la. influencia. que un ser positivo ejerce 
sobre un· ser negativo. 

Las creencias y el método de cada. una. 
de esas escuelas, que tengan de ello con­
-ciencia 6 no, están basados sobre la. ley fun­
damental segt1n la cual el pr.>sitivo gobierna. 
.(controla) 'al negativo. El enunciado de esta 

13 
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ley conduce á nuestro espíritu el ejemplo 

del fenómeno de la. c?·istaUsación. Cuando 

una. sal ha sido disuelt a en caliente en un lí­

quido, se puede dejar enfriar la solución 

has· a. que llegue el estado de saturación sin 

que la. cristalisación se produzca., pero si se 

introduce un cristal de la misma sal, la cris­

talisación se produce inmediatamente. El 

cristal ha obrado sobre la solución como 
una. sugestión .positiva.. 

Si comparamos el espíritu subconsciente 
que desempeña un papel tan importante en 

la dirección de nuestra. vida, con una solu­

ción salina, podremos decir que toda suges­

tión que se ejerce en una forma más positi­

va, hace nacer una. forma más positiva en 
nuestro espíritu subconsciente. El fenóme­

no se realiza inconscientemente y obedece á 

una ley. 
Poco importa el origen de la forma. po­

sitiva. que influye, el resultado es el mismo. 

La forma positiva puede provenir del espí­

ritu consciente par auto sugestión ó de otro 

modo, ó puede ser el resultado de una su­

gestión dada directamente al espíritu sub. 

consciente por un'l influencia exterior. 

Si queréis substituir los cristales por vi­

braciones, os formaréis sin duda una idea. 
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muy e:ra.cta. de la ma.nera. como el cerebro 
experimenta la. influencia. magnética.. 

Actualmente es ya. cosa. admitida. que las 
forma.s de un espíritu subconsciente son mo­
dificadas por las formas má.s positivas de 
otro espíritu subconsciente del que emanan, 
inconsciente ó conscientemente, vibraciones 
magnéticas. Con eso se demuestra. que po­
demos ejercer una. influencia y un cont1·ol 
sobre los otros sin que ellos tengan concien­
cia del hecho 

Os hemos dado una idea precisa. de los 
principios fundamentales de la. sugestión y 
del hipnotismo; también os hemos demos­
tra.do de que modo puede hacerse la. aplica­
ción en la. vida corriente. 

El uso que hagáis y el éxit.o que obten­
tengáis, dependerán en gran parte de vos­
otros mismos. Terminaremos, sin embargo, 
estas instrucciones con la confianza absolu­
ta de que la lectura de este tra.tado os ha 
sido ütil, tengáis ó no conciencia de ello. 
Como en el fenómeno de la. cristalisación, 
una. modificación se ha producido, concep­
ciones nueva.s se han fija.iio en él sin la in­
tervención de vuestra voluntad consciente. 





El ~mor y la bondad 

~L asunto de este capítulo es tan impor· 
tante, tan grande, que estamos tentados 
de tratarle haciendo nuestras las ooncepcio· 
nes del filósofo y del poeta. Pero resistien· 
do á la. inspiración que nos sonríe, nos he· 
mos propuesto da.r al lector lo que tiene de· 
recho á esperar de nosotros, es decir datos 
concisos, prácticos y positivos. Todo lo que 
pueda. distraernos de este objeto debe ser 
apartado. 

E l magnetismo personal se basa. en el 
poder atractivo; confiamos en que esta ver· 
dad no deje ningún lugar á duda en el es· 
píritu del lector. 

Si nos preguntáis •¿qué es el poder atrae· 
tivo ó magnetismo?• nuestra respuesta ::erá: 
el deseo. 

El magnetismo, la atracción, nacen del 
del sentimiento que llamamos deseo. El de· 
seo es una necesidad, y es de naturaleza. 
mental. El deseo mental atrae lo que amA.; 
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amar es desear. Lo que es am&do, es de­
seado. 

El análisis de est{)S pensamientos de­
muestra que el amor es el atributo del yo 
que atrae. N &da. es atraído por el simple 
deseo, pero todo lo que cede á la atracción 
responde al amor. Tal es la ley universal ó 
principio de todo lo que e:tiste. C&da átomo 
en el universo comprende el lenguaje del 
amor y recíprocamente gusta ser amado; 
por eso responde; va hacia. lo que ama. 

El principio inherente á. todo ma.gnetis­
mo acaba de ser puesto en evidencia; nos-
otros le llamamos el amor. - 1 

Hasta. aquí hemos considerado el ma.gne­
tismo desde un punto de vista. general; va.­
mos ahora á. exa.mina.r de más cerca lo que 
se entiende por magnetismo personal. 

E l magnetismo persona.! emana de todo 
lo que en el carácter de una persona atrae. 
La excelencia del carácter ó, lo que es lo 
mismo, la excelencia de la. persona.lida.d 
comprende la capacidad de atraer. El amor 
y la. bondad son, sin ninguna. duda., dos ex­
presiones de la excelencia que dominan á 
OOda.s las otras. La. universa.lid&d de todo lo 
que constituye la dicha, son obra. del Amor 
y de la. Bondad. El hombre que ama la briz-
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na. de hierba y la cultiva., VC! multiplica.r las 
bl'iznas de hierba. ¿Quién resistida &las sú­
plicas de un ama. u te sincero? Dejaremos ha­
blar á. un poeta, á uno solamente, 'Whit-

. man: •El amor, dice, pertenece al que ama 
V casi por entero vuel 'l'e á. él." Nada más 
verdadero. 

Ba.sLa t-ener un poco de experiencia pa.ra. 
conocer el poder ma.gnético del amor. 

Estamos seguros de que en el espíl'itu 
del lector se amontonan mil recuerdos, por 
os cua.les se evidencia. el poder que })Osee el 
amor para atraer lo que ·es amado. 

Vamos a}lora á describir el método que 
permite mejorar y agrandar esas capacida­
des: el amor y la bonda.d. 

Esas capacidades pueden ser cultivadas, 
exactamente como un músculo es .cultivado, 
por el ejercicio. 

Deja.d frecuentemente que se manifies­
ten el amor y la bondad en vuestros pensa­
mientos, en >uestros actos, en vuestras pa· 
labras, y esas capacidades se agrandarán. 

Haced intervenir vttestra voluntad y de­
dicaos á a.mar á cuanto os rodea. 

Cuando estrechéis la· mano de una per­
sona, tened la. idea de que el amor y la bou-
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da.d afluyen hacia ese apretón, emanando de 
todo vuestro se1. 

Perseverad y el poder de amar á lo& 
otros se a.grandará. 

Fijaos y buscad todo lo que es bueno y 
amable en los otros y vuestro amor se des­
arrollaré.. 

Si deseáis atraer las cosas inanimadas, 
ama.dlas ardientemente y vuestro amor reac­
cionará. sobre vosotros mismos. 

A.ma.dlas con tal ímpetu que los que os 
rodean comprendan vuestro amor. 

Amad un ideal con bastante fuerza para 
realizarlo. 

Hemos hecho hablar Á. un poeta, oiga· 
mos ahora á. un filosofo, Emerson, el cua.l 
dice: 

•El mundo entero ama. á un amante• . 
. Después de haber exa.minado el poder 

magnético del amor, digamos algo de la 
' bondad. 

Parece verdaderamente superfluo ha.blar 
del poder atractivo de la bondad. 

Toda. persona que observa. sabe que la. 
bondad a. trae, que tiene por causa el amor, 
la. prudencia ó el interés. Pero la bondad 
inspirada por el amor posée una vida que le 
falta. cuando afecta cualquier otra. forma. 
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La bondaol amante llega al corazón; es la 
vida y da la viola. Ejercé con frecuencia una 
acción tan poderosa sobre los animales 6 sobre 
Jos bom bres que arl'iesgarían su vida por el 
~er a que se encuentran unidos por e~e h1zo. 

Ejercitad vuestra bondad amante y e~as 
, cualidades se agranda1·án. 

· Imprenta do Pedro Toll, V al encía, 200 (interior) 

Magnetismo sexual. 

La Naturaleza ha dotado al hombre de la 
facultad de ejercitar .sus funciones sexuales y 
de dejarlas inactivas por tiempo indefinido sin ­
que en este case se resienta su salud. _§1 e~~ 
cicio de las funciones sexuates lleva a);!Jlrej.a.da -- ............... -- --· ~-• ~~pre ~p~ d~er.gía vitaLQ..mag~ 
1i§.mo y por tanto la persona que desee au­
mentar su vitalidad debe evitar todo gasto 
inútil de energía sexual. La persona que ten­
ga conciéncia de su evolución mentál, recono­
cerá después de haber leido este capítulo, que 
todo gasto de energía sexual es inútil y aun 
perjudicial sino está justificado por el papel 
que la naturaleza ha asignado á estas funciones, 
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el de propagar la especie 6 más bien, producir 

seres más perfectos. 
Es incontestable que el ahorro de actividad 

sexual p1:oporciona al individuo mayor vigor 

por efecto de la economía vital realizada, pues 

la energía que gaste en un sentido, no pue­

de utilizarla ya en otras funciones de la 

vida. 
Además, los-órganos sexuales, no ,<; e limitan 

solamente á asegurar la reproducción, si que, 

en los períodos que no se ut ilizan con este fin, 

constituyen una fuente de energía para el in­

dividuo, suministrándole un suplemento de 

fuerza vital á todo el organismo: el centro del 

cerebro que dirige los órganos sexuales-la 

amatividad-ba sido comparada á una pila 

voltáica que enviase la energía á ·los demás 

centros cerebrales proporcionando una vida 

más activa á todo el organismo mental. Cada 

uno puede comprobar por la observación, esta 

verdad: en los jóvenes existen las mayores 

energías sexuales latentes: si están bien dota­

dos física é intelectualmente y pr~ctican la 

continencia encontramos en ellos la atracción 

hacia lo bello, admiración por lo grande, ar­

dor para el trabajo, amistad generosa, amor 

desinteresado y profundo. Por el contrario, los 
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jóvenes que abusan de su energía sexual, tie­
nen sus facultades mentales anémicas, son in­
capaces de sentir entusiasmo, carecen de vo­
luntad y sino se refrenan en una prudente con­
tinencia, pierden su fuerza vital y acaba por 
extinguirse en ellos su personalidad, convir­
tiéndoles en seres abyectos. 

Si es esencial economizar nuestro fluído se­
xual, no lo es menos mantener en perfecto es­
tado de vigor los ceo tros sexuales del cerebro: 
el estado de sano vigor de estos centros se ex­
terioriza por una atracción exenta de todo te­
mor para las personas_ del sexo opuesto. Un 
amor puro, multiplica nuestros poderes por­
que mantiene las energías sexuales latentes, 
vivifica nuestras facultades superiores rete. 
niendo la preciosa fuerza vital. 

Vamos á interpi·etar las ideas precedentes 
aplicándolas á los distintos períodos da la vida 
humana. 

Los niños colocados en un meciio vicioso 
donde se rinde culto á las bebidas alcohólicas, 
á bromas alegres y picarescas, al tabaco, son 
generalmente arrastrados por el espíritu de 
imitación, po( hacer lo que hacen los hom­
bres, á contraer estos hábitos contra los que 
se revuelven, sin embargo, al principio sus 
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instintos naturales. Nosotros aseguramos un 

porvenir brillante á los jóvenes que elevándo­

se sobre la ignorancia se alejen d~ estos repug­

nantes vicios del alcohol y el tabaco, de los 

pensamientos degradantes qt\e habrán de con­

denar todos los que respeten á su madre y para 

quienes la lógica no sea una palabra sin sen ­

tido . 
Cuando Jos jóvenes que no se casan por 

cualquier causa, conservan preciosamente to­

das sus fuerzas viriles, se crean una persona­

lidad enérgica y original que les llev~ á ser 

más aptos para todo y á ocupar una posición _ 

preferente en el mundo. Contrariamente al 

detestable prejuicio por desgracia todavla bas­

tante extendido, 1a continencia no ofrece nin­

gún peligro· ni inconveniente: (1) la Naturale-

za ha previsto la exuberancia de fuerza vital y 

la :remedia naturalmente. Los libros de edu­

cación sexual destinados á los jóvenes, hacen 

una pintura espantosa de las enfermedades 

que origina este vicio social: nosotros encon­

tramos humillante para la persona este argu-· 

~ 

(1) Léase _el notRble libro «Higiene y ~!oral» de J'aul 

<;ood, tradutido;por:D. Francisco Sampere·J Ridauro. 

N. del T. 

1 
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mento en favor de la castidad y pensamos que 

todo hombre inteligente de su naturaleza _se­

xual, desarrollará el respeto á sí mismo y la 

conciencia moral hasta que se inl!lunice con­

tra toda tentación. 
Todo hombre que se ha procurado una si­

tuacióñ que le permita subvenir á las necesi­

dades de ·una familia, está apto para el matri· 

monio si ha encontrado la compañera cuyas 

facultades fisicas y mentales correspondan á 

las suyas, de tal modo '}Ue se completen mu­

tuam!:nte tanto desde el punto de vista conyu­

gal como de la generación de una descendeo_ 

cia perfecta. Estas condiciones de adaptación 

perfecta, son determinadas científicamente por 

las leyes de la sekcción cony¡~glil que deben estu­

diar todas las personas que piensen en casar­

se: hay otras ciencias q'j¡ evitan á quienes las 

estudien muchos cuidados y sufrimientos y son 

la herencia y le~ cult11ra antmatal de la desce¡¡­

deHcia. 
El hombre no es completo, no puede sacar 

de la vida todo el placer que es.tá le ofrece ni 

dar á la sociedad toda la utilidad que esta tie­

ne derecho á pedirle más que· poniendo en ac­

ción todas sus facultades: esta actividad,gene­

ral y al'm6nica no puede obtenerse sin el ma- -
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trimot1io y por esta palabra no queremos 

designar una asociación vulgar consagrada 

por las Jey_es; sí que la unión de dos almas se­

llada por el amor más elevado, estimulando la 

actividad de las facultades más nobles. El 

amor en l!U acepción más amplia es esencial 

para proporcionar la dicha más completa á la 

raza humana; amor al sexo contrario, .amor á 

los hijos, amor al hogar, al país, á la humani­

dad entera, amor á todo Jo que existe; nos es 

fácil hacer eterno el amor conyugal que alum­

bra nuestra vida con su ardiente llama á con- -

dición solamente de hacerun uso moderado de­

la preciosa fuerza vitaL Nosotros vislumbra­

mos la aurora de una raza ideal que sentirá 

tanto más su estimación y el profundo conoci­

miento de la naturaleza humana, cuanto más 

aplique su energías sexuales á la estricta gene­

ración de seres más perfectos. No es posible 

pasar sin transición del estado actual de cosas 

admitido á esta nueva concepción aunque se 

registran algunos ejemplos que aplican ya, es­

tos principios tan altamente humanos: _ nos­

otros nos contentáremos con llevár á Jos ma­

trimonios jóvenes cada día más, hacia una 

realización del matrimonio que les asegurará 

una vida másdichosay fecunda en placeres pu-
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ros y fortificantes reconociéndose de este modo 
las ventajas inapreciables de la temperan­

cia. Los padres débiles ó enfermizos evitarán 

severamente todo gasto de energía sexual so­

pena de ser castigados en su descendencia; de­

ben someterse á un régimen de cultura física 
y entrenamiento mental hasta que devengan 

suficientemente fuertes sexualmente para pro­

crear hijos vigorosos. 
Un con~o análogo damos á los padres 

fuertes pero de escasos reéursos para la vida: 

se~án prudentes alargando lo que puedan los 
períodos de aplicación de sus energías sexua­

les; así podrán disponer de una reserva de 

energía física y mental que les ayudará á ven­

cer la adversidad y á mejorar sus condiciones 

actuales· de vida. La limitación del número de 

hijos por todu medio que sea eludir las leyes 
naturales, es perjudicial para todos los que los 

emplean. 
No terminaremos este captíulo, sin tender 

nuestra mano á todas aquellas personas, que 

por haber olvidado en un momento de incons­
ciencia el respeto á sí mismos, han pagado 

con su libertad este momento de extravío y 

han devenido esclavos de estos malos hábitos 
acaso los más dificiles de desairragar, el vicio 
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solitario y e! vicio social. Tenemos autoridad 
para asegurar á estos desdichados, que por 
un cierto entrenamiento mental y régimen 
fisico, pueden ser corregidos estos hábi ~os por 
inveterados que -sean. Para desterrar pronto 
hábitos mentales ó físicos nefastos, es preciso 
sustituirlos con nuevos hábitos saludables; el 
hombre que quiere regenerarse, debe evitar 
todo aquello que le p~ede recordar sus anti­
guos errores; debe someterse estrictamente á 
las reglas de la higiene, desterrar los -estimu­
lantes,·alcohol, café, té, tabaco, carnes; debe 
estudiar y aplicar los preceptos que hemos 
expuesto sobre la constipación y la alimenta­
ción debe evitar á toda costa las digestiones 
difíciles, se levantará temprano, tGmará un 
baño frio 6 lricciones con un paño mojado 

( 

por todo el cuerpo y practicará 15 6 zo minu-
tos de gimnasia respiratoria. Ante todo se 
impondrá una severa disciplina mental desa­
rrollará su voluntad aplicándose con ardor al 
trabajo y cultivará sus facultades más nobles, 
el amor, la bondad, sentimiento de lo.grande 
etcétera. 1'odo lo que pueda despertarle re· 
cuerdos de sus errores deberá descartarlo de su 
imaginación; periódicos, literatura y espec­
táculos inmorales desecharlos: 
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Buscara la sociedad personas honestas que 
le descartarán todo pensamiento impuro con­
tribuyendo á norma.lizar sus centros cerebra­
les que comprenden las facultades morales, 
espirituales, sociales y amativas (I). 

-----:-o------

(r) Este capítulo es original del traductor franc~s 

Mr. P. Nyssens. 
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