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SALUDABLE EN CUERPO, MENTE Y ESPÍRITU XV

PROLOGO DEL COMPILADOR

Basado en la experiencia lingüística, puede parecer que la vida y la
buena salud es mayormente una preocupación judía.

Para comenzar, ¿Cuál es el brindis judío más familiar? ¡LeJaim!
(Literalmente ¡Por la vida!)

Si alguien quiere decir “No te preocupes, guárdalo y disfrútalo”
¿Cómo lo dice en Idish? Dice ¡Zol zain tzu gizunt! (“¡Que te agregue
salud!”)

¿Con qué palabras uno le dice adiós a un amigo? ¡Zai mir guezunt!
(“¡Hazme un favor y mantente saludable!).

Y si alguien que habla en Idish quiere asegurarle a un amigo ansioso
que lo mejor que puede hacer para pasar una crisis es verlo todo en
perspectiva e ignorarlo, simplemente dice ¡Abi guezunt! (“¡Mientras ten-
gas salud!”).

Por lo tanto, un judío constantemente está preocupado acerca de una
vida con buena salud —y para ser más exactos, tanto desde un punto de
vista físico como de uno espiritual.

*         *         *
En los anales de la historia judía, ningún individuo ha sido tan fre-

cuentemente abordado por consejos y bendiciones con respecto a este
crítico tema como el Lubavitcher Rebe. De ahí la verdadera montaña de
respuestas y declaraciones que ofrecen guía en este asunto —a través de
su voluminosa correspondencia, a través de respuestas entregadas a tra-
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1. “VEAN CUAN PRECIOSO ES
EL CUERPO DE UN JUDIO”

… Mi suegro, el Rebe, de bendita memoria, relató la decla-
ración de su padre, el Rebe [Rashab] Nishmató Eden: “Vean
cuan precioso es el cuerpo de un judío —en su honor [Di-s]
ha vertido tanta [Torá y mitzvot]”.

Cuando Di-s da a todos y cada uno de nosotros algo tan
precioso como el cuerpo, tenemos que hacer todos los esfuer-
zos y esmerarnos verdaderamente para que el cuerpo esté
saludable. Si hacemos esto hacemos posible el cumplimiento
de la voluntad de Di-s [de cumplir Torá y mitzvot, que se lle-
van a cabo específicamente con el cuerpo].

Es como el Rambam declara en Hiljot Deot, comienzo del
capítulo 4, que “mantener un cuerpo sano y completo es parte
integral de servicio Divino [de uno]”. Y hay una carta de
HaRav HaMaguid [de Mezritch] (impresa en HaTamim) a su
hijo, el santo “Malaj” [en la que dice]: “Un pequeño orificio
en el cuerpo causa un gran orificio en el alma”1..

Capítulo 1
La Importancia de Mantener
la Buena Salud

1. HaTamim, Vol. VII, Pág. 292 Ieshaiahu 35:10

1
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2 SALUDABLE EN CUERPO, MENTE Y ESPÍRITU

Mi intención no es enseñar —sino que es mi esperanza que
lo anterior tenga un efecto positivo en usted, y a través de
usted [también tenga efecto] sobre su esposo.

A pesar que el Zohar dice2 que la “fuerza del alma lleva al
debilitamiento del cuerpo”, esto debe ser comprendido [en el
contexto del poder y la potencia espiritual de la santa alma]
como el debilitamiento de las demandas físicas del cuerpo —
no, el Cielo no permita, debilitar la salud del cuerpo.

En realidad, fácilmente podemos ver que cuando una per-
sona es saludable, puede hacer mucho más en todas las áreas
[que cuando no es saludable], particularmente con respecto a
temas relacionados con el amor a Di-s, amor a la Torá y amor
al hermano judío…

(Igrot Kodesh, Vol. IV, Pág. 341)

2. “CUIDE ESCRUPULOSAMENTE SU SALUD”

He recibido información acerca de la forma en que se ha
estado conduciendo. Es comprensible que me duela oír eso
—si la información es exacta.

De esta manera se me ha dicho que usted hace muchos
ayunos, y eso a pesar que su familia sheijiu, le ha estado
pidiendo y rogando que visite a un doctor a causa de su salud,
y usted no ha prestado atención a sus palabras; no cumple las
instrucciones del doctor [que había recibido previamente]; [y]
usted no quiere pedir el consejo de un doctor [con respecto a
lo que lo está enfermando ahora].

Seguramente no necesito extenderme acerca de lo que nos

2. Ver Zohar I, Pág. 170 b
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LA IMPORTANCIA MANTENER LA BUENA SALUD 3

fuera ordenado3: “Cuidarás escrupulosamente tu salud”. [No
es necesario] tampoco exponer largamente acerca de las
palabras del Gran Maestro, el Rambam, en su Iad HaJazaka,
Hiljot Deot, que “es imposible crecer en comprensión y sabi-
duría cuando uno está hambriento o enfermo… pues su cuer-
po debe estar saludable y completo para servir a Di-s” (ver ahí
la conclusión del capítulo 3 y el comienzo del capítulo 4).

Además, cuando se trata de temas de salud, “Se ha dado
permiso al sanador para curar”4, razón por la cual hay muchas
reglas en el Shulján Aruj Hiljot Shabat e Hiljot Iom
HaKipurim, etc., [relacionadas a la necesidad de seguir las ins-
trucciones de un médico]

… Es mi esperanza de que estas pocas líneas lo hagan cam-
biar su conducta hasta el grado necesario: para que visite un
doctor y siga precisamente sus instrucciones…

(Igrot Kodesh, Vol. XVII, Pág. 96)

3. LA PARTICULAR IMPORTANCIA DE
MANTENER LA BUENA SALUD

EN ESTOS TIEMPOS

Leemos en la poción de la Torá de Mishpatim5: “Cuando
veas al burro de tu enemigo yaciendo bajo su carga, tu pue-
des [sentirte tentado] de evitar ayudarlo, [sin embargo] debes
ir en su ayuda”.

El Baal Shem Tov6 explica que “burro” —en hebreo jamor,

3. Devarim 4:15
4. Berajot 60 a
5. Shemot 23:5
6. HaIom Iom, entrada del 28 de Shevat; Keter Shem Tov (Kehot) apéndice, sec. 16. Ver tam-
bién Ki Tire Jamor 5704 (Sefer HaMaamarim 5704, P. 145)
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4 SALUDABLE EN CUERPO, MENTE Y ESPÍRITU

de la raíz jomer, materialismo —se refiere al cuerpo de la per-
sona —“tu burro”. Cuando examina cuidadosamente “su
burro”, puede verlo como a “tu enemigo” —el cuerpo es con-
siderado enemigo del alma, pues el alma pertenece a la
Divinidad y lo espiritual, mientras que el cuerpo pertenece a
lo material y corpóreo.

El Baal Shem Tov continúa diciendo que ese “burro” está
“yaciendo bajo su carga” puesta en el por Di-s, es decir la
“carga” de refinarse a través de la Torá y las mitzvot. Entonces
puede ocurrirle que “usted pueda [estar tentado] de evitar
ayudarlo” siguiendo el camino de la mortificación y auto tor-
mento, “quebrando” por consiguiente al cuerpo.

Sin embargo, concluye el Baal Shem Tov, no es en este
enfoque donde reside la luz de la Torá. Más bien “debes venir
en su ayuda”. Uno puede no confiar en ayunos y otras formas
de auto mortificación para destruir el deseo del cuerpo por el
crudo materialismo.

Más bien la persona debe “venir en ayuda [del cuerpo]”
purificándolo, refinándolo y santificándolo. De ninguna mane-
ra debe ser sometido a torturas y mortificaciones.

El Mezritcher Maguid, sucesor del Baal Shem Tov instru-
yó a su hijo (conocido como el “Ángel” a causa de su gran pie-
dad y alejamiento de las cosas físicas) que debía cuidar escru-
pulosamente su salud pues “Un pequeño orificio en el cuerpo
puede provocar un gran orificio en el alma”7.

La prohibición de atormentar y causar angustia al cuerpo
de uno está claramente establecida en la ley judía. Así, el Alter

7. HaTamim, Vol. VII, P. 28
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LA IMPORTANCIA MANTENER LA BUENA SALUD 5

Rebe establece en su Código Legal Judío8 que “el hombre no
tiene propiedad sobre su cuerpo, y por lo tanto no debe ator-
mentarlo [con un tormento menor como] negarle cualquier
tipo de alimento o bebida”.

Además, el Rambam9 va más allá al decir que mantener “un
cuerpo saludable y completo es parte del servicio Divino”. Por
lo tanto, no sólo está prohibida la auto mortificación, sino que
debemos tomar medidas —como parte de nuestro servicio
espiritual —para asegurarnos que nuestros cuerpos están
“saludables y completos”.

¿Qué innovación hay entonces en el comentario del Baal
Shem Tov acerca de las palabras “debes ir en su ayuda”? ¿Por
qué en primer lugar debemos distraer nuestros pensamientos
para responder a nuestro “enemigo” [el cuerpo] con ayunos y
otras formas de auto mortificación?

Esto puede ser comprendido a la luz de lo que el Alter
Rebe dijo en su Código, que está permitido afligir el cuerpo
de uno y ayunar con el propósito de arrepentirse. Lo podemos
hacer puesto que el ayuno por arrepentimiento finalmente
beneficia al cuerpo, pues el arrepentimiento posibilita al cuer-
po cumplir su misión Divina en la tierra

La novedosa interpretación del Baal Shem Tov sobre el
versículo “debes ir en su ayuda” puede ser comprendida ade-
cuadamente. Es posible, dice el Baal Shem Tov, refinar el
cuerpo y venir en su ayuda —aun cuando necesita arrepenti-
miento y limpieza espiritual —no necesariamente a través de

8. Shulján Aruj, Joshen Mishpat, Hiljot Nizkei HaGuf, Par. 4
9. Comienzo del capítulo 4 de Hiljot Deot
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6 SALUDABLE EN CUERPO, MENTE Y ESPÍRITU

la mortificación sino a través de los medios positivos de purifi-
cación y refinación.

Este enfoque innovador fue formulado específicamente por
el Baal Shem Tov desde el aspecto y las enseñanzas del
Jasidut —y el Baal Shem Tov fue, después de todo, el fun-
dador del movimiento jasídico —es un precursor y un saboreo
previo de aquello que será revelado en el Tiempo Venidero,
con la llegada del Mashíaj.

En esa época el alma derivará su nutrición espiritual del
cuerpo. En consecuencia, también ahora, durante los últimos
días del exilio, Jasidut nos enseña que muchas cosas pueden
ser cumplidas con el cuerpo, no necesariamente a través de la
mortificación, sino de manera positiva refinándolo con el
método de “ir en su ayuda” [purificando y refinando el cuer-
po].

Esto también explica por qué se le ha dado  a la importan-
cia de un cuerpo saludable un énfasis mucho más grande en
las últimas generaciones. Pues las últimas generaciones, las
más próximas al inminente arribo del Mashíaj; una época en
la que la espiritualidad latente que se encuentra dentro del
cuerpo sale a la luz, nutriendo y manteniendo el alma. Así, se
le debe dar un cuidado especial al cuerpo y se le debe dar una
medida adicional de respeto.

Hay también una cualidad especial en el cuerpo de un
judío10, pues es específicamente con respecto al cuerpo [de
un judío] que la Torá dice11: “Tú nos has elegido entre todas

10. Tania, Cáp. 49. Ver también Torat Shalom, Pág. 120 ff
11. Texto del Birjat Keriat Shemá matutino.
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LA IMPORTANCIA MANTENER LA BUENA SALUD 7

las naciones y lenguas”. La libertad absoluta de elección es
únicamente Divina, y Di-s eligió el cuerpo judío.
Comprensiblemente, “la elección de Di-s” debe ser tratada
con el apropiado respeto.

En adición a la cualidad especial del cuerpo resultante de
haber sido elegido por Di-s, Jasidut ha mostrado un nuevo
camino en el servicio Divino: El cuidar la salud de uno puede
y debe ser mantenido aun cuando la limpieza espiritual y el
arrepentimiento son absolutamente necesarios.

(Basado en Likutei Sijot, Vol. II, Págs. 530-532)

4. LA BUENA SALUD ES LO MAS IMPORTANTE
DURANTE LA EPOCA ACTUAL, ANTES

DE LA LLEGADA DEL MASHIAJ

Me complace recibir noticias suyas de tiempo en tiempo.
Di-s ayude para que las noticias que recibo de usted sean bue-
nas, no sólo en el sentido espiritual sino también en un senti-
do físico [es decir, que usted goza de buena salud].

Para un judío la buena salud espiritual y la buena salud físi-
ca van juntas, como el conocido dicho del Rambam, que
“manteniendo un cuerpo sano y completo es parte integral del
servicio Divino”.

También hay un comentario del Baal Shem Tov sobre el
versículo12 “Cuando veas al burro de tu enemigo yaciendo
bajo su carga, puedes [estar tentado] de evitar ayudarlo,
[pero] debes ir en su ayuda”, esto es servir a Di-s no con ayu-
nos y mortificaciones, sino “con el cuerpo” —“Conoce a Di-s

12. Shemot 23:5
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8 SALUDABLE EN CUERPO, MENTE Y ESPÍRITU

en todos tus caminos”13.
Si esto es así en todas las épocas, cuanto más durante la

época actual cuando hay —comparativamente —muy poca
gente cuyo trabajo involucra diseminar Torá y mitzvot. Por lo
tanto, cada individuo que hace este trabajo es tan precioso, y
cada buen acto [que hace] es más valioso.

[Es mucho más importante durante la época actual tener
buena salud] pues muy bien podemos observar que cuando el
cuerpo está debilitado, el efecto del alma sobre el individuo se
ve disminuida, dado que el alma trabaja a través del cuerpo,
como está explicado en el Tania, capítulo 37, ver ahí.

Inicialmente reconozco que con una persona como usted
no necesito extenderme demasiado acerca de esto. Sin
embargo, he tenido información de que usted no está cuidan-
do adecuadamente de su salud —como expliqué antes —y el
versículo explícitamente dice14: “Cuida escrupulosamente tu
salud”.

Estoy seguro que si usted no está prestando una atención
adecuada a su salud es con la mejor de las intenciones, pero
como mencioné antes, en nuestros días cada uno de nosotros
es un soldado que debe obedecer [las] órdenes y directivas
[del Comandante].

Puesto que hemos sido informados que “en estos tiempos,
cuando los pasos cercanos del Mashíaj están próximos a nos-
otros, el principal servicio a Di-s es el servicio de la caridad y
[buenos] actos” (Ver Igueret HaKodesh del Alter Rebe, con-
clusión de la Epístola IX), debemos hacer todo lo que pode-

13. Mishlei 3:6
14. Devarim 4:15
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LA IMPORTANCIA MANTENER LA BUENA SALUD 9

mos para asegurarnos que tenemos la fuerza física para hacer
lo más posible.

A causa de esto, hay una directiva que escuché de mi sue-
gro, el Rebe, nuestro Nasí, que ha dado a tantos individuos,
de comer algo antes de las plegarias matutinas. Además, ins-
truyó a muchos individuos no sólo para que tomen un boca-
do, sino que coman algo de torta para sentirse más fuertes, y
además, para poder orar con la adecuada concentración.

Seguramente usted también conoce la famosa carta que el
Baal Shem Tov escribió a su discípulo, el Baal Toldot Iaacob
Iosef, donde se enoja cuando se embarcan en frecuentes ayu-
nos (impresa en HaTamim, Vol. I, Ginzei Nistarot 1:8, et al).

Le agradezco por adelantado por escribirme que al fin
desde ahora en adelante comenzará a conducirse de acuerdo
a la directiva de mi suegro, el Rebe, de bendita memoria, de
que uno debe cuidar su salud. Como resultado, la salud del
alma y su servicio Divino también se incrementará.

[Con respecto a sus ayunos], reemplácelos dando tzedaká
y un taanit dibur [es decir, “ayuno” de hablar palabras extra-
ñas] y similares (ver Toldot HaMaharash, Pág. 72)15.

También continúe con su trabajo por las instituciones san-
tas en general y Colel Jabad en particular —pero hágalo de
una manera que no fatigue en exceso su cuerpo.
Conduciéndose de esta manera será beneficioso también para
el trabajo, pues entonces usted tendrá más fuerza para llevar-
lo a cabo.

Es mi fuerte esperanza de que actuando de esta manera le

15. Traducción al inglés de Sefer HaToldot Admur Maharash, SIE, Pág. 20
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10 SALUDABLE EN CUERPO, MENTE Y ESPÍRITU

posibilite ver mucho éxito en poco tiempo, y usted podrá
transmitirme noticias acerca de su éxito por muchos y largos
años.

(Igrot Kodesh, Vol. XIV, Pág. 327)

5. “SALUDABLE Y COMPLETO”
—EN CUERPO Y ESPIRITU

…Uno de los soportes principales del servicio Divino es
“debes venir en su ayuda [del cuerpo]” — [es decir servir a
Di-s] con el cuerpo. Esto quiere decir, que el servicio Divino
es estar sano y completo, [y el hombre debe servir a Di-s con
el cuerpo y con el alma], es por este motivo que el cuerpo
debe ser saludable y completo también.

Esto es particularmente así, dado que los judíos son “Una
nación sobre la tierra” por su habilidad para hacer descender
la unidad de Di-s aun en los asuntos materiales. Por lo tanto,
no sólo su espíritu conquista su corporabilidad, sino que tam-
bién transforman lo corpóreo en espiritualidad, por lo que hay
una verdadera unidad entre lo físico y lo espiritual.

Con bendiciones para que usted pueda transmitir buenas
noticias de bondad abiertamente revelada con respecto a lo
anterior.

(Igrot Kodesh, Vol. XIV, Pág. 147)

6. LA SALUD FISICA FACILITA
LA SALUD ESPIRITUAL

Confío en que esta carta lo encuentre saludable y de buen
espíritu —algo que también es relevante para la festividad de
Shavuot, [cuando Di-s dio la Torá al pueblo judío]. Pues,
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