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HIGIENE ESPIRITUAL
EALRTT

Todos somos, porlo regular, muy
delicados ¥ quisquillosos en lo que
atadie & nuestra salud corporal, y si
nos duele el estomago, 6 nos tivan los
nervios O sentimos mareada la eaboza,
acudimos prontamente al médico @
cuzandero parg que le echen un re-
miendo & nuestra flaca humanidad,
‘Lictima que con ser el almade muy
més noble condicionque el cuerpo no
tengamos paracon ella igual dunsiay
solicitud! .

Porgue son muchos, mﬁchis'mms, los
que la traen @ todas horas calda y en-
formiza, sin por eso procurarle @ la
inteliz reparo alguno que la puei?u
aliviar. ¥ ti tal vez eres de esos, ami-
g0 miv; tal vez la tienes 4 ta pobre
alma, i ya no podrida y purulenta
por mil asquerosas llagas, quizi por
lo menos endeble y achacosa y dando
por su misma debilidad continuos
traspiés.

Ya sabes que en estos casos lo que

para cl cuecpo se suele preseribir, mz_’ts
bien que cualquier especifico dctcrn.n—
nado, es ur buen tratamiento higié-
nico, es decir, un sistema general de
vida que, conforme & ciertas reglas,
aava de continuo sosteniendo y dun
méjomndo la naturaleza, prcvi&xiemlo
los peligros, reparando las- (uiebras,
apuntalando, por decirlo asi, por cuan-
to tiempo se pueda, el edificio que tan-
tas cansas coutribuyen de continuo &
gastar y enflaquecer. H6é aqaf, pues,
por qué llamo  Higiene espiritual & esta
coleccion de reglitas sencillag y case-
ras para conservar tu alma en grz}ciu
de Dios, que esa es su verdaders vida,
y prevenir los riesgos del pecado, que
esa es su verdadera muerte 6 por lo
menos mortal enfermedad.

Baena alimentacion. Lo primero quo
ge sucle aconsejar 4 quien desee con-
servar sano y eutero su cuerpo, es que
le d4 la alimentacion conveniente. No
de platos precisamente deli¢iosos y re-
galados, que esos suefen ser por loge-
noral Tos mis ocasionados 4 indiges-
tion; sino de manjares solidos, seuc.i—
llos, nutritivos, sustanciosos, que, sin
cargar mucho el estémago, den al
temperamento todo su vigor y man-
tengan 4 Ia sangre en toda sa pureza.

Vén acd nhora, y dime: ¢qué lo das
4 tu alma por toda alimentacion? Tal
vez veneno exptesamente compuesto
por tus enemigos para echarla 4 per-
der. Malos libros y periodicos, malas
diversiones, esedindalo diario. En este
caso haces ni mas ni menos que si. &
tu cuerpo lé dieses arsénico 6 cosa asi.

No sdlo no quieres tu salud espiritual,
sino que erss un verdadero suicida,

Quizi no llegas & tanto: quizi sin
fomarte lo que propiamente es vene-
no, apeteces solamente manjares de
mal provecho, 6 flojos, ¢ indigestos, 6
que encienden los humores, 6 que sen-
cillamente no te hacen ningun bien.
Y eso s6la porque son dulces & tu go-
loso paladar, Asiviven la mayor par-
te de las gentes del dia. Su conciencia
la tienen, por decirlo asi, en su pala-
dar: por éste juzgaa de lo queles con-
viene 6 perjudica para su salvacion,
Como una cosa guste, yu so admite
sin otro examen: como amargue algo,
ya se rehusa sin remision. (Valgame
Dios! jAsi va saliendo de enteca y me-
dio tigiea l:e gonte del dia!’ No, no,
amigo mio: pura tw alma, como para
tu cuerpo, han de ser log alinrentos sa-
nos y sustanciosos y apropiades, La
ley de Dios, que refrena los apetitos
d-1 sensualismo; la piedad, que ¢s el
mejor calmante de susardores; los
Santos Sacramentes, que son el depu-
rativo y confortativo esencial de nues-
tros corazones. Asise vive bien, y asi
se medra y asise llega 4 templar con
temple de acero el espiritu més  deli-
sado.

Privacion y mortificacion. Todos los
excesos son perjudiciales, dicen los
hicienistas, y por eso la verdadora vi-
da higiénics es unconjunto de priva-
ciones, enojosas alguna vez, pero sien-
pre saludables. No sé después de esto
por qué las gentes del siglo hallan
tan absurda parala vida del'alma csa
sublime palabra que sellama en el len-
guaje cristiano mortificacion. Consiste
precisameute en novivir al antojo de
cada dia; en’ no darle al cuerpo lo que
le place sino lo que le convicne; en
cercenar lo que dafia; en aplicar has=
ta el fuego, si conviene, & la gangre-
na; en cortar, sies preciso, una parte
del miembro dafiado para salvar lo
demds. No puede vivir en buena sa-
lud corporal el hombre que no se con-
forma en privarse de muchas cosas.
Asi no puade vivir moralmente sana
el alma mortificada. Mortificacien en
la vista para que no mire lo que no
ha de mirar; en los oidos para que no
escuche lo que no ha de escuchar; en
la lengua para que nodiga lo que no
ha de decir; en los pies para que no
vaya & donde no debe ir; en las ma-
nos para que no las extienda & lo que
debe respetar.Y si 4 pesar suyo siente
el hombre poderoso impulso 4 un ex-
ceso cualquiera, castignese 4 si pro-
pio, permita que le aten recio; como
el que anda en delirio permite y aun
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agradece que lesujeten por fuerza los
enformeros para qu: no se precipite G
maltrate.Vendas espirituales que aten;
cauterio que abrase la carne podrida,
lanceta que abra salida & los malos
humores y que hasta‘corte y saje sin
piedad, ¢qué otra cosa viene & ser lo
que en la clinica religiosa se llama
penitencia y wmortificacion?

Aires puros i bien oxigenados, L res-
piracion es la mds importante de las
funciones vitales del euerpo humano,
¥y u2 aive puro y sano y con suficien—
te cantidad do oxigeno es ol que se
nezesita para que los pulmones res-
piren del modo regular. Por eso una
buena atmosfern es tan esencial para
la salud. Por eso es tan perjudicial
vivir en atmosferh viciada. Tan vicia-
da puede estar que llegua 4 cansar
aslixia y mnerte.

dEa qué atmosfera moral obligas tu
& vivir 4 tu pobre alina? &Qilé aires la
rodean? ;Qué vapores corrompidos la
fuerzas 4 respirar? jAhL! Ya no extraiio
la tengas coustantemente desmejora-
da, pilida, desmayaan, en continua
desgana, sin brios ni alientos para
obra alguna de vigor. Ya lo veo: es
la mfluencin de Ia atmostera pesti-
lencial en que vives, del aire malsano

con qae de continuo te estds axfisian-
do. Tus tratos v amistades, tus rela—
eiones y visitas, tus bromas y conver-
saciones, todo. todo lo quo de dia'y
de noche respira tualma es corrompido
y eorruptor. Muda de airves si quieres
mejorar, sino serds lentamente enve-
nenado. Y sien aires malos has pot
fuerza de vivir, procura coanstante—
mente traer contigo desinfertantes, No
Jos hay mejores qae los del tomor de
Dios y de la frecuerte confesion y co-
munion. Sald respivar con frecuencia
aires mds puros; el domingo por lo
menos acude 4 la iglesia, que en nin-
gun otro sitio respira el alma mejor;
trata & menudo con personas espiri-
tuales: no hay contraveneno mejor
para neatralizar'el de los malos ejem—
plos que por fuerza tengamos que pre-
senciar. Aire, aire para el alma: pero
aire puro, airesaturado de fe y de ora-
cion , oxigeno sobrenatural, sin el
enal perecen las almas, sin que haya
otra cosa que l-s pueda salvar.
Saludable ejercicio.—1Lo recomiendan
todos los médicos sin execepeion. El
cuerpo se entumece si no se le mueve
4 menudo. La sensibilidad se embota
si no se la ejercita de un modo regu-
lar. La vida enteramente poltrona y
sedentaria es gérmen de todas las
enfermedades. «Salga usted 4 paseo,

que respiras, de la vieiada respiracion -

os dirdin 4 cada paso los médicos, pro-

ciirese usted ocupacion » Quién no’

sabe cuanto se recomienda hoy di:
para el desarrollo de los jovenes y aun
de hombres de alguna cdad la gime
dstica?

Razon tiencn, pues, los higienistas
del alma en decir que esel origen de
todos los vicios lu ociosidad, cowo el
no moverse suele serlo para el cuerpo’
de muchas enfermedades. Trabajar
algo siempre, es para el espiritu reme-
din seguro contra la tentacion. «Pro-
cura, decia un Padre antiguo, que el
diable te encuentre 4 todas horas ocu-
pado.» Hombre ocigcso es por necesi-
dad soldado rendido. La tierra baldia
se llena al pumtode yerbas y malezas;
asi el corazon humano cuando nese le
tiene en continua y provechosa acti-
vidad. Siquieres vivir sano del alma
no estés ocioso jamds. El ejercicio do
la caridad con tus préjimos te ofre-
cerit diaria y nobilisima oeupacion si
otra no tienes. Estudia, trabaja, reza,
socorre, ayuda al bien; todo menos es-

- tarte momo sobre mano, eomo plaza
| sin muro, abierta cada minuto 4 log’

asalfos de Satands. Bl trabajo regular
no gasia las fuerzas, sino que las mul-
tiplica. Te hards inutil hasta para lo
necesario, si no te ejercitas de con-
tinua en obras buenas por tu libre vo-
luntad. No digas nunea: «No quiero
hacer mis que lo que tengo obliga-
cion.» Seria este el modo cierto de que
acabases por no creerte obligado 4 cosa
alguna,

No despreciar las cosas pequefins. No'
me gustan, 4 fé, los manidticos y
aprensivos, pero menos me gustan
aun los en demasia confiados. La
mayor parte de las enfermedades se’
evitarian sino se despreciasen ciertos
sintomas precursorves de ellas. Por no
caidar y eurar lo gue en si es leve su—
cédeles & muches verse luego agobia-
dos con dolencia mortal. Asi pasn
con las almas, y muchas arden eu el
infierno por esta maldita falta de
aprension. Al mal como al bien no se
va sino por grados. Primero es acos—
tumbrarse al pecado venial, luego vi-
vir sin pena en el pecado mortal,
¥ por fin el morir en él y ser eterna-
mente condenado. Corrige lo poco, si
quieres no hacerte despues incorregi-
ble para lo mucho. Por cauga de la
gotera, se viene & hundir poco & poco
la casa entera. Cuando un trem se
descarrila, primero no hizo mis que
desviarse del rail dun no el grueso de
un dedo, despues fué el tambar y pre-
cipiturse con sangriento estrago desde
lo alto del terraplen. Asi pasa con log



