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Prólogo 
Un  platado de empanadas   de harina, calienticas, con un guiso y rociadas de azúcar...una tradición de todo un pueblo desde tiempos antiquísimos... Nuestros abuelos mientras saboreábamos estas delicias, nos contaban anécdotas e historias antiguas de nuestra Linda Cuna Tuquerreña...le preguntaban al otro...te acordás ala cundo les llevábamos las empanadas a los que estaban construyendo el parque...te acordes ala del Cununo cuando nos agradecía con sus coplas...Hablá. Mudo le decían al abuelo... y el respondía: es que me estoy acordando...cuando trajeron el primer carro y lo armaron en la  herrería de Don Gregorio y cuando me matricularon en el colegio de los Maristas y me compraron la pizarra...Cosas de nuestra GENTE LINDA TUQUERREÑA-empanadas para la memoria.
MONO Lasso
Introducción
Después de haber escrito el libro Vamos a la mesa con los pastusos, vino a mi mente la idea de escribir algo más de la Gastronomía, tratando en lo posible de que los lectores puedan recrearse en la buena mesa y sus efectos paradisiacos que a veces se derivan de ella.
Con esto no pretendo escribir un libro de medicina homeopática, sino un libro que sazone la mente y deje en claro algunos conceptos que se nos van olvidando con los años y que ahora es tiempo de arreglar antes de pasar los 35 años.
Recuerdo tiempos que salía de prácticas académicas a la Costa, en compañía de Benjamín, mi otro compañero de Azaña, quien después de un día de arduo trabajo: de diseccionar peces, rayas, tiburones  ,ranas, decía: vamos a descansar un buen rato, preparándonos un plato de camarones a la plancha. Y le decía y que tiene el prepararlos que me haga descansar. Bueno, cuando comiences a limpiarlos a quitarles la vena, o sea el estómago, y los aliñes te darás cuenta que te relaja esta técnica y luego al comerlos, vas descascarándolos uno a uno, eso también te relaja,  así que  con  ese  doble relajo,  viene a la mente la sustitución del trabajo y esto libera endorfinas , los músculos se relajan y tienes deseos de dormir.
El autor.
CAPITULO UNO
El miedo
Vamos a comenzar con una de las pasiones, que siempre han aquejado al hombre: EL MIEDO
El miedo tal como lo describe Wikipedia, es una respuesta natural ante el peligro; una sensación desagradable que atraviesa el cuerpo, la mente y el alma. Se puede deber a algo que pasó, que está sucediendo o que podría pasar. Es difícil de controlar y puede provocar todo tipo de reacciones, tales como parálisis o ataques de ansiedad. En su versión más extrema, lo que se padece es el terror. Lo curioso es que no siempre es el espejo de algo real. Muchas veces se teme a algo que no existe, que es producto de la imaginación, como los monstruos.
Porque el miedo es saludable. ¿Qué? Sí, así es. El miedo, bien entendido, es necesario porque posibilita evitar algo doloroso o peor aún, ya que es un mecanismo de defensa que está ‘tallado’ en el ADN de los seres humanos. ‘Eso’ que está en el cuerpo se activa ante el peligro y permite responder con mayor rapidez y eficacia ante las adversidades
Claro que también hay miedos irracionales, como el temor a lo que no existe, pero la presencia de la reacción es beneficiosa para la supervivencia tal y como verán a continuación.
El miedo se presenta ante cualquier situación o circunstancia, mi padre acostumbraba en las charlas fogoneras a contar cuentos de miedos, para observar nuestro comportamiento y nos  hacía  desafíos,  tal  como:  ir  a  buscar  al  establo vacas una cantina pequeña que tenía aceite de limpiar las hoces o las guadañas. Quien después de escuchar la narrativa iba por la cantina era porque no tenía miedo.
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Fig.1 –Fotografía de la expresión de Miedo. Tomado de Google.com
Con los compañeros de bachillerato muchas veces jugamos
al miedo, consistía en posesionarnos en la noche frente al cementerio y hacer una apuesta de dinero: quién era capaz de entrar al Cementerio y traer de la tumba de los Olaya* una tarjeta de pésame. La situación era díficil, pero había alguien que se arriesgaba, el mulo, el Chihuaco o el Caleche, siempre lo hicieron; hasta que cierta vez el Caleche enredó su ruana en una cruz de madera y creyó que era del más allá que lo halaban.
Mi padre una noche nos contaba, que él iba regresando a su casa en una noche de Luna Llena, montado a caballo y miro a lo lejos que del otro lado de la quebrada había alguien que le  hacía  señales  con  un  pañuelo  blanco.  Al  principio se extrañó, ¿quién podría ser? Ante la insistencia de la señal,
decidió acudir y mirar quien era. Su sorpresa fue muy grande cuando al llegar al lugar encontró que quién le hacia las señales era una vaca negra de cola blanca, que agitaba su cola para espantar las moscas.
Estas experiencias nos sirven para recordar que de repente, nos volvíamos torpes, las palabras no salían de nuestra boca, con fluidez, y nos sentíamos el foco de las miradas y juicios de quien acababa de regresar del cementerio.
Si la visión de la puerta del cementerio o aparición de tumbas y cruces desaparecía de la escena, un flujo de aire fresco volvía a nosotros y volvíamos a sonreír, a correr y a seguir disfrutando de la apuesta.
Nuestro   cuerpo   estaba interpretando,   en   la   situación
descrita del cementerio, la persona y/o situación vivida como algo peligroso, y la reacción, en ocasiones de huida podía traducirse en la soledad de los compañeros, o la cobardía a ojos de los demás. Cuando había confrontaciones con otros grupos, ya sea en el futbol, en las conquistas amorosas, la lucha, si se daba, se traducía en insultos, gritos, y casi nunca era en términos de negociación, por falta de aprendizaje de habilidades sociales, baja autoestima, sentimiento de culpa, etc…
De adultos, cuando se producen situaciones que nos provocan miedo, no siempre podemos huir, en el sentido literal de la palabra.
Puede darse en el entorno laboral, en el entorno familiar, con los profesores de nuestros hijos, con la comunidad de vecinos…
De estas experiencias podemos observar que hay personas que no experimentan miedo ante cualquier circunstancia peligrosa o llamativa; que poder actúa sobre ellas o ¿que fluido corporal se libera ante una situación de apremio?
Recordemos que el hombre a lo largo de su evolución, conserva aún rudimentos del cerebro reptiliano, o sea, antiquísimo, está diseñado con un comportamiento para proteger a la especie.
Así, cuando el hombre primitivo intuía un peligro al acecho, todo él respondía para luchar  o huir.
El cerebro del ser humano ha ido evolucionando, pero ante el peligro, seguimos, al igual que nuestros antepasados, respondiendo de la misma forma: huyendo o luchando, si nuestro cerebro más reptil, así lo percibe.
Estamos en equilibrio mientras no nos enfrentamos ante una circunstancia desconocida o nos sorprende una situación peligrosa.
Dicho equilibrio sin embargo, no es garantía perdurable. a veces se rompe demasiado a menudo o por situaciones que racionalmente no supondrían temor alguno.
Si salgo a la calle, o tránsito por un camino desconocido, mi cuerpo reacciona, hay un alerta, es nuestra respuesta fisiológica
Me pongo a pensar y a sentir, si escucho ruidos, voces, es la respuesta cognitiva y emocional, que mi cerebro produce.
Paso a la acción o hago cosas, o bien me quedo paralizado, pido ayuda, es mi respuesta motora.
Funciona siempre igual, solo que en ocasiones, el “Chip “se avería y la triple respuesta es demasiado frecuente o por estímulos racionalmente inocuos. Pero a efectos de protección de la especie, la reacción es la que es, “funcionaria bien porque se interpreta peligro”…
En las relaciones humanas, en función de cómo estemos, puede ocurrir que ante una conversación, en una reunión, a la hora de negociar, en el trabajo, con algún familiar incómodo, o  simplemente  con  amigos,  vivamos  una  situación  como altamente peligrosa o temida.
La reacción del otro/s no se hará esperar. Podrá ser diversa; una reacción posible podrá ser de conflicto, si nos pusimos a la defensiva o reaccionamos de forma inadecuada.
Así, infinidad de personas han pasado alguna vez en su vida por alguna situación semejante: en el colegio, siempre que aparecía el compañero temido, el que realizaba las  peleas por cualquier cosa, el provocador, no sabíamos porque, pero nuestra incomodidad hacía gala de su presencia.
De adultos, cuando se producen situaciones que nos provocan miedo, no siempre se podrá huir, en el sentido literal  de  la  palabra  .Habrá  momentos  en  los  cuales   la confrontación debe darse ya sea entre vecinos o en el trabajo.
Allí es donde se requiere una buena dosis de Adrenalina. ¿Por qué nos ocurre?
Si percibo peligro, es lógica mi reacción con miedo o ira. El fallo está en la distorsión de lo que estoy percibiendo.
El cine también ha recreado el miedo, existen 15 películas donde se resalta el Miedo como protagonista, siempre recordaremos a Hitchok , como el padre del terror, el exorcismo de Emile Rose, es una de las películas de miedo más terroríficas ya que se basa en uno de los casos de posesión más famosos de la historia, el de Anneliese Michel. Anneliese era una joven normal hasta que de repente comenzó a experimentar episodios extrañísimos. Acudió a un hospital donde le pusieron en tratamiento psiquiátrico, pero los ataques no disminuían sino al contrario. Comenzaron a darse signos de posesión y sus padres solicitaron un exorcismo. Fue grabada en diferentes episodios y manifestaciones. Nada se pudo hacer por su vida.
En más de una ocasión, hemos malinterpretado una mirada, un comentario o una crítica. Si lo personalizamos, si tenemos una época de autoestima baja, si estamos bajo situación de estrés, es posible que perciba el entorno de manera subjetiva. Así, empiezo a ver peligro donde no lo hay, lo que antes era un reto, ahora es una amenaza, lo que antes era un chiste o una crítica constructiva, lo vivo como una desacreditación o una burla.
Ya tengo el “Chip” desajustado.
Puede entonces producirse una crisis de pánico, un trastorno de ansiedad, pero sin entrar en patología, puedo empezar a sufrir o generar conflicto por sentirme en peligro.
Sabemos hoy, que las emociones negativas, como el miedo, la ira, la rabia, segregan catecolaminas, que quedan en nuestro organismo meses, y que cuesta mucho de liberar.
Los drogadictos, cuando se someten a altos consumos, experimentan Miedo, temor, rabia y liberan una alta dosis de catecolaminas, razón por la cual los hace más vulnerables a la droga. Son fuente de malestar, a pesar de que a veces “ya pasó la tormenta, pero sigo sintiéndome mal”. Al igual que la taquicardia  que  me  producirá la  situación  de  miedo, bajo estos  efectos  mi  cuerpo  se  preparara  para  huir  o  luchar  y necesito que el corazón bombee más sangre para correr, las catecolaminas han empezado a actuar.
¿Cómo una buena dieta puede ayudar a controlar el Miedo?
Existen algunos alimentos que proveen al cuerpo humano de defensas que disminuyen la sensación del miedo, recordemos que: la manifestación fisiológica del miedo se da en el cerebro, concretamente en el cerebro retiniano y en el sistema límbico. Ocurre porque el cerebro está todo el tiempo escaneando a través de los sentidos todo lo que sucede alrededor de la persona, incluso cuando duerme. Si en algún momento detecta un peligro, se activa la amígdala cerebral – situada en el lóbulo temporal– y se producen cambios físicos inmediatos   que   pueden   favorecer   el   enfrentamiento,   la
parálisis o la huida. Entonces la solución que planteamos es que la persona que sufre de Miedo, cambie su rutina alimenticia, en la que en los desayunos en lugar de tomar café, tome una infusión de: Valeriana (Valeriana officinalis), Pasiflora (Passiflora incarnata), Manzanilla (Matricaria recutita). hojas de naranjo y a la hora después del almuerzo otra taza de infusión, podría alternar, una taza de manzanilla en la mañana, una taza de valeriana al medio día, y una taza de Pasiflora en la noche, durante un tiempo de un mes.
En el desayuno se recomienda un vaso de jugo de naranja, huevos pasados por agua, se debe suprimir las grasas, y apoyar con un pan de centeno.
[image: image2.jpg]



Fig.2- Fotografía de Tranquilizantes naturales. Tomado de Google.com
Del almuerzo debe contener, productos ricos en fosforo, de ahí que una dieta con pescado de rio o de mar sería lo aconsejable, colocando una ensalada de lechuga, que aportan buena cantidad de tranquilizantes al organismo.
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Fig.3- Fotografía de ensalada Mediterránea  Tomado de Google.com
También es recomendable tomar una sopa de Avena o de Cuchuco de Cebada, la cual proporciona suficiente energía y es tranquilizante ,la cual se puede acompañar de una ensalada hecha a base de Uchuvas, con aceitunas negras y Alcachofa hervidas.
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FIG.4.- Fotografía de uchuvas o uvillas. Tomado de Google.com
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Fig.5.- Fotografía de Alcachofas. Tomado de Google.com
CAPITULO DOS
La lujuria
Del latín luxaría, la lujuria es el apetito desordenado e ilimitado de los placeres carnales. El término suele estar asociado al deseo sexual incontrolable, aunque, en realidad, también permite referirse al exceso o demasía de otro tipo de cosas. La lujuria se vincula con la lascivia, que es la imposibilidad de controlar la libido.1
Conocida ya su definición, ahora vamos a describir el comportamiento de algunas personas frente a esta pasión. A, M compañero de andanzas, solía ponerse muy nervioso cuando veía una mujer robusta de cuerpo, que tuviese un derrier sobresaliente. Alguna vez le pregunté porque de esa forma de describirlas.
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11 Tomado de Wikipedia.
Me decía-mira si es una mamacita hermosa, yo con ese cuerpito que no haría- y se explayaba en frases descriptivas al orgasmo. Supe entonces que era un hombre diferente, o que le gustaban las culonas o que padecía de lujuria. Posteriormente conocí a H.L un buen amigazo, que también le perturbaban las mujeres, sean negras, chinas blancas que tuvieran senos y derrier prominentes y me confesaba que él no se aguantaba ese impacto que muchas veces tenía que buscar un baño donde ir a descargarse, porque no se aguantaba. Entonces me quede pensando si era que a mí no me pasaba eso, las veía como a todas las mujeres, si me parecían atractivas y porque no decir que me gustaría tener una aventura amorosa; pero de ahí a ponerme ofuscado
No, porque no me sucedía.
Pensé entonces que también habría mujeres así, y no tarde mucho en descubrirlas, ellas se muestran más en la intimidad que en la vida diaria, pero si hay algunas que se manifiestan,- ese papacito que bueno que está- En la intimidad realmente la mujer lujuriosa se muestra exigente sexualmente ymuchas veces pasa al extremo de ser Ninfómana.
Conocí a M.J. una delicada señora que trabajaba como secretaria de una importante empresa y por casualidad, nos encontrábamos todos los días en el bus, Yo iba a la Universidad y ella a su trabajo, así entablamos amistad y como sabia de mis preferencias por la Hípica, un domingo me invitó a asistir a las carreras de caballos. Fui con el mayor de  los  gustos,  Hipotecho,  era  una  buena  plaza  para  este deporte, allí se presentaban los mejores ejemplares de carreras. Ese día pude conocer cómo llegar a Hipotecho, las rutas de buses a utilizar, ya que no lo conocía y fue una gran experiencia apostar a los caballos en forma directa, porque te das el lujo de observarlos, caminando frente a Ti, cuando los sacan a exhibir y también apostar según las opciones planteadas: al ganador, al place o segundo lugar y al show al tercer lugar. Nuestra amistad creció, y así pude saber que su esposo la dejo hacía cinco años, que se fue a trabajar a los EU y nunca más le escribió. No tenían hijos, así que ella se sentía como una mujer soltera, con deseos de formar nuevamente una pareja.
Con Ella asistimos a varios encuentros y luego se sumaron sus amigas, entre las cuales había una de ciertas preferencias, que me sorprendía cuando me manifestaba, que nos fuésemos un fin de semana a Melgar. Yo accedí a su propuesta porque era una chica encantadora, pero al final descubrí que era una mujer muy exigente, lujuriosa como ninguna, le gustaban las fantasías y su reto era realizarlas. Asi supe por ella, que muchas mujeres, que se aficionan por la Mariguana, terminan manifestando sus quereres en fantasías sexuales, una veces, y otras en realidades un poco dificil de contarlas. Me comentó que la afición a las drogas en las mujeres provocaba desvaríos sexuales, que terminan a veces en tragedias, cuando se encuentran con otro adicto con fantasías opuestas.
J. M. un laboratorista de la Universidad, solía frecuentar el Molino Rojo en busca de compañeras que estuviesen disponibles al consumo de alucinógenos y a pasar un rato de locura desinhibidos de todo tipo de moral. Por lo general un viernes se apareaba con dos o tres mujeres en un apartamento que tenía arrendado por las Cruces, allá terminaba su lujuria, con estriptis, baño de champaña y vestido de travesti solicitaba que le amarrasen de la cama y le castigaran con una fusta, luego el fingía violarlas y las ataba a sillas y sofás. Sus orgias continuaron durante un tiempo suficientemente largo, hasta que una noche accidentada, mientras estaban embriagándose y fumando mariguana, una vela cayo de una mesita de noche y prendió las sabanas y cobijas ;en medio de la orgía se dieron cuenta que estaban en medio del fuego   y fueron  rescatados  por  los  bomberos  con  quemaduras  de
segundo grado.
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Fig.6- Fotografía de la Lujuria, Tomado de Gogle.com
La historia de la Lujuria, está llena de biografías de hombres y mujeres que se han destacado por su actividad lujuriosa, así tenemos a Catalina de Rusia, reúne en sí todos los ingredientes de las grandes mujeres de la historia: lleno    de luces  y  sombras,  su  reinado  osciló  entre  la  ilustración  del pueblo y el despotismo aplicado con puño de hierro. Tras la muerte del zar Pedro III, Sofía Federica Augusta de Prusia se convierte en Catalina de Rusia, Catalina la Grande será llamada con el tiempo. Su reinado estuvo marcado por la modernización de su pueblo, la entrada de la Ilustración en Rusia, el apoyo incondicional a la nobleza y una beligerancia exterior que tenía como fin devolver la hegemonía europea a su país. Pero Catalina la Grande no nos narra únicamente la incidencia de la zarina en el contexto sociopolítico de su tiempo, también es una novela que ahonda en la vida interior de esta polémica mujer. Inteligente estratega, administradora sagaz, culta y refinada y de una lujuria desbordante2,
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2 CATALINA LA GRANDE, EL PODER DE LA LUJURIA (En papel)
También  vamos  a  encontrar  en  la  narrativa  de  Dante,  que pinta el momento exacto en que los fantasmas de Paolo y de Francesca se aparecen ante Dante y Virgilio en el Infierno, según narra el canto V de la Divina Comedia.
La historia de Paolo y Francesca es esta: el padre de Francesca ha concertado el matrimonio de ella con Giovanni Malatesta, hijo del señor de Rimini. Giovanni es feo y está deforme, y esto lo sabe muy bien, el padre de Francesca. Temiendo que ella pudiera rechazarlo antes de la boda, se le ocurre que el matrimonio de Francesca y Giovanni sea por poder, práctica común en la época. Y quien aparece en representación del contrayente Giovanni es nada menos que su hermano, el  hermoso Paolo. No hace falta decir que de
inmediato los jóvenes se enamoraron. Así las cosas, el matrimonio es contraído y Francesca es llevada hasta su esposo. La impresión debió ser terrible para la chica. No debió extrañar a nadie que, tarde o temprano, Francesca y Paolo empezaran a sostener encuentros sexuales. En uno de estos encuentros fueron descubiertos por Giovanni, quien, lleno de ira, les mató. Como se trató de un caso flagrante de adulterio, Giovanni no sufrió ningún castigo. La moral pública hizo de Paolo y de Francesca moradores del infierno. También Dante colocó a Giovanni en el infierno (canto XXXII)3.
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SILVIA MIGUENS , NOWTILUS, 2006
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33 Publicado por Venus Rex en 23:20
Etiquetas: Dante, Divina Comedia, Erotismo, Francesca da Rimini, Infierno, Lanzarote, Louvre, Lujuria, Paolo e Francesca, Rey Arturo, Romanticismo, Scheffer, Sexo, Tchaikovski, Voyerismo
Otro ejemplo lo encontramos en el caso de Teodoro Bondy
condenado a muerte, en Florida, quien antes de ser ejecutado declaró: -<Soy adicto a la pornografía, empecé a los doce años a escarbar en los basureros de los vecindarios en busca de revistas. Cada día mi mente me pedía más, era como una droga que cada vez me exigía tomar más dosis; hasta que llegó el momento en que lo visual simplemente no me saciaba y tuve que empezar a violar y asesinar a mis víctimas.4
De esto se desprende que la Pornografía es la antesala para el desarrollo de la Lujuria, su afición no deja en nada bueno la salud mental de los lectores y terminan con secuelas graves que muchas veces requieren su internado en sanatorios mentales.
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4Publicado por: Resal · abril 15th, 2013 Categoría: Para jóvenes imp. Modesto Lule ms
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Fig. 7- Fotografía de Nicki Minaj sorprendió este 2014 con la lujuria que derrochoTomado de Galerias Televisa
También en la Celestina podemos encontrar; El amor como pasión irrefrenable que experimenta Calisto por Melibea, que es el motor que pone la obra en marcha. Al ser rechazado por Melibea, Calisto recurre a la Celestina por medio de Sempronio. A partir del momento en que la vieja
entra en escena, toma las riendas de la acción.
-Pero en un plano más amplio, no solo Calisto y Melibea giran en torno al amor, sino que los demás personajes también están incluidos en esta orbita:
La codicia conjunta a la avaricia y el egoísmo son el causante de todos los males del ser humano, aunque también tiene algo de culpa la lujuria que el amor loco trae con él; esta idea es la planteada por la obra. Conseguir los deseos de Calisto y, dada la ciega pasión de éste, obtener el mayor provecho material son los dos principales objetivos perseguidos por Celestina, al segundo objetivo se suman también Sempronio, y tras haber conseguido a Areúsa, Pármeno. La lujuria tiene más importancia que la honra, esto es lo que se deja entrever por  los  propios  personajes  de  la  obra.  Las  pupilas  de
Celestina (las prostitutas Elicia y Areúsa) y los criados, sin incluir a Pármeno y Sempronio ,al no tener un protagonismo excesivo no nos dejan ver su concepción del honor, pero Sempronio y Pármeno, a los que la lujuria y el poder económico les da mayor satisfacción que la propia y mera honra si lo dejan entrever. Se hace referencia a la brujería en varias ocasiones destacando un monologo de Celestina en el que invoca a Plutón. Cabe destacar que el autor cree tan firmemente en la brujería que lo ve como algo habitual, por eso no machaca este idea y aparece tan sólo como medio de atracción para hacer que Melibea se enamore de Calisto. Pero aun así no abusa de ésta, valiéndose más de su experiencia con la palabra que con brujerías y conjuros. Hay que recordar que  una  de  las  fuentes  que  da  dinero  a  Celestina  es  la utilización de la magia5
¿Qué hacer para controlar la lujuria?
Hemos visto que las formas curvilíneas son parte de los deseos y apetitos de los practicantes de la lujuria. Parece sencillo pero en general resulta difícil dejar de ver el todo (una 90-60-90) y reparar en las partes que componen un cuerpo físico porque, normalmente, nadie se enamora de una dentadura ni se apasiona por la uña de un pie. Cuando, por ejemplo, se desea tener un coche nuevo maravilloso y muy caro, si se ve sólo la silueta externa, la forma y el color, quizás uno se sienta tentado a comprarlo y endeudarse los próximos diez años. Pero si uno se da cuenta de las partes que componen a todas las cosas, de que ese coche está compuesto de volante, acelerador, filtro de aire, motor, que tiene muchos tornillos y tuercas, quizás no se sienta tentado de un modo tan apasionado ni por el coche, que sólo funciona porque sus piezas funcionan, igualmente pasa con el hombre y la mujer. Entonces es cuando puedo alejar los pensamientos lujuriosos. 
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5 El Rincón del Vago.- La Celestina; Fernando de Rojas
Renacimiento literario. Siglo de Oro de la literatura española. Tragicomedia. Novela humanista. Autor y época. Personajes
Un amigo, me pidió que fuera más específico sobre las estrategias, remedios y métodos que conozco y/o utilizo para hacer frente a los deseos sexuales lujuriosos, y decidí comentar brevemente algunas cosas partiendo de mi experiencia y de lo aprendido en los libros, no me extendí ni entré en detalles6.
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6 Santacruz M. Harold Monografias.com
Hay que tener claridad sobre el origen del deseo sexual, es algo natural en toda persona, el problema es que nuestra débil naturaleza no nos permite tener un control total de nuestro propio ser, de manera que estamos sujetos a experimentar muchas sensaciones no queridas (egodistónicas).
Los deseos sexuales se tornan torpes y deshonestos cuando dejamos que nos inclinen a pensamientos y acciones contrarios a la razón que invariablemente nos ocasionarán remordimientos, culpa y otras muchas consecuencias afines. Todos los seres humanos tenemos la obligación de ordenar y educar nuestras pasiones si queremos vivir en armonía, con sentido  de   bienestar,  con   la   conciencia   tranquila   y en conformidad con la ley de Dios, la ley natural y la dignidad propia.7
Por complacer los deseos del cuerpo se transgrede las leyes de la Vida, y lo que consigue es alejarse de la espiritualidad, perder las fuerzas, la salud y, muchas veces, el propio cuerpo físico.
Alimentar al ego de la lujuria debilita enormemente. Quien se da al placer sensual termina como la Palmera enferma que tiene su interior devorado por los gusanos. Éste árbol conserva la vida en la corteza, pero la corrupción lo pudre por dentro. Subsiste en pie sobre una tierra cuyo alimento ya no absorbe, y el menor empuje del viento bastará para tirarlo al suelo.
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7 Santacruz Harold. El mejor secreto Guardado Monografías .com
Recomendaciones alimentarias
[image: image16.jpg]



Fig.8-  Fotografía de ensalada Española, Tomado De Google.com
Las comidas cargadas de un alto contenido de fósforo son perjudiciales para quienes sufren de Lujuria o tienen desordenados la sexualidad, Conviene alimentarse con verduras, coliflor, acelgas, nabos, arracacha, patatas cocidas, Camotes o batatas, unos buenos purés hechos con base a estos tubérculos aligeran las hormonas. no se deben consumir mariscos, calamares, pescado, debido a su alto contenido de fosforo.
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Fig.9- Fotografía de un plato de ensalada de frutas, Tomado de Google.com
También se recomienda un buen plato de ensalada de frutas al desayuno.
CAPITULO TRES
La pereza
La pereza es la negligencia, la falta de ganas o de disposición a la hora de la realización de determinadas tareas, actividades, acciones o movimientos. La pereza en este sentido es normalmente asociada con conceptos como ser: holgazán, flojo, haragán,  entre  otros8. Tradicionalmente, a las personas que se niegan a hacer alguna actividad, que sí deberían llevar a cabo, porque las circunstancias se los exigen, tal es caso por ejemplo de negarse a trabajar, se las designa popularmente como vagos. Las razones por las cuales un individuo se niega a la realización de una actividad como la señalada de trabajar, puede deberse a múltiples circunstancias: mala alimentación, enfermedad o simplemente porque consideran que la actividad en cuestión no les reporta un beneficio; especialmente en este último caso podemos encuadrar a la pereza.

[image: image18]
8 Tomado de Wikipedia.
Entre las causas más comunes por las que las personas no se implican en un trabajo o actividad, cuando no median enfermedades o mala alimentación, se cuentan las siguientes: ausencia de beneficio en relación al esfuerzo invertido, falta de reconocimiento en el trabajo que se realiza, falta de preparación para llevar a cabo una tarea, ausencia de motivación, rutina laboral, no reconocimiento de los talentos, tarea desagradable que causa algún trastorno físico o mental, dolores de cabeza, de espalda, entre otros.
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Fig. 10- Fotografía de la Pereza. Tomada de Google .Com
Otro uso recurrente de la palabra pereza refiere el descuido o la tardanza en las acciones.
Jaime, era el prototipo del pereza, desde pequeño en su casa le tenían que mover a palos para que fuese al colegio, allá se llevaba durmiendo sobre el pupitre y perdía los años; hasta que el director del colegio le dijo a su padre: ya ha cursado la primaria tres veces, es decir ha repetido cada curso tres veces, mejor sería que le comprara unos 10 marranos y lo pusiera a cuidarlos, quizá eso le dé más satisfacción. Su padre siguió el consejo del maestro y lo puso a cuidar una piara de 10 marranos: cuando supo que el producido del engorde sería para él fue cuando se motivó a cuidarlos y cuando llegó la hora de venderlos, su padre le guardo el dinero, porque quería ir a jugarlo a las cartas para aumentar su capital, era frecuente encontrarle en las cantinas mirando jugar billar y apostando, quería la vida del menor esfuerzo, a causa de comer y dormir su  cuerpo  se  volvió  gordo  y  rechoncho,  como  no  hacía ejercicio su corazón se llenó de grasa y murió joven de unos 20 años.
Raúl es otro tipo de pereza, aunque ayuda en la casa a algunos oficios, le gusta tomar siestas en la mañana ,y en la tarde, así que sus padres deben colocarle un trabajo que le mantenga permanentemente activo, y le consiguieron uno de vendedor de gasolina en una gasolinera; allí los carros con frecuencia llegaban y no le daban tiempo para dormir, hasta que dejo la manía y pasó a estudiar nocturno su bachillerato, lo terminó satisfactoriamente, porque sus padres le prometieron que si terminaba y se graduaba de bachiller lo enviarían a Bogotá a estudiar; así sucedió ingreso a la Universidad Libre a estudiar Abogacía en la noche, era pereza para levantarse en las mañanas, por eso escogió el horario nocturno, se graduó  de Abogado gracias a la ayuda de un Amigo que le colaboró en la Tesis y finalmente se tituló. Su Bufet tenía un rotulo muy claro Raúl…. Abogado. Se atiende de 2PM a 6PM. Margarita, nació de buena familia, y desde pequeña empezó a demostrar los síntomas de la Pereza, poco comía, por lo cual se crio desnutrida, y a pesar del esfuerzo de sus padres se cansaba de realizar cualquier oficio. Así que la trataron como a una enferma crónica que no podía hacer mayor cosa que comer y dormir. A los 16 años, un médico Psiquiatra se interesó por el caso y decidió tratarla: fue recluida en el Hospital  Perpetuo
Socorro,
Allí
internada   fue  vigilada constantemente por las monjas que regentaban el hospital y Puesta a trabajar en artes manuales, siguiendo instrucciones del Médico, luego en un taller de modistería y finalmente en sastrería. Al final de tres años de tratamiento, su mente estaba más activa y el haber detectado en ella que era lo que la motivaba, fue la razón de su recuperación. Hoy en día tiene una empresa de Confecciones.

Fig. 11-Foto de Educando a Papá. Tomado de Google.com
Quién no podrá recordar esa famosa tira cómica que nos hacía reír con las ocurrencias de esta pareja singular de esposos que siempre se la pasaban discutiendo. Me refiero a Educando a Papa, esta tira cómica que cuenta la historia de
un matrimonio formado por Pancho y Ramona. Donde Ramona le vive pegando al pobre Pancho por cualquier cosa, generalmente con el rodillo de la cocina o una escoba.
Pancho es un nuevo rico que siempre vivió en la pobreza y al tener dinero, no lo sabe emplear, queriendo vivir como siempre; pero Ramona, que es una arribista interesada, lo quiere manejar a su manera. Tarea bien difícil, pues Pancho ya está curtido y acostumbrado a vivir a su manera. De ahí se desprende situaciones muy chistosas.
A Pancho le gusta irse con sus amigos, tomar cerveza, jugar baraja... Ramona, por su parte, tiene un hermano bastante flojo, el símbolo de la pereza, porque la mayoría del tiempo se la  pasa  durmiendo en  el  sofá de la  sala;  además   hace buenas migas con Pancho. A quien le sonsaca dinero por no decirle a su hermana donde estuvo bebiendo Pancho Educando a Papá fue una tira cómica con un aire de humor, una sátira de costumbres sobre los conflictos familiares y de clases creada en 1913 por George McManus, que en inglés se llamaba Bringing up father.
La Iglesia y los diferentes cultos religiosos, tienen a la Pereza considerada como uno de los siete pecados capitales, junto con la gula, la lujuria, la envidia, la ira, la soberbia y la avaricia. La doctrina católica entiende a la pereza como una tristeza de ánimo que aparta a los creyentes de las obligaciones espirituales como consecuencia de los obstáculos que las mismas presentan. Cabe destacar que se llama obligaciones espirituales a todo aquello prescripto por Dios para el logro de la vida eterna prometida.
¿Qué Hacer para que la pereza salga del organismo humano? Si nos atenemos a: que se manifiesta con deficiencias alimenticias, el mejor remedio será, prescribir una alimentación rica EN PROTEINAS, que permitan al organismo tener energía reservada y que pueda la persona tener acceso a ella cuando se necesite realizar un esfuerzo mayor.
Se sugiere una dieta a base de carnes de res, pollo, pescados de diferentes clases y mantener activa a la persona, mediante jugos de frutas combinadas con una baja proporción de Miel de Abeja.
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Fig. 12- Fotografía de Plato de carnes y aves Tomado de Google.Com El preparar una buena dieta a base de langostinos, surte efecto, el pereza se vuelve activo, pero hay que controlar esa actividad, inculcándole algún tipo de trabajo
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Fig.13- Fotografía de un plato de camarones estilo Perú Tomado de Google.com
El preparado más sencillo de este plato es que los camarones o langostinos solo se salan, se limpian de la vena estomacal y se colocan a la plancha (bien caliente), se les agrega jugo de limón y se sirven.
CAPITULO CUATRO
La envidia
Del latín invida, la envidia es el deseo de obtener algo que posee otra persona y que uno carece9. Se trata, por lo tanto, del pesar, la tristeza o el malestar por el bien ajeno. En este sentido, la envidia constituye el resentimiento (el sujeto no quiere mejorar su posición sino que desea que al otro le vaya peor).
La envidia se desarrolla desde temprana edad, los padres sin querer, colocan a los niños frente a competencias, no programadas por ellos sino que se dan, y es cuando el niño advierte que su compañero, amigo o hermano posee algo mejor de lo que él tiene y en su carita se registra, esta pasión.
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9 Tomado de Wikipedia,
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Fig.14- Fotografía de la envidia, manifestada en un niño. Tomado de Google.Com
A lo largo de la historia la envidia ha estado muy presente en las diversas culturas. Buena muestra de ello es la cultura griega y también la romana que apostaron incluso por hacerla muy presente en sus diversas obras artísticas. Así, la han llegado a representar como una anguila o bien como la cabeza de una mujer mayor llena de serpientes.
Es interesante resaltar que además los griegos utilizaban la expresión “mal ojo” para poder definirla. Tan poderosa la consideraban que intentaban proteger a sus hijos de aquella y lo hacían aplicándoles en la frente el lodo que encontraban en el fondo de los baños.
Se trata de una preocupación que actualmente hoy día se mantiene en otras muchas culturas, lo que supone que para evitar a ese mal de ojo, el daño que alguien le pueda desear a otra persona por envidia, se hacen usos de pequeños amuletos que supuestamente la “espantan”. Este sería el caso de un colgante que es una pequeña maño de color negro. O lo que también llama el “ojo de buey”
La envidia puede surgir cuando hay una escasez de objetos materiales  o  cuando  dichos  objetos  son  muy  difíciles de obtener. Por lo tanto, quienes los poseen son envidiados por los demás. M.C. un joven de buena familia, acostumbraba a ir al colegio en un carro Plymouth ,su padre les había comprado con el propósito de que llevara a los dos hija y a las dos hijas, con el tiempo,termianron sus estudios las hijas y traslado al pueblo natal a los hijos, allí ellos lo manejaban, lo cual creo cierto malestar entre el alumnado,porque nadie más tenía carro, con esta observación su padre más bien decidió que de su casa ,que estaba situada en una finca en las afueras de la ciudad, que más bien fuesen a caballo y un peón traería los jamelgos .A decir verdad, los caballos eran muy hermosos y también despertaron envidia, por lo que los alumnos no querían relacionarse con ellos y los pocos que lo hacían era por interés.
Cuando Don Medardo, construyo la casa en el pueblo, sobre la esquina del parque, también creo malestar y envidia en el pueblo, era la casa más grande de 40 metros de calle por 20 de carrera; la mayoría de la gente decía que la construyo porque se había encontrado una huaca en su predio.
El catolicismo considera a la envidia como uno de los sietes pecados capitales, ya que supone la fuente de otros pecados. El envidioso desea tener algo a costa de privar a otra persona de dicha posesión.
Esta doble condición de desear algo que no se tiene y pretender obtenerlo a partir de lo que otro tiene hace que la envidia cause infelicidad y dolor a aquel que experimenta el sentimiento. El envidioso no se conforma con obtener  algo, sino que quiere producir mal a la persona que tiene lo que él
envidia.
B.C, un excelente profesor había llegado a la Universidad como docente tras concursar para el cargo de tiempo completo; allí fue acogido por el resto de compañeros del Departamento y en la nueva repartición de carga académica le fue entregada una asignatura que otro colega la había manejado durante algún tiempo, lo cual causó cierta desarmonías en Alirio, quien se sentía desplazado por el intruso.B.C. Se ganó al estudiantado por las prácticas académicas que realizaba con la asignatura, prácticas que las había aprendido nada menos de su profesor Ramón Margalef. Alirio buscaba a toda costa desprestigiar la calidad de enseñanza  que  impartía  ante  el  resto  de  los   profesores, argumentando que el programa era diferente al que él estaba
enseñando; razón por la cual hubo sesión del departamento para investigar las denuncias que hacía dicho el profesor. B.C demostró que el compañero Alirio no estaba enseñando la teoría moderna, sino que sus conceptos eran de años atrás, desactualizados y que él nunca había hecho prácticas académicas que demostraran la realidad .Cuando demostró ser ex alumno de R. Margalef, todos quedaron satisfechos y Alirio retiró la acusación. Dicha pugna no quedó allí, buscaba siempre acusarlo de realizar salidas de campo que no eran necesarias. Hasta que un buen día los alumnos compararon las enseñanzas suyas en otra Facultad con las de ellos y le demostraron que estaba equivocado en los modelos matemáticos que B.C manejaba a la maravilla.
La psicología afirma que la envidia es un sentimiento que se niega tanto ante terceros como ante uno mismo. El envidioso desea ocultar su envidia y resulta poco frecuente que la asuma, ya que supone la aceptación de una carencia
Cuando a otras personas del entorno tienen una mejor condición de vida y esta situación no es aceptada, es allí cuando surge este sentimiento. La inseguridad es otro de los factores que hace que se genere este estado de resentimiento. Este profundo sentimiento negativo generalmente lo podemos observar en nuestro grupo familiar o amigos, vemos a personas que nos rodean que no son capaces de disfrutar de los buenos momentos en la vida de otros.
Paulo, un joven de 25 años había logrado graduarse de Ingeniero Agrónomo y regresó a su ciudad de origen, donde empezó a buscar fincas y haciendas
que pudiese  arrendar, con el fin de cultivar papa. Comenzó con dos pequeñas de 10 hectáreas, las cuales las preparó de acuerdo a un plan estudiado de mercado de producción, realizando siembras en épocas de abundancia para cosechar en épocas de escasez del producto, razón por la cual alcanzó una venta con precios que estaban muy por encima del más alto valor normal. Con las ganancias rentó otros predios, algunos dueños al saber su buena suerte, decidieron darle a medios sus terrenos; de tal manera que al segundo año de sus actividades alcanzo cifras de producción del 35 al 40 por uno. Su técnica de siembra y abonado, tras la selección de la semilla fueron la clave del éxito. Como este mercado, es muy competido por los comerciantes, que hacen de intermediarios, Paulo, Adquirió una flotilla de camiones para repartir su producto por todo el País, Con esta estrategia vendió su producción a un precio elevado y en épocas  de relativa escasez.
Razón suficiente para que a su alrededor se creara una mala atmosfera, difundiendo la noticia que en medio de las papas se estaba transportando Cocaína. Varios camiones fueron detenidos, la papa desperdigada en las carreteras y las pérdidas sumaron varios millones. Motivo por el cual Paulo debió suspender su cultivo y dedicarse a otros menesteres y disfrutar de sus millones ganados a buen pulso.
También en el cine encontramos la envidia personificada en la película Amadeus, El guion de la película, escrito por Peter Shaffer, es una adaptación de su propia obra de teatro Amadeus. Hay que aclarar que la supuesta rivalidad Mozart- Salieri es un recurso literario, trasladado al guión
cinematográfico, sin ningún fundamento histórico.
La película cuenta la vida de Mozart narrada por su rival, Antonio Salieri (F. Murray Abraham). Comienza cuando el ya anciano Salieri intenta suicidarse mientras grita que fue él quien asesinó a Mozart. Sus criados, tras derribar por la fuerza la puerta tras la cual Salieri se intentaba suicidar, lo llevan a un manicomio en donde, ante la gran posibilidad de que vuelva a intentar suicidarse, se decide llamar a un sacerdote, llamado Vogler. El padre Vogler pronuncia una frase conocida y usada hasta hoy por los religiosos: «Todos los hombres son iguales ante los ojos de Dios», la cual resulta indignante para los oídos de Salieri, quien responde sarcástico: «¿Lo son...?»10.
El cine podría considerarse como el medio mediante el cual se ha vendido al público las mentiras más solemnes de la historia; basados en el hecho de que son parte de lo imaginario, han proyectado imágenes no reales de superhombres, súper villanos, que distorsionan la realidad de los infantes al hacerles creer que existen súper héroes, una mentira aplaudida por un público engañado
¿Cómo  potenciar la voluntad contra la envidia?
La Envidia hace que la persona sea muy poco alimentada, el aumento de bilis a causa de la envidia, hace del envidioso un organismo   más   bien   delgado,   ojeroso,   y   es necesario cambiarle el gusto. Y la única manera es enseñándole a comer Bien
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10 Amadeus. Tomado de Wikipedia.
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Fig.14- Fotografía de un plato de Calamares a la Romana Tomado de Google.com
Un buen plato de Calamares a la Romana, sería algo que le llamaría la atención, porque el envidioso vería que nadie come como él, y son muy fáciles de prepararlos, después de limpiarlos y quitarles la piel, se colocan en un sartén caliente con aceite de Oliva y se fríen hasta que están de color dorado
y se acompañan con verduras; algunas veces se usan apanados, por lo que hay que recubrirlos con clara de huevo y luego mezclarlos entre harina de trigo.
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Fig.15-  Fotografía de  un Coctel de Camarones. Tomado de Google.com
Otras veces se prepara un Coctel de Camarones, que en los libros se encuentran recetas variadas y se pueden preparar fácilmente.
También se recomienda un arroz con camarones y lechuga, algo que le haga sentir que él se está destacando al comer.
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Fig.16- Fotografía de un plato de arroz con camarones. Tomado de Google,com
CAPITULO CINCO
La ira
La ira, rabia o enojo es una emoción que se expresa a través del resentimiento, de la furia o de la irritabilidad. Los efectos físicos de la ira incluyen aumento del ritmo cardíaco, de   la presión sanguínea y de los niveles de adrenalina y noradrenalina11. Algunos ven la ira como parte de la respuesta cerebral de atacar o huir de una amenaza o daño percibidos.
La ira se vuelve el sentimiento predominante en el comportamiento, cognitivamente, y fisiológicamente cuando una persona hace la decisión consciente de tomar acción para detener inmediatamente el comportamiento amenazante de otra fuerza externa. La ira puede tener muchas consecuencias físicas y mentales. 
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11 Tomado de Wikipedia.com
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Fig.16- Fotografía de la Envidia, tomada de Google. com
Las expresiones externas de la ira se pueden encontrar en la expresión facial, lenguaje corporal, respuestas fisiológicas, y, en momentos, en actos públicos de agresión. Humanos y animales no-humanos por ejemplo hacen fuertes sonidos, intentan verse físicamente más grandes que el agresor o el oponente, mostrar los dientes, y mirarse fijamente. La ira es un  patrón  de  comportamiento   diseñado   para  advertir  a agresores para que paren su comportamiento amenazante12. Son muy pocas las personas que reaccionan sin dar una previa demostración de su enojo, casi siempre los altercados están indicando el grado de enojo percibido por uno de los participantes
H.L. es un individuo que experimenta la ira de manera violenta, dice que no recuerda nada durante el episodio que le dura la rabia ,luego tiene un episodio de dolor de cabeza y malestar consigo mismo.
Los psicólogos apuntan, que una persona irritable puede fácilmente estar equivocada, porque la ira causa la pérdida de capacidad en auto-monitorearse y en la observación objetiva.
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12 Tomado de Wikipedia.com
Mientras muchos filósofos y escritores han advertido sobre los ataques de ira espontáneos y descontrolados, ha habido desacuerdo sobre el valor intrínseco de la ira. El lidiar con la ira ha sido tratado en los escritos de los más tempranos escritores hasta los tiempos modernos. Los psicólogos modernos, en contraste a los más tempranos, han también señalado los posibles efectos dañinos de la supresión de la ira. Manifestaciones de ira pueden ser usadas como una estrategia de manipulación mental para influir socialmente.13
[image: image31]
13 Caicedo Servio Tulio. Pacientes psiquiátricos
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Fig.17- Fotografía de un desayuno a base de frutas Tomado de Google.com
Los iracundos generalmente sufren del estómago, la ira produce liberación de jugos gástricos, con lo cual la persona tiende a sufrir de Ulcera o Gastritis, por lo tanto hay que someter a un tratamiento a base de Bicarbonato de sodio disuelto en agua tomarlo antes del desayuno y en la noche antes de acostarse.
La dieta alimenticia debe estar basada en:
Desayuno a base de Yogur, Jugos de frutas, algo de pan remojado en aceite de olivas y café descafeinado
Almuerzo: Ensalada de papa, sin mayonesa ,una hamburguesa, o pescado sudado o pollo cocido. nada de frituras. Y gelatina de frutas.
Cena.- Un bocadillo de queso, con yogur de frutas, y una gelatina. O unas berenjenas asadas
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Fig.18- Fotografía de un plato de berenjenas. Tomado de Google .com
CAPITULO SEIS
La soberbia
La palabra soberbia proviene del latín superbĭa y es un sentimiento de valoración de uno mismo por encima de los demás, sobrevaloración del yo respecto de otros, es un sentimiento de superioridad que lleva a presumir de las cualidades o de las ideas propias y menospreciar las ajenas. En el libro más antiguo, la Biblia, hay una narrativa acerca de la pelea en los cielos, resultado de la Soberbia de Lucifer, cuando no fue aceptado su plan de Salvación.
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Fig.19- Fotografía de la Soberbia Tomado de Google.com
. La soberbia tiende a presentarse de forma más retorcida, se cuela por los resquicios más sorprendentes de la vida del hombre, bajo apariencias sumamente diversas. La soberbia sabe bien que si enseña la cara, su aspecto es repulsivo, y por eso una de sus estrategias más habituales es esconderse, ocultar su rostro, disfrazarse. Se mete de tapadillo dentro de otra actitud aparentemente positiva, que siempre queda contaminada.
Hay diferentes tipos de manifestaciones de Soberbia:
A-Unas veces se disfraza de sabiduría, recuerdo que en un crucero Oceanográfico, habían nominado de director al más joven de los científico, hecho que no gusto al más sapiete,que argumentaba que él debería ser el director debido a su experiencia y títulos, lo que podríamos llamar una soberbia intelectual que se empina sobre una apariencia de rigor que no es otra cosa que orgullo altivo.
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Fig.20-  Fotografía  de la Soberbia Tomada de Google.com
B) Otras veces se disfraza de coherencia, y hace a las personas cambiar sus principios en vez de atreverse a cambiar su conducta inmoral.
El juez, que asistía a los prostíbulos secretos y buscaba niñas y luego condenaba la pedastria.
La soberbia les impide ver que la coherencia en el error nunca puede transformar lo malo en bueno.
c) También puede disfrazarse de un apasionado afán de hacer justicia, cuando en el fondo lo que les mueve es un sentimiento de despecho y revanchismo.
Un gran estadista, apasionado en combatir el Narcotráfico y la Guerrilla, les ha perseguido hasta las últimas y no ceja en su intento de acabar con ellos, porque al final no pudo hacerlo en su mandato presidencial.
Personas así se les mete el odio dentro, y en vez de esforzarse en perdonar, pretenden calmar su ansiedad con venganza y resentimiento.
d) Hay ocasiones en que la soberbia se disfraza de afán de defender la verdad, de una ortodoxia altiva y crispada, que avasalla  a  los  demás;  o  de  un  afán  de  precisarlo  todo,  de juzgarlo todo, de querer tener opinión firme sobre todo.
Un segundo mandatario, tras ganar las elecciones ,acusó a sus opositores de ser los causantes de la Crisis económica en su País, y nunca ha dado  declaraciones  públicas verdaderas, siempre ha hablado imprecisiones y a sabiendas de que no es verdad presume de ser un gran gobernante.
Todas esas actitudes suelen tener su origen en ese orgullo tonto y simple de quien se cree siempre poseedor exclusivo de la verdad. En vez de servir a la verdad, se sirven de ella — de una sombra de ella—, y acaban siendo marionetas de su propia vanidad, de su afán de llevar la contraria o de quedar por encima.
e) A veces se disfraza de un aparente espíritu de servicio, que parece a primera vista muy abnegado, y que incluso quizá lo es, pero que esconde un curioso victimismo resentido.
F,E. Formó parte de un movimiento espiritualista, allí se mostraba como el individuo puro, decía tener revelaciones y que él aceptaba la crítica de otras personas; pero que a la hora de la verdad no era más que un resentido con sus correligionarios. a quién acusaba de no colaborarle en su llamamiento espiritual.
f) Puede disfrazarse también de generosidad, de esa generosidad ostentosa que ayuda humillando, mirando a los demás por encima del hombro, menospreciando.
H. pertenecía a una organización religiosa, dentro de la cual ocupaba un importante llamamiento, cierto día se le presentó un familia con necesidades alimentarias, se habían quedado sin trabajo; su única fuente de ingresos, un furgón de ventas de salchichas y Hamburguesas se había deteriorado por el ambiente y el público de verle en ese estado roñoso no querían acercarse a comprar. Por esta razón debieron cerrar el negocio y la familia había quedado sin trabajo. comisiono a cuatro personas que evaluaran el caso y presentar una solución. La recomendación fue dada, mediante ayuno se lograría la financiación de la reparación y pintada del furgón, Un Domingo en el púlpito sacó a relucir lo que él había hecho por esa familia.
i) A veces se presume de dignidad , cuando no es otra cosa que susceptibilidad, sentirse ofendido por tonterías, por sospechas irreales o por celos infundados. B-S dueña de  un establecimiento público, donde después de años de funcionamiento había amaso un fortuna, presumía ante sus empleadas, que a ella nadie le podría decir que había sido camarera de su negocio. Que siempre fue una mujer virtuosa.
¿Cómo detectar la soberbia, si se esconde bajo tantas apariencias?
La soberbia muchas veces nos engañará, y no veremos su cara, oculta de diversas maneras, pero las demás personas que nos rodean sí lo suelen ver. Si somos receptivos,  al escuchar la crítica constructiva, nos será mucho más fácil desenmascararla.
El problema es que no somos humildes para ,cuando nos la hacen .El soberbio actúa blindándose en su egocentrismo, no permite que se toque el tema  ,se siente ofendido por    todo, especialmente cuando no se le da la razón y asume actitudes prepotentes y engreídas, en los gestos y el modo de hablar. Si una persona manifiesta algún tipo de rebeldía cuando no quiere obedecer, su orgullo se ha transformado en soberbia. Si una persona es autoritaria al mandar, tiene envidia de los valores de los demás, critica a los envidiados, es una persona con soberbia.
La mayoría de los momentos con malhumor en la convivencia familiar y la mayoría de los enfados derivan de un orgullo individual que se ha transformado en soberbia.
¿Cómo  rebajar la soberbia ?.
De las observaciones continuas he podido comprobar ,que todos nuestros males derivan de un vacío interior que tenemos cuando no existe Fe en Dios, Porque el hombre es el enemigo natural de Dios y no quiere perturbarse pensando en El. Si nosotros estamos colmados de apetitos, es difícil de percibir su presencia.
Aquí es donde entra el Soberbio, la única alternativa que tiene es despojarse de lo que más le gusta, y lo que más desea el Soberbio es alimentarse a base de Carnes rojas, un buen asado una buena Barbacoa,
Y cuando el cuerpo está acostumbrado a algo, lo que busca es ese algo que lo ha colmado de placer. Y a la hora acostumbrada buscará repetir la sensación. No va a buscar la mucho más sutil presencia de Dios. Va a buscar la nada sutil presencia de la distensión abdominal… el bife colmando el estómago, ¡el placer de la saciedad!
Y  al  igual  que  los  carnívoros  el  León  el  tigre,  llenos  el estómago buscan echarse a dormir, y de seguro tendrá sueños pesados, que le cargaran de Adrenalina y estará listo para responder a cualquier manifestación de Soberbia.
Para su solución, es recomendable que el Soberbio vaya abandonando paulatinamente el consumo de carnes, o si es tan macho como se ufana, déjela de una .No vuelva a consumirla, y reemplace su lugar por consumo de pescado, verduras, y mariscos.
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Fig. 21- Fotografía de plato de verduras con camarones. Tomado de Google.Com
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Fig. 22-Fotografía de ensalada de Alcachofas y verduras Tomado de Google.Com
CAPITULO SIETE
La torpeza
Torpeza es la condición o la característica de aquel que es torpe. El concepto alude a la falta de habilidad o de capacidad para la realización de determinadas tareas o para el desarrollo de ciertas acciones14. Por ejemplo: “Perdón, rompí el jarrón debido a mi gran torpeza”, “El cantante volvió a mostrar su torpeza al tropezarse cuando subió al escenario a buscar su premio”, “Cuando manipulas objetos tan delicados, no hay lugar para torpezas”.
En ocasiones, la idea de torpeza refiere a la brusquedad o la incapacidad para la ejecución de tareas cotidianas. Supongamos que un hombre, cuando lava los platos después de una comida, suele romper alguno. Pese a su buena voluntad, es común que dañe la vajilla debido a su torpeza. Ante esta realidad, tendrá que extremar las precauciones y prestar mucha atención para evitar problemas.
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14 Tomado de Wikipedia. com
La  torpeza  también  se  hace  presente  en  el  ámbito  de  los deportes. Un futbolista puede tener una gran inteligencia para el juego, contar con un buen estado físico y disponer de mucha fuerza. Por eso es considerado como un excelente defensor. Sin embargo, cuando este mismo futbolista debe controlar la pelota (el balón) y trasladarlo, tiene dificultades por su torpeza. Es común que se tropiece o que termine perdiendo el control ante la presión de los rivales.
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Fig.23- Foto del torpe rodando por las escaleras. Tomado de Google .com
En muchas ocasiones, la torpeza se vincula a una ineptitud innata: retomando el ejemplo anterior, un futbolista puede entrenar varias horas por día y, sin embargo, no conseguir dominar la pelota como la mayoría de los profesionales. En otros casos, en cambio, la torpeza está asociada a desatenciones o a la falta de voluntad. Un hombre que se apura para pintar una pared es probable que manche el techo o el suelo por torpeza, ineptitud, impericia, inexperiencia, ignorancia, incompetencia, aturdimiento, desacierto, equivocación,
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Fig.24 Fotografía de esquema de la Torpeza.
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Fig.25- fotografía de un plato de arroz con verduras. Tomado de Google.com
Arroz de primavera es una riquísima receta , el cual puede ser acompañado por otros alimentos, es considerado del tipo primeros platos. No presenta dificultad y esta lista en 40 minutos.
Ingredientes: - 300 gramos de arroz
· guisantes a su gusto; - 2 zanahorias
· 1 pimiento rojo; - 1 pimiento verde
- caldo de pollo; - 1 cebolla; - 1 diente de ajo
· 6 cucharadas de aceite ;- perejil; - azafrán; - sal Procedimiento:
Primero limpiamos la cebolla y la picamos muy fina. Pelamos las zanahorias, las lavamos y las cortamos en trocitos y los pimientos los picamos en cortes juliana.
Calentamos el aceite en una cazuela y sofreímos la cebolla hasta que quede doraditas. Añadimos entonces las zanahorias, los pimientos, y los guisantes y sofreímos otros 5 minutos. En otra cazuela ponemos a calentar el caldo en agua. Aparte, echamos en el mortero el ajo, azafrán a su gusto, el perejil y un poco de sal y machacamos. Cuando esté bien majado lo añadimos al sofrito y mezclamos con el resto de ingredientes.
A continuación incorporamos el arroz y añadimos el caldo caliente. Cocemos a fuego fuerte durante 10 minutos y comprobamos el punto de sal.
Bajamos el fuego y cocemos unos 8 minutos más. Tras este tiempo retiramos la cazuela del fuego y dejamos que el arroz repose entre 3 y 5 minutos. Servir caliente.
CAPITULO OCHO 
La avaricia
La avaricia (Latín, avaritia), es el afán o deseo desordenado de poseer riquezas, bienes u objetos de valor abstracto con la intención de atesorarlos para uno mismo, mucho más allá de las cantidades requeridas para la supervivencia básica y la comodidad personal. Se le aplica el término a un deseo excesivo por la búsqueda de riquezas, estatus y poder. La codicia, por su parte, es el afán excesivo de riquezas, sin necesidad de querer atesorarlas. La codicia (o a veces la avaricia) se considera un pecado capital.
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Fig.26- Fotografía  representando la codicia. Tomado de Google.com
Como concepto psicológico, la avaricia, es un deseo desordenado de adquirir o poseer más de lo que uno necesita. El grado de perturbación mental está relacionado con la incapacidad de controlar la reformulación de "deseos" en el momento que las "necesidades" son eliminadas. Erich Fromm describe la avaricia como "un pozo sin fondo que agota a la persona en un esfuerzo interminable de satisfacer la necesidad sin alcanzar nunca la satisfacción." Por lo general el término se utiliza para criticar a aquellos que buscan la riqueza material excesiva, pero también es aplicable en situaciones donde la persona siente la necesidad de sentirse por encima de los demás desde un punto de vista moral, social, o de otra manera.
Juan, es un comerciante de ganado, que se ha venido ganando a pulso su dinero, con la compra y venta de semovientes, cada jueves compra ganado flaco, lo lleva a unos potreros que ha rentado para tal fin y los coloca a engordar durante tres meses; es muy cuidadoso con su ganado les da sal y de vez en cuando melaza picada con yerba para que aceleren su ingesta y aumenten de peso. Cada trimestre saca este ganado al mercado a su venta, pero antes de este proceso, tres horas antes de cargar el ganado a los camiones, le ha puesto pasto fresco y lo ha regado con agua bicarbonatada, dicha mezcla hace que el ganado se llene de bastante aire y luzca más gordo. El efecto pasara a las 24 horas, cuando el ganado vaya a ser sacrificado y expulso el aire.
En el mercado Juan tiene cuidado de no mover mucho el ganado, así que los compradores al ver esas vacas, toros y terneras llenas, rozagantes, no hay duda de que están gordos y son vendidos a buen precio.
Su afán de hacer dinero en el negocio, le lleva a hacer trampas, otras veces lo hace dándoles afrecho con bicarbonato disuelto en agua. Lo que sí está seguro Juan es de cambiar de mercado cada jueves, lleva una agenda de los
pueblos donde lleva el ganado para no dejarse   coger en la trampa-
George F. Loewestein es un economista y psicólogo que estudia desde hace años la interrelación que existe entre las conductas y actitudes de las personas y la economía. Y una de las preguntas que se ha hecho ha sido plantearse si es el capitalismo quien nos hace más competitivos y codiciosos o es nuestra insaciable afán por acumular quien crea el capitalismo.
Según Loewestein ha sido nuestra incapacidad para ser felices quien ha generado un sistema totalmente distorsionado y descontrolado que a su vez dificulta elementos imprescindibles para la felicidad como la ética, la perspectiva vital o la generosidad disminuyendo a su vez nuestra felicidad en un círculo vicioso y totalmente fuera de control. Y el motor de toda esta espiral desenfrenada es la codicia.
S.C es un comerciante que vende paños y telas y otros objetos, su afán por hacer dinero lo lleva a estar siempre luciendo la misma ropa, si se cambia será cada semana, pero no gasta en vestirse bien, ahorra en la comida y se da gusto por la noche ´planchando los billetes de las ventas diarias. Decimos entonces que este hombre es codicioso. ¿qué significa la codicia desde un punto de vista psicológico? Como concepto psicológico, la codicia (también conocida como avaricia) se define como un deseo desmesurado por adquirir o poseer más de lo que uno necesita. Normalmente se utiliza este concepto para definir a aquellos que buscan la excesiva riqueza material, aunque también puede aplicarse a la necesidad por desear más de lo que se tiene a nivel moral, social, o incluso ser mejor que otra persona.
El psicólogo Erich Fromm define la codicia como “un pozo sin fondo que agota a la persona en un esfuerzo interminable para satisfacer la necesidad sin alcanzar nunca la satisfacción.”
Ernesto, es un criador de pollos, tiene un gallinero con más de tres mil aves de engorde, los cuales sacrifica cada mes, y los vende a los proveedores de mercado.
Sus pollos son muy apetecidos, porque presentan buen color y peso, así que nunca deja de vender sus producción, El con su esposa e hijos manejan el criadero, por lo tanto son los únicos  que  saben  cómo  manipular  los  pollos  después de sacrificados, Éstos son inyectados en los muslos y bajo las
alas con agua azucarada y azafrán, lo que les da un color rosado y aumento de peso, Al ser refrigerados, el agua se conserva ,con la coloración ;únicamente se observa su pérdida cuando se someten al calor, ya sea por qué: se coman asados o fritos.
¿Cómo controlar la codicia?
La persona Avara o codiciosa es sumamente michicata para gastar dinero en su alimentación, entre más ahorre, mejor. Los judíos tienen fama de ser avaros, sin embargo ellos dicen que no se gastan el almuerzo sino lo han ganado hasta ese momento.
Al Avaro o al codicioso es necesario hacerle ver que el gasto de la comida no es un gasto sino una inversión en la salud corporal,  que  dependiendo  de  lo  bien  alimentado  que  se encuentre así será su salud, por lo tanto ahorrara en la visita a los médicos y en las medicinas. Visto de esta manera resulta favorable recomendar: El consumo de sopas cargadas de huesos de res, cuchuco santafereño, mazamorra estilo paisa un buen Sancocho Valluno.
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Fig.27- Fotografía de plato de sancocho Tomado de Google .com
El sancocho valluno, debe su color al plátano verde con el que se prepara. Por tradición se prepara con un pollo o   una gallina, costilla de cerdo en trozos o una taza de cola de res picada como parte opcional, plátanos verdes, yuca en trozos, cebollas largas, cilantro cimarrón, sal, comino y pimienta al gusto, ajos y ramitas de tomillo también opcional.
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Fig.29- Fotografía Cuchuco con espinazo.
Es una de las sopas del altiplano cundiboyacense. Los indígenas de la región aportaron los tubérculos y vegetales y tras la llegada de los españoles se le adicionó la carne de cerdo.
La receta en la actualidad lleva espinazo de cerdo, cuchuco de trigo, fríjoles verdes, papas sabaneras peladas y finamente picadas, un atado de tallos, zanahoria, cilantro, papas criollas, arveja verde, habas, cebolla larga, repollo, ajo machacado, y sal y pimienta al gusto.
CAPITULO NUEVE
Lo grotesco
Grotesco.-Su condición de estilo extravagante (se definían sus
motivos como
ridículos, chabacanos,
vulgares o absurdos) extendió el
uso   del
término   grotesco como sinónimo de tales adjetivos, incluso de lo irregular, grosero y de mal gusto15. La teoría de lo grotesco ha sido objeto de diversas interpretaciones a lo largo de la historia de las artes desde que dicha categoría estética se constituyó como tal. Los estudios más relevantes que se han llevado a cabo discrepan en el elemento clave que constituye la esencia de lo grotesco: el terror o el humor. Tomando como objeto de estudio el anime —un producto de la cultura popular globalizada—, se analiza la utilización que de lo grotesco se hace en dicho formato artístico, y se llega a la conclusión de que en lo grotesco tienen cabida ambos componentes; es más, ambos resultan imprescindibles
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1515 Tomado de Wikipedia.com
Muy  anterior  es  la  utilización  de  monstruos  en  el  arte medieval (gárgolas, canecillos); mientras que la fase final del Renacimiento, el Manierismo, tiene algunos ejemplos destacados de ello (P. Lo grotesco terminó por definir una categoría estética diferenciada de la idea clásica de belleza, en oposición a la categoría de lo sublime.
El hombre y la mujer pierden el sentido de lo real, de lo equilibrado, cuando se dedican a la ingesta de sustancias Psicoactivas. Como la mariguana, el bazuco, el éxtasis.
Alfredo, es un modelo de alta costura y se dedica a presentaciones de modistos de fama internacional, los cuales le visten para que haga pasarelas indicando las nuevas tendencias de la moda masculina. Durante las presentaciones diurnas  se  prepara  lo  más  exigente,  sin  embargo llegado
horas
de
la
noche,
sufre
transformaciones
de
índole
Psicopático, empieza por asistir a whiskerías y establecimientos nocturnos de mala muerte donde ingiere bebidas, adquiere hachís, a veces anfetaminas, marihuana y comienza a explayarse en ese medio, cambia de forma de vestir, no luce ropa adecuada, generalmente no combina colores, ni pantalones ni chaquetas, a veces va con years sucios, overoles de pintura, boinas con amuletos que demarcan mal gusto. Al llegar la madrugada, va a su casa se cambia se baña y descansa para continuar con su modelación. Muchos ven el Teatro del absurdo como unas obras sin explicaciones lógicas y sin sentido. Se resalta la incongruencia entre el pensamiento y los hechos, así como la incoherencia entre las ideologías y los actos16. Los personajes tienen un gran obstáculo para expresarse y comunicarse entre ellos mismos constantemente.
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Fig.30- Fotografía escena de la Cárcel de Juan Dolores Caballero. Tomado de Google.com
La propuesta de Juan Dolores se adentra en este presidio sevillano para mostrar al espectador el grupo de personajes tullidos y deformes que lo habitan. Más que una historia concreta, ‘La cárcel’ plantea una visión coral de este, este espacio  infrahumano  en  el  que  los  presos  aguardaban  su condena, generando un universo escénico en el que la fealdad y lo grotesco se encuentran en primer plano.
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16 Tomado de Wikipedia .com
En ningún momento te invita a pensar que los que allí se encuentran sean inocentes, para que una posible injusticia se convierta en fuente de empatía. El montaje no sitúa al espectador en la posición del juez que decide sobre si merecen o no estar encerrados. Lo que prima es la humanidad que late dentro de unos cuerpos que, después de curtirse en un contexto de absoluta marginalidad parecen, en todos los sentidos, inhumanos.
En las obras, definitivamente el decorado y las escenografías (al igual con los objetos y los accesorios utilizados) juegan un papel muy importante como contraste con el contenido de las mismas, porque presentan imaginariamente la realidad de los mensajes que se pretenden llevar. Se presenta todo en un marco de un mundo vacío y con objetos muy pesados que terminan dominando a los personajes. Toca temas muy importantes, relacionados, por ejemplo, con cuán susceptible se encontraba la civilización después de una gran batalla como lo fue la segunda guerra mundial. Se percibe a través de sus personajes la desorganización que existía hasta en la manera de comunicarse unos a otros, donde muchas veces no había un punto de acuerdo entre todas las partes, pero si un abuso de poder, donde los ricos y poderosos atropellaban a los más débiles y a los que menos posibilidades tenían para sobrevivir ante tanto caos y confusión. Lo interesante del Teatro  del  Absurdo  es  que  no  da  las  respuestas       que esperamos, o las que creemos que vamos a esperar, sino que nos deja a nosotros la interpretación y el análisis de cada una de sus obras. El término absurdo proviene del uso de la misma palabra por los pensadores existencialistas como Albert Camus y Jean-Paul Sartre
¿Qué hacer con los absurdos?
Les sugerimos combatirla también con unos platos, subgéneros.
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Fig.31- Foto de plato de sopa de patacón Tomado de Google.com
Sus ingredientes son carne de res en trocitos, papas peladas, zanahoria y habichuela, plátanos verdes, aceite para freír los plátanos y sal y cilantro al gusto.
El secreto está en incorporar las rodajas de plátano frito a la sopa cuando están doradas y dejarlas por unos minutos antes de servir.
CAPITULO DIEZ 
El chantajista
No hay utilidad en tratar de ser honesto con un manipulador emocional. Haces una declaración y ésta será dada vuelta. Por ejemplo: "estoy muy enojada porque has olvidado  mi  cumpleaños".  Respuesta:  "Me  entristece que pienses  que  podría  olvidar  tu  cumpleaños,  debería  haberte dicho del gran estrés personal que estoy enfrentando en este momento - pero verás,... no quiero causarte problemas. Tienes razón, debería haber dejado todo este dolor a un lado (no se extrañe de ver lágrimas de verdad en este momento) y enfocarme en tu cumpleaños. Lo siento.". Aun cuando esté oyendo las palabras usted tiene la escalofriante sensación de que ellas no significan qué ellos realmente lo sienten, pero una vez que ellos dicen las "palabras" usted quedará prácticamente sin nada más que decir. O eso, o usted se encontrará repentinamente consolándolo y cuidando de sus angustias. En todo caso, si siente que está en medio de una situación como esta, ¡no se rinda! No se altere, no acepte sus excusas de que se siente una basura. Si se siente como una basura, probablemente lo sea.
Cuando Usted se encuentre con un chantajista emocional, haga uso de su sexto sentido confíe en sus instintos, confíe en sus sentidos. Una vez que un manipulador emocional encuentra una maniobra que le dé buenos resultados, ésta será agregada a su lista de aciertos y se "alimentará" frecuentemente con una dieta a base de este despreciable ardid.
Un manipulador emocional es la imagen viva de un ayudante de camión. Si les pides hacer algo ellos siempre estarán de acuerdo, y eso si no se ofrecen para hacerlo primero.
Luego, cuanto tú digas "oh, gracias" ellos hacen un montón de suspiros u otros signos no verbales que te hacen saber que realmente, al fin y al cabo, no quieren hacer nada de lo dicho. Esta es una forma de enloquecer a las víctimas, tarea para la cual el manipulador emocional es muy bueno.
Cuando te enfrentes a un manipulador emocional y él te dice Si prepárale su caída ,Si él no quiere hacer una cosa, exígele que te diga de frente y mirándote a los ojos No 
Un manipulador emocional es un experto en dar vuelta las cosas, racionalizar, justificar, y describir cosas dándole vuelta al sentido. Pueden mentir con tanta discreción que usted puede sentarse mirando algo negro y ellos dirán que es blanco, y argumentarán tan persuasivamente que usted empezará a dudar de sus propios sentidos.
Será muy desconcertante para un manipulador emocional si usted comienza a llevar una libreta y un lápiz y hace anotaciones durante las conversaciones. Siéntase en libertad de hacerle saber que usted se está sintiendo muy olvidadiza esos días y que quiere registrar sus palabras para la posteridad. Lo detestable de todo esto es que el tener que hacer cosas como estas es un claro ejemplo de por qué usted debería en primer lugar considerar seriamente alejarse de él por un tiempo. Si usted está cargando un cuaderno para protegerse, el indicador de sobrecarga del barómetro debería estar encendido permanentemente.
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Fig.32 Fotografía del chantajista infantil Google.com
Culpa. Los manipuladores emocionales son excelentes traficantes de culpa. Ellos pueden hacerle sentir culpable por hablar o no hablar, por ser emocional o no serlo suficiente, por dar y atender, o por no dar y no atender suficiente. Cualquier cosa es un blanco legítimo y abierto para culpar. Los manipuladores emocionales rara vez expresan sus necesidades  o  deseos  abiertamente,  ellos  obtienen  lo que quieren a través de la manipulación. La culpa no es simplemente un modo de hacer esto, sino que es un recurso muy poderoso de manipulación. Otra poderosa emoción que es utilizada es la simpatía. Un manipulador emocional es una gran víctima. Ellos inspiran un profundo sentido de necesitar apoyo y cuidados. El manipulador emocional rara vez pelean sus propias peleas o hace su "trabajo sucio". Lo más loco es que cuando usted lo hace por él (cosa que él nunca le pidió directamente), él puede darle la vuelta y decir que ciertamente no quería o no esperaba que usted hiciera nada.
¿Cómo sorprender a un Chantajista emocional?
Al chantajista hay que someterlo a que tome partido por un plato de comida, por ello le ofrecemos dos opciones o Cuy o conejo.
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Fig. 33-Fotografía plato de conejo asado
[image: image51.jpg]



Fig. 34- Foto de un plato de cuy asado. Tomado de Google. Com
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