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Dimension personal del ayuno

Ayunoy oracion

Parece claralarelacion entre ayuno y oracion. Y no solo por ser una constante en la Biblia; también
lo es en nuestra propia experiencia. A nadie se le ocurre fijar la hora de una oracién comunitaria
inmediatamente después de las comidas. Seguro que |o hemos experimentado mas de una vez: con €

estdbmago bien lleno se reza peor. Un estdbmago colmado amodorra. Por €l
contrario, una dieta ligera predispone mejor alaoracion. Y es que el dejar voluntariamente algunas
necesidades del cuerpo sin satisfacer nos ayuda a rezar, entre otros motivos porque nos ayuda a darnos
cuenta de que nada puede satisfacernos plenamente.

Asi, las privaciones contribuyen a "sentir el mordisco” de nuestra gran Privacion, ese encuentro
pleno con Dios que anhelamos. Un estdmago mas vacio que lleno ayuda a experimentar ese otro vacio
existencial que solo Dios puede colmar y a predisponernos a encuentro con El.

Salvando las distancias, ¢no tiene el celibato un sentido parecido? El dgjar sin cubrir € vacio que
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degjala ausencia de pareja nos ayuda a los célibes a orientarnos en cuerpo y alma, con todo nuestro ser,
hacia Dios.

Porque eso es el ayuno con relacion ala oracion: un rezar "con todo nuestro ser”, con todo nuestro
corazon, jcon nuestras visceras! Es"éel grito del cuerpo”, como muy bien lo ha expresado Anselm
Grun:

En cuerpo y espiritu nos volvemos hacia Dios; en cuerpo y espiritu le adoramos. El ayuno es €l grito
del cuerpo lanzado hacia Dios, un grito de lo profundo, brotado del fondo de nuestro abismo, en el
gue descubrimos nuestra impotencia y nuestra extrema vulnerabilidad, a fin de abandonarnos
totalmente en el abismo de Dios. (Prier avec le Corps et I'Esprit Médiaspaul, Paris 1997, p. 78.)

Ayuno y ausencia del Amado

Seguro que alguna vez nos ha pasado: el dolor ante la pérdida de un ser querido nos ha hecho perder
el apetito. Esta experiencia tan humana coincide en el fondo con el sentido que los primeros cristianos
daban a ayuno: estos son los dias en que "se han llevado a novio" y expresamos asi el duelo de esa
ausencia. Es verdad gue Jesucristo esta con nosotros "todos los dias hasta € fin del mundo”, pero
también sabemos que, mientras habitamos en el cuerpo, estamos lgjos del Sefior, y caminamos alaluz
delafey no delo que vemos (2Co 5, 6-7).
¢Acaso no tiene el ayuno eucaristico un sentido parecido? Ayunando nos preparamos mejor al
encuentro con Cristo en la Eucaristia, expresando asi nuestra hambre de Diosy del Pan vivo.

Ayunoy silencio

Sabemos que necesitamos hacer silencio en nuestras vidas para encontrarnos con nOsotros mismos
(y con Dios). Y més en esta sociedad de la informacion, que nos bombardea incesantemente con
mensajes, imagenes, ruidos y sensaciones. Necesitamos hacer silencio, no solo el externo de la palabra
sino también el interno, €l del cuerpo.

Laexperienciadel ayuno confirma esta paradoja: el "grito del cuerpo” estambién el "silencio del
cuerpo”. En efecto, salvo durante €l suefio, nuestro cuerpo esta constantemente trabajando. No sblo es
el movimiento exterior; aun estando parados, €l cuerpo respira, €l corazon latey €l aparato digestivo
digiere los alimentos. Con nuestro ayuno le estamos dando un "dialibre" a estdmago para ayudarnos a
hacer silencio en nuestro cuerpo y, de rebote, en nuestro corazon y espiritu.

Es asi: pasados |os primeros retortijones, € cuerpo, sin alimento en el estdbmago, se aquietay pacifica,
permitiendo -aungue no es automatico- que el espiritu también se serene.

Ayunoy privacion

En el fondo estamos hablando de un principio que conocemos bien, no solo por experimentarlo
nosotros Mismos sino porque lo vemos en nuestras sociedades de la opulencia: €l tener todas las
necesi dades sobradamente cubiertas pone un punto de perezaalaacciony a cambio. Si, €l tener todas
las necesidades satisfechas acaba amodorrando ala persona. Por el contrario, cuando algo falta, cuando
aparecen laincomodidad o la carencia -y mas aln cuando esa privacion es voluntaria- entonces se
estimulalacreatividad y las energias transformadoras.
Por eso, e introducir deliberadamente en nuestro estilo de vida carencias distorsionadoras puede
ayudarnos a salir de los habitos que nos configuran. Y en este sentido € ayuno puede ser esa pequefia




distorsion que nos "cambie los hbitos', nos saque de nuestra rutina, nos descologue y nos estimule.
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Siguiendo la sabiduria popular de que "nos damos cuenta de |o que tenemos cuando |o perdemos’, l1a
privacion ocasional del alimento nos predispone a agradecimiento por las veces que si comemos. El
abstenernos de comer durante ciertos periodos de tiempo nos recuerda a aquellos que estan privados de
la comida en contra de su voluntad, nos ayuda a identificarnos con los hambrientos y atenerlos
presentes en nuestra oracion. ¢Acaso no lo hemos experimentado? El ayuno voluntario nos hace mas
sensibles alas necesidades de los demas y mas agradecidos a | os bienes que hemos recibido; nos ayuda
a ser mas generososy, en definitiva, mas misericordiosos.

Esta es precisamente una de las sefiales del auténtico ayuno: si el ayuno nos hace mas orgullosos'y
mas satisfechos de nosotros mismos, si Nos hace sentirnos "mejores’ que los demés, mala sefial.

Pero si, por €l contrario, €l ayuno nos hace mas sencillosy humildes, mas conscientes de nuestra
propia fragilidad y debilidad, més compasivosy comprensivos con las flaquezas gjenas, en definitiva,
mas misericordiosos, entonces es que este medio nos esta ayudando a que Dios nos conforme segun lo
que El es. El prefacio 111 de Cuaresma lo formulamuy bien cuando proclama: Porque con nuestras
privaciones voluntarias nos ensefias a reconocer y agradecer tus dones, a dominar nuestro afan de
suficiencia 'y a repartir nuestros bienes con |os necesitados, imitando asi tu generosidad.

Ayunoy dominio de si

L o sabemos de sobra: 1a auténticafelicidad del ser humano no proviene de fuera: de los bienes que
uno posee 0 de las experiencias gratas que uno vive. Lafelicidad y larealizacion humanas tienen
mucho que ver con esa capacidad para superar €l propio egoismo con vistas a abrirnos a un amor que
nos exige el esfuerzo de la propiarenuncia. Y, dicho en cristiano, con la aperturaa un Amor que nos
pide seguir antes su Voluntad que la nuestra.




Y en este sentido, la privacion voluntaria del alimento tiene mucho gque ver con ese esfuerzo. Porque
en definitiva el ayuno -como la castidad- supone g ercer una cierta violencia sobre el propio cuerpo.
Por eso debe practicarse siempre voluntariamente, "con grande &nimo y liberalidad" -como diria san
Ignacio-, con alegriay paz interior, siendo capaces de "amar el ayuno".

Es verdad que la vida nos trae bastantes ocasiones de poner en préctica nuestra capacidad de
sacrificio. Pero no estamos hablando de la renuncia por larenuncia, sino parael megjor y méas
equilibrado desarrollo de uno mismo. Al ser més duefios de nosotros mismos, a ser mas nosotros
mismos, podremos amar y servir mas auténticamente alos demas. Asi € ayuno puede ser ayuda para el
dominio de si con vistas al servicio del Reino. Un fragmento de Siddhartha ilustra muy bien esto.
Aunque es un texto de ficcion, su sentido encaja con lo que estamos diciendo:

Sddhartha fue a casa del comerciante Kamaswami, una vivienda suntuosa, y unos criados le
introdujeron en una habitacion adornada con costosos tapices, donde esper6 al amo de la casa.
Kamaswami entr; era un hombre vivo, agil, de pelo recio y canoso, de ojos cautos, prudentes, de
boca codiciosa. Se saludaron amistosamente amo y huésped.

-Me han dicho -empez0 a decir €l comerciante- que eres un brahman, un hombre instruido, pero que
buscas un empleo en casa de un comerciante. ¢ES que has caido en la pobreza, brahman, para verte
obligado a solicitar un empleo?

-No -dijo Sddhartha-, no he caido en la pobreza, ni he estado nunca en ella. Sabras que vengo de
los samanas, con |os que he vivido mucho tiempo.

-S vienes de los samanas, ¢cOmo puedes dgjar de estar en la pobreza? ¢Es que |os samanas no
carecen de todo?

-Yo carezco de todo -dijo Sddhartha-, es como tu piensas. Ciertamente que carezco de todo. Sn
embargo, carezco de todo voluntariamente; por eso no estoy en la pobreza. (...)

-Muy bien. ¢Y qué eslo que tu tienes para dar? ¢Qué es |o gue ta has aprendido, qué eslo que
sabes?

-Puedo pensar. Puedo esperar. Puedo ayunar.

-¢Eso estodo?

-iCreo que eso es todo!

-¢Y para qué sirve? Por gemplo, ¢para qué sirve el ayunar?

-Para mucho, sefior. Cuando un hombre no tiene nada de comer, ayunar es o mas razonable que
puede hacer. Por g emplo, si Sddhartha no hubiera aprendido a ayunar, hoy tendria que aceptar
cualquier trabajo en tu casa o en cualquier otra parte, pues el hambre le hubiera obligado a ello.

Pero, de esta forma, Sddhartha puede esperar tranquilamente, no conoce la impaciencia, no
conoce la necesidad, puede dejarse sitiar largo tiempo por el hambrey puede reirse de ello. Por esto
es bueno ayunar, sefior. (Hermann Hesse. Sddhartha. Capitulo VI.)

Ayunoy salud

En el catdlogo de la Biblioteca Nacional de Espafia (www.bne.es) aparecen unos 70 libros al teclear
la palabra clave "ayuno”. Sin embargo, hay un dato curioso: la mayoria de estos titulos hacen
referencia alas virtudes terapéuticas y saludables del ayuno, desde luego, por delante de los titulos que
hablan de su dimensién religiosa.




Resulta notorio que en nuestra cultura se val ore esta préactica sobre todo por sus multiples
repercusiones en la salud:

* El dgjar de comer periddicamente supone un descanso para €l aparato digestivo, gue de este modo se
limpiay se vacia, prolongando asi su "vida Gtil" y optimizando su funcionamiento.

* Algunos métodos proponen incluso la aplicacion de enemas para vaciar por completo el organismo
de toda sustancia que pueda contener toxinas. Uno de los beneficios de ello es el combate de
determinadas enfermedades.

* El hecho de paralizar el aparato digestivo permite que la sangre se dedigue a otros 6rganos. No es
raro, por tanto, que e ayuno lleve consigo una especial lucidez de la mente.
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Al margen de estos y otros criterios médicos, o cierto es que no hace falta ser especialista para
comprender las consecuencias saludables que tiene para nuestro organismo el dejar de comer en
ocasiones. Ante la creencia razonable de que "necesitamos comer para estar sanos’, larespuesta de la
medicina (jy del sentido comun!) es clara: en realidad, en nuestras sociedades sobrealimentadas,
"necesitamos comer menos para estar mas sanos'.

L o curioso es que a veces somos capaces de privarnos del alimento por motivos de belleza, y, sin
embargo, N0 Somos capaces si se trata de otros motivos. Y esto incluso después de experiencias tan
fuertes como la que describe con una sinceridad admirable Juan José Millastras un vigie a Sierra
L eona:

De stbito comprendo por qué, mientras hablaba con Lucy, su hermano daba cabezadas. Crei que su
suefio era producto del calor excesivo, pero era una consecuencia de la debilidad fisica, del hambre.
Estos nifios [levan casi dos dias sin comer, un detalle que no se me habria ocurrido afiadir ala historia
porque yo llevo afios comiendo tres veces a dia, incluso desde que estoy en Sierra Leona. El mes
pasado, el médico me recomendd que un dia ala semana estuviera solo afruta, paralimpiar €l
organismo y bajar kilosy colesterol, pero no fui capaz de seguir |a dieta porque a media tarde me
sentia desfallecer, yaven. (Juan José Millas. Vigje a honor)

Algunos consgj 0s
Ofrecemos algunos consegjos para quien se anime aintroducirse en la practica del ayuno:

» Lamegor manera de fracasar en € intento y de no querer repetir la experiencia es empezar con un
ayuno exagerado. Nuestro cuerpo esta habituado a unos ritmos de alimentacion determinados; por eso,



toda distorsidn en esos hébitos debe hacerse de forma progresiva, conociendo el propio cuerpo y sus
respuestas, sabiendo hasta donde se puede ayunar y siendo humildes para reconocer las propias
limitaciones incluso en esto. Pero una vez que se ha afianzado un paso, entonces nada nos impide
intentar otro mas, poco a poco.

* Por lo mismo, es dificil dar reglas de ayuno que sirvan para todos. Cada uno debe conocer su cuerpo
y hasta donde puede dar de si. Las modalidades de ayuno son variadas y cada persona debe ir
encontrando la suya, estando muy atento para descubrir nuestras propias reaccionesy las
consecuencias que va teniendo en nosotros esta préactica.

» Como todo medio de crecimiento persona y en lavida de fe, es conveniente confrontar la
experiencia con otra persona, incluso si ésta no practica el ayuno (basta con que sea sensata). También
en este tema el acompafiamiento es muy necesario.

Y, por supuesto, es fundamental evitar las comparaciones. el que come, no desprecie a que no come.
Y el que no come, no juzgue a que come (Rm 14, 3). No somos "mejores’ que nadie por ayunar, ni los
demés son "peores’ porque no ayunan. jPobres de nosotros si juzgamos segln esos criterios!

* Finalmente, una observacion: "ayuno” no significa"comer menos' (eso es moderacion) ni "dejar de
comer determinados alimentos o bebidas" (eso es abstinencia) sino simplemente "no comer”. La
moderacion y la abstinencia son buenas en si mismas, pero aqui de lo que estamos hablando es de
ayunar, de no comer, de dgjar de hacer alguna o algunas de las comidas que hacemos norma mente.
Que nadie se engarie.

* Otracosaes el beber. ¢Ayunar implicatambién prescindir de la bebida? Aqui las respuestas son
bastante variadas en funcion del énfasis que se quiera dar a uno u otro aspecto. El ayuno de los monjes
del desierto sereferiatanto ala comida como alabebida. Otros admitian el agua como Unica bebida.
Desde luego, si €l ayuno es prolongado seria una insensatez no beber abundante agua, tal y como
aconsgjan los métodos de ayuno terapéutico. No es 1o mismo ayunar por penitencia que hacerlo como
ayuda paralavidade fe 0 como denuncia ante lainjusticia, que eslo que veremos a continuacion.
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