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INTRODUCCION

“La salud es la mayor riqueza.”
VIRGILIO

Me atreveria a decir que mi pasién por el cuerpo humano nacié
conmigo. A los 8 afios mi pasatiempo favorito era leer los libros y
revistas médicas que mi tio, el Dr. Mullerat, tenfa en casa.

Mi tio era cirujano, y durante los veranos con 13 y 14 afios algu-
nas mafanas le acompafiaba al hospital donde ejercia como médico.
Reconozco que me sentia una privilegiada, porque me ponia una bata
verde, un gorro, una mascarilla y recorria los quiréfanos viendo toda
clase de intervenciones quirdrgicas, jera fascinante!

Uno de los libros que més me impactd y que desempefié un papel
decisivo en mi vocacién por la medicina fue Cuerpos y almas, de Maxen-
ce van der Meersch. Aun recuerdo los comentarios “pero, ¢esta nifia
ya esta preparada para leer estos libros?” Te aseguro que ilo estabal!

Desde entonces, el estudio de la mente, las emociones, la bio-
logia, la anatomia, la nutricién, y todo lo que estéd relacionado con
la belleza y la salud ocupan una gran parte de mi vida. Queria ser
médico, y aunque no cursé la carrera oficial por motivos personales,
estoy ejerciendo mi vocacién, me considero una "doctora” del alma.

Me siento muy honrada cuando una persona, en un acto de va-
lentia, me abre su corazén y me muestra su lado mds vulnerable,
compartiendo conmigo sus miedos, sus inseguridades y sus secretos
mejor guardados. No bastan las palabras para expresar mi profundo
agradecimiento por ser merecedora de su confianza.

Para mi 100 ideas para una vida mds sana y natural esta basada en cua-
tro grandes pilares: el cuerpo, el espiritu, el hogar y el planetay a
través de estas paginas he tratado de conectarlos y extraer su esencia.
Espero, de todo corazén, que disfrutes de su lectura y sobre todo que
te sea util.



Esta obra no ofrece tratamientos ni prevencién de enfermedades, ni pre-
tende ser un sustituto del tratamiento médico ni una alternativa a la opinién
de un facultativo. Tiene una finalidad puramente informativa. Cualquier
aplicacién de las ideas que se presentan en este libro es responsabilidad del
lector y no se deberfa poner en préctica sin haber consultado previamente
con su médico o profesional de la salud.
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TOMA LA DECISION DE TENER
UNA VIDA MAS SANA Y NATURAL

El primer paso para cambiar tus hébitos es tomar conciencia de
ellos. Si quieres tener una vida mds sana y natural, una buena opcién
es sentarte a observar y escribir cémo es tu dia a dia en estos momen-
tos. Cuando lo pones por escrito, ves muy claro en qué punto estés
ahora.

¢Cuidas de tu cuerpo?

¢Cémo te alimentas?

¢Descansas bien?

¢Tienes salud?

¢Normalmente, estds de buen humor?

Una vez tengas el mapa de tu situaciéon actual, el siguiente paso
es decidir cambiarlo. Si deseas tener una vida mds sana y natural, es
imposible que ocurra ninguna transformacién. Estoy segura de que
en mas de una ocasién te habrds hecho la promesa de cambiar algtin
habito, como dejar de fumar, no comer dulces o empezar a practicar
algin deporte; empiezas con mucha ilusién, pero a los pocos dias
ya vuelves a tus antiguas costumbres, ¢verdad?> Es normal, porque
funcionas en piloto automdtico obedeciendo las "6rdenes” de tu in-
consciente.

Para triunfar en tus propdsitos es necesario que revises tus pro-
gramas internos y tomes una decision firme (no rigida) acerca de los
nuevos habitos que quieres incorporar en tu vida. Elige uno de ellos,
solo uno, y ponlo en préctica.

Ayudar a las personas a triunfar en todo lo que se propongan es
una de mis especialidades y te aseguro que conozco muy bien las
“tretas” que usa la mente para desviarnos de nuestros objetivos. No te
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presiones mucho porque tu mente se rebelard, ni aflojes demasiado
porque tomara el mando. Sé firme y suave a la vez.

Toma nota de lo que quieres cambiar, escribe en qué punto estds
ahora y después traza un plan diario y, manteniéndote firme en tus
decisiones, avanza con decisién hasta tu meta.

Pon en funcionamiento poco a poco las recomendaciones que
mas te gusten o que mds te convengan y veras como en poco tiempo
estaras disfrutando de una vida mds sana y natural.

12
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TU SALUD
ES TU RESPONSABILIDAD

El cuidado de tu salud tiene un Gnico protagonista, jtd!

Para mi, la salud no solo concierne al cuerpo fisico, también abar-
ca el cuerpo energético, mental, emocional y espiritual.

El Dr. Bruce Lipton, autor de La biologia de la creencia, a quien tuve el
placer de conocer, lo explica de forma muy precisa:

Cambiar nuestra manera de vivir y de percibir el mundo es cam-
biar nuestra biologia [...]. Las células cambian en funcién del en-
torno, es lo que llamamos epigenética. Ep1 significa ‘por encima de la
genética, més alla de ella’. Segtn el entorno y como td respondes al
mundo, un gen puede crear 30.000 diferentes variaciones. Menos del
10% del cancer es heredado, es el estilo de vida lo que determina la
genética.

Alimentarte correctamente es tu responsabilidad, practicar depor-
te, manejar tus emociones, gobernar tus pensamientos y ser cons-
ciente de tus palabras. Hasta que uno no toma las riendas de su vida y
deja de buscar excusas o justificaciones para sus enfermedades, hasta
que no deja de ser una victima de las circunstancias, no puede disfru-
tar de una vida mas sana y natural.

El Dr. Angel Escudero, creador de la Noesiterapia —la curacién
por el pensamiento—, de quien tengo el honor de ser su alumna, dice
que “la enfermedad suele ser un vacio de amor en la vida de las per-
sonas, que se traduce en una disarmonia psicosomatica. Psicolégica y
fisicamente la enfermedad es una falta de amor”.

Teniendo en cuenta las afirmaciones de estos dos grandes cienti-
ficos de nuestra era, entenderés el motivo por el cual te invito a que
tomes la total responsabilidad de tu salud. No pongas tu curacién
solo en manos de los médicos, ellos, por supuesto, te ayudardn con
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sus conocimientos y su sabiduria, pero la parte mas importante es tu
disposicién para sanar.

No te escondas de ti mismo, sé valiente y toma consciencia de tus
habitos, enamdrate de ti, tanto como para disfrutar de una vida llena
de amor, salud, alegria y abundancia. ;Te lo mereces!

14
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ESENCIAS FLORALES, UN BOTIQUIN NATURAL
PARA TODA LA FAMILIA

Las esencias florales son extractos sutiles liquidos, que se toman
generalmente por via oral. Sirven para armonizar los estados emo-
cionales negativos como el miedo, el resentimiento o la falta de va-
lia personal, y aportan la fuerza positiva necesaria para recuperar el
bienestar y la salud. Contribuyen a aumentar la consciencia, la vita-
lidad, recuperar el optimismo, la autoestima, la voluntad de vivir, la
confianza en uno mismo, la alegria y el buen humor.

El propésito primordial de los remedios florales es el de ayudarnos
a cambiar y llevarnos de vuelta a una experiencia de vida genuina-
mente feliz.

La OMS las clasifica como "método natural de salud, inocuo y
preventivo, dentro del apartado de terapias individualizadas”.

Pueden aplicarse a cualquier ser vivo (incluso animales y plantas)
y a cualquier edad. Son especialmente eficaces en nifios.

Aunque el uso de flores para la curacién data de tiempos remotos,
la aplicacién de esencias florales para emociones y actitudes especi-
ficas fue desarrollada por el Dr. Edward Bach en los afios treinta. Sus
38 remedios son actualmente los mds conocidos.

El Dr. Bach decia que “la enfermedad es un mensaje que llega des-
de nuestro interior en una llamada al cambio de nuestra forma de
vida y de nuestro punto de vista o actitud mental”.

Hoy en dia existen infinidad de libros y cursos donde puedes
aprender lo méas bdasico sobre las esencias florales para contribuir a la
buena salud y la armonia de toda la familia. Yo te recomiendo cual-
quiera de los libros de Julian Barnard o Claudia Stern.

Estas son algunas de las situaciones que pueden mejorar gracias
al uso de las esencias florales tanto para uso interno como externo:
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— Mejora la concentracién y la tranquilidad frente a los exdme-
nes.

— Alivia los miedos mas comunes en los nifios.

— Cuando te sientas cansado y sin energfa.

— Para el famoso jet lag que se produce en los viajes largos.

— Son muy efectivas para curar heridas y quemaduras leves.

— En situaciones de estrés o nerviosismo.

La férmula mds conocida es la denominada Rescue Remedy y
es un magnifico remedio para equilibrar las emociones y el sistema
energético del cuerpo en estados de crisis, como un gran susto, un
accidente o al recibir malas noticias. Te recomiendo llevar siempre
contigo un frasquito.

Las esencias florales no sustituyen en caso alguno el tratamiento
médico o terapéutico de enfermedades fisicas o mentales. Son una
ayuda para los pequefios inconvenientes de la vida diaria. Si el pro-
blema persiste, asiste a la consulta de un buen profesional.

Estoy segura de que si decides aprender més sobre los remedios
florales, descubrirds un mundo fascinante del que te vas a enamorar.
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