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Prologo del Grupo editor

ES este libro que felizmente ha llegado a
tus manos, amiga lectora, de tanta im-
portancia para ti, que, al ponerte en posesién
de sus sapientisimas ensefianzas, creemos del
mayor interés recomendarte le leas detenida-
mente, con toda calma, con todo carifio; por-
que este tratado encierra un manantial de uti-
lisimos conocimientos, de los que sacards tan-
to mayor provecho cuanto mds le leas, cuanto
mds le medites. Por otra parte, como en él
hallards muchas verdades que no suelen ense-
narse en las aulas, revelaciones intimas que no
suelen constituir facil tema de lecturas y con-
versaciones, importa mucho que le guardes
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muy guardadito, para ti sola, y le leas y le es-
tudies ¢n : ecreto y en silencio, que en silen—
cio y en secreto suele percibirse mds claramen—
te la verdad y aduenarse de ella el alma.

Sea este librito el que constituya, al tiempo
de acostarte, tu lectura diaria, tu meditacién
diaria, para que, durante el suefio, las ideas
que encierra obtengan fijeza en tu mente y te
conduzcan a lo que nos proponemos al edi-
tarle; esto es: a procurar en todo momento
realzar las preciosas cualidades de lu ser y a
fomentar en el mismo el desarrolio de todos
las bellezas de tu feminidad, para que te pon-
gas en condiciones de merecer un buen no-
vio, para que puedas ficilmente embelesarle,
para que logres reducirle al casamiento y para
que consigas hacer de él un esposo modelo,
amante del hogar, de su mujercita y de sus
hijitos.

Y ya que nunca mds que ahora huyo el
hombre del matrimonio; ya que nunca mds
que ahora se vi6 solicitado por mil halagado-
res centros de recreo y de placer, con menos-
cabo del fiel cumplimieuto de sus deberes de
esposo, es preciso que ahora mds que nunca
se disponga la mujer a embellecerse con to-
dos los atractivos propios de su sexo y a con-
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vertir la casa en un lugar agradable, el mds
agradable para el marido, a fin de que en €l
se halle éste mejor que en parte alguna, em-
bebido en los encantos de su compafiera, de-
leitado con las sanas alegrias del ambiente
familiar y lleno de inefable satisfaccién ante
las tiernas caricias de sus hijos.

Tal es el fruto que sacards, amiga lectora,
de las ensefianzas de esta obrita, si le consa-
gras toda la atencién que se merece, pues de
cierto, de cierto que es la mds 1til de cuantas
hemos leido referentes a la cultura integral
femenina. Por serlo tanto, y en nuestros de-
seos de laborar por el hogar, por la patria y
por el bien, hémonos animado a editarla, y
haremos mil esfuerzos por que tengan la suer-
te de poseerla todas las mejor instruidas mu-
jeres espariolas, a las que desea mucha belle-
za, muchos triunfos y mucha dicha.

EL GRUPO EDITOR






Prologo de la Autora

YOY a prestar a usted, amiga lectora, un gran
servicio que S€é que me agradecerd durante
toda su vida, porque con lo que voy a decirle con-
tribuiré bien seguramente a su felicidad. Usaré po-
cas, muy pocas palabras, porque no me gusia la
charlataneria.

Mis estudios, mis observaciones, el largo ejerci-
cio de mi cirrera y, sobre todo, el ser mujer y tener
conciencia de qué es ser mujer, me han enseftado
muchas cosas.

Tengo por seguro que las werdades que voy a
exponer las conocen casi todos los médicos emi-
nentes que se han dedicado al estudio exclusino de
la mujer, si bien no sé que ninguno hasta el pre-
sente las haya revelado. Lo que desde luego me
atrevo a afirmar es que no habrd un solo médico,
de entre los que de veras hayan estudiado, que no
declare rotundamente, si es sincero, al leer cada
una de mis revelaciones: «/Es la pura verdad!»
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Y esta verdad, que suele permanecer oculta bajo
tupidos wvelos, es la que me he propuesto revelar a
las mujeres, no sin antes recomendarles foda dis-
crecion, porque las cosas que wvoy a decir son de
aquellas que solo una mujer a ofra puede manifes
tar. Pero ello no obstante, no tema usted que mi
lenguaje llegue jamds a la indecencia ni a la indeli
cadeza, pues S€ que me dirtjo a personas pudorosas
¥ bien educadas y yo también me precio de serlo.

En estas lineas confidenciales me propongo en-
seftar a la mujer el modo ae trinnfar por la belleza
y por el amor, para que llegue a ser, no solamente
la reina del hogar, sino también el idolo.

Revelaré piimero el modo de po eer la belleza,
la eficaz belleza; no la belleza pldstica, sino la be-
lleza que fascina, vence y enamora.

Después diré cémo se logra y se conserva el
amor, el gran tesoro de amor, el gran reinado del
amot, donde la mujer reina tiene su trono, donde
la mujer diosa tiene su altar.

Y todo, fodo, al santo fin de que, dommado el
hombre por la mujer, embelesado el hombre por la
mujer, pueda ésta destruir cuanto en él haya de
vicioso e indelicado, y conwvertirle en un esposo
modelo, en un padre ejemplar y en un cindacano
perfecto, amante de todo lo mds noble, gloria del
hogar y orgullo de la patria.

Si tuviese la suerte de lograr que esos, y no
otros, fuesen los frutos que reportase a cuantas
mujeres leyesen este mi libro, se consideraria muy

bien remune;ada de todos los desvelos por editarle,
LA AUTORA
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Primera revelacion.

El Fuego amoroso.

Y oY a empezar por revelar a usted lo mds esen-
cial, lo mas importante, lo mas transcendental,
lo més delicado, y, al mismo tiempo. . jlo mas difi-
cil de decir!

Sin embargo, como trato de dirigirme solamente
a mujeres amantes de la virlud y del pudor. que yo
también venero con toda mi alma, prometo solem-
nemente no herir lo mas minimo la sana moral,
para lo cual mediré bien mis palabras al ocuparme
de algo que es ciertamente espinoso, y que con el
pudor y la virtud suele parecer a muchas personas
que estd refiido.

Pero el pudor... ¢es la idiotez? Pero el pudor...
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¢es la mds crasa ignorancia? Pero el pudor... ses la
memez mds ridicula? Pero el pudor... ¢es el des-
conocimiento de quné es ser mujer?... {No! |Nol
iEso, no!

El pudor es culminacion de la finura, de la exqui-
sita delicadeza y del buen gusto, rebelde a todo lo
indelicado y grosero. Mas la mujer puede ser muy
pudorosa y al mismo tiempo muy lista, muy pers-
picaz, muy inteligente, y comprender que para
triunfar en la vida necesita desarrollar todas las cua-
lidades propias de su sexo, de que el Creador la
dotd; todas, todas, sin despreciar las que a primera
vista pu fieran parecer insignificantes y hasta peli-
grosas, examinadas bajo un falso y perjudicial sen-
timiento de estipida delicadeza.

En cuanto a la virtud... ses acaso la insensibili-
dad?... ¢Es por ventura la gazmofieria?... ¢Es tal vez
la renuncia a los atractivos del bello sexo?... (No!
iNo! {Mil veces no! La virtud es la honradez, el de-
ber y la firmeza. Y la mujer puede ser muy virtuo-
sa, y, al mismo tiempo, muy sensible, muy ardoro-
sa y muy amante. Tan asi lo creo, que precisamen-
te el primer consejo que voy a darle es que, si
quiere ser de verdad bella, si quiere conservarse
muchos anos bella, debe usted ser imprescindible-
mente muy sensible a Cupido. muy ardorosa y muy
amante.

Los sabios de la remota antigiiedad ya dijeron
(en un latinajo que todos los médicos conocen y
yo adecento) que <por el amor la mujer es lo que
es». Y ciertamente, si la mujer quiere ser de verdad
mujer, si quiere ser al mismo tiempo bella, debe

12 '



amar ardorosamente, esto es, debe tener la carne
inquieta y los sentidos muy sensibles... Cuanto
mas fuego haya en su sangre, cuanto ma4s intran-
quilidad haya en su organismo, tanto mas bella
sera... '

Las mujeres frias, las pavas..., las candorosas
como monjitas..., no serdn nunca plenamente be-
llas, como mujeres, aunque posean correctas fac-
ciones y cuerpo bien formado. En cambio las que
tengan muy desarrollada la sensibilidad, tendrdn
siempre encanto irresistible para los hombres. Y es
porque el fuego amoroso, diluido en la sangre, da
valor y realce, forma y poder a los atractivos feme-
ninos. Ese agente misterioso es el admirable artis -
ta que moldea las formas, da encanto a las faccio-
nes y produce' las admirables redondeces. Esto esta
comprobado plenamente, esto lo puede observar
cualquiera, esto lo saben por instinto las mujeres
listas, esto no lo duda ningin médico instruido.
Solo asi se explica el maravilloso cambio, casi bris-
co y siempre radical, que experimenta la nina a los
catorce afios, a los quince anos, al entrar de lleno
en el magico y luminoso campo de la pubertad,
cuando de sosa, delgaducha, mal formaday sin
garbo, se vuelve mdrbida, grdcil, llena de belleza
irradiadora, pletérica de encantos femeniles, y rica
en artisticas perfecciones en todo su cuerpo... {Es
que calienta ya sus venas el fuego amorosol... |Es
que se siente ya mujer!... |[Es que ya nota un im-
perioso deseo de realizar su destino!

El fuego amoroso transforma los ojos ddndoles
penetrantes miradas que hieren como dardos agu-
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dos; brillos méagicos que enloquecen, embriagan y
fascinan a los hombres; parpadeos deliciosos que
les roban corazén y albedrio. El fuego amoroso
pinta las mejillas y los labios, la garganta y los pe-
chos, del mas hermoso de los colores, del verdade
ro rey de los colores, del color de la rosa viviente,
de la rosa amante, de la mujer sensible, joven y
ardorosa, inquieta y perspicaz. El fuego amoroso,
en fin, téunico prodigiosisimo, obra magicamente
sobre los miisculos todos del cuerpo, y moldea y
plasma la carne toda, dando formas de exquisita
finura y belleza a la sugestiva garganta y a los mar-
moreos pechos, a la vez que armoniza los mérbi-
dos brazos y la perfecta pantorrilla, y redondea con
asombrosas exquisiteces los muslos y las caderas. -

Todos los fisiélogos, y también todos los psicé
logos, conocen el poder portentoso de ese ente na-
tural que yo llamo aqui fuego amoroso. Las mara-
villas que opera y el realce que da a la mujer su-
peran a toda ponderacién. Usted, mi querida lec-
tora, puede comprobarlo observandose a si misma,
observando a sus amigas, y observando atin mejor
a las primorosas fobilleras que conozca... (Cudntas
revelaciones podra usted misma sacar! {Cuantas
cosas aprendera si es usted lista y sabe mirar y
sabe ver!... :

La naturaleza toda le dice a usted que la Belleza
es comparfera inseparable del Amor .. y que nacen
juntos... jy que mueren también juntosl..,

Nunca las aves pintadas de muiltiples colores, es-
tan mas bonitas que en la época de celo, esto es:
cuando estdn encendidas por el fuego del amor.
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iQué coqueteria tienen entonces en sus movimien-
tos, qué brillo en su plumaje, qué alifio en sus for-
mas y qué armonia en su canto!... Y lo mismo que
observamos en las aves podemos apreciarlo en los
brutos y en los insectos y hasta en las fieras. Lla-
mando con ansia a su pareja cantan el grillo y la
cigarra, alegria de los campos; v para atraer al ser
amado se ilumina por la noche el gusano de luz.
Las repugnantes larvas, influidas por el fuego amo-
roso, se truecan en alados insectos, grdciles mari-
posas de irisados colores, mintisculos seres que pa-
recen fantdsticos pobladores de un mundo de en-
suefio y de ilusién... ¢Cudl no serd, pues, el poder
del fuego amoroso, cuando es capaz de convertir
la asquerosa oruga en mariposa ideal?...

Mis aiin; supongo que usted, lectora, como mu-
jer instruida y de sentimientos delicados, amara las
flores: pues también en ese poético reino impera
con esplendor indescriptible el fuego amoroso, tam
bién en las flores existe la sexualidad, y debido a
ella, se dan los frutos, los sabrosisimos frutos de
néctares paradisiacos y aromas embriagadores. Al
encenderse en ellas el fuego amoroso abrense los
capullos y aparecen las corolas tefiidas de bellisi -
mos matices, que cautivan y embelesan con sus
policromias y sus perfumes.

iTambién las flores son producidas por el amor
sexual y duran nada mas que lo que el amor dural...

Eso mismo jay! ocurre a la mujer: su belleza, sus
encantos, todos sus femeniles atractivos nacen con
el amor y con el amor mueren...

Otro de los maravillosos poderes del fuego amo-
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roso es el de dar a los movimientos, a los andares,
a la sonrisa y a los gestos, esa exquisita perfeccién
artistica que constituye, acaso, el mayor de los
atractivos femeninos, y que yo llamar€é gracia per-
sonal. No reside en la cara, no reside en los ojos,
no reside en la voz, no reside en los brazos, no re-
side en los pies, no reside en los cabellos...: reside
en todo el cuerpo ardoroso y juvenil, reside en todo
lo que se agita, se mueve, se articula., ; y no hay
nada tan personal, tan propio de cada mujer, lla-
mandose, seglin los casos, elegancia, sal, garbo,
donaire y coqueferia.

Sin el fuego amoroso no pueden existir esas be-
llas cualidades... Dicen algunos que a las mujeres
que atesoran esa gracia personal se las distingue,
sin necesidad de verlas, por el ruido de sus pisadas,
por el sonido de su taconeo. Se 2segura también
que las feas tienen andares inarmonicos, y por
eso los hombres suelen llamarlas (uotilizo sus mis-
mos vocablos) fopinosas, patosas y machuchas. Yo,
ni afirmo ni niego tal cosa, pues no me he parado
a comprobarla debidamente. Lo que si digo y cer
tifico es que el fuego amoroso produce resultados
sorprendentes en el organismo todo, y que no per-
manece recluido dentro de las venas, dentro de la
carne, sino que irradia, se exterioriza, obra a dis-
tancia, a la vez que rodea a la mujer que le posee
de una atmdésfera magnética, de una especie de
nimbo invisible, que la diviniza y la hace atraer ha-
cia sf, cual iman poderoso, a los hombres. Tan ver-
dad es esto, que, en la oscuridad, y sin que entra-
sen en accion la vista ni el olfato ni el tacto ni el
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oido, notarian los hombres la influencia de la mu-
jer bella, porque su reinado se extiende mds all4
de los cinco sentidos corporales,

De todo lo que acabo de exponer dediicese una
cosa, y es que, si la mujer quiere ser bella, es ne-
cesario que cuide de mantener siempre encendido,
siempre pujante, siempre avasallador el fuego amo-
roso, evitando que se debilite, y no dejando jamas
que se apague, antes echando siempre lefia a la
hoguera wmorosa; para que la mujer conserve cons-
tantemente su integral belleza, es preciso que arda
siempre de amor... Pero (jy aqui me rehabilito de
todas las inculpaciones de perversidad, inmoralidad
y pornografia, que las personas timoratas pudieran
lanzar sobre mil) és necesario, es de todo punto ne-
cesario, para lograr fal objeto, que la mujer se con-
serve en la plenitud de su virtud, en el colmo de su
pureza, sin conceder nada al hombre... nada .. jni
una caricia! ;Ni un beso! ;Ni una tolerancia a la
mano amante!... ([Nadal... (Nadal... ;Absolutamente
nadal... Porque es indispensable hacer todo lo con-
trario que pide el deseo para gue la hoguera amo-
rosa no se debilite, para que no pierda su mdgico
poder. No diria mas un moralista severo, jno exigi-
ria mds el confesor més intransigente!...

Para convencerse de la excepcional importancia
del consejo que acabo de darle, de la revelacion
que acabo de hacerle, serd bueno, querida lectora,
que tenga usted presente que de la satisfaccion del
deseo al hastio no hay mds que un paso, un paso
corto, cortisimo; y que el hastio engendra la feal-
dad, la antipatia, la pesadez y el ajamiento...
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Cuando desaparece el fuego amoroso huye la be-
lleza de la mujer como por encanto... Asi vemos
a la recién casada perder su atractivo, sin que de
ordinario se acierte a explicar nadie a qué es debi-
do ese fendmeno; con tanto mayor motivo cuanto
que, a veces, suele conservar sus correctisimas fac-
ciones, su tipo escultural, los mismos rasgos de
perfeccién artistica, tal vez hasta el mismo color
suavisimo y sonrosado; y ello, no obstante, ya no
enamora, ya no fascina, ya no atrae, sus ojos siguen
siendo rasgados y limpidos, pero ya no causan
arrobo sus miradas; sus labios contintian siendo
carmineos y fragantes, pero ya no engendran ape-
titos en otros labios; su voz atin se nota clara y ar.
gentina, pero muere en el oido sin adentrarse en
el alma.., ¢Qué invisible cambio se ha operado en
aquella mujer?... jHa dejado apagar el fuego amo -
roso!...

Generalmente la casada, de todo punto ignoran-
te del secreto del amor, deja que el viento del has-
tio apague la lampara del amoroso fuego.¢Y qué
sucede luego? Pues sencillamente, que esa misma
casada, esa recién casada, cuando pasen unos me-
ses 0 a lo mas un par de afios, habra padecido una
inversion estética. Ya no se trata de cambio, sino
de inversion: la hermosa se ha vuelto fea. jQué te-
rrible verdad!... Y eso, querida lectora, prescindien-
do de todo trastorno natural fisiolégico, esto es,
suponiendo que la sefiora no tenga hijos y esté
completamente sana, sin histerismos ni neuraste-
nias,

La pérdida del fuego amoroso ha ido producien=-
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do estragos tremendos; y aquel ser delicado y ar-
tistico ha sido despojado de toda huella de belleza:
sus facciones se han vuelto toscas y a veces aloba-
das (permitaseme la palabra vulgar); sus ojos han
abandonado toda expresién)seductora, y, aunque
grandes, recuerdan el mirar de lajvaca o de la ye-
gua; su voz ha perdido toda armonia y es desento-
nada y chillona; su talle se ha deformado de la ma-
nera mds lamentable y va pregonando negligencia
¥y pereza; las que antes eran provocativas morbide-
ces, son ahora hinchazones fofas, temblonas y os-
cilantes... Aquel ser ha perdidotoda idealidad y se
ha vuelto prosaico, brutalmente prosaico: jLa rosa
se ha convertido en col!... ;Y, sin embargo, esa se-
fiora es joven, muy joven! |Y, sin embargo, esa se-
fiora estd sana, muy sana! |Y, sinjembargo, esa se-
fiora no ha sido madre!...

¢Serd preciso, querida lectora, que pondere to-
davia el gran mérito del fuego amoroso y la impor-
tancia que tiene el mantenerle siempre encendido,
siempre flamante, siempre en plena pujanza y lo-
zania?...
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Segunda revelacion.

El Tesoro del Amor.

LA Naturaleza no ha repartido por igual sus do-
nes; y dones suyos son la correccion de las
facciones, la justa proporcion artistica y la talla
esbelta. La mujer que nace con ellos puede con-
siderarse muy afortunada, pues tendrd que poner
muy poco de su parte para lograr la Belleza.

En cambio, la que tenga los ojos o la nariz,
la frente o la boca, marcadamente defectuosos o
poco artisticos, tendrd que suplir esos inconvenien-
tes naturales empleando toda su voluntad amorosa
en realzar otros atractivos. En igual caso estd la
corta de estatura, que jamds logrard ser alta por
mucho que se esfuerce. Los procedimientos y me-
dios que pomposa y arteramente anuncian las cuar-
tas planas de los periddicos para crecer, son mani-
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fiestos timos y embustes odiosos, contra los que
debieran proceder los tribunales de justicia.

También, a veces, la Naturaleza es prédiga en re-
partir desgracias y deformidades: piernas cortisi-
mas, cueilos torcidos, narices aplastadas, ojos defec-
tuosos, jorobas prominentes... y otros males peores
que tienen raices dentro del alma. En tales casos
fuerza es confesar, aunque ello sea muy triste, que
la mujer estd_casi totalmente incapacitada para lo-
grar la Belleza Amorosa y el Amor. Pena me da el
confesarlo; mas no quiero ocultar esa fatal realidad,
ya que la misién mia no es de charlatanismo ni de
embuste, sino de ciencia y de verdad, Mis revela-
ciones sélo van dirigidas a las mujeres normales, a
las que en cuerpo y alma sean como la inmensa
mayoria, no para las deformes ni monstruosas.

Dije en la anterior revelacion, en mi primera re-
velacion, que la mujer es tinicamente bella por el
fuego amoroso; y, al hacer tan categorica afirma-
cion, me referia a la Belleza Amorosa, esto es: ala
Belleza capaz de producir Amor. Cuando el fuego
amoroso se produce y refulge en la mujer de faccio-
nes correctisimas y dotada de un cuerpo escultural,
poco tendra ésta que esforzarse para lograr el triun-
fo, puesto que los dones naturales son utilizados
en su eficacia suprema. Pero la mujer que sea como
la inmensa mayoria puede estar convencida de
que con so6lo que atesore salud de cuerpo y de
mente, logrard tambien la victoria, porque alcan-
zard el Amor por la Belleza Amorosa, si pone en
prdctica mis confidenciales consejos.

Aparte los dones naturales, desigualmente re-
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partidos, y que solo da la Naturaleza, foda mujer
normal posee dentro 'de si una riqueza inaprecia-
ble, capaz de hacerla bella, de hacerla amada, lo
camente amada. Esta riqueza femenina es la que
yo llamo el Tesoro del Amor. Utilizado debida-
mente, cualquier mujer puede sobrepujar en amo-
rosos triunfos a las que sean mas ricas en perfec-
ciones naturales; serd realmente mads bella, tendra
mayores atractivos, mas embelesos, sera mds apta
para enamorar al hombre.

El Tesoro del Amor es inmenso, casi inagotable,
y de un poder sin limites; pero iinicamente puede
utilizarlo el fuego amoroso, su drbitro y su dueiio.

La mujer que arde lucird cada dia nuevas joyas
del Tesoro. En cambio, la mujer glacial, la mujer
de marmol, la mujer de nieve, no podrd exhibir
jamads la riqueza escondida, jno sabra apropiarselal

¢Y en qué cousiste el Tesoro del Amor? Lo diré
en pocas palabras: el Tesoro del Amor lo constitu-
yen cuatro manantiales de Belleza y Encantamien-
fo, que son: la Expresion, la Voz, la Gracia y la
Morbidez ostensible.

La virtud de una sola de las cuatro es capaz de
enamorar y de robar albedrios; la intensidad de
una sola de ellas sobrepuja en poder al encanto de
una cara correcta o de un tipo escultural; juntas
las cuatro, tendrian omnipotencia absoluta para
destruir Jas mas tenaces resistencias amorosas. Y al
contrario de lo que sucede con los dones naturales,
los bienes del Tesoro del Amor dependen de la vo-
luntad. Los primeros son fatales, los segundos son
voluntarios. Los primeros dependen de Dios, los
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segundos del libre albedrio. Son, pues, los segun-
dos los verdaderamente personales, los verdadera-
mente humanos, los verdaderamente psicoldgicos,
los que verdaderamente enamoran.

De la voluntad depende el encender la llama del
fuego amoroso y el que sea muy duradera, mucho,
casi tanto como la vida. De la voluntad depende la
perfeccion artistica del mirar, del reir, del hablar,
de los movimientos todos del organismo, ya que
mediante ella se puede reavivar el fuego amoroso,
espolearle, acrecentarle. Qué consolador es esto,
qué halagador! jQué raudal de legitimas esperan-
zas transmite esta verdad al corazon! [Qué seguri-
dad en el triunfo da a la mujer despierta y opti-
mistal

Regocijémonos por ello, querida lectora, y pase-
mos 4 tratar, siquiera sea someramente, de las cua-
tro fuentes del Tesoro del Amor: de la Expresion,
de la Voz, de la Gracia y de la Morbidez oslensible.

La Expresion.—El rostro humano es susceptible
de revestir diversisimas expresiones, desde las méis
desagradables hasta las mas encantadoras y atrac-
fivas. El arte inconsciente que hay en toda mujer
ardorosa, mago prodigioso, saca del propio rostro
mas bellas creaciones que el inspirado escultor del
marmol y que el genial pintor de su pincel. La duc-
tilidad artistica de las facciones es una de las mds
grandes cosas que hiciera el Artifice Supremo. Los
ojos, las mejillas y la boca, inquietos y espirituales,
producen la expresion, esa cosa llena de misterio
que, por si sola, tiene poder bastante para atraer
con imperio irresistible y para repeler con tirania
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'y brusquedad. La expresién femenina puede llegar,
dentro de lo artistico, a todos los grados de lo atra-
yente, y puede cautivar los mas frios corazones. El
fuego de los ojos juguetones, de las mejillas tra-
viesas y de la boca voluptuosa puede producir
-efectos tales que derritan todo hielo. Ya dije en an-
teriores pdginas que el fuego amoroso cambia los
-0jos, antes apagados, dindoles expresion inefable;
penetrantes miradas que hieren como dardos agu-
dos; brillos médgicos que enloquecen, embriagan,
fascinan e hipnotizan; parpadeos deliciosos que ro-
ban a los hombres ‘corazon y albedrio. La belleza
de los ojos no consiste en que sean grandes o pe-
quenos, negros o azules, sino en sus brillos, en
sus fulgores, en sus relampagueos; en el torrente
de vitalidad amorosa que de ellos sale; en la elo-
.cuencia soberana de sus miradas; en la transparen-
cia del alma que a ellos se asoma. El arte de saber
mirar y del parpadeo delicioso es lo més eficaz
para la conquista del ser amado: jes lo que da
marido!

Los ojos, parleros luminares, brillantes dichara-
«cheros, son el instrumento principal de la suges-
tion amorosa; mas no podrian hacer nada por si
solos, a no tener por cémplices a dos servidores
fidelisimos: la movil mejilla, inquieta y plegable, y
la boca con marco de provocativos labios, con fon-
do de blancas perlas y entreabrimientos que embe-
lesan y cautivan. La mujer debe poner sus cinco
sentidos, su empefio todo, su voluntad completa,
-en cultivar y perfeccionar el encanto de la expre
5i6n, aconsejandose del espejo, ensayandose en su
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discreta luna y aprendiendo en la observacién aten-
tisima de las demas mujeres jévenes que trate y
que atesoren la magia de la expresion delicada y
atrayente, enloquecedora y soberana. Y eso todos
los dias, en todas las ocasiones, sin olvidarlo jamés,
y empleando para ello cuanta solicitud sea precisa,
cuanta constancia sea procedente, cuanto sacrificio
y trabajo sean necesarios. Haciéndolo asi, verd, en-
cantada, la mujer activa y cuidadosa de sus perso-
nales atractivos, cémo va logrando no sofiados ade-
lantos en el divino arte de la belleza de la expre-
s10n; como su faz se va volviendo maés sumisa a la
voluntad; cémo cada dia va dominando méas per-
fectamente ese arte magico de la bella expresion
del rostro, hasta el punto de parecer totalmente na-
tural en ella toda la riqueza inmensa de ese tesoro
de movimientos deliciosos de sus mejillas de rosa,
de sus labios de carmin, de sus brillantisimos ojos,
de sus lindisimas cejas, de toda su hermosa cara.
Seria funesto el que las mujeres creyeran que la
belleza de la expresion es en absoluto un gracioso
don de la Naturaleza, con el que ya se nace, Nada
mads inexacto. S que es cierto que se nace con ma-
yor o menor facilidad para realizarla; pero esto no
valdria gran cosa si nosotras no pusiéramos en ello
trabajo y voluntad. El estro, el genio y tantas otras
grandes cosas que los ignorantes creen totalmente
espontdneas y fatales, si son en parte hijas de una
propiedad innata, también lo son, y esto muy prin-
cipalmente, del desarrollo producido por la activi-
dad constante y fervorosa. Y lo mismo ocurre con
la belleza de la expresion. Podra haberse nacido
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con mas o menos grande facilidad para exteriori-
zarla; mas eso no basta: hay que conSagrarle una
diaria labor haciendo metddicos e inteligentes en-
sayos ante el espejo; hay que poner en ello sacrifi-
cio y voluntad. Solo asi logran las estrellas de la
escena y del circo deslumbrarnos con la [ulguracion
de sus primores de belleza personal; s6lo asi llegan
a dar gracia y finura a sus agilisimos movimientos,
arrobo a su sonrisa inquieladora, idealidad a sus
danzas de seres iugravidos y encanto de sirena a
su voz adentradora e imborrable. Pues, de igual
manera, cada mujer debe crear con el estudio y la
constancia un delicioso mohin, una enloquecedora
sonrisa, una cautivadora mirada, un pucherito in-
fantil, Cada mujer debe procurar tener dngel, debe
buscar su dngel personalisimo y distimto. dngel
que sea para el hombre joven demonio seductor.

Y vuelvo a repetir que esto, como casi todo lo
que se admira. como todo lo que tiene un positivo
valor, es cosa de voluntad, es cosa de constancia,
es cosa de paciencia, y voluntad y paciencia y cons
tancia ha de tener usted, mi querida lectora, para
lograrlo.

La Uoz.—Poderosisimo medio de fascinacién y
hechizo es la voz de la mujer e igualmente capaz
de alcanzar las mas altas cumbres de lo Estético.
No hay instrumento musical de mas grato sonido
que el 6rgano de la voz humana. cuando estd bien
templado. La voz femenina, naturalmente grata y
suave, puede producir dulcisimas armonias, de en-
canto y arrobo indescriptibles, cuando es modula-
da a impulso del fuego amoroso, instintivo maestro
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irreemplazable, y cuando se pone entusiasmo y
constancia en su educacion.

Ha de procurarse, desde luego, que la voz sea
natural, muy dulce, muy mimosa, muy alegre, y
nunca chillona, nunca desentonada, nunca de car-
cajada ni de grito, que ni el grito ni la carcajada
son cosa estética ni elegante, y, por lo mismo, es
necesario evitarlos a toda costa.

En la voz debe buscar la mujer, lo mismo que
en la expresion, su modelo en el nifo, su modelo
en el angel.

Debe procurar por todos los medios que su voz
sea siempre de timbre argentino, dulce, sonoro,
claro, infantl.

Después de la expresion, nada mds agradable en
una persona que la voz grata, suave y musical; por-
que el amor entra en el corazén por el oido, mu-
chas veces antes que por los ojos; y sabe efectuar-
lo entonces con tanto disimulo, con tanta cautela,
tan insensiblemente, que no suele notarse su pre-
sencia hasta que'ya se ha posesionado del hombre
con toda soberania,

La joven que a la bella voz junta la posesion del
canto, la que canta bien, es ya toda una reina en el
dominio amoroso, y puede aspirar a las mayores
conquistas. No habrd hombre que se le resista si
frecuenta su trato y se acostumbra al embeleso que
en torrentes de armonia le invade el alma cuando
la bella desgrana sus mejores notas.

El arte de hablar bien, el dilicil arte de conver-
sar, sublima de igual manera los encantos de la
grata voz.
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Con él se toma posesién, también facilisima-
mente, del corazén del amado; con la ventaja de
que en este caso no suele oponer resistencias la
razén, porque se ve en aquella beldad que tan bien
habla un ser totalmente adorable.

Ya no se trata de una mufieca de carne y hueso
sencillamente, sino de una mujer lista, perspicaz,
culta, de talento claro y alma evolucionada, jde
una mujer digna de ser esposa, digna de ser madre,
digna de ser reinal

Hay, pues, que poner todo esmero en que la voz
resulte infantil, dulce, mimosa, y hay que esforzarse
en que la conversacion refleje siempre inteligencia,
buen sentido, alteza de miras, nobleza de senti-
mientos, grandeza de alma.

Claro que esto supone gran preparacion, mucho
estudio, mucho trabajo, mucha constancia y mucho
arte; pero dacaso sin sacrificio puede aspirarse a
grandes cosas?

Y la mujer que aspira a ser la reina del hogar, el
idolo del esposo, ¢cémo logrard esto sin instruc-
cidn, sin solicitud, sin laboriosidad, sin voluntad
firme y orientada siempre hacia la perfeccion?...
jFeliz la que se compenetra de esta sabia filosofial...

[a @Gracia. —Ya dije anteriormente que uno de los
mayores prodigios del fuego amoroso consistia en
dar a Jos andares, a los gestos, a los ademanes y
a los movimientos todos una exquisita perfeccién
artistica, que hacia amorosa en grado sumo a la
mujer y que venia a constituir una cosa misteriosa
de la mayor distincién, que llamaba gracia.

Y afadi que no residia en los ojos, ni en la len-
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gua, ni en los pies, ni en los brazos, ni en la cara,
ni en el tipo, ni en determinada parte alguna del
05ganismo corpéreo; reside, afirmé, y ahora ratifi-
co, en todo el cuerpo ardoroso, en lodo lo que pal-
pita y se mueve: es algo transcendentalisimo que
inunda completamente el cuerpo de la mujer con
plétora de vida...

La Gracia es fuenie de atractivos eminentemente
personales, propios, originalisimos, y, por tanto,
adecuados en grado sumo para enamorar, Se ma-
nifiesta de infinidad de maneras y toma infinidad de
nombres que expresan realmente distintas formas
de Belleza. Se la llama sal, donaire, garbo, elegan-
cia y coqueteria...

Consistiendo siempre la Gracia en la delicadeza
y finura femeniles mds exquisitas y artisticas, es,
claro estd, el polo opuesto de las flexiones plebe-
yas y ordinarias. :

La Gracia es encanto eminentemente aristocrati-
co y no puede tener contacto con nada basto y
grosero, Cuando la gracia es alegre, vivarachay
un tantico burlona, se llama sal; cuando es pronta,
diligente y rdpida, y al mismo tiempo valerosa y
soberana, sin timidez, se denomina garbo, donaire;
cuando es ritmica, plena de majestad y armonia,
se apellida elegancia; cuando es traviesa e intfen-
cionada, y juguetea con el ser amado, como ju-
guetea el gato con el ratén, recibe el nombre de
coqueteria.

No se olvide que siempre es cosa fina; que nun-
ca es cosa de fruhaneria y de rompe y rasga. Nada
de machucho, nada de grosero, nada de flamenco,
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nada de gitano ni de bravio! {Hay que huir de lo
canallescol...

Las Morbideces ostensibles.—La Expresion, 1a Vog y
la Gracia son delicadisimos y seguros medios de
enamoramiento, aunque no ejerzan accién fulmi-
nante o instantinea. Necesitan la frecuentacion, el
trato con la victima, para obrar eficazmente, vic-
toriosamente. Siendo esto asi... ¢cudl serd el cim -
bel que llevard al hombre a las redez? Ese es, de
cierto, arduo problema, que necesita estudio, habi-
lidad, mafa, y que cada una debe resolver por si
sola, segin los casos, poniendo en juego todo su
{alento, todo su arte, toda su femenil sagacidad.
Después de todo, la cosa no es imposible, aunque
si a veces dificil, porque la astucia en la mujer lle-
ga con [recuencia a inconcebibles prodigios de ar-
tificio. Uno de los diabdlicos recursos (de que se
puede echar mano, y cuya omisién seria imperdo-
nable, por lo que no titubeo en aconsejarsele a
usted, querida lectora) es el de hacer valer las mor-
bideces ostensibles...

Cada una puede hacer de mi consejo el uso que
le parezca. Yo me creo en el caso de darlo, y lo
doy; y luego que cada cual haga de su capa un
sayo, como vulgarmente se dice.

Soy convencidisima defensora (quiero repetirlo
una vez mas) de la castidad y de la abstinencia,
como queda demostrado en lo expuesto, y ratifica-
do serd antes de dar por terminado este libro; mas
ello no obstante, me creo en el deber de recomen-
dar a usted, lectora querida, que ahogando todo
pueril escriipulo, no rehuya el poner en préictica
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estas mis algiin tanto atrevidas (?) indicaciones de
no desperdiciar la eficacia de las morbideces osten-
sibles, que conslituyen las euritmias o esculturas
vivientes que pueden exhibirse decorosamente, La
moda en boga y la buena sociedad elegante, asi
como las costumbres del pais que habite, dardn a
cada una la pauta a que debe atenerse para fijar li-
mites a lo osfensible. El lugar, la ocasién y aun la
atmosfera, nos ensefian que unas veces se puede
ensefiar m4s y otras menos, y que esos limites con-
vencionales comprenden mucho... La habilidad de
la modista y la discreta indiscreciéon de ciertas te-
las pueden ser muy buenos auxiliares,

Las morbideces ostensibles son tres, a saber: la
garganta, con todo su amoroso campo, que com-
prende bastante y en distinto frente; los brazos,
que no hay por qué ocultar a la luz, por lo menos
hasta la proximidad de los hombros, y la pierna,
que, con mostrar siempre muy poco, promete siem-
pre mucho ..

La Expresion, la Voz y la Gracia ejercen su ac-
cién de un modo espiritual, sugestivo. Son entes
ideales, de ensuefio y de Poesia. La morbidez os-
tensible es cosa més terrena, menos sublime, mds
sensual. Esta clase de Belleza, al revés que la otra,
ejerce accion instantinea y fulminante, porque el
hombre ante ella experimenta una brusca conmo-
cioén, un agitamiento brutal, un desperezamiento
terrible, en todo lo que tiene de bestia. Porque el
hombre, todo hombre, mi querida lectora, es una
mezcla de bestia, de diablo y de santo; y si la mu-
jer no puede evitar que su complexién sea asi,
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puede hacer, sin embargo, que predomine la parte
que ella quiera... Generalmente, el hombre tiene
mads de santo que de las otras dos terribles cosas;
el hombre educado es, ordinariamente, un santo.
jOh el santo varén!... Mas casi siempre para lograr
el santo hay que atrapar antes a la bestia... ¢Me
entiende usled, mi querida lectora?... Pues no olvi-
de nunca que si no caza la besfia no tendra el
santo, no jlogrard maridol...

Extranard seguramente que incluya las morbide-
ces ostensibles en los bienes del Tesoro del Amor,
cuando, por otra parte, he dicho que éstos depen-
den del cultivo, de la mana, de la voluntad, y las
graciosas redondeces las da la Naturaleza. La ra-
z6n es muy sencilla: ninguna mujer normal carece
de esos provocadores atractivos, y el mérifo con-
siste en saber utilizarlos con eficacia, naturalidad
y decoro. Ademas, si la mujer joven tiene conti-
nuamente la carne ardorosa, los sentidos ansiosos
y el corazén inquieto, la Naturaleza, genial artista,
torneara, moldeard, redondeard y colorard debida-
mente. Que cada una se cuide de estar sana y de
tener deseo inapagado, que la Naturaleza se encar-
gara de lo demds; porque también en esto juega
muy importante papel la propia volicion.

¢Objeciones?... Muy bien, muy bien; pero a
ellas yo replicaré: jla lucha por la vidal jla lucha
por el triunfo! jla lucha por el bienestar! {la lucha
por conquistarse un buen marido y una posiciéon
desahogadal...

Por eso también no hay més remedio que gas-
farse en vestir cnanto se pueda; no hay mas reme.
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dio que seguir la moda. jLastima grande que ésta
muchas veces atente contra la sencillez y la higie-
ne, el arte y la elegancia! Pero esto, a mi juicio,
tiene un buen remedio. Hoy, que tanto predomina,
felizmente, el espiritu de asociacién, debiéramos
unirnos todas las mujeres o gran parte de nosotras
para defendernos de la odiosa tirania de la moda,
que tan inconscientemente acatamos. ¢Por qué he-
mos de aceptar como buenas todas las produccio-
nes de modistos y modistas sin antes someterlas a
rigureosa deliberacion de un tribunal censor, for-
mado por nosotras mismas, que admita unas y re-
chace ofras, segin aconsejen los postulados de la
salud y de la comodidad, del arte y de la elegan-
cia normales? Por no haberlo hecho asi antes de
ahora, jcudntas torluras hemos tenido que sulirirl,
jcuantos modelos estramboéticos nos hemos visto
arrasiradas a aceptar!, jcuantos sacrificios de salud
y de bolsillo hemos llevado a cabo, para ir, a ve-
ces, hasta contra nuestro mismo gusto y capricho!

Es necesario que terminen de una vez para siem-
pre estas increibles condescendencias, estos rutina-
rios acatamientos; es necesario que de hoy en ade-
lante no sea la voluntad del gremio modisteril la
que prevalezca; es necesario que nos convenzamos
de que los encargados de divulgar las novedades
en el vestir y el calzar, siempre mas atentos a su
propio lucro que a nuestros intereses, se hartardn
de abusar de nuestra inexplicable sumision, mien-
tras no vayamos a la asociacién de referencia,
acuerdo absolutamente preciso, en estos tiempos
sobre todo, en que se imponen las economias y el
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atender cuidadosisimamente a la salud, ya que sélo
los fuertes, solo los resistentes, sélo los sanos
lograran salir a flote en este mare magnum de
dificultades y penurias que nos rodean por do-
quier. .

Mucho daria por que este mi llamamiento halla-
se eco potente en todas las mujeres y se apresta-
sen diligentes a asociarse para formar ese tribunal
censor de modas nuevas,

Al aparecer una de éstas, reuniriase el tribunal
y la someteria a las siguientes interrogaciones:
1.* Esta moda ¢es higiénica?; esto es: ¢no atenta
contra la salud? 2." Esta moda ¢es prdctica?; esto
es: ¢no resta a la mujer agilidad, desenvoltura, el
libre ejercicio de todos sus movimientos naturales?
3." Esta moda ¢es artistica? ¢es verdaderamente
elegante?; esto es: ¢no deforma el cuerpo humano?
¢no le borra sus bellisimas e inmejorables lineas,
esas lineas y esas formas trazadas por la mano de
Dios?

La moda que, al ser sometida a esta imprescin -
dible juicio, reuniese las condiciones necesarias
para ser razonablemente admitida, podria exhibirse
en un escaparate preparado a tal objeto; y en ese
escaparate habrian de buscar todas las asociadas
y cuantas simpatizasen con sus acuerdos los mo-
delos para sus nuevos vestidos, y no en los divul-
gados por el gremio modisteril,

Esa seria la verdadera y procedente manera de
comportarnos respecto a las modas; para que fuera
nuestra voluntad la que imperase; para que fuesen
nuestros intereses y nuestro gusto a los que se aten-
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diese; para que no se diese el triste caso de que,
siendo nosoiras las que pagamos, estemos reduci-
das a la condicion de esclavas de los ajenos capri-
chos e imposiciones.

~ Si asi se hubiese hecho antes de ahora, a fe que
no hubiesen prevalecido esos artefactos diabdélicos,
eso0s torturadores corsés, que tantos seres han arras-
trado a enfermedades del estémago y del higado,
a la anemia y a la tuberculosis. Hélos llamado dia-
bélicos, porque sélo el espiritu de Satands ha po-
dido inspirar el empleo de instrumentos que, a la
vez que destruyen la salud y amenguan la vida,
borran las bellisimas formas humanas.

En la mujer obesa es explicable el uso de una
faja eldstica que contenga sus excesivas morbide-
ces; en la mujer deforme es admisible que se valga
de afiadidos y prensados; mas en la que tiene la
suerte de poseer un cuerpo normal, un organismo
corpéreo de formas esculturales, es el colmo de la
aberracion, es el colmo de la insensatez, es el col-
mo de la locura, es el colmo de la torpeza el ocul-
tar la belleza por Dios creada, el borrar las bellisi-
mas proporciones y lineas del maravilloso cuergo
humano.

iGuerra, pues, a las modas antinaturales! {Guerra
a las modas incomodas! (Guerra a las modas insa-
nas! jGuerra al corsél, y jguerra también al calzado
molestol...

Si alguna vez visita usted, mi querida lectora,
algiin museo de humanas esculturas, invitola a que
se fije en las bellisimas formas del cuerpo de la
mujer en su estado mormal, en el cuerpo no de-

cd



formado por la irracional y perniciosisima indu-
mentaria. jQué apretados y divinos pechos! jQué
desarrollada y anchurosa cintura! jQué preciosas.
caderas! {Qué admirables proporciones en todo el
organismo! [Qué preciosos pies! jQué lindos de-
ditos los de los pies, aquellos deditos no prensa-
dos por torturador calzado! [Qué belleza ideal!
{Qué encanto arrobador! jQué perfeccién! [Qué
maravillal...

Entonces, entonces comprenderd usted, mi que-

- rida lectora, cudn grande ha sido nuestra insensa-
tez, cudn grande es nuestra locura al destruir tanta
riqueza de embeleso como encierra este nuestro
cuerpo salido de las divinales manos del Supremo
Artifice, de las manos del Supremo Hacedor.

Habrid usted oido mil veces, amable lectora, mi
querida lectora, que ningtin tonto tira piedras a su
tejado; pues ¢qué diremos de nuestra vesania al ti-
rar piedras al tejado de este mdgico palacio, nues-
tro cuerpo, hecho por Dios para habitacion del hu-
mano espiritu, del espiriru por El creado a su se-
mejanza y destinado a servirle y gozarle por toda
la eternidad? ..

Piense usled en esto, lectora querida; piense y
medite usted esto detenidamente, y resuélvase a
luchar, como yo lucho, contra las modas improce-
dentes, contra las modas antihigiénicas, contra las
modas perniciosas, por amor a la humanidad y por
amor a usted, a fin de que no se vea en lo suce-
sivo obligada a seguirlas; a fin de que le sea da-
ble el conservar sus bellas formas naturales, su
vigor y su salud, para sacap mejor y mas prove:
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chosamente partido de los bienes del Tesoro del
Amor (1).

(1) Elinsigne apostol de la cultura fisfca, el danés Muller,
dice, entre otras muchas severisimas razones, las siguientes:

aEl corsé es absolulamente condenable desde el triple pun-
Lo de vista moral, higiénico y estético. Vosotras, mujeres, no
«debéis sonrojaros de que Dios haya impreso en vuestro co-
razon el deseo de ser amadas por el hombre y la aspiracion
de llegar a ser madres. Con el derecho de una conciencia
pura debéis pedir el cumplimiento de csos deseos: vuestra
salud y vuestra felicidad terrena depende de ello. Debiais,
sin embargo, avergounzaros de estropear vuestro cuerpo bello
bajo el pretexto mentiroso de embellecerlo por medio de
una cincha, de una anormal camisa de fuerza; porque el cuer-
po humano es la obra maestra de la Naturaleza, a condicién
de que le esté permitido desarrollarse y desempenar su ver-
dadero papel segiin las leyes naturales, jEstropearlo es hacer-
se culpable de sacrilegio! Las mujeres que obran asi cometen
una grave falta y hasta un crimen cuando dan hijos al mundo.

¢Qué interés ofrece para la mujer el uso del corsé? Apa-
rentar poseer un talle mds delgado y, segiin la moda que pre-
valece, caderas mds anchas o mas estrechas que las que tie-
ne en realidad. Practica, pues, un fraude consciente o acaso
inconsciente, por obedecer a la tirania brutal y estipida de
la moda. Pero conscienie o no, este fraude lleva en si mismo
su propia punicion.

La mujer que se oprime tiene siempre aspecto enfermizo.
Su tez es violdcea, amarillenta, de un rojo azulado o de una
coloracién de plomo, a veces de un compuesto de estos di-
Versos 1onos.

De tal modo es el corsé simbolo de enfermedad, que no se
le puede considerar sino como un aparato ortopédico que sir-
ve para sostener un cuerpo demasiado abandonado. Iniitil es
que se disimule esta verdad so pretesto de que hay que sos-
tener la espalda y el pecho; si esta necesidad fuera real, la
Naturaleza habria provisto a todas las mujeres, desde su na-
cimiento, de una coraza de ballenas.»
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Tercera revelacion.

LA Alegria Triunfal.

PARA evitar malos juicios y aclarar completamen-
te conceptos expuestos y otros que luego ex
pondré, sentaré 1otunda,enérgica y categéricamente
que la mujer no debe jamas ser impiidica ni des-
cocada, Debe tener conciencia de su poder, de sus
atractivos, de sus armas, de todo su valer real, y
no sentirse cohibida ante los hombres, sino un tan-
to altiva y muy duefia de si misma; pero, ello no
obstante, no debe ser en ninguna ocasion desver-
gonzada. El descoco y la desvergiienza son dos
manifestaciones de la groseria y del Gusto Plebeyo,
términos opuestos a la Belleza. La mujer ha de ser
siempre una delicada rosa, una aristocrética flor,toda
suavidad y aromas; pero segura en todo momento
de si misma y defendida con espinas propias.
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Esto declarado, paréceme que ya no se interpre-
tard torcidamente el que yo lance a los cuatro vien-
tos y con voz llena de entusiasmo y conviccion: jla
mujer ha de ser alegrel... Si; la que quiera ser ama-
da ha de procurar estar siempre alegre, rechazar
las penas, ser optimista. La Alegria Triunfal es
condicion indispensable para la Belleza, como es
asimismo condicién indispensable para la salud.
Todos los médicos ensefiamos (y la experiencia a
diario confirma) que la tristeza, el abatimiento, la
melancolia, el desaliento y el pesimismo acaban
con toda salud y con toda hermosura.

La pena duradera, y aun simplemente un des-
contento continuo, persistente, no tardan mucho
en enveneuar la sangre, perturbar el higado, estro-
pear el estémago y debilitar el corazén. La sangre,
intoxicada por los pesares. por les abatimientos,
por las tristezas y melancolias, es causa del mal co-
lor de la piel y ocasiona ajamientos prematuros,.
vuelve las carnes inconsistentes y hace que se
agrupen sin hermosura. El higado perturbado vuel-
ve el rostro amarillento y hace insoportable el ca-
racter, taciturno, displicente y antipdtico. El est6-
mago enfermo estropea las facciones y las vuelve
hombrunas y ordinarias. Y el mas leve trastorno
en el corazon puede acarrear los mayores peligros.
a nuestra vida a la vez que hace a la mujer excesi-
vamente impresionable, excesivamente emotiva, in-
capaz de soportar ninguna impresion fuerte, intitil
para la lucha por la existencia.

Para ser bella la mujer no basta que no tenga
pena: es necesario que esté alegre, muy alegre, toda
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rebosante Alegria. Porque, segiin todos los mas
eminentes fisiélogos, la Alegria es el mejor ténico,
el mds recomendable estimulante, el mejor recons-
tituyente, el depurativo sin rival y el regularizador
mas prodigioso de todo el funcionamiento de nues-
tro cuerpo, asi como el mejor armonizador de to-
das las funciones vitales.
~» Sin la Alegria, el fuego amoroso no producira
~efectos de Belleza, pues no obrara sobre un cuerpo
sano y normal, Sin Alegria no hay salud posible, y
sin salud no puede existir en nuestro cuerpo la Be-
lleza. Es un error creer que puede darse ésta-en
una cara triste y desolada. Lo mds que puede ocu-
rrir es que persista algo de la hermosura, si es muy
resistente, pero siempre mermada y sin la debida
lozania. Los poetas y pintores pueden entregarse a
sus quimeras sombrias si son amantes de lo plafi-
dero, de lo triste y lacrimoso; pero yo no lo reco-
mendaré nunca, porque la expetiencia y la verdad
pregonan que no hay Belleza sin Alegria. Por eso
la joven que quiera cultivar y fomentar su belleza
debe siempre evitar los sinsabores y malos ratos,
no apurarse por nada y conformarse pronto con lo
irremediable, También debe poner especialisimo
cuidado en no dar cabida en su alma a las pasio-
nes deprimentes y degeneradoras, tales como la
soberbia, la envidia, el odio y la venganza. Todas
estas ruines pasiones son terriblemente destructo -
ras de la vitalidad de nuestro cuerpo, de nuestra
salud y, por consecuencia, de nuestra belleza, y hay
que evitarlas por lo mismo a toda costa. Es, en
cambio, altamente beneficiosa para nuestro vigor,
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para nuestra salud y para nuestra belleza, la prac-
tica de todas las virtudes: la humildad, la pacien-
cia, la actividad ordenada y sobria, la templanza,
Ia fortaleza, la prudencia, la justicia... y, sobre todo,
sobre todo, la bondad; porque he de advertir a us
ted, querida lectora, que existe una ley universal
que, expresada en breves palabras, dice asi: «cada
cosa engendra y atrae a su semejante», Por virtud
de esa gran ley, toda mujer que practica la bon-
dad desarrolla dentro de si misma todo lo dptimo:
la armonia dentro del espiritu, que es gozo y dicha
inefables; la armonia dentro cel cuerpo, que es sa-
lud y belleza y bienestar perfeclos, y es manantial
al mismo tiempo de soberana simpatia. Cuvanta
mayor bondad existe en una persona, tanto mds
digna de amor se vuelve, tanto mdas agradable,
fanto més acreedora al tributo de carifio, admira-
cion y respeto de los demds. La mujer que es bue-
na, la que vibra siempre al unisono con los mdés
elevados pensamientos, la que arde en sentimien:
tos de benevolencia para con todos, la que tiene
ese admirable temple de alma que yo llamaria se-
rafico, querlibico, arcangélico, irradia sutilisimos y
magicos destellos de influencia bienhechora y divi-
nal que. a mas de hacer felices a cuanios la rodean,
los mueve de irresistible modo a quererla, a admi-
rarla, a respetarla y servirla. La mujer que a los
encantos fisicos une esa elevacion moral, es el legi-
timo modelo de la mujer ideal, de Ja mujer perfec-
ta, de la mujer reina, de la mujer diosa, digna de
todos los amores.

Recomiendo a usted mucho, por eso mismo, mi
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querida lectora, que reflexione detenidamenie so-
bre esto los dias todos de su vida, porque ello en-
cierra excepcional importancia para su dicha, para
su bienestar, para su salud y, por afiadidura, para
su belleza. Tan cierto es esto, que si el ser humano
se percatase de la influencia bienhechora de la bon-
dad en el mismo que la practica, por amor propio
seria bueno. Importa, pues, sobremanera que la
mujer se esfuerce en ser bondadosa, en ser benéfi-
ca, en ser magndnima, para obtener asi de un modo
permdnente la Alegria Triunfal, que tanta impor-
tancia reviste para el mayor realce de todos sus
atractivos personales, para lograr ser amada. para
alcanzar positivos triunfos en la vida y para sentir-
se feliz en todos los momentos. completamente
feliz.

La mujer buena, que al mismo tiempo es joven
y esta pletorica de salud, debe efectivamente con-
siderarse totalmente dichosa y aparecer siempre
satisfechisima del mundo y de la vida. Todo le ha-
laga, todo le sonrie. todo le brinda felicidades. Los
hombres, ya jovenes, ya viejos, ya solteros, ya ca -
sadcs, la codician y la admiran, la agasajan y rin-
den acatamiento. Todos tendrian gran placer en
servirla, en prestarle una ayunda por la recompensa
de una sola sonrisa. Y puede estar segura de que
alli donde haya un hombre tendrd un admirador.

Al mismo tiempo la exhibicion debe serle grati~
sima, porque dejarse ver es contemplarse en apo-
teosis de gloria y en triunfo de poderio. No mere-
cen mejor nombre sus pasos por el munda que
apoteosis y triunfo, porque todos los que la ven la
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acatan, porque todos los que la contemplan la acla-
man. [Cudntos motivos no tiene, pues, para sentir-
se orgullosa y satisfechal Y jcudn legitima no sera
su Alegria Triunfal, alegria aristocrdtica de gran
dama con vasallos, de gran princesa con su corte,
de gran reina con sus vastos dominios, de gran
diosa con fanaticos adoradores!

La dlegria Triunfal reflejard majestad soberana,
serenidad inalterable; porque los aplausosy las ga-
lanterias, los piropos y las flores, no serdn dones
graciosos, sino obligados fributos a que tiene per-
fecto derecho la Hermosura. Por otra parte, la mu-
jer joven y sana, virtuosa y alegre, no debe mos-
trarse jamas fimida ante los hombres; no debe ma-
nifestar ante ellos el menor azoramiento. Debe es-
tar segura de que todos, absolutamente todos, la
miran... con buenos ojos, de que a ninguno le re-
sulta indiferente, aunque las apariencias digan otra
cosa... La fimidez ademas (y esto deben tenerlo to-
das las mujeres muy presente) es mortal enemiga
de la Belleza, . La fimidez descompone las faccio-
nes, da coloridos exagerados al rostro y quita el
garbo y la gracia a los movimientos. La mujer azo-
rada resu ta siempre sose; la mujer azorada y ver-
gonzosa no podra sacar ningtin partido de sus ojos,
ni de su voz, ni de otras muchas cosas... La mujer
timida no podrd hacer cabal uso del fesoro del
amor, y, por tanto, carecerd de los mejores medios
de enamoramiento.

Y ya que de timidez hablo, no quiero omitir el
ocuparme de otro mortal enemigo de la Alegria
Triunfal: del miedo. Es el miedo un mortifero ve
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neno, un terrible corrosivo de la salud, y, por lo
tanto, de la alegria y de la belleza, y hay que esfor-
zarse en evitarle por todos los medios posibles. No
hay que tener miedo a nada ni a nadie, ni a las
personas ni a las cosas. El miedo y su hermano
gemelo el temor, nada ayudan, para nada valen,
sino que, al contrario, todo lo echan a perder. Con
temer los males, con temer los peligros, con temer
las persecuciones y las rivalidades, las amenazas y
las afrentas, nada se logra contra ellos: antes se
provocan y aumentan; porque la persona domina-
da por el miedo, por el temor, destruye sus ener-
gias, se debilita, pierde la salud, pierde la sereni-
dad, pierde la calma, pierde el valor, y se imposi-
bilita para el triunfo. jCudnto se ganaria con tener
esto presente! Y jcudnto hace ralta predicar a las
mujeres en este puntol Porque yo no sé si por ata-
vismo o por deficiencias de la educacién, es la mu-
jer un ser en el que facilmente encuentran acceso
libre el temor, el miedo, el desaliento, la tristeza,
el llanto, la melancolia y los gemidos. Y es lo peor
que no solamente se apena y tortura porlo presen-
te y por lo futuro, sino que hasta vuelve los ojos a
lo pasado, a lo que ya no tiene remedio, y lo re-
cuerda v le da mil vueltas en su excitada y loca
imaginacién, para no sacar de ello otra cosa que
aniquilarse, destruirse, volverse una perpetua pla-
fiidera, perder la alegria y afearse, volverse antipa-
tica e insufrible y llenar la casa de luto y de triste-
teza, en vez de inunndarla de claridades, de opti-
mismo y de belleza, de alegria y de contento, como
es su deber. ¢Por qué asi? ¢Por qué no compren-
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der lo insensata y perjudicial que es esa conducta
para la dicha del hogar? ..

Es preciso que la mujer se acostumbre a echar
el manto del olvido sobre los males pasados; es
preciso no temer los que estin por venir; es preci-
so no perder la calma y el temple gozoso del espi-
ritu ante los presentes y tratar de atenuarlos con la
resignacion cristiana mas perfecta, con la ecuani-
midad mds invariable, con el valor mds persis:
tente.

Que jamdas cosa alguna nos acongoje, que jamas
cosa alguna nos intimide, que jamas cosa alguna
nos suma en invencible abatimiento. Tan impor-
tante es esto, tan razonable es esto, que no titu-
bearé en recomendar la calma y el valor, la sereni-
dad y la resignacién mas cabales, aun en la perdi-
da de los seres mas queridos. Dura parece esta
afirmacién, pero es razonable, peto es justa, pero
es salutifera. Claro que en esos tristes casos es na-
tural la pena, es irremediable el dolor; porque del
mismo modo que trato intimo y cotidiano engen-
dra el carifio, asi esas tremendas separaciones pro-
ducen en el alma profundos surcos de afliccion in-
tensisima e inevitable; pero cabe el atenuar la
pena, el hacer menos duradero el dolor, y a eso
debe tender nuestra solicitud. Mientras vivan los
seres que la Providencia ha puesto a nuestro lado,
los seres que tienen sangre de nuestra sangre, los
que son algo asi como trocitos de nuestro corazon;
que toda nuestra mayor atencion sea para ellos,
que todos nuestros anhelos estén resumidos en
uno solo: en hacerlos dichosos; que todos nuestros

45



desvelos sean ofrendados en aras de su bienestar.
Pero una vez fallecidos, sélo 'para una cosa debe-
mos tenerlos presentes: para dirigir por su felicidad
nuestras mas fervorosas oraciones al Altisimo; mas
no para sumirnos en llanto y en afliccion que, tras
no valerles a ellos nada, a nosotros nos perjudican
en gran manera. Asi lo aconseja el buen sentido,
asi lo dice la razon, asi lo exigen las leyes de vida
y felicidad de los seres por Dios creadasy asi he-
mos de procurar hacerlo, dando de lado a costum-
bres estiipidas, a atavismos inexplicables, faltos de
toda justificacion Nada, pues, de entenebrecer la
vida con lutos y reclusiones; nada de reducirnos al
desaliento; nada de abandonar nuestras personasy
las de los seres queridos que a nuestro lado que-
dan; nada de llantos y suspiros estériles; nada de
cuanto dafie nuestra vida y nuestros intereses y
acabe con nuestro natural temple de sumisién go-
zosa a los acuerdos de la Providencia, a los sapien-
tisimos y bondadosisimos acuerdos de Dios Y
dada que haya sido piadosa y humilde sepultura
al finado, volvamos a nuestras habituales faenasy
aprestémonos diligentes a hacer frente a la vida, a
planear nuestra nueva vida, para que ella sea siem-
pre agradable, 1itil y dichosa. Esto es lo que acon-
seja la razon, esto es lo que manda el buen senti-
do, esto es lo que ordena nuestro deber, esto es lo
que quiere Dios; y a la razén y al buen sentido, a
nuestro deber y a Dios, debemos obedecer, y no a
lo que disponga la rutina, el capricho, las mal esta-
blecidas costumbres y el parecer de las personas

faltas de talento y de reflexién Hay que luchar va-
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lerosamente contra todo lo que no sea razonable;
hay que dar siempre la supremacia al discernimien-
to equilibrado y sereno. Y lo razonable y lo que el
juicio recto aconseja es que, en los acontecimien-
tos adversos que hieren al alma, debe uno restituir-
se lo mds pronto posible a la vida normal, a la ha-
bitual alegria. Hay una razén poderosisima para
ello y es ésta: nosotros no sabemos si lo que nos
parece de momento un mal para nuestra dicha y
progreso, resultard al fin un bien para los mismos;
nosotros no podemos comprender el resultado final
de las cosas; nosotros ignoramos la mayor parte
de las veces el por qué y el para qué de los acon-
tecimientos; sélo Dios, en su infinita sabiduria, lo
sabe; y como El es el que rige los mundos y go-
bierna la vida de los seres, y como El es infinita-
mente bueno y no puede ordenarlo todo sino al
bien de sus criaturas, nosotros, obrando con sumi-
sién y cordura, con fe y con sensatez, no debemos
hacer oira cosa que conformarnos con todo lo que
nos sobrevenga, por adverso que a primera vista
pueda parecer. Tal es, mi querida lectora, el tem-
ple de alma que le recomiendo; tal es la sumisién
a Dios y a sus santos designios que siempre, siem-
" pre, debe usted tener. Ganara con ello muy mucho
para si misma y para los demds, y hard a la vez un
gran servicio a su belleza, a la belleza que siempre
debe usted conservar lo més incélume que pueda
toda la vida, ya que la belleza es uno de los mas
preciados dones de la mujer, don que debe utilizar
para los més elevados fines, para cooperar a la ac-
cion divina, que es obra de perfeccién, que es obra
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de felicidad, y por la perfeccién y por la felicidad
debe laborar siempre la mujer, para que el hogar
donde ella se desenvuelva sea una mansién de vir-
tud y de dicha, un lugar de santos amores y de ce-
lestes alegrias, La mujer debe ser el dngel de la
casa, toda delicadeza, toda contento, toda bondad,
toda virtud, toda belleza, toda dulzura, toda amor.
Su alma debe ser algo asi como un conjunto de
suavisimos perfumes, de inefables perfumes, que
impregnen el ambiente de ventura. Nada, pues, de
temores, nada de tristezas, nada de estados de 4ni-
mo asoladores, nada de lagrimas y suspiros. Brille
siempre esplendorosa en la frente de la mujer la
Alegria Triunfal, que es alegria que Dios aprueba,
que es alegria que a todos eucanta, que es cuali-
dad indispensable para que la mujer pueda realizar
la altisima misién que le estd encomendada. Por-
que he de advertir a usted, mi querida lectora, que
asi como por incitacion de la mujer peco el primer
hombre, segiin nos ensefia la Sagrada Escritura,
del mismo modo por influjo de la mujer llegara el
‘hombre a regenerarse, y ésta es la obra que nos
estd encomendada, ésta es la obra que tenemos que
llevar a efecto para reparar el mal ocasionado. La
misién, como se ve, es elevadisima, y por lo mis:
mo es necesario que la mujer sea toda abnegacion,
toda sentimiento, toda piedad, toda esperanza, toda
delicadeza, toda paciencia, toda constancia, toda
virtud, toda perfeccidon, para que valiendo mucho,
significando mucho, pueda influir de mdgica ma-.
nera sobre el hombre, a fin de redimirle de las pa-
siones, a fin de conducirle hacia lo mds noble y
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elevado, a fin de conseguir que se desarrolle en él
el sentimiento de lo espiritual, de lo divino, a fin
de llevarle hacia Dios. La misién, repito, es gran-
diosa, y hay que esforzarse por estar a la altura de
esa mision, desarrollando todos nuestros fisicos
atractivos, haciendo que germine en nuestro co-
razon toda semilla de virtud, siendo bellas en cuer-
po y espiritu, siempre virtuosas, siempre angelica-
les, siempre magndnimas, siempre rebosantes de
Alegria Triunfal.

Ese es, lectora, nuestro destino sobre la tierra, y
para realizarle digna y acertadamente debemos evi-
tar todo lo ruin, todo io grosero, todo lo pecamino-
50, todo lo deprimente, todo lo censurable, todo lo
que refleje pobreza de cuerpo y pobreza del espi-
ritu. Y, a proposito de esto, voy a tratar de dos ma-
las pasiones que son algo asi como gusanos roedo-
res que minan nuestras energias y nuestra salud,
nuestra alegria y nuestra felicidad, y nos incapacitan
para toda labor 1til y provechosa. Me refiero a la
venganza y a los celos. De la primera se ha dicho
con error enormisimo que es placer de dioses. No
lo crea usted asi, mi querida lectora, pues si lo
piensa uno bien, no sélo no es placer de dioses la
venganza, sino que ese vil sentimiento es algo asi
como un fruto ponzofioso que, al llegar a nuestros
labios, parece querer brindar un atisbo de dulce-
dumbre; mas luego resiltanos altamente amargo,
dafiino, mortifero, destructor de nuestras propias
energias. jFeliz de usted, carisima lectora, si jamds
sintio sus efectos desastrosos! Porque mire: el que
se venga, el que arremete con infernal furia contra su
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préjimo, puede creerme, no hace otra cosa que ma-

. nejar un dardo que retrocede, que vuelve sobre su
camino y se clava en el corazén mismo del que le
arroj6 iracundo. Y esto es claro, es manifiesto. ¢Ha
visto usted a alguna persona que, al abrigar deseos
de venganza, no se encolerice, no se obsesione?
Pues el que en célera se sume, el que se obsesiona,
produce en su organismo una fiebre dafiina, y no
descansa y no duerme. Y esa fiebre, esa falia de
descanso, ese insomnio, (como evitar que perjudi-
que a nuestra salud y a nuestra vida?... Pero no es
sélo esto. ¢Y el sentimiento deprimente ante el ries-
go de ser tachado de bajo, de miserable, de vil y
rastrero por aquellos que nos rodean, que nos es-
timan, que nos conocen?... A esto hay que afadir
el remordimiento. El que, dominado por la ven-
ganza, llega a la calumnia, a la maldad contra el
odiado, ¢es posible que ante el dafio producido no
sienta, al fin, el remordimiento?... No quiero insis-
tir en bacer manifiesta la ponzofna que tiene la
venganza para el mismo que de ella echa mano
para devolver mal por mal, puesto que ello re-
salta con evidencia ante la vista del que se toma
un poquito de tiempo para meditar sobre sus
consecuencias para con el mismo sér vengativo,
y por lo mismo paso a ocuparme de ese otro gu-
sano roedor que antes he mencionado: de los
celos.

Los celos son, indudablemente, una de las co-
sas que mas destruye la hermosura de la mujer y
la dicha del hogar. Los celos, en la mujer, agostan
todos los verdores, ajan todas las lozanias, marchi-
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tan todas las flores, deshojan todas las rosas y en-
tenebrecen el ambiente de la casa...

Uno de sus primeros efectos es matar la Alegria,
destruir la salud y disipar la Gracia, siguiéndose
un rosario o cadena de trastornos en la vitalidad
del organismo corpéreo que, empezando por los
nervios, acaban por el corazén. Un afio de celos
supone siempre diez de vejez prematura. Adem4s,
los celos son totalmente insensatos, ya que alejan
al ser preferido en vez de atraerlo. Cuando la mu-
jer quiera evitar infidelidades, no hay nada mejor
que recurrir a la taimada y maés habil coqueferia, a
la coqueteria alegre, y, con todo el lujo del fesoro
del amor, luchar pacientemente hasta la victoria.
Cuando el infiel se ha rendido, se le asegura, se le
encadena y se le impone la mas absoluta enmien-
da, la més invariable sumisién y hasta un tantico
«de tirania.

La soltera debe poner limites moderados a su
amor unipersonal, Los exclusivismos han de ser re-
gidos siempre por la prudencia y un bien entendi-
do amor propio. Todo el tino es poco en esta cues-
tion. Muy bien que la mujer sea fiel, completamen-
te fiel; pero sin que esto signifique que para ella
el mundo se reduce a un solo hombre. El corazén
de cada soltera debe conservarse de tal modo, que
sea posible en él, sin grandes conmociones, susti-
tuir un amor por otro més ventajoso. jA rey muer-
to, rey puesto! Es de la mayor conveniencia que la
novia no sea incondicional y adicta por encima de
todo. Debe ser duefia de si misma para observar
serenamente a su prometido y ver si es digno de
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ella y merecedor de que se entrega a €l por foda
la vida. Seria muy lamentable que la joven no mi-
rase otra cosa que si era muy querida, olvidandose
de examinar las condiciones fisicas y morales, so-
ciales y econémicas del futuro marido. También
debe observar si el novio estd en condiciones de
poderse casar, pues si el matrimonio estd muy re-
moto, hay grandes inconvenientes y peligros que
estan al alcance de todos. jCudntas infelices han
quedado condenadas a un ridiculo celibato por ser
adictas a un hombre sin posicién y sin carrera, sin
profesion ni oficio! {Y cudntas otras, por sostener
relaciones con jovencitos imberbes, han quedado
solteras para toda la vidal...

Hago estas consideraciones, estas sanas adver-
tencias, para mejor precisar los caracteres que debe
tener la Alegria Triunfal, la cual no debe turbarse
por nada ni por nadie; y a la vez que he aconseja
do el empleo de cuanto la Alegria Triunfal engen-
dra (o sea la practica de todas las virtudes) y he
recomendado se evite todo lo que la menoscaba
(los defectos y las pasiones deprimentes), no esta
“fuera de lugar el que frate de advertir a las muje-
res que para alimentarla y sostenerla, para fomen
tarla y ponerla fuera de todo riesgo, es necesario
desplegar el mayor talento y la mas refinada habi-
lidad. Y todo esto por estar bien convencida de-
que la Alegria Triunfal reviste la mayor importan-
cia, ya que ella da tal realce al rostro, una expre-
sion tan enloquecedora, un brillo tan encantador,.
una sonrisa tan persistente y arrobadora, que cons-
tituye, indudablemente, una de las cosas que mas.
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1meérito dan a la mujer. Nada valdria el divino arte
de la sonrisa, ese arte magico que tantos triunfos
cosecha a las mujeres, sin la Alegria Triunfal, si
no fuese auxiliado por la Alegria Triunfal; ni nada
valdrian todos los desvelos, ni todos los encantos,
ni todos los atractivos, si no fuesen ayudados por
esa irradiacién inexplicable, semi divina, que da a
la cara e imprime a los movimientos todos del
cuerpo la legitima alegria que atesora la mujer vir-
tuvsa y lista, la mujer buena y amorosa, la mujer
de temple siempre angelical, siempre seréfico, siem-
pre quertibico.

Que todo su entusiasmo y todos sus esfuerzos
vayan encaminados, mi querida lectora, a conse-
guirlo. Sea ésta una de sus mayores decisiones y
convénzase muy convencida de que sélo por me-
dio de la virtud, sélo por la practica de toda virtud,
podrad usted llegar a la mas perfecta y soberana
Alegria Triunfal.
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Cuarta Revelacion. -

La Nutricién Potente.

LA aplicacién de las revelaciones y consejos que
llevo herhos hasta aqui, requiere habilidad ex-
quisita, considerable tino, algo comparable a lo que
engendra el esfro, a la inspiracion, al genio artisti-
co. No todas podran sacar de mis anieriores ense-
fianzas el mismo partido, porque no todas sabrdn
darse mafia en el mismo grado.

En cambio, la revelacion que es objeto de este ca-
pitulo, asicomo la que expondré en el siguiente, no
requieren don especial alguno. A todas, por lo mis-
mo, podran aprovechar de igual manera, pues son,
ciertamente, de sencillisima aplicacién.

La Nutricion Potente, querida lectora, es la base
de toda salud vigorosa, y, por tanto, de la durade-
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ra y exuberante Belleza. No hay que olvidar que la
Salud y la Belleza son hermanas inseparables, her-
manas que se aman cordialisimamente y no se
abandonan nunca. Para lograr la Belleza es nece-
sario comer lo debido y conservar siempre el ape-
tito despierto.

La lectura de libros roménticos, las quimeras de
los poetas irrealistas y el espejismo de que la Be-
lleza es cosa completamente ideal, alejada de todo
barro y de toda groseria de este bajo mundo, ha-
cen creer a muchas jovencitas que el comer lo ne-
cesario para estar robustas es incompatible con la
Belleza. Por otro lado, la poesia del conjunto en
los atractivos femeninos recuerda a la sofiadora
adolescente que tiene més de angel que de corrup-
tible mortal: convencida de que es una flor delica-
disima, se avergiienza de sentir la necesidad del
alimento, y. ya que no puede menos que comer,
procura comer poco y se lamenta de estar someti-.
da a necesidad tan prosaica y tan material.

Hay que prevenir a esa loquilla, a esa ilusa, del
grave peligro que la amenaza, siguiendo por esa
senda. Para estar guapa es preciso tener buen dien-
te. Mas atin, es de todo punto necesario que el es-
témago y el paladar pongan buena cara a todo lo
que se les presente por delante, con tal que se tra-
te de alimentos sanos.

Pero no se deduzca de ahi que con sélo comer,
hasta devorar, cuanto se nos sirva, se logra la Be-
lleza; eso seria un desatino enormisimo. Lo que
quiero decir es que no serd bella la que no coma
convenientemente. S6lo la buena alimertacion per-
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mite v fomenta el perfecto desarrollo del organis-
mo y facilita la formacion y expandimiento de la
Rosa Humana, de la mujer hermosa y joven. Sélo
comiendo bien se logran las euritmicas redonde-
ces, los apretados y abundosos pechos y la justa y
artistica distribucion de las carnes. Sélo con la
potente nutricion llegard a idealizarse el cutis fe-
menino con el rey de los colores, el blanco rosado
de la carne de mujer sensible y ardorosa. {Sélo asi
tendra color hermoso!

Toda mujer joven, soltera o casada, debe poner
todo su empefio en comer lo suficiente y conser-
var siempre vivo el apetito, para fomentar y con-
servar lozana su belleza, y serd bueno que se con-
venza de que haciéndolo asi, no sélo ella saldra
gananciosa, sino su familia, y la humanidad tam-
bién. De que las jovenes sean fuertes, sanas y vi-
gorosas, depende la naturaleza del cuerpo y del
-alma de las generaciones. De madres clordticas y
-enclenques saldran necesariamente seres raquiticos
«de mente y.de cuerpo, tan malos hijos como malos
ciudadanos. Donde las mujeres comen bien y se
nutren bien, hay pueblos inteligentes, robustos,
valientes y emprendedores; pueblos aptos para el
dominio y para el mando. Donde las mujeres co -
.men mal y se nutren mal, hay pueblos abiilicos,
débiles, cretinos y apaticos, sin entusiasmo ni ini-
«ciativas; pueblos condenados a la esclavitud y a la
mseria, a ser dominados por otros pueblos. Por la
felicidad de los futuros hijos, por la abundancia y
bienestar cel hogar, por el engrandecimiento de
dos pueblos, por la independencia de la patria y
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por el bien de la humanidad, la mujer joven, solte-
ra o casada, estd en el deber de eomer y nutrirse
lo mejor que le sea posible, para estar vigorosa y
robusta. '

Los padres y los maridos que no se cuidan de
«que sus hijas y sus mujeres tengan una buena ali-
mentacion, cometen un horrendo crimen, y son
entes indignos que, con su asqueroso tabaco y su
dilapidador café, estan robando el vigor y la salud
e los suyos y traicionando a su Patria.

Convencida de la grande importancia que tiene
para la salud y para la belleza, para el engrande-
cimiento de las naciones y para el bienestar de la
humanidad, el asunto éste de la alimentacién, voy
a condensar en estas paginas, voy a revelarle a
usted, mi querida lectora, lo que he aprendido y
he sacado en consecuencia, después de largos es-
tudios, ensayos y observaciones, respecto a la Nu-
fricion Potente, llamando asi a la alimentacion més
adecuada para reparar los desgastes del organis-
mo ocasionados por su funcionamiento, por su ac-
tividad, por el trabajo que tiene que llevar a cabo
todos los dias, en todos los instantes. Y voy a for-
mar con los consejos que tengo que ofrecerle sobre
este asunto una especie de pequeio cédigo de la
alimentacion sana y vigorizante, cédigo que con-
tendra los once siguientes prec-ptos:

1.° Preferird usted siempre los alimentos de
fdcil digestion.

Es un error crasisimo el pensar que los ali-
mentos fuertes, los grasientos y concentrados, y,
por lo tanto, indigestos, son los que mejor nutren
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al organismo. Esta equivocacion ha nacido de la
circunstancia de permanecer éstos mucho tiempo
en el estomago (por lo mismo que son de laborio-
sisima digestion) y del hecho de tardarse muchas
mads horas en volver a tener ganas de comer; tra-
duciendo la pronta aparicion del apetito (cuando
ingerimos en nuestro aparato digestivo cosas faci-
les de digerir) por debilidad ocasionada por la
poca nntricion que nos proporcionan estos tiltimos
alimentos. Y no hay tal cosa, sino que ocurre pre-
cisamente todo lo contrario. Cuanto mejor y méds
facilmente se digiera un producto alimenticio, tan-
to més grande es el vigor que da a nuestro cuer-
po. Claro que en este caso se hace preciso comer
con mis frecuencia y algo mas cantidad; pero no
tanto como se cree, no tanto, La novisima dietéti-
ca estd demostrando, con hechos innegables, que
no el comer mucho es lo que da mas fuerzasy
mas vigor, sino el comer lo que se debe y el saber
comer, porque ahora va resultando una cosa: el
comer, el saber comer, casi casi conslituye un arte,
y el que le posee, el que le domina, comiendo relu-
tivamente poco se nutre mucho, y no deteriora su
estomago ni sus intestinos, sino que los conserva
siempre ilamantes, siempre laboriosos, tan flaman -
tes y laboriosos como los de un nifio. Tendré espe-
cial cuidado en intercalar en los consejos de este que
he llamado cddigo de la alimentacidn sana y vigo-
rizante, las principales reglas del arte de comer,
arte importantisimo muy ciertamente, y empezando
por una de las mas principales. haré por fundirla,
por hacerla una misma cosa con el siguiente pre-
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cepto segundo de este pequefio e interesante co-
digo.

2. Masticard usted con toda detencion, misnu-
ciosidad y paciencia todo alimento y lo retendrd
en la boca todo el tiempo que pueda, mucho, mucho,
cuanto mds, mejor.

Quisiera, mi querida lectora, dejar tan presen-
te en su pensamiento este segundo precepto, que
acudiese siempre a su memoria y se le represen-
tase de un modo irresistiblemente imperativo al
comer, porque es de una imporlancia inmensa
para la buena nutricién y hasta para la economia
del hogar, y sobre todo, sobre todo, para la salud,
el que la masticacion y la insalivacién sean per-
fectas; pues de ese modo, pasando los alimentos
de la boca al estomago bien ftriturados, bien des-
hechos, reducidos a una pasta casi liquida y con-
venientemente insalivados, éste, el estémago, se
encuentra ayudado en su frabajo, y no se fatiga, y
hace con toda perfeccion su peculiar labor, y, a su
vez, enirega a los intestinos el bolo alimenticio
en debida forma y facilita a éstos su tarea, efec-
tudndose asi la digestién con entera normalidad,
sin que los 6rganos que la llevan a cabo se fati-
guen ni se destruyan. Tan importantisimo es esto,
que en la mayoria de los casos se puede curar la
dispepsia con sélo ese remedio: masticando a con-
ciencia los alimentos. Y he dicho que también re-
viste importancia este asunto para la economia
domeéstica, porque estd demostrado que, mastican-
do mucho se necesita comer menos para estar bien
nutrido, cosa facilmente comprensible y muy natu-
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ral, porque cuanto mds perfecta sea la digestion
tanio mayor provecho saca nuestro cuerpo de los
productos alimenticios, y claro que cuanto mds
sea el provecho, el rendimiento, menor cantidad
de sustancias alimenticias hace falta ingerir en el
estomago. Ademds de esto, como las ires partes
de que consta la digestion (la bucal, la estomacal
y la intestinal), como de estas tres partes, repito,
solo la primera depende de la voluntad, es segura
mente la que mayor importancia reviste, y, por lo
tanto. es necesario poner toda la atencidn e interés
en que sea periecta. De ello dependeréd grandemen-
te nuestro vigor, nuestra salud, nuestra belleza y
hasta, como he dicho antes, la economia de nues-
tro hogar. Y he de advertir que, como no se trata
simplemente de triturar y deshacer los alimentos,
sino que también entra el insalivarlos perfectamen-
te, no ya solo las sustancias sdlidas deben de per-
manecer lo debido en la boca, sino también las que
sean blandas y aun las liquidas.

Vuelvo, pues, a repetir, que se impone el que
la masticacién e insalivacion sean realizadas con
todo esmero y detenimiento, para lo cual es de
todo punto necesario el someterse a un prudente
silencio cuando se come. Algo duro parece estoy
dificilillo de practicar, porque lo general es que en
la mesa reine grande animacién. Pues asi y todo,
hay que esforzarse en que la animacion desaparez-
ca, que siendo tan importantisimo el acto de la nu-
tricion, debe consagrarse a éste toda la atencion y
restdrsela a las ideas y ocurrencias que, al modo
de moscas importunas, se agoipen y acudan a la
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imaginacion y a la mente. Tiempo queda para ha-
blar después de comer, y si de él se carece, prefe-
rible es vivir silencioso que no deleitarse y entre-
garse a la conversacién (las mas de las veces ton-
ta, y hasta me atreveré a afadir que pecaminosa)
mientras se estd efectuando uno de los actos de
mayor transcendencia. Sin alimentar el cuerpo, ni
son posibles las buenas obras, ni caben las virtu-
des, ni pueden darse ninguna de esas maravillosas
cosas salidas de las manos del ser humano, ni se
puede lograr la salud, ni el bienestar, ni nada. Es,
por lo tanto, de la mayor importancia el acto de
comer, e importancia y grande hay que concederle
haciéndole como es debido. Cuando estemos co-
miendo, pensemos que estamos dando comienzo a
una operacion transcendental, por virtud de la cual
nuestro cuerpo, esta prodigiosa maquina de nues-
tro espiritu, va a transformar los alimentos, sustan-
cias muertas, sustancias materiales, en cosas vivas
(en nuestra carne), en cosas ideales (nuestros pen-
samientos) y sea en nuestro animo el que esa trans-
formacion sea lo mas perfecta posible, para que
nos sea dable el devolver esa energia que absorbe-
mos, en forma de belleza y bondad de acciones y
penrsamientos. Mirado asi el acto de comer (que es
como debe mirarse) ya no es cosa tan prosaica, ya
no es cosa tan vil, ya no es cosa tan grosera y ma-
terial como a primera vista parece. Las sustancias
nuftritivas, las energias que encierran dentro de si
las sustancias nutritivas, han de ser transformadas,
repito, en el admirable laboratorio de nuestro cuer-
po; en sustancias vivas, en elevados pensamientos,
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en acciones titiles y santas, en una mas elevada
manifestacion, en cosas mds perfectas. Por eso,
vuelvo a repetir, es de incalculable importancia el
acto de comer; por eso hay que procurar que ese
acto se realice como es debido.

3.° Procurese usted siempre alimentos de toda
confianza: frescos, bien limpios, no adulterados,
en buena sazon, en buen estado de madurez y los
mas adecuados para la nutricion.

Poco tendré que decir respecto a este tercer pre-
cepto, porque salta a la vista su verdad, su impor-
tancia. No basta comer, no basta masticar bien; es
ademds preciso que lo que se tome sea cosa lim-
pia, cosa sana, cosa naturalmente ordenada para la
alimentacion del ser humano. Y aqui entra de lleno
la cuestion de actualidad. Hasta hace pocos aifios
eran muy contados los hombres de ciencia que de
fendian el vegetarismo; mas ahora son ya muchos
los que no son partidarios de la carne ni de los
productos animales para la alimentacién, y es lo
cierto que la alimentacién incruenta va ganando las
inteligencias y las simpatias de muchos sabios. Yo,
de mi sé decir que siento por ella las mayores
simpatias y la vengo ensayando con excelentes re
sultados. Y siento por ella franca aficién, porque
ies tan grande el amor que tengo a la vida, es tan
grande el carifio que siento por todo sér viviente,
es tan profundo el respeto que me inspira la exis-
tencia de los animales inofensivos, es tal la aver-
sién que me inspira el actuar de verdugo, es tan
grande el horror que me ocasiona la sangre, es tan
inmensa la ldstima que me inspiran los ayes lasti-
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meros que exhalan al ser sacrificados los pobres
animalitos! .. que sélo en el caso de ser de todo
punto imprescindible el uso de la carne en la ali-
mentacién, me decidiria a adoptarla nuevamente
en mi mesa. Por otra parte, y a mas de las mil ra-
zones y pruebas y hechos que aducen los vegeta:
rianos para defender sus teorias, se da el caso de
que los humanos seres que mds se han distinguido
por la delicadeza de sus sentimientos, por la eleva-
cion de sus pensamientos y por la santidad de su
vida, han sido vegetarianos. Y como en la mujer
todo debe ser delicadeza y elevacién y santidad,
casi casi estoy por atreverme a recomendar a us-
ted, mi querida lectora, que se decida a ensayar,
por lo menos, ese sistema de alimentacién, guiada
siempre, claro estd, por alguna persona de gran
prudencia (impuesta en ese régimen alimenticio y
con largos afios de experiencia), y después de leer
alguna obra que trate sobre el mismo, pues aunque
en definitiva se llegue a demostrar que ese y no otro
es el sistema ideal de la nutricién del sér humano,
por ser el natural, siempre serd preciso tener en
cuenta que la costumbre casimilenaria de comer car:
ne ha tenido que constituir una especie de segunda
naturaleza, siquiera sea viciosa, en el hombre; la
cunal naturaleza hay que respetar hasta cierto punto
y s6lo se debe destruir poquito a poco. De ahi el que
se imponga el hacer el cambio lentisimamente y
con toda discrecién. Y, haciéndolo asi, insensible -
mente va entrando el organismo, sin detrimento al-
guno, en el simpdtico sistema de la alimentacién
por las sabrosisimas frutas y las sanisimas semillas.
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Hay quien opina que tratindose de organismos
débiles sometidos a una vida antinatural, privada
del conveniente ejercicio fisico, aislada de los ele-
mentos naturales y no sometida a los francos alti-
bajos de la temperatura, es necesario el uso (mo-
deradisimo, desde luego), de la carne y del vino y
de la sal, cosas proscritas (las dos primeras, en ab-
soluto, y la tercera en gran parte) en la mesa vege-
tariana. Y se fundan para afirmar esto en que nues-
tro organismo, para funcionar bien, necesita el lati-
gazo de algtin excitante; y al faltarle los excitantes
naturales (el ejercicio corporal, el §ol, el aire, el frio,
la humedad), concluyen por admitir la necesidad
de procurarle los artificiales (la carne, el vino, el
café, las sustancias picantes como el ajo y el pi-
miento, por ejemplo).

Me inclino a creer que si; en muchos casos, tra-
tdindose de organismos medio muertos, posible-
mente sean necesarios esos excitantes para hacer
les ir viviendo, y por eso no recomiendo en abso-
luto y sin reservas el régimen verdaderamente na-
tural; por esto y por la razon ya alegada de la cos
tumbre adquirida por nuestros progenitores y con-
tinuada por nosotros toda la vida. Que cada cual,
después de lo dicho, determine lo que mas le pa-
rezca.

4.° No comerd usted nunca sin tener ganas, y
procurard levantarse de la mesa sin saciar total-
mente el apetito.

Uno de los sintomas de enfermedad indudable o
bien de que las vias digestivas estdn ocupadas, es
sin duda ninguna el carecer de apetito; y cuando se
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estd enfermo se impone una prudente dieta (to-
mando exclusivamente liquidos, en fanto las ganas
de comer no se presenten) y cuando el estémago
y los intestinos estdn recargados de trabajo, se im-
pone el dejarlos descansar, absteniéndose de todo
alimento, asi liquido como sélido. Y no es esto sélo:
es convenientisimo para la salud, el someterse al
ayuno de cuando en cuando (un dia por semana),
no tomando ese dia otra cosa que un vaso de agua
con el jugo de un limon (0 de una naranja un po-
quito agria) y aziicar o miel (sin que el preparado
quede muy dulce), por la mariana, y a pequerios sor-
bos distanciados enire si a lo menos un minuto. Al
mediodia se puede hacer una comida vegetal muy
ligera, por ejemplo: una ensalada arreglada con
jugo de limdn, aceite de olivas y aziicar, o mejor,
miel disuelta en un poco de agua, porque el vina-
gre es malisimo para el estémago y la sal tampoco
es recomendable (puede tolerarse solamente usada
en pequefiisima cantidad); después de la ensalada,
podra tomarse un puré o un plato de patata o de
arroz (una cosa de facilisima digestion y proceden-
te del reino vegetal), y, ultimamente, un postre de
fruta de la temporada. A la noche sélo se tomard
la ensalada (cruda, por supuesto, andloga o identi-
ca a la del mediodia), una sopa de cereales y pos-
tre de fruta jugosa, tal como naranjas, peras, man-
zanas, cerezas, melon, sandia, melocoton etc...; y
teniendo gran cuidado de comer poco, muy poco.
Agradecen tanto esa dieta o ayuno semanal e! esté-
mago y el apetito, que después trabajan y se pre-
sentan wdmirablemente dispuestos a realizar su im-
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portante misién. Ensayelo usted y vera cudn cierto
es lo que digo y cémo logra un color bellisimo.

Otra de las cosas que agradece muchisimo el es-
témago es el que se le trate con cierta considera-
cién no cargandole demasiado, cosa un poco difi-
cil de poner en prdctica, debido a la anormal y for-
tisima excitacién que producen en el paladar la
mayor parte de los guisos, por estar recargados de
sustancias aromaticas y estimulantes que le arras.
tran 8 pedir mas de la cuenta, a presentar un exceso
de apetito que nos lleva al abuso en la comida. Por
eso quiero sumar a los preceptos que anteceden el
siguiente quinto e importantisimo precepto.

5." El condimento de las sustancias alimenti-
cias debe ser muy sencillo, procurando, si, que los
platos sean apelitosos, pero evitando las exagera-
ciones en los aderezos de las comidas y los refina-
mientos.

La cuestion de los gustos entra aqui de lleno, y
del gusto he de tratar, porque hay sobre el gusto y
sobre el placer que las sustancias alimenticias le
proporcionan un error muy grande. Se cree, en ge-
neral, que ya de suyo unos alimentos nos son alta-
mente gratos y otros atrozmente repulsivos; y, si
bien existe en esto un poco de realidad, hay que
reconocer, meditando bien la cosa, que es mas que
nada cuestion de costumbre. Asi se explica que el
aleman sienta agrado y pasion por la clase de ade-
rezo que se da a los alimentos en su pais, y el ita-
liano por la que se emplea en el suyo, etc., etc., e
igualmente lo corrobora el hecho de que a un espa-
fiol, al internarse en Inglaterra o Alemania, al prin-
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cipio no le gustan las viandas tal como se arreglan
en estos pueblos, y en cambio después, andando el
tiempo, corriendo los afios, llegan a serle suma-
mente gratas y apetitosas. Pero, ¢qué digo al cam-
biar tan completamente de residencia y de clima y
de nacidn, si hasta dentro de nuestras mismas ca-
sas podemos comprobarlo dentro de nuestra vida?
<Acaso no estamos viendo todos los dias como una
cosa que apenas nos agradaba nos llega a ocasio-
nar gran placer tan pronto como nos acostumbra-
mos a ella? Buen ejemplo de esto y buena prueba
de esta verdad tenemos en los aficionados al taba-
€0 y a la cerveza. Al pr.ncipio, las primeras veces,
los primeros dias, produciales el tabaco y la cerve-
za mala impresion en el paladar; mas, después, por
virtud de la costumbre, han llegado a ganarles de
tal modo el gusto, que éste los reclama con urgen-
te e imperativa insistencia.

Hablo de esta propiedad de la costumbre para
preguntar: ¢por qué, si el gustarnos mas o menos
una cosa es cuestion de costumbre, no hemos de
habituarnos a tomar los alimentos en la forma que
resulte mds conveniente para nuestra salud? Ver-
daderamente, el no hacerlo asi demuestra un aban
dono o una ignorancia increibles, imperdonables.
Siendo esta cuestion de la alimentacion tan impor-
tante, no se explica por qué no hemos de estudiar=
la a fondo, y por qué, después de conocida, no he-
mos de amoldarnos a la alimentaciéon y forma de
aderezo de las sustancias nutritivas mas convenien-
te al vigor de nuestro organismo... Hay que reac-
cionar enérgica y diligentemente en este punto; hay
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que introducir las relormas que sean razonables en
nuestras comidas; hay que poner en ello voluntad
jirme y resolucion inquebrantable de tomar sola
mente los alimentos que sean mas convenientes a
nuestra salud, bien convencidas de que esto sélo
significa un sacrificio de momento, pues tan pron-
to como nos habituemos a la alimentaci6n sencilla
y racional, ninguna otra nos resultard tan rica y sa-
brosa, apetitosa y delicada como ésta. Subrayo esta
liltima afirmacién porque en realidad es asi: no hay
nada mds rico ni mds sobroso ni apetitoso y deli-
cado como los sabores natu ales y sencillos. Los
sabores fuertes, los sabores refinados, estragan, no
tardando mucho, el paladar, y, por anadidura, son
causa de que después ya no encuentre uno placer
en ningin alimento de sabor débil, suave, delica-
do, y poco a poco van arrastrando a la persona a
los mayores excesos en el uso de las especias, has~
ta que la conducen irremisiblemente a la mas abso-
luta bancarrota del aparato digestivo. Esto se estd
viendo con frecuencia.

Otra de las malas consecuencias de los condi-
mentos fuertes y de los productos refinados y con-
centrados (como son los dulces, por ejemplo), es
la sed horrible que ocasionan. Para apagarla se ve
uno obligado a ingerir gran cantidad de liquido en
el estémago, siguiéndose de aqui la dilatacién de
este organo, enfermedad poco menos que incu-
rable.

Con el condimento sencillo, con los alimentos
naturales no ocurre ninguna de estas malas cosas,
y es por ello por lo que no me cansaré de recomen-
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darlos de todas veras. Si por tener viciado el pala-
dar nos resultan al principio poco sabrosos, hay
que tener un poquito de paciencia, que pronto nos
parecerdn admirables.

Aparte que el mejor condimento es el buen ape
tito; la persona que se sienta a la mesa con el ape-
tito bien despierto, halla placer en todas las vian-
das Y para tener buen apetito es excelente el uso
de la alimentacion natural, la cual no le conduce a
uno al exceso en el comer; y el que no come con
exceso hace pronto y bien la di.estidn; y el que
hace pronto y bien la d gestion, ese se sienta a la
mesa siempre con admirables ganas.

Debido a esto, ocurre una cosa muy singular, y
es, que el pobre, comiendo de cualquier modo,
goza mas al comer que el rico, con todo su varia-
do y costoso menii. {Parece que lo hace Dios, pre-
miando asi la frugalidad y la sencillez y castigando
la glotoneria y el refinamiento!

6.° El problema de la Nutricion Potente debe
estudiarse muy a fondo, para que, conocidas las
propiedades de las distintas sustancias alimenti-
cias, se las pueda combinar y elegir conveniente-
mente

Siendo tan importante el asunto este de la nutri-
cion, es lo cierto que existe sobre el mismo la ma-
yor ignorancia, cosa no solo tristisima, sino hasta
irritante. Yo no puedo menos de ponerme nerviosa
al considerar esta imperdonable apatia humana,
cuando se trata de cosas tan vitales. Se sabe mu-
cho y se estudia mucho sobre cosas de escasisimo

valor, y, en cambio, de las que atafien a la salud y
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a la vida, a la belleza y a la felicidad, tan directa-
mente como esta de la nutricion vigorizante, se
esta de ordinario en la ignorancia. Hay que procu-
rar enmendarse. Se impone el aplicarse a conocer,
mediante el estudio, el asunto este de la nutricion.
Libros hay que de él tratan y a esos libros le remi-
to. Puede usted leer la notable obra de Dr, A, Mon-
tenuis, de Niza, titulada La Alimentacion y la Co-
cina naturales, traducida al castellano por el doc-
tor Alegre, y de venta en La Ultima Moda, Veldz-
quez, 42, Madrid. Puede usted leer también otros
libros andlogos que tratan de la alimentacion y que
no faltan en ninguna buena libreria. También es
conveniente que estudie usted algtin libro de coci-
na, ora de la mixta, cra de la vegetariana, para que
pueda usted dirigir la alimentacién, y no dejarla a
merced de las cocineras, las cuales podrdn saber
mucho de guisos, pero suelen estar faltas de todo
conocimiento de la higiene alimenticia, la cual hay
que tener muy en cuenta. Estudiando esos libros
le sera dable el hacerse con un buen niimero de re-
cetas utilisimas para procurarse una forma variada
de alimentacién, lo cual no es perjudicial, sino bo-
nisimo para la buena nutricion, porque no es conve-
niente cansar al paladar dindolesiempre las mismas
cosas e igualmente siempre condimentadas: hay que
variar y hay que tener esmero en que los platos,
a la vez que sencillos, resulten apetitosos, porque de
esta manera las glandulas salivares segregan mas sa-
liva y, con una buena insalivacion, la digestion se
mejora. Debe evitarse, eso si, el exci‘arlas demasia

do, y por eso se deben rehuir los sabores fuertes.
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7.° Procurard usted que su alimeritacion la
constituyan principalmente los cereales (harina de
{rigo, de maiz, de avena, de centeno, y el arroz) y
las frutas jugosas (uvas, manzanas, pldtanos, pe-
ras, cerezas, guindas, melocotones, elc., etc., efc.).
Son los elementos nutritivos mas sanos. Los pro-
ductos todos del reino animal y lo mismo las frutas.
nuciformes (nueces, avellanas, cacahuetes, almen -
dras, pifiones, etc.), deben de tomarse en propor-
ciones muchisimo menores, muchisimo menores.
También son inofensivas las legumbres verdes y
las ensaladas. En cambio, las legumbres secas son
algo peligrosas (abusando de su consumo), tales
como el garbanzo, judia, lenteja, etc.

8." Hard por ir disminuyendo poguito a poco
la cantidad de sal y de especias en sus manjares.

9.° Evitard siempre el tomar los alimentos ex-
cesivamente callentes y demasiado frios.

10." Se entregard usted despues de las comidas
a juegos tranquilos al aire libre o a paseos mode-
rados, evitando ¢ todo trance el consagrarse a un
trabajo intensivo, ya sea corporal ya intelectnal,
después de comer. Mientras el aparato digestivo
estd en el momento mas interesante de su impor-
tantisima funcién, necesita que la fuerza y el calor
y la energia vital se reconcentren en €l para ayu-
darle, y no hay que restdrselas llaméandolas hacia
la cabeza o hacia los musculos.

11.° Pondra usted especialisimo cuidado en
evacuar diariamente los intestinos; porque si no
funciona bien el vientre, si se apodera de nosotros.
el estrefiimiento, tendremos en grave peligro la sa--
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lud y la belleza. Hay muchos medios de evitarle,
v son los principales el ejercicio, las sustancias nu-
tritivas laxantes, el masaje del vientre, y, por 1lti-
mo, el ocupar todos los dias cierto asienfo, ala
misma hora, aunque no se sienta necesidad de ello.
La persona que hace ejercicio, el conveniente ejer-
cicio, rara vez padece ese mal.

El ejercicio moderado después de las comidas
ayuda a la digestion, y debo afiadir que es total-
mente necesario para el buen funcionamiento de
nuestro organismo todo. La persona que no hace
ejercicio, va derechita a la obesidad en unos casos,
y a la debilidad organica y a la enfermedad en
todos.

Para estar sana la mujer, para no ponerse obesa,
para conservar siempre encendido el /uego amoro-
so, para mantenerse bella, es necesario que haga
ejercicio, ora haciendo las labores de la casa que
requieren algtin trabajo y movimiento, ora hacien-
do gimnasia de cdmara todos los dias, ora entrete-
niéndose en el jardin o en la huerta plantando ar-
boles y flores, regandolos, quitando las malas hier-
bas, ora consagriandose a juegos que impliquen el
correr y el saltar al aire libre. Si el tiempo, si las
horas inntimeras que pasa de ordinario la mujer
sentada al piano (que después de casada para nada
le servird) y bordando o haciendo encaje (cosas
innecesarias hoy que las fabricas los hacen); si esas
preciosas horas las invirtiese en fomentar el vigor
de su cuerpo y la disciplina de su inteligencia y el
cultivo de la voluntad, en embellecerse, en una pa-
labra, fisica y moral e intelectualmente, jcudnto ga-
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marial {Cuantisimo ganarial... Por no hacerlo asi se
crian muchas raquiticas, paliduchas, sin sangre,
sin vigor, sin atractivos, sin real belleza y hermo-
sura. y muchas veces tienen que pasar por la rea-
lidad triste de que el hermano, el h'jo, el marido,
el novio, se vean arrastrados a preferir en sus amo-
res a la doméstica rozagante, a la apetitosa donce
lla, que por virtud del trabajo, del bendito trabajo,
estdn mds sanas, mds wvigorosas, mds coloradas,
mds guapas, mds atrayentes que las senoras y se-
fioritas que tienen en mortal abandono su cuerpo y
su belleza real. Claro que cuesta mucho a la que
estd habituada a la holganza y dada por entero a la
pereza, el moverse, el agitarse, el trabajar corporal-
mente; pero por la vitalidad de nuestro cuerpo, y
por la salud, y por la belleza, es fuerza que, animo-
sas, siempre animosas, nos sacrifiquemos.
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Quinta revelacion

Manantial Inagotable de Hermosura

Los antiguos, amantes entusiastas de la alego-
ria, representaron a Venus, diosa de la her-
mosura, saliendo de las aguas y ostentando, son-
riente y orgullosa, su cuerpo armonioso. Esta fic-
cién encierra un conjunto de ensefainzas que, muy
complacida, voy a revelar en este capitulo; esta
ficcion es un simbolo que representa el conjunto
de praclicas conducentes al logro y fomento de
la mds cabal belleza, a las cuales yo doy el nombre
de Manantial Inagotable de Hermosura, que muy
gustosa voy a mostrar a usted, bien convencida de
que con ello le haré un grandisimo faver, un ser-
vicio apreciable que me habra de agradecer con
toda su alma; porque utilizando estos conocimien-
tos, podra usted realzar su belleza y conservarla
muchisimos afios en plena lozania.
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El Manantial Inagotable de Hermosura com-
prende una serie de prdcticas intimas de aseo, hi-
giene y vigor, recomendadas por la ciencia y pues:
tas en uso, con todo esmero y constancia, por casi
todas las grandes sacerdotisas del amor. Todas
esas prdcticas se refieren al cuidado de la deliciosa
euritmia, y comprenden el Bafio de Aire, el Bafio
de Sol, el Bafio de Agua y \as Prdcticas de Mode-
lacion y Sonrosado. )

Gustosisima voy a tratar de cada uno de estos
maravillosos procedimientos de desarrollo y fla-
mante conservacion de la mas arrobadora hermo-
sura, y llena, a la vez, de intima satisfaccion ante
la suerte de poder divulgar tan salutiferas y prove-
thosas practicas,

€l Bafio de Hire.—Es el Bafio de Aire una de esas
cosas viejas olvidadas que se estd haciendo aftor:
tunadamente nueva; utilizase muy principalmente
como agente curativo, y no sé por qué no ha de
adoptarse por todos como excelente practica higié-
nica. En este tltimo sentido es en el que voy a
considerarle, ya que escribo esta obra para per-
sonas sanas, y ya que la finalidad del mismo no
es la de curar enfermedades, sino la de prevenir-
las, favoreciendo asi el vigor natural, la salud y la
belleza.

Consiste simplemente el Bario de Aire en la ex-
posicion de nuestro cuerpo, desnudo, al aire puro
de una atmdsfera no viciada y dotada de una
temperatura conveniente.

La importancia excepcional que tiene el Bafio
de Aire, un, si puede ser, prolongado Bafio de Aire,
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de prdctica frecuente y bien dirigido, es facil de
comprender asi que uno se da cuenta de las inte-
resantisimas funciones de la piel y lo dificil que
resulta el que éstas se efectiien normalmente, per-
fectamente, cuando estamos vestidos, sobre todo si
no son holgadas y de tejido abierto las ropas que
llevemos, ora exterior, ora interiormente. Esta ya
reconocido por la ciencia, y es casi del dominio,
no ya tan sélo de los médicos, sino también de
toda persona medianamente instruida, que nuestro
cuerpo estd dotado de tres vias distintas de absor-
cion de la energia externa. Es la una, como todos
saben, el aparato digestivo; es la otra los pulmones;
v la tercera la constituyen los poros de la piel, esos
agujeritos invisibles a simple vista, que son cana.
les imperceptibles por los que se llevan a cabo im-
poriantisimas eliminaciones de sustancias veneno-
sas, ya en forma de gas o de vapor, ya en forma
liquida (como cuando se suda), y que, al propio
tiempo, son a modo de boguitas microscopicas, por
las cuales penetra en nuestro cuerpo el oxigeno del
aire, ese elemento tan necesarisimo para la vida,
ese admirable colorante de la sangre, ese aceite
misterioso que alimenta constantement:, para que
no se apague, la llama de la vida, el fuego vital
que nos mueve y nos sostiene, nos calienta y nos
anima. Por ignorar esto, una madre imprudente
que, llevada por un disculpable orgullo, mandé dar
un dureo barniz a un precioso hij'o suyo, para que,
desnudito, realzase con su angelical figura una
procesién de inusitado esplendor, fué causa de que
éste muriese a las po-as horas intoxicado, asfixia-
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do, al no poderse realizar por el barnizado las im-
portantisimas funciones de la piel.

Con esto paréceme que basta para que usted,
mi querida lectora, y cuantas personas me lean, se
formen perfecta idea de la importancia nunca bas
tante ponderada que tiene para nuestra vida, para
nuestra salud y, por lo tanto, para nuestra belleza,
el que la piel lleve a cabo rerfectamente su trans-
cendental misién; el que los poros gocen de liber-
tad completa para eleminar las sustancias nocivas
a nuestro organismo, y absorber las que éste pre-
cisa para su normal funcionamiento.

Vamos, pues, ahora a precisar las condiciones
que ha de reunir el aire y la forma en que debe
tomarse el bafio.

El aire fresco y templado y, claro estd, siempre
puro, es el mds conveniente para el Baio de Aire.
En cambio, el aire muy frio y muy caliente son
poco apropiados, y hasta peligrosos, para esa préc-
tica higiénica. Se procurard, pues, que, a ser posi-
ble, el aire reiina esas condiciones convenientes, y
se escogerd para tomar el bafio un sitio lo mds
apropiado posible: un bosque, un jardin, el campo,
y por tiltimo, y a falta de los primeros, una habita-
cién bien ventilada.

La duracién del bafio depende de tres cosas:
1.%, de la temperatura del ambiente; 2%, de la im-
presion diferente que ejerce en los organismos, se-
gln estos tengan mas o menos resistencia, ora por
razén de edad, ora por razén de vigor, y 3.7, del
hébito que se tenga de tomarle o no tomarle.

Cuando com‘enza una persona a entrenarse, a
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acostumbrarse a tan excelente practica de salud,
importa que el bafio sea cortito. Importa asimismo
el entregarse al ejercicio, ya paseando (mds o me-
nos deprisa), ya haciendo gimnasia, sobre todo si
el aire produce una impresién de frio bastante pro-
nunciada, y hasta se hace necesario a veces el dar-
se una friccién suave con la mano por toda la piel,
y es cuando, por efecto del frio, se produce en la
misma lo que se llama en lenguaje familiar carne
de gallina. Cinco minutos o menos de duracién es
lo bastante para el primer dia, si el aire es algo frio.

La natural discrecidn y la prictica le irdn ense
fiando a la baiista la mejor manera de efectuar el
Bafo de Aire. Sin embargo, no estard demis que
se recomiende mucha prudencia, para evitar los
enfriamientos, hasta adquirir la costumbre de per-
manecer impunemente desnuda al aire libre.

Haciéndolo asi, el beneficio de tal practica es in
menso, ya por la razén expuesta referente a la ab
sorcion del aire completamente puro (cosa imposi-
ble estando vestidos, porque impidiendo las ropas
la inmediata salida al exterior de las emanaciones
venenosas de nuestro organismo, parte de estas
son absorbidas por él, en evitacién de lo cual im-
porta mucho que la indumentaria sea holgada y
muy porosa), ya porque las oleadas acariciadoras
dei viento producen saludabilisimas reacciones en
la piel, las cuales son a la vez causa de que la san-
gre circule por ésta mas activamente, dindole un
color sonrosado hermosisimo.

« El aire (segiin frase grafica de Max Simdn), es
el pan de la respiraciéon. Este pan se respira en vez
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e comerse: esa es toda la diferencia.» Al propio
tiempo, asi como el agua es el elemento en que tie-
ne que vivir necesariamente el pez, asi el aire es el
elemento en que imprescindiblemente tenemos que
vivir nosotros.

* No quiero extenderme mds sobre el Bafio de
Aire; mejor dicho, no puedo: tengo que ser breve;
y por lo mismo, a la que desee mds detalles le re-
comiendo se procure algtin libro que. por ocuparse
exclusivamente de estas practicas naturistas, trate
el asunto con mas extensién. Desde luego, puede
adquirir la obra, muy recomendable, del;Dr. Mon
teuuis, de Niza, titulada Los Bados de Aire, de
Luz y de Sol en casa, editada por la «Sociedad Ge-
neral de Publicaciones», Barcelona.

€l Baiio de Sol.—Si importancia grande, y con
toda justicia, se da aclualmente en la higiene novi-
sima al Bafio de Aire, no es menor la que se con-
cede al Bafo de Sol, y también con indudable
acierto y justicia; porque se1d necesario el aire para
la vida, serd acertadisimo el procurdrnosle a rauda-
les y en su mayor pureza; pero también los efluvios
solares son imprescindibles para la existencia, tam-
bién es acertadisimo el hacer que nos envuelvan
por todas partes, y nos iluminen con su luz, y nos
calienten con su caldrico, y nos den vida con su
vida. jQuién me diese el don de la palabra elocuen-
te, persuasiva, sugestionadora, para convencer a
cuantos me lean de esta verdad, de la riqueza in-
mensa que podemos sacar de ese perenne manan-
tial de energias, de salud, de vida, de belleza! Cuan-
do considero la influencia bienhechora del Sol, de
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ese astro bendito; cuando me detengo a contem-
plar la maravillosa y benéfica irradiacion, llena de
esplendores, llena de belleza inenarrable, que pré-
digamente, esplendidisimamente, nos envia, me ex-
plico perfectamente el que se le haya considerado y
se le haya adorado como a un dios; y casi casi sien-
to deseos de adorarle, de bendecirle, de expresarle
en estrofas inspiradas mi admiracion y reconoci-
miento. A fe que lo haria, si no supiese, por la
ciencia, que detras y al lado y alrededor de ese sol,.
hay otros soles, miles de soles, tan inmensos como
él, tan encantadores y maravillosos como €l; y si no
supiese, por la religion, y también por la ciencia,
que por encima de esos soles existe un Sér infinito,
todopoderoso,de mayor esplendor, de mayor belle-
za, benditisimo, santisimo,a quien solamente la ado-
racién del hombre corresponde. Sea para El toda la
gloria y todo el culto y toda la adoracién; y démos-
le, reconocidos, mil gracias por habernos procurado
ese admirable astro del que tanto bien recibimos.

El Sol, mi querida lectora, como ensefia la cien-
cia, no solamente nos envia los rayos luminicos y el
calor, sino que de él recibimos los maravillosos
rayos quimicos, que tan importantes efectos produ-
cen en nuestros organismo ayudandole en su fun-
cionamiento de prodigiosa manera. Y hasta no fal-
ta quien asegura que de él nos vienen influencias
magnéticas portentosas que estimulan nuestra vida,
que nos vigorizan, que saturan de vitalidad nues-
tro sistema nervioso. Quién sabe los agentes mis-
teriosos y benéficos que de él descenderan sobre
los seres vivientes todos!...
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El Bano de Sol consiste en la exposicion de
nuestro cuerpo desnudo a los rayos solares, practi-
ca que todos, todos los seres humanos debieran
realizar frecuentemente. Por no hacerlo asi, nues-
tra piel se vuelve pélida, enfermiza; pierde en gran
parte su fuerza de contraccion y distension; térnase
perezosa para desempeiiar sus funciones, poco re-
sistentes al frio, al calor, a los cambios bruscos de
temperatura; sus poros ya no absorben el oxigeno
del aire tan abundantemente como es preciso para
el vigor fisiologico; ya no eliminan con perfeccion
las sustancias venenosas de nuestro cuerpo, los
malos humores; y, como consecuencia de esto, vie-
nen las anemias, vienen los enfriamientos, vienen
los cdlicos, vienen los reumas, vienen la mayor
parte de las enfermedades...

Del mismo modo que una planta al privara del
sol pierde su verdor y se pone enfermiza y hasta a
veces no da flores, no da frutos y se seca, se mue-
re; de esa misma manera el cuerpo humano, la
planta humana, que ha sido formada para vivir en-
vuelta en oleadas deliciosas de aire nutricio y en
vivificadores efiuvios de purisima luz, al ser priva-
da de ese aire, de esa luz, pierde su hermosisimo
y natural color sonrosado y se pone enferma.

La belleza de la mujer, de la Rosa Viviente (que
no es flor de estufa), exige sol, mucho sol. Al prin
cipio, como nuestra piel esta debilisima y no resis-
te como debiera la impresion de los rayos solares,
serd bueno que el bafio sea cortito. Se procurara,
asim smo, aprovechar las horas en que el calor no
es excesivo. Cuando se empieza a tomar el Bafio
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de Sol, ha de procurarse que éste no nos lastime
demasiado. La regla es ésta: que al vernos envuel-
tos en sus efluvios no sintamos ni frio ni calor, sino
una impresién placentera. Bastardn cinco minutos
de duracion el primer dia, y durante ellos se pro
curara adoptar distintas posiciones para que todo
el cuerpo quede por igual influenciado por la luz.
Si molesta el sol en la cabeza, se cubrird con un
pafiuelo o con un sombrero. Al dia siguiente se
pueden aumentar en la duracién del bafio cuatro o
cinco minutos, e igualmente en las fechas sucesi-
vas hasta que se llegue a los veinte minutos.

Lo mismo que el Bafio de Aire, se puede tomar
en una habitacién ventilada donde penetre el sol.
Y, en todo caso, habrd que tomar precauciones
para librarse de las miradas indiscretas de los de-
mas.

He dicho que el Sol, que los rayos del Sol, a la
vez que nos procuraban luz y calor, ejercian otras
bienhechoras influencias sobre nuestro organismo,
y se me olvidé anadir su gran poder microbicida.
No hay nada que destruya tanto los gérmenes mor-
bosos como el Sol. Por eso st ha dicho que donde
no entra el sol, entra el médico; porque alli se des-
arrollan todas las infecciones. Asi se explica el he-
cho comprobado de que en una misma calle se den
muchas mas enfermedades en los que habitan las
casas menos soleadas; asi se explica la salud de
los guarda-campos y pastores y campesinos, cuyas
vidas se desenvuelven en plena natura, vigorizadas
por la salutifera influencia solar. Parece mentira
que la humanidad haya ignorado esto tantos y tan-
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tos afos incurriendo en la torpeza de construir 16-
bregas las viviendas y forrando su cuerpo los hu-
manos seres con vestidos casi casi impermeables,
aislando asi de la influencia bienhechora del sol.
Afortunadamente, parece que poquito a poco nos
vamos encaminando al naturismo, Asi lo acredita
aquella célebre e inspirada frase: «cada ciudadano
una casa y cada casa un jardin», la que todavia me
parece incompleta, pues yo entiendo que junto al
jardin se deben poseer, deben poseer todos, una
huerta donde puedan cultivar no ya sélo flores,
sino también frutales y legumbres; y en el jardin o
en la huerta'o en la casa, un ssolarium» como en
tempo de los romanos, donde se tomen a diario
los excelentisimos bafios de aire y de sol. También
demuestran ese retorno a la paradisiaca vida natu-
ral, las simpatias por la vida natural, las muchas
revistas que ya se publican tratando de estos asun-
tos; las numerosas sociedades naturistas; los hote
les vegetarianos; las sociedades de deporte e higie-
ne; los sanatorios naturistas, y la aficion por la vida
del campo, que se va desarrollando de sorprenden-
te y feliz modo en los que viven en las ciudades.

€l Bafio de Agua.—La accion del agua sobre la
hermosura de la piel la conocen por instinto las
mujeres, y por eso, siempre que se preparan para
una exhibicién, se lavan cuidadosamente el ros-
tro, las manos y el cuello, aunque no los {engan
sucios... |Es que saben que el lavado aviva los co-
lores y suaviza y abrillanta la piel!

No pdra ahi la benéfica influencia del agua, so-
bre todo si es fresquecita. Ella provoca una agra-
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dable reaccién de la piel, activando la circulacion
de la sangre, la cual arrastra las sustancias deteni-
das en los vasos capilares e impile que la piel sea
desigualmente gruesa y borre las debidas formas
de los miisculos, la artistica configuracion del cue-
llo, de las caderas, de los pechos, del rostro, etc.
Ademads de esto, llamando la sangre a la perife-
ria, a la vez que produce el admirable sonrosado:
en la piel, descongestiona los 6rganos internos y
es un gran auxiliar de la salud. Esta reaccion y
este descongestionamiento de las partes interiores
dan una sensacion de bienestar agradabilisima, la
cual felizmente va destruyendo prejuicios y es cau-
sa de que el Bafio de Agua se vaya generalizando
de prodigiosa manera, hasta el punio de ser ya
muy contadas las nuevas construcciones que no
tengan su cuarto de bafo. A él debe acudir todos
los dias la mujer cuidadosa de su salud y de su
belleza. Debe tomarse con rapidez, procurando que
el agua no esté ni templada ni muy fria, sino un
poquito fresca nada més. A lo sumo, el bafio debe
durar dos o tres minutos; el tiempo preciso para
lavarse con ligereza todo el cuerpo, excepto la ca-
beza. La que disponga de una pila de bano, basta
ra que se introduzca en ella, se zambulla un po-
quito, se pase con rapidez las manos por todo el
cuerpo y se salga inmediatamenie para secarse,
también sin perder tiempo, con una toalla grande.
Acto seguido se friccionard todo el cuerpo, ya en-
jugado, con las manos también secas, buscando el
que el organismo entre en reaccion, y la piel toda
del cuerpo se vea invadida por un calor placente
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to, e inmediatamente se vestird. La que no dispon-
ga de una pila se procurard un bafio de cinc de
pandereta. Se introducird en €l desnuda, y con una
toalla empapada completamente en agua fresca, se
lavard rapidamente todo el cuerpo, haciendo todo
lo demds como en el caso anterior.

Al bafio ordinario hay que afadir uno extraordi-
nario, una vez por semana, de agua calienle (no
mucho, lo preciso para que ésta disuelva y arrastre
consigo la grasilla de la piel y desembarace los
poros). Se efectiia como el de agua fresca, y se ter-
mina siempre con éste. Constituye, pues, un doble
bano, teniendo por objeto el primero, el de agua
caliente, el aseo de la piel y desobstruccién de los
poros; y el segundo, el cerrar éstos para que no
penetre por ellos después el frio y evitar la conges-
tion de los 6rganos internos.

Se pondrd especialisimo cuidado en que el bafio
sea rapido a fin de no coger frio ni perder dema-
siado calor animal, y se procurara obtener una
franca reaccidn, pues la reaccion es la que hace el
milagro de llamar la sangre a la superficie del cuer-
po y colorar y hermosear la piel.

Cuanto més fresca esté el agua, masrépido debe
ser el bafo, y tratindose de naturalezas fuertes que
teaccionan bien no perjudicard, sino que hasta re-
portard mayor beneficio si estd fria. Al principio,
parece que el cuerpo se asusta y teme la impresion
un poquito fuerte del frio; mas después, a medida
que se va acostumbrando, él mismo pide el bafio.

Lo mismo que en el Bafio de Aire y en el Bafio
de Sol, al terminar el Bafio de Agua, si no se ha
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tenido con el secado y friccion la reaccién conve-
niente, se procurard hacer ejercicio en sitio venti-
lado y a la sombra, tanto como sea preciso, para
entrar bien en calor.

Précticas de Modelacién y Sonrosado, —Hay un arti-
fice misterioso dentro de nuestro cuerpo, que se
encarga de moldearle, de colorarle, de darle agili-
'dad y fuerza, y este artifice es nuestra misma vita-
lidad, la vida misma que se manifiesta en nosotros;
peru este artifice, esta vida, precisa de la ayuda de
nuestra voluniad, la cual debe vencer toda resisten-
cia y allanar toda dificultad, poniéndose en accién y
estimuldndonos a obrar. Sin este auxilio, ese artifice
misterioso, invisible, trabaja. si, llena su cometido,
pero lo efectiia imperfectamente, y, como resultado
de esto, vienen los cuerpos defe.tuosos, anémicos,
torpes, inactivos, inarménicos, enanos y feos. La
mujer que quiera ser bella, graciosa agil, bien con-
formada, vigorosa y fuerte, necesita ir en ayuda de
ese artifice, poniendo en juego su voluntad y deci-
diéndose, no solamente a tomar el Bafio de Aire y
el de Sol y el de Agua, sino a realizar unos'cuantos
ejercicios gimndsticos todos los dias y unas suaves
fricciones y un acariciador masaje; cuyas operacio-
nes constituyen lo que yo llamo «Practicas de Mo-
delacion y Sonrosado», porque ellas son las que
m4s poderosamenie contribuyen a la mds perfecta
eclosion de la Rosa Viviente, a sus mds artisticas
formas, a su mas sugestivo y encantador color.

El organismo humano estd'admirablemente dis-
puesto para el ejercicio fisico, y del ejercic o fisico
prec sa para su total desarrollo, para su total vigor,
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para su mas cabal hermosura. Organo corpdéreo
que no se ejercita, va debilitindose y se atrofia, y
al atrofiarse se rompe el debido equilibrio funcio-
nal del organismo y sobrevienen las perturbacio-
nes en la buena circulacién de la sangre, y con las
perturbaciones éstas, las congestiones, las eaferme-
dades, la pérdida de la salud y de la belleza. Otro
de los inconvenientes que se observan en la falta
de ejercicio es la obesidad, esa enfermedad hija de
la glotoneria y de la pereza. La mujer que come
demasiado (mas de lo que puede digerir) y la que
se entrega a la vida sedentaria, y no se mueve, y
10 hace ejercicio, o bien se pone seca como un
esparrago, o bien empieza a echar grasas y grasas
y se pone obesa, y con la obesidad pierde el fue-
go amoroso, y se vuelve fea, horriblemente fea.

La que quiera evitar esto debe robar una hora
diaria, o media hora, si mas no es posible, al pia-
no, al tocador, a los encajes, y consagrarla a estas.
prdcticas de higiene y salud y belleza, que yo re-
comiendo.

No hay que poner dificultades, no hay que asus-
tarse ante el esfuerzo de voluntad que exigen. ¢No
se invierten horas y horas, y meses y afios, en
aprender muisica, en hacer la carrera de piano, casi
siempre por lujo, por adorno? ¢No se gastan horas
y horas, y meses y afios en bordar y hacer punti-
lla, casi siempre por entretenimiento, casi siempre
por ir un poco maja? ¢No se tropieza con dificul-
tades en el bordado y en la muiisica, y sin miedo-
ni pereza se dispone la mujer a vencerlas? Pues si
eso que redunda en un adorno exterior, superficial,,
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pasajero. merece nuestros sacrificios, nuestro tra-
bajo, nuestra actividad, nuestros desvelos, ¢por
qué no hemos de poner sacrificio y trabajo y des -
velos en obtener el verdadero adorno, el verdadero
realce de nuestras personas, esto es: en fomentar
nuestro vigor, nuestra agilidad, nuestra belleza,
nuestra salud, nuestrcs naturales encantos todos?...

Y que la gimnasia los fomenta es de todo punto
evidente. No hay médico, ni persona instruida, ni
nadie que tenga un poco de espiritu observador
que lo niegue. Es cosa que se estd comprobando
todos los dias, que se estd viendo, esa de que el
ejercicio perfecciona y desarrolia las distintas par-
tes de nuestro cuerpo: el misico, a~udizando el
oido, le desarrolia y le vuelve mas perceptivo cada
vez; el ciego, recurriendo al tacto, le perfecciona
de prodigiosa manera; el pianista ve aumentar la
agilidad y resistencia y hasta la longitud de sus
dedos, haciéndoles trabajar sobre el teclado; el ci-
clista, haciendo esfuerzos con las piernas, consigue
que los misculos de éstas aumenten en fuerzay
en volumen; el cazador, manejando la escopeta, for-
tifica sus brazos y les hace mds resistentes; el an-
darin endurece sus p'ernas y las vuelve incansa-
bles; el atleta, ejercitindose en la lucha. llega a
obtener una musculatura portentosa; el acrobata,
saltando y retorciéndose, llega a conseguir una
agilidad y una flexibilidad increibles; y asi, todos
cuantos desarrollos notabilisimos se obtienen, son
debidos al ejercicio, y no a un ejercicio cualquie-
ra, sino a un ejercicio metédico, diario, constante.

Este y no otro es el sistema que tiene que se-

88



guir la mujer que quiera ser bella, la que quiera
interesar, la que quiera triunfar, la que quiera do-
minar, la que quiera ser reina en el mundo de la
belleza y del amor.

La que no quiera poner voluntad y constancia y
trabajo en el embellecimiento de su sér, que no se
" queje si no pasa de una mediania, que no se queje
si hace en todas partes un papel secundario; si no
es amada, si no es admirada, si no es idolatrada,
si no interesa a nadie, si se queda soltera, si se ve
obligada a arrinconarse como un trasto viejo, in-
servible, in1til, estropeado.

No ¢s para ella para la que yo escribo este libro,
sino para las animosas, para las activas, para las
que arden en deseos de perfeccionarse, de ser mas
bellas, de valer mas, de significar m4s, para mejor
desempefiar su misién, la alta y transcendental mi-
sién que trae la mujer a este mundo. Para la mu-
jer de voluntad bien cultivada, no bay dificultades
enganosas. Ella es capaz de realizar todo lo-rea-
lizable, porque lo primero que se dice: ¢hay otras
personas que hacen esto? pues yo fambién he de
hacerlo... Y lo hace, y tiene siempre fe mayor y
mayor constancia, y mayor ardimiento, y mayor
entusiasmo... jy también mayor facilidad!... y ven=
ce, y triunfa, y se perfecciona, y descuella quince
codos sobre las demds, y es admirada, y es coro-
nada de laurel...

Asi quisiera yo que fuese usted, mi querida lec -
tora. No haga usted caso de las malas influencias
del pesimismo y de la pereza y del miedo, que en
todo ponen dificultades, y dispongase a utilizar los

89



dones de hermosura que le brindan estas salutife--
ras y vigorizantes y embellecedoras practicas.

El Bafio de Aire y el de Agua, la Gimnasia, Jas.
Fricciones y el Masaje, puede usted realizarlo todo-
en una sesion, en su misma habitacién, bien venti-
lada, al levantarse de dormir, y en cuestién de me-
dia hora, todos los dias de su vida; y hasta el Bafio:
de Sol podra usted tomarie alli mismo, echada so-
bre' una colchoneta, si de pie no puede librarse de
m radas indiscretas, sin quitarse el sol. Sea usted
diligente y apré-tese a vencer cuantas dificultades
se le presenten. La gimnasia, al principio, le cos-
tard un poquito de paciencia, hasta entrenarse. Es
cuestiéon de unos dias. Se la produciran al princi-
pio lo que se llama agujetas, esto es un cansancio
de los musculos, los cuales se pondrdn doloridos.
Eso mismo le ocurre al que empieza a jugar a la
pelota, al que hace una larga caminata sin estar
acostumbrado, al que hace ejercicio, de cualquier
clase que sea, sin estar avezado a él. En cambio,
después, una vez habituada, notard usted una sen-
sacion grande de bienestar: jes el placer sano que
va unido al cumplimiento de ese deber que tene-
mos de hacer ejercicio fisico para desarrollar el or-
ganismo y conservarle siempre en pleno vigoi!

La gimnasia es una de las cosas que més contri-
buye al artistico repartimiento de las carnes; es la
que da a las carnes su natural dureza y lozania. La
mujer que hace diariamente un rato de gimnasia,
esa se librard de las gorduras fofas y antiestéticas:
de las hinchazones inarmonicas y atosigantes; de
la obesidad, de esa enfermedad que rodea al cuello
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de circulos carnosos horribles, quitandole su esbel-
tez y agilidad, y que pone el vientre abultado como
una pipa: de esa enfermedad que tantos estragos
causa en la belleza del cuerpo humano.

Lectora querida, si tiené usted la desgracia de
estar obesa, o de propender a la obesidad, o bien
si su musculatora, sus carnes, estan atrofiadas, por
falta de ejercicio, por malas digestiones, por irrita-
bilidad de los nervios, encarézcole a usted muy
much que busque el remedio de sus males en la
gimnasia,

Para que los 6rganos de nuestro cuerpo funcio-
nen bien es necesario el ejercicio, es necesaria la
gimnasia. Con el ejercicio se vuelven agiles, fuer-
tes, resistentes, activos y realizan admirablemente
sus funciones, resultando de esto una envid able
salud, un color sanisimo, un bienestar inapreciable,
un goce permanente muy superior a todos esos fu-
gaces placeres que nos proporcionan los mil artifi-
cios de esta vida antinatural, antihigiénica e insana
para el cuerpo y para el espiritu. No hay placer
como el de la salud, cuando ésta es perfecta; no
hay gozo comparable a la franquilidad y satisfac-
cion del espiritu, cuando éste vive una vida senci-
lla. Hay que procurar estos placeres, que son los
verdaderos, los permanentes, los que nos hacen en
realidad felices, y rehuir los que nos brinda la mo-
licie, el sibaritismo y los refinamientos. Cuanto més
sencilla y mas natural es la vida, tanto mds ventu-
rosa resulta. Y la vida natural pide aire libre, pide
sol, pide ejercicio. Observad a la gente de campo
y veréis cudnto mds fuerte y resistente y agil y sana

91



es que la que hace una vida sedentaria y de encie-
rro, en talleres y fabricas y oficinas. A pesar de su
ignorancia y de su pobreza, viven mds felices que
muchos ricos, que tendrdn muchos miles de pese-
tas, pero a veces son muy pobres de cuerpo, muy
pobres de sangre, muy pobres de salud. Y esto por-
que no han cuidado de simultanear sus estudios,
su trabajo de imaginacion e inteligencia, con los
trabajos corporales, con el ejercicio, con la gim-
nasia.

Impdnese, por lo tanto, el rectificar esta conduc-
ta suicida y consagrarse al ejercicio, a la gimnasia.
Sabido el excelentisimo resultado que esta dando
en los paises en que a ella se dedican buenas ho -
ras, no es perdonatle el que por la gimnasia no se
sienta entusiasmo y hasta pasion. Al hablar de gim-
nasia, refiérome a la sueca, sin aparatos. facilisima
de hacer. Con ella se logra una gran superioridad
no solo de cuerpo, sino de espiritu; porque la per-
sona que goza de un organismo sano, fuerte, vigoro-
so, pletdrico de vida y de energias, es acliva, es vale-
rosa, es emprendedora, es incansable; y si se pone a
estudiar, estudia mucho y estudia bien; y si se pone
atrabajar, trabaja mucho y trabaja bien;y si se pone
a divertirse, se divierte mucho y se divierte bien,
En cambio, la que tiene la desgracia de estar débil,
enfermiza, enclenque, ésta se cansa de estudiar, se
cansa de trabajar, se cansa hasta de divertirse, ¢qué
digo de divertirse?... {Hasta de comer y hasta de
dormir! .. jLa persona enfermiza se cansa de todo!..,

La persona débil y anémica y encanijada, no tie-
ne entusiasmos, no tiene iniciativas, no tiene fe, es
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apatica, es antipatica, es displicente, es pesimista,
jes una calamidad para si y para los otros!...

Ofra ventaja ofrece la gimnasia, y es la de pre-
servar de las enfermedades. Es hoy poco menos
que axiomatico, en el campo de la ciencia médica,
que las enfermedades son producidas, en su inmen -
sa mayoria, por los microbios, diminutos seres vi-
vientes que se introducen en nuestro cuerpo y se
reproducen en €l de portentosa manera. Pues bien;
estos microbics tienen que habérselas con otros
mindsculos seres que existen en nuestro mismo
cuerpo, formando parte integrante de su constitu-
cion. Entre unos y otros se entabla una verdadera
lucha, y, claro, en ella vencen los mas fuertes. Quie-
re decir esto que, cuando los microbios se hallan
dentro de un organismo fuerte, sano, libre de toxi-
nas, no pueden hacer de las suyas, mueren, y el
organismo queda inmune, se defiende valerosa-
mente contra la enfermedad, y friunfa. No ocurre
lo propio cuando los microbios se albergan en un
organismo pobre e intoXicado por su mismo mal
funcionamiento: entonces vencen los microbios, y
vienen las enfermedades, y con ellas la ruina total
del organismo, la muerte

Como se ve, la transcendencia de la gimnasia,
del ejercicio, no puede ser mayor. Por eso yo qui
siera, mi querida lectora, que se aprestase usted a
adquirir hoy mismo un buen libro de gimnasia de
camara. El mejor de cuantos conozco es Mon Sys-
téme, del dinamarqués J. P. Miiller. Ignoro que se .
haya traducido al espafiol; al francés, si, ya ha s'do
traducido. Si no domina el idioma francés, tendra
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usted que adquirir otro, el del Dr. Saimbraun, titu-
lado Salud, Fuerza, Belleza, o bien el de este mis-
mo autor, quelleva el titulo Teoria y Prdctica de la
Gimnasia Respiratoria. Hay otros muchos, todos
ellos parecidos. El tinico que difiere notablemente
de los demads es el citado de Miiller, el cual inter
cala en la gimnasia el bano, y trae varios ejercicios
de friccionado verdaderamente notables. He de ad-
vertir que ha publicado dos, uno para hombres y
otro para mujeres. Siento no ocuparme aqui algo
extensamente de este 1iltimo; pero este capitulo va
resultando demasiado largo, y, por lo mismo, me
es fuerza disponerme a darle fin. Antes de hacerlo,
vayan dos lineas respecto a las Fricciones y al Ma
saje

Las Fricciones que yo recomiendo son las que
se efecttian con las manos. Se pasan éstas por todo
el cuerpo friccionando suavemente, estando la piel
seca, y también secas las manos Es ésta una prdc-
tica excelente para fomentar el sonrosado de la pie’,
porque, con la friccién, afluye a la periferia la san-
gre, y ésta circula cada vez con mads facilidad y per-
feccién por el exterior, por la piel, ddndole color
hermoso y flexibilidad y brillo permanentes.

También puede ser la friccion hiimeda, fria o
caliente. En este caso la mano tiene que estar mo-
jada, o bien se hace la friccién con un trapo, mo-
jado y retorcido previamente. Cuando la friccion
es hiimeda, conviene secarse inmediatamente con
una toalla (si ha quedado humedecida la piel al ter-
minar la friccién), y luego darse una ligera friccion
en seco, con las manos. Cada persona puede en-
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sayar, y optar, después, por la friccién seca sola-
mente, o por la hiimeda seguida de la seca. Esta
1iltima es recomendable y hasta precisa cuando no
se toma el bafio; siendo una préctica preciosa para
sustituirle, cuando por cualquier causa no puede,
tomarse el bano de agua, o la ablucidn, o el lavado
general, con agua abundante.

Conviene seguir el siguiente método en la Fric-
cidn: primero se friccionara el pescuezo, después
los brazos, luego ¢l tronco, y, por fin, las extremi-
dades inferiores, o sea las piernas y los pies, pro-
curando siempre que la reaccion que se provoque
sea lo mas uniforme posible; a cuyo objeto habri
que detenerse mas en las partes del cuerpo que tar-
dan maés tiempo en entrar en calor.

Por lo que toca al Masaje (me refiero exclusiva-
mente al de la cara, para evitar y destruir las arru-
gas) recordaré lo que dice Miiller. <Se ha escrito
mucho sobre este particular, y todo o casi todo ello
es absurdo. Es mucho el dinero que se ha gastado
iniitilmente en pomadas para el masaje del rostro.
Confieso que, en mi concepto, nada se consigue
con esas pomadas o elixires costosos. Es el trabajo,
la friccion acariciadora, y no esos especificos, los
que realizan el milagro. Cualquier sustancia gra.
sienta y pura, como por ejemplo, vaselina de con -
fianza, sirve igual que esas carisimas pomadas, que
las mas de las veces no suelen ser otra cosa que
grasa de cerdo perfumada.» Para evitar y destruir
las arrugas, hay que [riccionar con un poquito de
vigor en el sentido de la longitud de las mismas y

transversalmente a ellas, con las yemas de los de-
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dos. Es necesario procurar que la piel esté bien
estirada y plana, en el punto que se opera; para lo
cual hay que darse un poquito de maiia, inclinando
el rostro para un lado o para otro. Conviene mu-
cho que para estas practicas, ora para las gimnds-
ticas, ora para las de friccion y de masaje, que al -
guna persona bien impuesta en ellas le de a la que
principia a ejercitarse en las mismas unas cuantas
lecciones. Esta mi recomendacion encierra mucha
importancia; porque concretdndose uno a leer los
libros donde se ensefian, no es tan facil hacerlas
bien; e importa mucho el que se realicen con per-
feccidn; pues los resultados dependerdn del mayor
o menor acierto en estas iltimas précticas.

-
& %

He terminado cuanto tenia que decir respecto a
los medios de buscar y fomentar la Belleza Amo-
rosa, esto es, la Belleza que rinde al hombre, la
que verdaderamente enamora, embelesa y cautiva.

La mujer que practique mis ensefianzas, la que
durante su juventud las siga con voluntad y amor,
esa triunfard siempre y serd feliz. Tengo buena se-
guridad de ello, pues ias fuentes naturales, las le-
gitimas fuentes'de Belleza que he sefialado, fuentes
seguras de hermosura son y también de felicidad,
y no esas otras artificiales, entre las que podemos
incluir los productos de perfumeria y tocador, de
los cuales voy a ocuparme un momento.

Y lo primero que de éstos tengo que decir, es
que no creo en su eficacia real; mas atin, estoy fir-
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memente persuadida de que son dafiinos para la
verdadera Belleza, y por lo mismo, aconsejo a to-
das que no se dejen engafiar por los pomposos
anuncios de las revistas y periédicos, donde se
ponderan exageradisimamente determinadas dro-
gas. Es una candidez creer en su eficacia. Las cre-
mas y afeites son una grandisima porqueria y la
higiene misma las condena. La que se pintay se
embadurna, se aja atrozmente y camina a pasos
de gigante al envejecimiento prematuro de su ros-
tro. jPor Dios!, querida lectora, no recurra jamas
usted a esos medios de embellecimiento, cuyo efec-
to es engafioso y fugaz y su final resultado decas-
troso, ya que atentan contra la lozania verdadera,
perjudicando el buen funcionamiento de la piel,
del cual depende el hermoso sonrosado y la sua-
vidad aterciopelada del cutis femenino.

I os jabones se han de emplear muy poco, y sélo
cuando realmente haya necesidad de ellos. Dainan
siempre la piel. Si no hay manchas, empléese ex-
clusivamente el agua clara v rresquita, que ala
frescura y suavidad de la piel conviene gue el agua
no esté ni caliente ni muy fria.

La costumbre de pintarse las cejas, los labios y
" junto a los ojos, e: inconveniente ademds de su-
cia. Alguuas mujeres I' *oan, en su insensatez e ig-
norancia, a pintarse les misinos ojos, con lo cual
108 eslropean y ajan para siempre,

Si el pelo empieza a caerse de modo alarmante,
consiiltese con el médico y no se recurra a los
anuncios de perfumeria. Cuando sobreviene la cal-
vicie, no momentdnea, es iniitil; pues, digan I que
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quieran los reclamos, si el bulbo del pelo muere,
-éste ya no vuelve a nacer.

Los liquidos para tefiir los cabellos siempre son
perjudiciales a la salud. Contra las canas prematu
ras se pueden usar los maés acreditados y premia-
dos en varias exposiciones, pero con mucha parsi-
monia. Cuando la vejez reclame excesivo uso de
tales aguas, lo cuerdo y lo aceriado es rendirse a
la accién de la naturaleza y dejar que la cabeza se
tifia de plata.

Los depilatorios son convenientes en todo toca-
dor, y por eso no puedo menos de recomendar su
uso sensato. Difieren todos ellos muy poco entre
si, y, por lo mismo, yo recomiendo siempre los
mads baratos. Todos, absolutamente todos, tienen
arsénico, y, por consiguiente, no hay ninguno que
no sea venenoso. Debido a esto deben usarse con
mucho cuidado, operando cada dia en una peque-
fia superficie solamente. Es falso de toda falsedad
que haya depilatorios que maten la raiz, pues el
vello siempre vuelve a salir y a veces con mads vi-
gor. La mujer que sea valerosa debe utilizar las
pinzas. También retofia, arrancado con ellas unas
cuantas veces; pero, al fin, vence la fuerza de vo-
luntad de la mujer decidida, pues llega un tiempo
en que ya no sale. La depilacién por electrolisis
es la que realmente destruye el bulbo, impidiendo
asi el renacimiento del pelo. Este procedimiento es
también algo molesto y costoso, pero es seguro, el
mas seguro, y, por consiguiente, la mujer que tenga
el rostro afeado con regiones velludas, debe acudir
a la sala o depilador electrolitico, el cual no puede
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faltar en las grandes poblaciones. Es el vello una
cosa horriblemente {ea en la mujer, y hay que po-
ner diligencia animosa para destruirle por un me-
dio o por otro.

Los polvos, los imprescindibles polvos, para
blanquear y sonrosar el cutis, son nocivos. Es pre-
ciso renunciar a ellos, pues ajan siempre, Cierto
que de momento favorecen algo, si se utilizan con
habilidad y tino, pero también es cierto que mar-
«chitan. Y téngase en cuenta que este producto es
tanto mds dafiino cuanto més caro.

Las précticas sanas de pura higiene que llevo re-
latadas, dardn a toda mujer, atin joven, la perfec~
cion del buen color, como tantas otras perfecciones
mucho mejor, infinitamente mejor que todos esos
artificios engafiosos. Dardn reatidades, no costras
de inmundicia, ni capas de almidén.

En casos excepcionales, y mientras la naturaleza
obra el embellecimiente que con mis consejos no
puede menos de obtenerse, reciirrase a polvos ba-
ratos, muy baratos, que no tengan mas que harina
de arroz un poquito perfumada. Pasada la oportu-
nidad, se lavard la cara para desembarazar los
poros.

De los perfumes sélo diré que el abuso de ellos
no es ni siquiera elegante. La higiene beneficia
mds, muchisimo mds, sin llevar aparejado ningtin
inconveniente.

En realidad, el tocador no requiere gastos; pues
€l agua no cuesta nada; una pastilla de jabén debe
durar meses, y un frasquito de aroma, afios. Los
perfumistas se aprovechan de la candidez e igno-
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rancia de la mujer, y la explotan atrozmente, co-
brando por basuras de unos céntimos, pufiados de:
pesetas, Ese dinero, mi querida lectora, aprovecha
mucho mds empleado en adornos y en encajes;
porque, jeso sil, la mujer debe adornarse, debe pe-
riponerse, debe embellecerse, cuanto posible sea..
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Sexta revelacion,

El Dominio Amoroso.

}{ASTA aqui hemea ocupado exclusivamente de la
belleza: ahora me resta el tratar del Amor.

La carrera de la mujer es ser mujer; su ciencia
es saber ser mujer, y sus triunfos consistirdn en
ser mujer. Hasta ahora no lleyo explicado més que
la primera parte de la Ciencia de la mujer. La se-
gunda parte empieza ahora:

Cuando dos seres se aman, uno dominara al
otro por el amor Necesariamente tiene que ser
uno el seducido y otro el seductor; uno el agente y
€l paciente el otro; unc el que manda por el amor,
y ofro el que obedece el amoroso mandato. In-
evitablemente tiene jue haber uno que imponga
la voluntad amoro:a.
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Pues bien, querida lectora: el dominio amoroso,
es necesario, es de fodo punto necesario que sea
ejercido por la mujer. En las relaciones amorosas
debe imperar siempre la voluntad femenina. Jamds
debe ser victima, jamds debe ser materia paciente.
Y esto no sdlo para conservar el amor conyugal,
sino para asegurar y afianzar el amor del novio, que
el amor, al fin, es lo que a la mujer mds importa
bajo estos dos aspectos.

Voy a ocuparme de los dos: del amor conyugal,
y del amor anterior al matrimonio, empezando por
éste ultimo Preste usted benévola atencién, que
es asunto de vivo interés.

La mujer joven debe convencerse firmemente de
que necesita ser amada, de que necesita ser respe-
tada, de que necesita ser idolatrada; para conse-
guirlo, debe ponerse en condiciones de enamorar,
debe realzar todo su ser, debe caminar de perfec
cién en perfeccion.

Con este convencimiento, debe supeditarlo todo
al matrimonio conveniente y wentajoso, poniendo
en juego toda su mayor diligencia, la més firme
voluntad y la mayor paciencia y constancia.

No debe disimular la posesion del fuego amoro-
so, no debe fingir frialdades, no debe aparentar
una glacial indiferencia por el varén: las mujeres
frias no gustan a los hombres, no atraen a ios hom-
bres, no enamoran ni conquistan a los hombres.
Debe mostrarse tal cual es en realidad: sensible,
muy sensible; amante, muy amante. Pero,,al mis-
mo tiempo, debe persuadir al hombre de que es
tan fuerte y tan resistente en mantenerse dentro de
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su norma moral, que antes perderia la vida que
apartarse de ella. Las palabras de la mujer han de
ser decentisimas, siempre honestas. Mostrara siem-
pre cierta reserva..., y atajard la lengua del novio
al iniciar éste algo que pudiera parecer incorrecto,
alguna frase algin tanto atrevida o grosera. Im-
pondra siempre al amado una exquisita delicade-
za, un lenguaje mesurado, modales y actitudes irre-
prochables: no fransigira jamds con ninguna gro-
seria ni con falta alguna de finura.

Tolerara las bromas; serd alegre, muy alegre, y
no mostrard candidas ignorancias, sino al contra-
1io, dejard conocer que fodo lo sabe y que la reali-
dad le encanta; pero se mantendra siempre dentro
de los limites de una finura y correccion exquisitas
e irreprochables.

Debe tener siempre aplomo, conservarse duefia
de si misma, para poder obrar siempre serenamen-
te, que la serenidad realza magicamente los encan-
tos que debe lucir esplendorosamente para arrobar
al novio, para enamorarle hasta hacerle totalmente
suyo, incondicionalmente suyo, esclavo fidelisimo
de su amor.

Conviene que se dé perfecta cuenta del influjo
real que sobre él ejercen sus atractivos, y que sepa
penetrar en lo mas fecéndito de su pensamiento.

Disimuladamente exhibira ante €l todo el caudal
de su hermosura; no se cansara de mostrar en se-
rie sus personales encantos, y ensayard nuevas
gracias, nuevos primores, nuevos medios de embe-
lesamiento. Haciéndolo asi, notard que el hombre
se embriaga de amorosa pasion, que se exalta, que
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va perdiendo la calma, que no puede ya contener
sus deseos de poseerla plenamente... De modo ha-
bil sezuird alucinandole, seguird cautivandole, se-
guird afianzdndole mads y mas en su amor, hasta
casi llegar a hacerle perder toda su libertad amo-
rosa y el dominio de si mismo... Entonces, a
tiempo, muy a tiempo, una mirada fria y airada,
una frase breve y seca, echard un jarro de agua
fria al exceso que aiin no se habia iniciado, y
helard al atrevido galdn antes de intentar su
audacia,

A veces mostrara su énojo de manera eficaz, y
castigara al osado volviéndole la espalda y dejan-
dole solo; y hasta en algunos casos llegard a des-
pedirlo por dos o tres dias; pero estard siempre
dispuesta al perdén y al olvido.

Al poco tiempo, y siempre metédica y habilmen-
te, reanudard esas pruebas, con variaciones des-
concertantes, con mafas y filigranas atentamente
estudiadas y puestas en acto de un modo exquisi-
to y naturalisimo.

Bien conocedora del Tesoro del Amor, sabra os-
tentarlo con soberana riqueza de combinaciones y
matices, y afacard al hombre por todas partes: por
lo que tenga de santo, por lo que tenga de diablo,
por lo que tenga de bestia, dejandolo siempre ven-
cido, siempre asombrado, siempre lleno de estu-
pefacto embeleso.

De vez en vez fingira que no se da cuenta de
sus miradas atrevidas, que escudrifian acaso de-
masiado, que van seguramente demasiado adentro,
que aprovechan tal vez con demasia los descui-
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dos... Fingird no ver que las miradas del osado mi-
den dimensiones y exploran sinuosidades...

La joven debe hacer y notar todo esto, y aun un
poquito mds, pero sin turbarse, sin perder la sere -
nidad, con d4nimo inalterable. Observard bien ob-
servado lo que pasa dentro de aquella cabeza loca,
lo que sucede en aquella imaginacion exaltada por
:sus encantos, lo que se forjara aquel pensamiento
ante sus atractivos y coqueterias... Y el jarro de
agua fria siempre dispuesto para volcarlo, sin com-
pasion ni ldstima, sobre el fuego suscitado.

Con mafia y astucia debe llegar la joven a cono-
cer las reconditeces mds profundas del alma de su
novio, sus ideas, sus gustos, sus prendas, sus de-
bilidades, sus aficiones, su parte flaca y su’ parte
fuerte. Cuanto mejer le conozca mejor le podra se-
ducir. Debe medir bien medido hasta qué punto
aquel corazon esta sujeto, para asi poder apreciar
mejor el modo de estirar y aflojar la cuerda de sus
habilidades probatorias. En esto es preciso que la
joven tenga un perfecto sentido de la realidad, para
no llegar a creer que ha conseguido mas de lo que
justamente ha logrado. Es necesario que llegue a
ser tan duefia del albedrio v del corazén del hom-
bre elegido, que no tenga que temer rivalidades
peligrosas. Mientras esto no llegue, mientras el no-
vio no se entregue incondicionalmente a su amor,
se impone el trabajar sin descanso, y al mismo
tiempo con fe en el triunfo final, que la fe en
la victoria la asegura irremisiblemente. No des-
cansard hasta lograr el absoluto dominio, la su-
misién completa del esclavo de su amor, median-
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te la invencible sugestion de sus encantos feme
niles,

El traje casero le facilitara mucho el realce de las
bellezas corporales, porque en €l podra librarse la
mujer de la tirania de la moda y escoger los ador-
nos y atavios que mads la favorezcan. El esplendor
completo de la hermosura ha de estar en el traje
casero, y no en el de calle. En nada goza tanto el
novio como viendo a su elegida con el mismo sen-
cil o y natural encanto con que estard mafana en
su propio hogar. Anticipadamente contempla a su
futura companera, en la forma en que estard arre-
glada cuando de ella recibird deliciosas caricias y
exquisitas intimidades. No hay nada que tenga mas
efectiva inf.uencia para arrastrar al hombre al ma-
trimonio.

Los deditos pueden estar adornados con artisti-
cas sortijas de similor y de piedras falsas, que son
muy buenas para dentro de casa, sin hacerlas pa-
sar estiipidamente por legit mas: el engafo siem-
pre es pernicioso, Un collar de un par de pesetfas
puede cantar las alabanzas de una garganta ebtir-
nea; brazaletes de unos céntimos subrayardn las eu-
ritmias del encantador bracito; pendientes deslum-
bradores atraeran continuamente la atencién hacia
los hechizos de una carita amorosa, risuefia y jugue-
tona. jQué utilisimas son las joyas baratas! Cuanto
més baratas son més bellas y mds eficaces, porque
a la idea de Belleza llevan unida la de Modestia. El
novio, lleno de satisfaccion, se percata de que con
muy poco estard siempre radiante de hermosura
su hacendosa mujercila el dia de mafnana.
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En cuanto a las flores... jqué utilidad tan grande
se puede sacar de ellas!... Renuncio a ocuparme de
esto, porque me he propuesto no dar al libro gran-
des dimensiones, pero después de aconsejar a lo-
das que tomen nota de esta gran verdad: la con-
quicta del novio, para convertirlo en marido, se
hace muchas veces con un baratito traje casero,
unas baratitas joyas y unas cuantas flores.

He dicho antes, y ahora vuelvo a repetir, para
que quede bien grabado, que la mujer no debe
nunca ser pasiva, sino activa; no sujeto paciente,
sino sujeto agente; no seducida, sino .seductora.
Para esto hace fa ta una habilidad y una sagacidad
muy grandes, naturalmente; pero las listas lo con-
siguen pronto. Hay que hacer creer, al mismo tiem-
po, al novio, que es él el seductor, que ha partido
de ¢l la iniciativa, que ella no es mas que una in-
feliz dofia Inés de un nuevo Tenorio. Y, a proposi-
to de Tenorio: es necesario, es de todo punto ne-
cesario que, pasada la declaracion amorosa, y ad-
mitidas las relaciones, no siga el galan represen-
tando el papel de ese [atuo personaje. |Nada de
eso! jAbsolutamente nada de eso! La nowia debe
conservar pleno dominio de si misma y no mos-
trarse jamds débil, jamds excesivamente condes-
cendiente, jamds seducida y dominada. Don Juan
debe pasar para siempre a la historia,

Nunca, ni atin en casos heroicos, ni aun en mo-
mentos de separaciones, debe la mujer conceder
caricias ni tolerancias al futuro esposo. Asi se acos-
tumbra él al respeto de la amada, y llega pronto a
considerarla como un ser sagrado, como una divi-
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nidad hecha carne. S6lo entonces la coloca en al-
tares elevados por su fantasia; solo entonces la eri-
ge en su idolo, y se reconoce tan fandtico adora-
dor, que hasta se complaceria en besar las huellas
de sus pisadas; s6lo entonces llega el galin a todos
los extremos de la solicitud, del desinterés y del
sacrificio.

Cuando mds, y como compensacién a heroicos
merecimientos, en ocasion oportunisima podra ac-
ceder la joven a que el novio se apodere de una
de sus manecitas y la apriete efusivamente. Y aca-
so en alguna circunstancia excepcionalisima pue-
da permitirle que en ella estampe un apasionado
beso. Estos premios serdn rarisimos, y su duracion
por todo extremo breve: jjamés llegardn a medio
minuto de vidal

Si por flaqueza o condescendencia excesiva ha
cedido alguna vez, si ha tenido momentos de peli-
grosas concesiones, si ha consentido atrevimientos
no tolerables ni convenientes, procure recoger ve-
las a t empo y recobrar toda la fortaleza, que em-
pleard en rectificar categéricamente su fragil con-
ducta: hard ver al novio que no tolerard en lo su-
cesivo la menor osadia, el mas leve atrevimiento.
Asi se reintegrard al respeto que debe merecer al
amado toda su persona, cosa importantisima, pues,
tras el respeto, viene siempre lc adoracion, el amor
incondicional, la sublimacion, la idolatria y el con-
vencimiento de que la posesion de la amada es para
él el colmo de la ventura. El limite de lo que aqui
en la tierra se puede desear como 6ptimo, como in-
comparable, como paradisiaco. A la sola idea de
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que llegard un dia en que sentird las mejillas y los
labios de su adorada junto a los suyos, se creerd el
hombre mas feliz de la tierra.

Cuando esto suceda, cuando el novio haya lle-
gado al paroxismo de la ilusién amorosa, serd la
mujer tan duefa del hombre que, si necesario fue-
se, si lo quisiere, podria disponer de su vida: el fa-
natico idodlatra no vacilaria en ofrendarsela gusto-
sisimo... ¢Qué obstdculos no vencerd entonces el
novio para llegar al casamiento? Su amor le dara
fuerzas y energias sobrehumanas; todos los incon -
venientes serdn allanados; todas las dificultades
vencidas; jla mujer habra triunfado! {la joven habra
conquistado el marido que deseaba!

Muchas ilusas, desconocedoras del mundo y de
la vida, dirdn que no admiten mi tactica intencio-
nada; que lo que sobran son hombres; que para
lograr marido no necesitan tomarse el menor tra-
bajo; que lloverdn los pretendientes, sin que ellas
pongan para ello el menor sacrificio. Esas pobre-
cillas llorarau pronto e irremediablemente su error.
Es posible que los pretendientes lo sean mds < e su
dnte que de su persona. La que se halle falta de él,
teniendo en cambio muchos encantos naturales.
tampoco lograra el triunfo amoroso si no pane ce
su parte mucho 1rabajo, mucha solicitud, mucha
constancia.

Coo i libro es para decir verdades, por amar-
gas que sean, siempre que el decirlas ensefie a vi-
vir, ensefie a triunfar, voy a indicar ura que lo es
mucho: el género marido se va poriendo muy caro,
va escaseando muchisimo, se cotiza cada vez a.
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‘m4s alto precio, anda por las nubes, apenas si se
consigue dando por €l un ojo de la cara, y de afio
en afio se van haciendo mds raros los matrimonios.

La nifia bonita, la joven de buen palmito, se
hace muchas veces falsa idea del poder que ejerce
sobre los hombres. Su amor propio excesivo le -
hace creerse mucho mas de lo que es. Cierto que
los hombres la piropean; que la siguen con mues-
tras de pasién; que ninguno se muestra ante ella
indiferente; que a la vuelta de cada esquina le salen
diez admiradores, diez novios. Pero yo no trato
ahora de novios, sino de marido. Esos mismos j6-
venes que a ella la piropean, aquella misma tarde
han hecho ya lo mismo con otras, y seguirdn ha
ciéndolo con cuantas a su lado pasen, aun no sien-
do bonitas, s6lo por el hecho de ser jévenes; y una
declaracion es para ellos casi casi el pan cotidia-
no. Ningitin perjuicio se hacen con tener una novia
mads; mientras que la mujer se perjudica enorme-
mente cada vez que cambia de novio. Por eso, an
tes de comprometerse, debe reflexionar bien, pues
del acierto depende la felicidad de toda su vida, y
nada mejor que disponerse a atraer por los mere-
cimientos y por los encantos y prendas propias,
desenvueltos con el trabajo y la constancia, al que
le conviene para marido, y fascinarlo con sus em -
belesos hasta reducirlo al matrimonio.

La eleccién de marido no debe ser cuestion de
loteria o puro azar; ni es de razén que la mujer
sea a modo de mercancia que se expone en lujoso
escaparate para estar en espera de un comprador
caprichoso. Eso es monstruosisimo. Hay que atraer
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al hombre que conviene, hay que seducirlo, hay que
gularle a una formal declaracién. Esta conseguida,
todo el empefio debe ponerse en conocerle, en pro-
barle, en afianzarle en el amor, en llevarle al altar
si resulta conveniente el enlace matrimonial con él.
Tal es la carrera de la mujer, que habrd de hacerse
con brillantez si se quieren cosechar triunfos efec-
tivos, si se quiere llegar a constituir un nido con-
yugal lleno de felicidades.

Conviene tener siempre muy presente en la me-
moria, que casi nunca el joven que se declara tie-
ne la sana intencion de rendirse al yugo del matri-
monio. Muchos van con la perversa intencién de
engafar a la beldad, y después dejarla planfada.
Otros lo hacen por puro pasatiempo. Hay quien se
inspira en motivos de vanidad. Este lo hace por
darse importancia; aquél por no aburrirse; uno por
darse a querer y deleitarse con la contemplacién
de los encantos (y también con las candideces) de
la novia; otro por librarse de amigotes que tratan
de arrastrarle a la vida licenciosa; y son relativa-
mente pocos los que se dirigen a las mujeres con
el plausible fin de buscarse una virtuosa y bella
compaifiera para constituir un honrado y santo
hogar.

El hombre, de ordinario, héllase satisfechisimo
de la vida de soltero, de su libertad, de su indepen-
dencia, de sus goces, y no es tan facil que por po -
quita cosa se desprenda de ellos.

La mujer esta sujeta a la tirania fisiolégica o de
naturaleza, a la paterna potestad y a las tiranias so-
ciales, siempre intransigentes.
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Al hombre, al contrario, libre como el aire, no
le esclavizan ni el sexo, ni la austeridad paterna, ni
la sociedad, y facilmente se entrega cuando quiere
a los placeres y a la alegria, a la bulla y a las di-
versiones. En todo tiempo y lugar encuentra, sin
grandes trabas ni trabajo, goces y satisfacciones, y,
por si fuese poco el dia, para divertirse y recrearse,
aprovecha también gran parte de la noche. Desco-
noce el abatimiento, duerme a pierna suelta, y a
todas horas rie. No hay placer de que no disfrute,
ni sentido al que no de guslo. Fuma ricos cigarros;
liba delicados licores y generosos vinos; saborea
aromaticos cafés; come tan opiparamente como el
bolsillo le permite; asiste a tealros y cines y a cuan-
tos espectdculos placenteros se anuncian; recorre
calles y plazas, parques y [ aseos; racréase mirando
y piropeando a cuantas mujeres bonitas encuentra;
viste elegantemente; da bue 1as propinas a cuanios
le sirven, para que lo hagan a su gusto, le respeten
y le adulen; organiza excursiones y viajes; acude a
bailes y romerias, a verbenas y a exposic.ones, a
frontones y a cosos, a juegos de azar y a terinlias;
para sus ojos no hay terrenos vedados, y lo niismo
los fija en nifias que en jamonas, en fobilleras que
en casadas, en criadas que en seforitas, en honra-
das que en meretrices: llega el Carnaval, y se dis-
fraza; llega el estio, y acude a la playa o al rio a
bafiarse; pocc escrupuloso ordinariamente en ma-
teria religiosa, pasa por alto todos los preceptos y
los infringe cuando se le antoja...

No quiero vontinuar detallando los mil goces y
pasatiemjos, libertades y atractivos de la vida del

112



soltero, pues, en casi su totalidad, son harto cono-
cidos por las mujeres todas.

Lo que si haré es recomendar a €stas muy mu-
cho que, fijindose en ellos, se den exacta cuenta
de que sélo brindando al hombre algo mas placen-
tero y satisfactorio, mds venturoso y halagiiefio,
cabe el esperar que deje esas mil ventajas que le
oirece la vida sin freno, y se sujete al lado de una
mujer y a la vida del hogar. Por eso es necesario
que la mujer se presente ante €l llena de belleza,
llena de atractivos, llena de hermosura en el cuerpo
y en el alma; por eso es preciso que cultive sus na-
tuales perfecciones con todo esmero; por eso es
indispensable que no se abandone, que trabaje,
que ponga toda su inteligencia y sus cinco senti-
dos en convertirse en algo ideal que embelese 2]
hombre, que le atraiga, que le enamore, y que le
retenga en su cariio y adoracién todos los dias de
su vida.

Cuando el hombre decide casarse, no es, no,
por hambre de mujer, por sensualismo insatisfecho,
por capricho.

Cuando el hombre se casa, lo hace por adora-
cién a la mujer diosa; por embriagarse en la belle-
za santa; porque no encuentra nada, en fin, com-
parable a la posesion de una mujer que le embe-
lesa y le arroba, le fascina y le encanta con sus
gracias, con su hermosura, con su feminismo ideal.
Esto es lo que busca el hombre cuando determina
dirigirse formalmente a una mujer, cuando opta
por el matrimonio, y esto es lo que en él opera un
cambio radicalisimo. Ya no gusta de la vida licen-
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ciosa; al contrario, ahora ama el orden, ama la pu-
reza, rinde culto a la honradez, a la delicadeza de
sentimientos mds depurados, y se siente abnega-
do, ennoblecido, lleno de amor al deber, al sacri-
ficio por el bien amado, por la prole, por la huma-
nidad...

Tal es el milagro de transformacién que debe
hacer la mujer en el hombre con la magia de sus
encantos, con el poder irresistible de su belleza,
con la exquisitez de sus sentimientos, con la ele-
vacion de sus ideas, con el don de su palabra an-
gelical y carifiosa, persuasiva e insinuante.

En el hombre joven, las pasiones ejercen un
brutal y despético predominio, y la parte que tiene
de angel estd como aletargada. Misién de la mujer
es el que ésta despierte y venza, y para lograrlo,
jcudnta habilidad, cudnto trgbajo, cudnto taiento,
cuanta perseverancia y paciencia necesital La que
- descuida esta su peculiar mision, podrd conseguir
marido, mas no logrard un esposo modelo. Y lo
que importa a la mujer no es casarse precisamente,
sino hacerlo de tal suerte que la compaifiia del
hombre le resulte siempre grata, siempre satisfac-
toria, siempre feliz, Para unirse a un ser que la
haga desgraciada, le es preferible, mil veces prefe-
rible, permanecer soltera toda la vida...

Hay que procurarse marido, si;pero un marido que
por sus condiciones pueda ser una sélida garantia
de dicha permanente para la esposa y para los hijos.

Y esto es cosa asaz dificil, y en ello quiero insis-
tir mucho, porque uno de los defectos que suele
desarrollarse en la mujer es el de ser vanidosa, y
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la vanidad la arrastra a creer que lograr marido es
cosa sencillisima. [Qué cegueral, [qué insensatez!,
1qué locural...

El hombre sabe muy bien que, al casarse, ten-
dra que renunciar por completo a su libertad, a sus
diversiones favoritas, a la bulliciosa alegria de la
vida de soltero; tendra que fumar poco, prescindir
casi por completo de la bebida, visitar rara vez los
teatros, renunciar a sus pretensiones de elegancia
y hacer durar exageradamente'un mismo terno, un
mismo sombrero, un mismo abrigo, unos mismos
zapalos. No ignora que, después de casado, tendra
que soportar a veces recosidos disimulados, pero
afrentosos, y que se verd con frecuencia ®expuesto
a ser tildado de cursi y de ridiculo. Ya no se lo ri
fardn las mamds después de casado; ya no le invi-
tardn a las tertulias; ya no le reirdn las ocurrencias
los pimpollos casaderos. Los mancebos de la bar-
beria, los camareros de las fondas y los ordenan-
zas de la oficina ya no le adulardn como antes,
porque las propinas ya habrdn disminuido... jo
terminado! Las comicas y las cupletistas pasardn
ante él haciéndose las distraidas. Todo el escena-
rio de la vida cambiard para él, y, de alegremente
pintado, se tornara un tanto sombrio,}ante el célcu-
lo de los mil incidentes adversos que suele traer
aparejados la vida matrimonial: malos partos, mu-
chos hijos, enfermedades, desavenencias, el presu-
puesto casero desnivelado frecuentemente por gas-
tos imprevistos, un trabajo abrumadorpara hacer
frente a las necesidades de la casa, privaciones in-
creibles, etc., etc...
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Nada de esto se le escapa a la mente del hom-
bre sensato, y por eso se hace sobremanera dificib
que se incline al casamiento. Solamente una cosa
puede arrastrarle a él, y es la alta valia y la belleza
arrobadora de una mujer ideal, que a los encantos.
naturales haya unido el realce propio del trabajo,
del esmero, del sacrificio, de la constancia, por ha-
cerse mds y mas hermosa, mds y mds agradable,
maés y mas perfecta. Cuando la mujer pone de su
parte todo lo que debe por sublimarse, por exal-
tarse, por lograr la perfeccion que le es propia,
todos los antes enumerados obstaculos y otros mu-
cho mayores no serdn parte a que el hombre re-
nuncie a la mano de su amada, cuya sola posesion
llega a estimar en mds, en muchisimo mas, que
todos cnantos goces y alegrias pueda brindarle la
vida licenciosa y locamente alegre.

Hago votos por que, comprendiéndolo asi mis
lectoras, se apresten diligentes a merecer un mari-
do conveniente, y paso a la segunda parte de este
capitulo, esto es, al Dominio Amoroso después de
efectuado el enlace matrimonial.

Si mucho y muy mucho debe esforzarse la mu-
jer para conquistar a su elegido. para enamorarle,
para atraerle y fascinarle con sus encantos, de irre-
sistible manera; mucho y muy mucho es necesario
que se esfuerce por que, después de casada, siga
siendo amada con la misma intensidad, y aun si
cabe mayor, por su marido, cosa completamente
indispensable a la felicidad del hogar.

Para lograr esto, procurard la esposa no echar
el candado al Tesoro del Amor, sino que recurrird
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a €l diariamente. Al mismo tiempo velard cuidado-
sisimamente por que el Fuego Amoroso se conserve
siempre encendido.

Para que la mujer llegue a conseguir el més ple-
no dominio sobre el hombre, el dominio ideal, es
preciso, es completamente preciso, que sea muy
virtuosa y muy buena; mucho més virtuosa y mu-
<ho més buena que el marido. Sélo asi llegard a
ser verdaderamente idolatrada por él. Y la virtud y
la bondad mds exquisitas debe ofrendarselas, des-
pués de Dios, a su esposo, amandole con toda su
alma; sacrificindose por complacerle en todo; ha-
ciendo los imposibles porque la vida del hogar le
sea gratisima; siéndole totalmente fiel; administran
do la casa celosamente; deshaciéndose en caricias
y mimos; dulcificando sus pesares con palabras
suavisimas de consuelo y aliento, de resignacion y
de esperanza; cuidandole abnegada y carifiosisima-
mente en sus enfermades; esforzdndose en ver en
€l al esposo ideai; disimulando sus defectos (sin
dejar por eso de corregirselos) y enaltecfendo con
palabras de apasionado elog:o sus bellas prendas;
privandose de muchas cosas porque €l disfrute de
ellas; y profesidndole un tan acendrado carifo, que
esté dispuesta a dar su vida, si preciso fuere, para
salvar la de él...

Esto no serd obstdculo para que, sin que de ello
€l se percate, le tenga como secuestrado, apartdn-
dole de las diversiones propias-de la vida de solte-
10, de los circulos y de las excursiones. Registrara
diariamente su portamonedas, le pedird cuenta dul-
cisima y hdbilmente de las horas pasadas fuera de
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casa, No se manifestard nunca celosa; pero atard
muy corto al marido para evitar que le sea infiel.
Dejard que lleve.a efecto sus proyectos razonables;
no se opondrd al menor de sus gustos; pero... [Que
ella sepa siempre donde va, qué hace, y en qué in-
vierte la tiltima peseta!

De las mujeres"que trate su marido, debe des-
confiar, porque apenas pueden dar hoy los hom-
bres un paso sinjverse asediados con la ofrenda de
caric as venales e impiidicas. Los mas fieles pueden
caer en estos lazos, y por eso la esposa lista debe
cvilar las ocasiones pecaminosas.

El dominio amoroso que ejerza la mujer, consis:
tird en poseer siempre la voluntad y el amor del
marido, hasta el punto de que sea ella la que real-
mente tande en la casa; mas, no para satisfacer
locos caprichos y entregarse a las vanidades feme-
niles, jnol, s6lo para alianzar la felicidad del hogar.
El fin del predominio femenino no debe ser otro
que hacer del hombre un ser virtuoso; hacer que
ame 4l hogar; hacer que vele por la prosperidad de
la casd, hacer que en ninguna parte se encuentre
mejor que eu ella, y que en ella se deleite mas que
én sitio alguno.

Por eso ha de poner gran cuidado la mujer en
evitar las imposic ones tercas y caprichosas, ce-
diendo siempre en los casos de desavenencia. Si
ro es posible acceder a lo que €l esposo quiere,
vérd de impoener su voluntad; pero 1o de un modo
imperativo, sino habilisimamente, empleando una
sagacidad mimosa, frases de carifiosa oposicion, y
llegando, si el caso lo requiere, a las Stiplicas y a
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las ldgrimas, pero nunca a la violencia, impropia
de la mujer, en la que debe brillar siempre el senti-
miento y la delicadeza, la finura y la suavidad.

Procediendo asi, s6lo en su casita se hallard el
hombre en su elemento; solo alli se sentird feliz
completamente feliz, y pensard que sdlo hay un si-
tio en la tierra donde se gozan las inefables dichas
del Cielo, y es: el hogar wvirtuoso y tranquilo, don-
de brilla el alma de la mujer ideal.
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Séptima revelacion.

La feminidad ideal.

MIENTRAS la esposa sea joven no debe olvidar un
s6lo momento que es hembra, que es mujer,
haciendo valer siempre todas las gracias y atractivos
de su sexo, siempre poéticos y delicados. Cultivara
siempre esmeradisimamente su feminidad, que no
habrad de ser bestial ni grosera, sino estética y no-
ble: feminidad ideal. Bien convencida de que es
realmente una rosa viviente,se prodigaraa si misma
los debidos cuidados y atenciones para conservar
la delicadeza del aroma, fragancia y lozania de la
reina de las flores: la rosa wiviente se cuidara con
todo esmero, para poderse ofrendar, como sobera-
na prueba de carifio, al esposo amante, que serd
para ella el mds hermoso de todos los hombres. No
olvidando la mujer que es rosa wviviente, todo su
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comportamiento estard en armonia con la delicade-
za de esa flor. La baja ordinariez y la plebeyez gro-
sera no contaminardn nunca a la esposa ideal, Es-
tard cefiido a ella un alto sentido estético y de buen
gusto que formara parte de su personal caracter.
Habra aristocratismo en todos sus gestos, ademanes
y palabras; y aun halldndose sola debe comportarse
como si la vieran todos.

La que tenga sensatez sabrd evitar la ridicula
afectacion, pues no se trata de que la mujer sea
una comica que siempre esté en escena, sino de
que lo delicado y lo elegante le sean completamen-
te naturales. No es cosa de emplear ademanes y
palabras que harian reir, sino de que la compostu-
ra y el buen gusto sean habituales y aristocraticos.
El lenguaje serd natural y correcte, rehuyendo siem-
pre los vocablos y giros que no sean de uso co-
rriente en las personas cultas, Hablard como ha-
blan las personas bien educadas e instruidas, y no
recurrird jamds a palabras chulas, ni de gente baja,
ni empleara los fimifos en boga, siempre de mal
gusto. Nombrard las cosas en buen castellano, y
los adjetivos y los verbos que emplee serdn tinica-
mente los que constan en el Diccionario de la Len-
gua, y no los que use la vil gentecilla. No dira des-
cacharracion, pitorreo, postin, parné, panoli, bar-
biana, el despiporren, etc., etc., nillamard ala an-
tipatia fila. Tendrd en cuenta que muchas palabre
jas que oye a los hombres, v que a ella le parecen
inocentes, tienen significacion perversa, y que és-
tas abundan desgraciadamente mucho. Y, por iilti-
mo, procurard- evitar toda clase de interjecciones
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que no sean las naturales jAh!y jOh!, pues todas.
las inventadas demuestran tartamudez intelectual,
inhabilidad para la expresion, y son ademds muy
frecuentes las indecorosas.

Los ademanes y gestos para apoyar lo que se
habla, deben ser muy parcos. Los brazos y las ma-
nos se moverdn poguito, y muchas veces estardn
mejor quietos, Nada de hacer aspavientos, ni de
dar palmadas, ni de golpear las rodillas para recal-
car una frase. [Todo eso es muy basto! La que fa -
cilmente se ind gne o se ofenda o se encolerice,
que reprima completamente y en seco cuanto acuda
a su mente y a sus labios, y no injurie a nadie, no
diga palabras ofensivas, siempre feas, siempre mor-
tales enemigas del feminismo ideal; sino que con-
testard con el soberano argumento de las lagrimas,
pero con llanto sobrio y sin hipos exagerados. En
cuanto respecta a la decencia del lenguajey ala
finura de 1os ademanes y gestos, ha de ser la mu-
jer altamente cuidadosa. Y no solamente no se per-
mitird ella misma la menor inconveniencia, sino
que hara por evitarla en el marido, en los hijos, en
los criados. Los hombres tienden ficilmente a lo
sucio y a lo grosero, sobre todo si han vivido lejos
del trato de la madre y de las hermanas, pues el
trato de la mujer afina al hombre, y el trato de otro
hombre le embrutece. No sé si en todos los tiem-
pos habrd ocurrido lo mismo; pero actualmente, al
menos, los varones se revuelcan a menudo en el
fango de la groseria; por eso no hay martirio ma-
yor para una mujer que el oir una conversacion de
kombres solos: no ya solamente el oido y el alma,
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sino que hasta el estémago queda a veces resenti-
do al escuchar ciertas frases. Aunque no traten de
mujerio, aunque conversen acerca de cuestiones
profesionales o politicas, sus palabras y ademanes
son con lrecuencia indecentes y sucios. Una de las
tareas mas hermosas de la mujer sera el redimir a
su esposo de ese fango, para lo cual hard uso de
todo su poder y de su voluntad toda. Jamas le to-
lerard una palabra grosera, una interjeccién incon-
veniente, ni un gesto que no esté dentro de la ele -
gancia y de la correccion mas esmeradas. Muy
pronto el hombre se dard cuenta de que, efectiva -
mente, su lenguaje y ademanes no son siempre
limpios, y hard por reformarlos rapidisima y radi-
calmente; y se llenard de nobleza en sus gustosy
respetara y admirard a su mujercita, que serd para
€] como un sol de donde brotfa la clarisima luz de
la més escrupulosa honestidad, del gusto més de-
purado, de las mds limpias frases y de los mds pu-
108 pensamientos.

Debe ser fdcil la esposa en reconocer al marido
la superioridad de su inteligencia, y en ser docil y
sumisa, alenta y aplicada, cnando éste haga por
instruirla en muchas cosas de la competencia de los
hombres; porque es innegable que, por regla gene-
ral, el varén es, a la vez que méas fuerte, de com-
prensién mds facil, y estd en posesién de ma-
yor cultura. A la mujer, en cambio, técale la supe-
rioridad indiscutible en orden al sentimiento, y la
mejor orientacien de la voluntad a lo bello y a lo
bueno. Por eso es mision suya, que debe cumplir
solicita, el educar al marido y a los hijos, para que
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sus gustos y aficiones, sus palabras y gestos, sean
mnobles y delicados. A este fin habra de erigirse ella
misma en modelo viviente de decenciay de elegan-
cia, de honestidad y de finura. Tendra siempre cier-
ta reserva, y nunca manchard sus labios, en los
que debe fulgurar en todo instante la limpieza mas
acrisolada.

He mentado la limpieza. No sélo en el sentido
metafisico, sino también en el vulgar, la esposa
debe ser eminentemente limpia, el espejo de la
limpieza, el sol de la nitidez, sin sombra ni man-
cha alguna. La limpieza, a la vez que virtud, es por
si una belleza que hace resaltar los encantos y los
atractivos todos, y ejerce mdgico influjo sobre to-
das las personas, sin distincion de sexo. Por eso la
mujer debe rendir un especialisimo culto a tal vir-
tud. y no sélo se extremard por atender a su lim-
pieza interior y exterior, sino que velara cuidado-
samente por la de su marido, por la de sus hijos,
por la del hogar.

El amor a la limpieza es el soberano sello del
aristocratismo. La conformidad con la suciedad
denota siempre abyecta plebeyez.

Segtin la limpieza, la racional clasificacion de las
gentes se hace en estas tres clases sociales:

Clase Infima: Gentss que van sucias por fuera y
mucho m4s sucias por dentro.

Clase Mediocre: Gentes que van limpias por fue-
ra, pero mas o menos sucias por dentro.

Clase Superior: Gentes que van siempre muy
limpias por fuera, y mas limpias atin, si cabe, por
dentro.
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Esta iiltima clase constituye la verdadera aristo-
cracia.

Y dichas estas palabras nada mads tengo que de-
cir acerca de la feminidad ideal de la Rosa Vivien-
te en cuanto se refiere a su parte material.

Pero por cima de las delicadezas que brindan
sus hojas al tacto, su primorosa armonia y matices
a la vista, sus embelesadores aromas al olfato; tie-
ne la Rosa Viviente otros mayores encantos. La
Rosa Viviente tiene un alma racional que debe
emanar constantemente el aroma de las virtudes.

La primera de las virtudes que reclama la femi-
nidad ideai es el carifio, que debe ser profundo,
inmenso, desinteresado, dispuesto siempre al sacri-
ficio. El esposo debe ser para la mujer su mas rico
tesoro, su mas agradable compaifiia, su mds grato
amigo, su propia alma, casi... casi... su Dios. La
naturaleza de la mujer estd naturalmente inclinada
al afecto, y en esto no tiene, en general, que hacer
ofra cosa que sancionar lo que su propio corazén
raclama. Aunque el hombre no guiere tan honday
tiernamente como sabe guerer la mujer, pronto,
muy pronto se convence del tesoro de amor que
hay en su fiel compafiera, y le corresponde con ca-
rifio igual. Pronto vé que €l es fodo para ella,y,
lejos de su lado, no se halla, pues se siente empe-
quefiecido, se siente aislado, se siente solo, solo
hasta en medio del bullicio. Vé que los amigos
son falsos e inconstantes; que las mujeres venales
son infames embusteras de amor; que sus propios
hermanos se olvidan de él; que acaso el amor de
la madre flaquea... S6io la esposa, s6lo la amante
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esposa piensa en él a todas horas, adivina sus pe-
nas, se anticipa a sus deseos, halaga sus gustos y,
llena de alegria, llena de ilusién, llena de buena
voluntad, le da toda su vida, toda su alma, todo
su ser amantisimo... jCon qué anhelo, al terminar
el cotidiano trabajo, regresa al lado de la solicita
compaiiera! Ella sola es la que se cuida de sus do-
lores; la que tiene presentes sus disgustos y pre:
ocupaciones; la que se interesa por sus propios in-
tereses; la que juntamente con él goza y sufre.
¢Qué le importan sus alegrias ni sus penas a los
demas? ¢Qué le importa, en realidad, al mundo
que €l viva o muera?.. Por eso a él tampoco le im-
porta el mundo todo, y pronto, muy pronto, aque-
lla para quien €l es fodo acaba por ser fodo para
él... jabsolutamente todo!

Después de la virtud del carifio, la esposa ideal
debe exhibir la virtud de la dulzura, que es casi
derivacion de aquél. Su cardcter debe ser risuefio
y afable, jamds agrio ni displicente. Procurard ha
cer la voluntad del esposo, mas bien que la suya,
en cuantas cosas puedan hacerse o dejarse de ha-
cer licitamente, y estard dispuesta a la condescen-
dencia. No transigird, sin embargo, con los atenta-
dos al deber, pero olvidard y perdonara pronto las
ofensas, aunque sean de esas que mas hieren al
corazén femenino. Hablara a todos, aun a los cria-
dos, con amabilidad encantadora, y no les ordena-
rd nada sin agregar alguna férmula de cortesia y
bondadosa consideracion. No recurrird jamds a
palabras airadas ni a frases violentas, ni menos
guardaré rencores y resentimientos. Sus labios no
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destilardn el veneno de las viboras, sinp la miel.de
las abejas. -

La tercera virtud indispensable para la femini-
dad ideal es la diligencia. Sin ésta, ni habrd lim-
pieza, ni habrd tranquilidad, ni habrd paz acaso
en el hogar. La mujer debe ser la providencia de
la casa, y en su buen régimen y administracion
debe poner todo su empefio. Cuidard atentamente
de cuanto constituye la casa, de los muebles, ro-
pas, alimentacion, etc., etc.; y de que nada desme-
rezca de la posicion social del esposo Todo esto
requiere grande amor al trabajo y hébito de levan-
tarse tempranito, pues sin madrugar no cumple la
mujer sus deberes.

Asi la Rosa Viviente llegard a ser la Femina
Ideal, reina del hogar e idolo del esposo.
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Octava Revelacién.

La senda del Triunfo.

ES’TOY bien segura de que. al leer los capilulos
que anteceden, todas las lectoras se habrdn
dicho infinidad de veces para sus adentros: «Qué
razon tiene este libro; qué verdadero es lo que afir-
ma este libro; qué untilisimo es para la mujer {odo
cuanto ensefia este libro.» Pero al mismo tiempo,
estoy segurisima de que el espiritu del mal, batien-
do sus negras alas sobre las cabezas de mis lecto-
ras, habrd de hacer titdnicos y desesperados es-
luerzos por destruir el buen efecto de la lectura,
inspirdndoles un destructor pesimismo, una hela-
dora apatia, una deprimente abulia, diciéndoles al
oido astuta y maliciosamente: «Si que es muy cier-
to todo eso, si que es muy 1til, si que es muy im-
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portante; pero... jes tan dificil de practicarl... jim-
plica una labor tan arduna el realizarlo!... jhace fal-
ta para obtenerlo un tan enorme sacrificiol...»

Y las lectoras cobardes, lag lectoras faltas de vo-
luntad, se llenardn de pereza y se reducirdn a la
inaccién.

jAnimese usted, mi querida lectoral; jsiéntase
optimista por unos momentos siquiera!; alégrese,
regocijese y escuche:

Hay una cosa en la vida, que encierra en si un
tan maravilloso poder, que no hay dificultad que
no venza, no hay obsticulo que no allane, no hay
resistencia que no destruya, No sé si lo habr4 adi-
vinado usted ya: esta maravillosa cosa de tan in-
menso y universal poder es el Amor...

Y aqui estd una de mis mas importantes revela-
ciones, yo creo que la mds importante de todas:
el Amor a una cosa se desrierta, se enciende, se
intensifica, se perfecciona con la contemplacion de
la Belleza que encierta esa misma cosa.

Para que pueda usted comprender esto perfecta-
mente, vamos a fijarnos por unos momentos en el
proceso engendrador y evolutivo que se observa
en el amor de los novios, en el amor de los esposos:

Ve un hombre a una mujer y se fija en la belle-
za de su cara o en su tipo escultural o en su gra-
cia o en su virtud: en las perfecciones que ostenta,
ora {isica, cra intelectual, ora moralmente; y, por
virlud de ellas se siente atraido hacia tal mujer, y
hasta se pone a pensar en la conveniencia de po-
seerla, en la felicidad que para €l seria el hacerla
suya.
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He aqui el primer momento del Amor, el cual
ha puesto en movimiento a la mente de ese hom-
Lre, a los sentidos de ese hombre, al corazén de
ese homtre: la wid, la encontrd bella, empezd a
amarla, empezé a sentir el deseo de poseetla.

El que diga que ha bastado esto, el que afirme
que ha sido suficiente esa tinica y superficial vision
de la belleza de esa mujer, para que ese hombre
le profese ya un amor loco, un amor invencible,
un amor frenético..., no sabe lo que dice, Para lle-
gar a ese colmo de amor, a tan profundo y apasio-
nado amor, es preciso que la visién se repita, es
necesario que la belleza se contemple una y otra
vez, es indispensable que ese hombre fomente el
trato de esa mujer y aprecie mds y mas su belleza.
Por eso dice un adagio, y es verdad, que -<el traio
engendra el carifio.» Ahora que hay que afiadir
que ese trato debe ser devoto; pues de poco vale
el tratar a una persona, si se la mira con preven-
Cién; si se la mira, como suele decirse, con malos
0jos; si se repara en sus vicios y defectos, en vez
de apreciar sus virtudes y perfecc ones.

Es, pues, de necesidad el trato, y que éste sea
benevolente, para que el amor se intensifique has-
ta alcanzar los caracteres de un amor sin limites,
un amor pasional: es de precisidn la contemplacion
repetida y fervorosa de la Belleza.

A fal intensidad de amor, ain no ha llegado
nuestro hombre; pero sigamos:

El naciente amor que sintié por esa mujer, ala
cual encontré bella, le inspird el deseo de volverla
a ver, de volverla a contemplar. Este deseo le hizo
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buscarla, le hizo escogitar los medios de verla, le
hizo estudiar la manera de tratarla.

Logrado esto, y al apreciar de cerca que aquella
belleza que le llamd la atencion, apenas vista, era
una belleza real, una belleza efectiva, le declaré su
amor, Aceptadas las relaciones amorosas, y fre-
cuentando el trato, fué reconociendo sus perfeccio-
nes mejor y mas intimameunte cada vez. Y llegé un
momento en que, amando, amando, adquiri6 tales
proporciones su amor, que ya no podia vivir sin su
elegida. Este apasionado amor le llevé al matrimo-
nio. Una vez unido en lazo indiscluble con su ama-
da; una vez embriagado en su belleza y en su
amor...; llegé a tal intensidad su pasién amorosa,
que se sintio capaz de llevar a cabo los mayores
sacrificios por complacer a su compafiera, por ha-
cerla feliz.

Ahora si que podrd decir cualquiera que ese
hombre llego a estar loco de amor; ahora si que
podré afirmarse que su amor alcanzé la cumbre de
un inmenso y apasionado amor.

Pero vueivo a repetir que no surgi6 asi de acen-
drado, asi de intenso, asi de profundo en el primer
momento, sino que nacié débil, pequefio, insigni-
ficante, como nace una planta que al principio ape-
nas despunta sobre la corteza de la tierra, y crecié
como esta crece hasta adquirir gigantescas propor-
ciones, poquito a poco.

Tal es el proceso engendrador y evolutivo del
amor de los novios, del amor de los esposos.

Tal es el proceso de todo amor que llega a ser
intenso, profundo y apasionado.
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Tal es el proceso que tiene que seguir su amor
por el ideal-de perfeccion a que debe aspirar,y yo
me he esforzado por ensenarle en las pdginas de
este libro.

Léale usted un dia y otro dia: observe las belle-
zas de las verdades que contiene una y olra vez;
contemple esa misma belleza en las mujeres que
han logrado realizarlas en si mismas, impulsadas
por el optimismo y ayudadas por el trabajo y la
constancia. y verd como insensiblemenie su deseo
de imitarlas, su deseo de adquirirlas, se acrecienta
.mds y mds, y verd como se sentird invadida por un
tan ardoroso amor a lo sublime, a lo perfecto, a lo
ideal, por un anhelo tan proiundo de realizar en si
misma foda la sublimidad y perfeccién e idealidad
de que capaz sea, que ya no habrd dificultades para
usted, ni obstdculos que puedan impedirle el po-
ner en préctica los consejos que se le dan en este
libro,

Leerle muchas veces; constituirle en diaria y de
vota lectura: éste debe ser su primer paso; ésia
debe ser su primera medida; ésta su mds ardienie
y eficaz resolucion. Cuanto mds le lea, mejor Je
comprenderd; cnanto mejor le comprenda, mis
apreciara la belleza de sus verdades y la utilidad de
sus consejos; y cuanto mas se dé cuenta de su uti-
lidad y belleza, mas se animard a llevar a la prac
tica sus ensefianzas. {|JTENDRA USTED MAS VOLUN -
TAD DE SER BELLA Y AMADA!l|

El segundo paso, la segunda medida, el segundo-
propésito, habrdn de consistir, como antes ya he
indicado,en consagrarse a contemplar las perfeccio-
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nes que tiene que conseguir usted, en las mujeres
que va las atesoren. Cuando vea a una mujer ple-
térica de vida y de salud. ardorosa, bien conforma-
da de color sanisimo, agil, resistente, dotada de to-
dos los encantos [isicos.. ; deféngase a contemplar-
la, deténgase a considerar la hermosura y el atrac-
tivo, la perfeccion y belleza que da al organismo
corpéreo la riqueza de la sanare, y arda en deseos
de poner en prdctica todo cuanto necesario sea
para desarrollar esa riqueza en usted. Cu:ndo vea
una mujer en la que culminen la | mpieza mas es-
merada, la elegancia més distinguida, la grata voz,
la deliciosa mirada, el gracioso y embelesador mo-
hin, la finura y delicadeza mas exquisitas...; deten
gase a contemplarla, deténgase a considerar los
alractivos arrobadores que dan a la mujer esas ex
celentes cosas, y arda en deseos de hacer cuanto
preciso sea por realizarlos en usted. Cuando vea,
en fin, a una mujer siempre sonriente, siempre afa -
ble, siempre bondadosa, amante de la instruccion,
amante de la virtud, amante de todo lo sublime, de
corazon magnanimo y alma nobilisima...; deféngase
a contemplarla, hasta qiie esas bellezas, esas perfec
ciones, despierten en usted un ir esistible deseo de
emulacion. ;

Y esto, un dia y otro dia, una vez y otra vez:
siempre que la ocasion se ofrezca. jjjEL IDEAL MOL
DEARA EL ALMA Y EL ALMA MOLDEARA EL CUERPO!ll...

Hégalo usted asi; y vera como va surgiendo en su
corazén un amor apasionado por la belleza propia
de la mujer ideal; y verd como este amor la lleva a
desarrollarla en su alma y en su cuerpo: y verd
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como a medida que vaya perfeccionandose, ird
siendo cada vez mas respetada, mds querida, mas
admirada, mds obedecida, mas idolatrada; v verd
cémo se va sintiendo mds y mds feliz y va hacien-
do al propio tiempo mas felices a su novio, a su
esposo, a sus hijos, a todos cuantos vivan en su
casa, a todos cuantos la traten. jjjVERA USTED QUE
EN SI MISMA SE HA REALIZA' O SU INEALIIL..

Para que llegue usted a lograr la belleza, la ma-
yor belleza, que por naturaleza le corresponde, es
necesario que sea en todo momento una mujer ena-
morada de las mil y mil manifestaciones de la be -
lleza femenil, donde quiera que se ostente. Esté us-
ted siempre dispuesta a admirar los bellos cuerpos
y las bellas almas, para lo que debe empezar por
desechar toda sombra de envidia, evitando cuida-
dosa ' ente la ruin costumbre de criticarlo todo y
murmurar de todo.

Conte nplando y admirando habra usted hallado
su ideal de Belleza y Bondad, que se habra graba-
do en lo mds hondo de su alma. Querrd usted en-
tonces ser asi de bucna, lo querrd firmisimamente,
y verd como pronto lo consigue. Querrd usted en-
tonces ser asi de bella, lo querrd firmisimamente,
y... ino lo dudel... Tamhién lo conseguird, jLo con-
seguiré, sil; pero a condicién de que sea joveny
ardan sus venas con el fuego amoroso.

Este gran artista este mago pintor y cincelador,
sOlo necasita una cosa: jla modelo! Dele usted, lec-
tora. esa mod lo, dindole su ideal, y hard una obra
primorosa. Pero ese gran maestro trabaja muy a
conciencia, y por eso opera calmosamente, len-
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tamente: no cuenta el tiempo por dias ni por se-
manas, sino por meses y por afios. jjjS1 QUIERE US -
TED SER BELLA; LA NATURALEZA ACABARA POR HACER-
LA BELLAl! ]

Para absorber, para asimilar 1a Belleza y la Bon-
dad, hay que recrearse en contemplarlas.

Hagalo asi, henchida de fe, y verd cémo se va
operando en usted un maravilloso cambio que a
usted misma le dejard admirada. Héagalo asi, y verd
como se va aproximando mdés y més al ideal de
mujer perfecta a que este libro trata de conducirla.
Hégalo asi, y verda cémo cada vez serd maés bella
en el cuerpo y en el alma, como cada vez interesa-
ra mas al novio, al esposo, a los hijos (a todos) y
serd cada vez mds respetada, mds querida, mds ad-
mirada, mds idolatrada. Hégalo asi, y vera cénio
llega a imponer su voluntad a todos, la cual no ird
encaminada a otro objeto que a hacerlos a todos
periectos, que en la perfeccion y sdlo en la perfec-
cion estd el fundamento de la dicha a que aspira
insaciable, siempre insaciable, nuestro corazon en
tanto no la logre.

He terminado. Mi misién estd cumplida.

Ahora le resta a usted el realizar la suya, mar-
chando por la senda que le he trazado: jsenda del
triunfo!

FIN
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