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			Introducción

			Este libro NO es para todas

			Es para aquellas mujeres que sienten que su rostro guarda historias que van más allá de la genética o del paso del tiempo. Es para las que intuyen que su belleza está profundamente conectada con sus emociones, con su energía vital y con la manera en la que se relacionan consigo mismas y con el mundo. Este libro es para las mujeres que desean volver a habitar su rostro con consciencia, con amor y con presencia.

			A lo largo de estas páginas recorreremos juntas un viaje dividido en cinco partes que integran saberes antiguos con prácticas modernas de autocuidado, belleza holística y desarrollo interior.

			Parte 1.Belleza desde el interior

			Comenzamos desde la raíz. Aquí hablaremos de la belleza como reflejo de nuestro equilibrio interno. Aprenderás los principios básicos del autocuidado consciente, recetas caseras de cosmética natural y nutrición antiinflamatoria, que acompañarán tu proceso desde dentro hacia fuera.

			Parte 2.Yoga facial y otras técnicas de belleza oriental

			Veremos qué es el yoga facial, cómo funciona y cuál es la manera correcta y consciente de practicarlo. También exploraremos técnicas complementarias como la gua sha, la reflexología facial y las ventosas, herramientas milenarias que armonizan y embellecen el rostro respetando su naturaleza.

			Parte 3.Face reading y el rostro como mapa

			En esta parte nos adentraremos en el fascinante arte del face reading, el diagnóstico facial de la medicina china. Comprenderás cómo tu rostro revela no solo tu estado de salud, sino también tus bloqueos energéticos y emocionales. Verás tu cara como una brújula sagrada que te guía hacia el equilibrio.

			Parte 4.Práctica profunda de yoga facial

			Aquí encontrarás un recorrido zona por zona de tu rostro. Aprenderás cómo se forman las arrugas cuando usamos de forma incorrecta los músculos faciales, cómo desarrollar consciencia en tu expresión y cómo mejorar el aspecto de tus rasgos eliminando gestos automáticos, malos hábitos y tensiones vinculadas a tu historia emocional y tu personalidad. También exploraremos el significado emocional de las arrugas y cómo transformarlas desde la raíz.

			Parte 5.La belleza como un ritual sagrado 

			Esta sección es breve, pero tremendamente poderosa. Aquí verás los pilares de una belleza auténticamente integral: una conexión profunda con tu diosa interior y con la sabiduría de los astros, y la práctica del autocuidado como una brújula emocional y espiritual para vivir este enfoque holístico de belleza, salud y despertar interior. 

			Este libro es una invitación a mirarte con otros ojos.

			A recordar que tu rostro es sagrado.

			Y a declarar que el verdadero lifting… empieza por dentro.
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			La belleza más allá de la estética
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			El concepto de belleza según la medicina china

			Aunque muchas de nosotras sigamos buscando la varita mágica que nos haga retroceder en el tiempo, en realidad, cuanto más envejecemos, más deberíamos entender que cada año que pasa es un regalo. Envejecer es natural, pero el modo en que envejeces está en tus manos.

			El mensaje del yoga facial es que nuestro rostro nos representa. No se trata solo de algo estético; es más bien un mapa que nos habla de la relación con nosotras mismas y nuestra salud.

			Es muy importante que entiendas desde el primer momento que el yoga facial es un estilo de vida, y que la palabra yoga no está puesta ahí por casualidad: yoga en sánscrito significa ‘unión’, y en el yoga facial quiere ser el puente entre tu autocuidado y lo espiritual. Y cuando elegimos hacer este clic y decidimos ir más allá de la estética, ya entramos en el campo de la belleza holística.

			Lo holístico está muy de moda hoy en día, pero en realidad solo unos pocos entienden realmente qué significa. Después de más de siete años en el mundo de la belleza puedo asegurar que, quien predica el milagro de los ejercicios faciales o de las cremas que estimulan el colágeno sin hablar de salud, constancia y sanación de las emociones, te está queriendo engatusar. Y ahora te explico por qué.

			La medicina china siempre ha visto la belleza y la longevidad como el reflejo de nuestro bienestar interior; es decir, defiende que para obtener resultados estéticos hay que focalizarse no solo en el exterior, sino también cultivar nuestra salud y equilibrio interior. Cuando empecé a aplicar la medicina china junto con el yoga facial, los resultados de mis clientas fueron sorprendentes: no solo los tratamientos eran más efectivos, sino que también había un cambio a nivel personal y energético.

			¿Todo esto te suena a chino? La verdad es que no importa. No lo tienes que entender: lo tienes que vivir. Te tienes que olvidar por un momento de la arruga y hacer un viaje hacia tu interior, porque esta es la única manera que tienes de ver y sanar tu belleza interior y hacerla salir hacia fuera.

			No es nada místico o esotérico; o quizás sí... Pero funciona. 

			¡Con este libro sabrás cómo rejuvenecer de forma natural! Y para hacerlo tenemos que ir más allá de la estética, salir del plano superficial y aprender a cuidarnos de verdad nutriendo todas las células de nuestro cuerpo.

			En China hay un dicho que dice: «Yi nei yang wai», que traducido sería «nutre tu interior para brillar en el exterior». Y justo esto es lo que vamos a hacer.

			Tu belleza interior

			Lo único que es realmente bello es nuestro bienestar: si estamos bien, brillamos. ¿Cómo expresarlo con palabras? Digamos que cuando vemos a una persona con autoestima y que se cuida, sentimos atracción hacia ella porque su campo energético es tan fuerte que se vuelve una especie de imán... Como un estallido: ¡bum!, ahí está, como una diosa, y no podemos no verla porque es puro magnetismo.

			Esta persona quizás no tenga un rostro perfecto, pero se ve maravillosa porque tiene una luz especial. Y esta luz es la combinación de un cuerpo sano en el que hay un alma hermosa que deriva de una mente equilibrada. Esto para mí es la verdadera belleza: lo que está debajo de la piel. Y entender esto es la clave para comprender la conexión del yoga facial con la medicina china.

			El yoga facial trabaja lo exterior, aportando armonía a los músculos faciales y ayudándonos a soltar tensión y tonificar el rostro, mientras que la medicina china nos enseña la conexión entre el interior y el exterior. Además, los rituales de belleza sagrados que vas a encontrar en este libro te ayudarán a nutrir tu rostro de forma completamente natural, económica y efectiva.

			Tu cara como brújula de tu salud

			Tu apariencia exterior puede reflejar muchos aspectos relacionados con tu salud. 

			Cuando vemos una arruga, solo vemos una imperfección en nuestro rostro que nos indica que estamos envejeciendo, pero esto no es cierto: cada mancha, línea, lunar en nuestra cara nos está comunicando algo que pasa en nuestro interior, tanto en lo emocional como en el organismo. 

			Cuando hay un desequilibrio en alguno de nuestros órganos, si somos capaces de restablecer el equilibrio emocional y entender lo que estos órganos nos indican, podemos deshacernos de la arruga. Es fascinante. Hace años que lo compruebo en mi consulta y con mis alumnas, y me impresiona cada vez que veo cómo un simple cambio de actitud, alimentación, hábitos, etc. puede reflejarse de inmediato en el rostro.

			En la medicina china el rostro puede ser fuente de mucha información. Por ejemplo, unas mejillas de un buen color rosado son un signo de que la energía —que los chinos llaman qi— está activa, pues esto hace que haya una buena circulación sanguínea, que a su vez hará que las células reciban nutrición, y esto es la base para una buena salud del rostro.

			Otra cosa que nos interesa para el vigor óptimo de nuestro rostro es que los músculos faciales sean elásticos, y esto depende de la energía del bazo (el bazo se asocia al sistema digestivo en general). Si tenemos una disfunción del bazo tendremos flacidez, y esto, sumado al hecho de que a partir de los cuarenta años los meridianos del pulmón e intestino grueso (yang ming) empiezan a «secarse» (los meridianos son como ríos de energía), hace que sea muy importante cuidar de nuestra alimentación si queremos lucir una piel joven y sana.

			Y, por último, para que te des cuenta de que realmente todo está conectado —una frase que repito como un mantra en mis clases y que mis alumnas están cansadas de escuchar, ¡ja, ja, ja!—, la piel en la medicina china se relaciona con los pulmones; por lo tanto, bajar los niveles de estrés y acompañar la práctica de yoga facial con una respiración profunda y consciente hace que esta práctica de autocuidado facial sea más efectiva.

			No te preocupes, veremos todos estos temas en detalle en los próximos capítulos. Ahora quédate simplemente con esta idea: todo está conectado. 

			Los rasgos de una piel sana

			Ya os estoy oyendo: «¿Pero entonces cómo debería ser una piel sana según la medicina china?». Voy, voy. 

			Primero de todo hay que entender que cada una nace con un color de piel distinto. No es lo mismo tener la piel blanca como la leche como la tenía mi abuela, que era inglesa, que la piel de mi padre, más amarillenta, o la de mi madre, que es olivácea (estas pieles se broncean mucho sin esfuerzo y son las más resistentes).

			Cuando observamos el rostro podemos notar que hay un color de base. Si detectamos un color rosado, nos indica que hay una buena circulación sanguínea; un color demasiado amarillento de la piel, que quizás hay problemas con el bazo o con el hígado; y un color grisáceo nos habla de un mal funcionamiento de los riñones o una energía vital muy baja debido a una enfermedad crónica, etc. 

			Otro aspecto importante para entender si una piel está más o menos sana es su capacidad para mantener la hidratación. Por ejemplo: si te pones al sol a las nueve de la mañana sin protección solar durante media hora, ¿tu piel se seca, se enrojece o se irrita? Es evidente que si tienes una piel muy clara tendrás menos tolerancia al sol; pero la idea es que vayamos acostumbrando nuestra piel al sol progresivamente para que se vuelva más resistente y retenga de forma adecuada los líquidos, para evitar así la deshidratación.

			Si tenemos una piel con unos niveles óptimos de depósitos de grasa, esto nos ayudará a retener la hidratación, por ello es importante que mantengamos una alimentación rica en grasas saludables y proteína (yo elijo la proteína vegetal por una cuestión ética y porque es más fácil de digerir). Y, cómo no, la tez de la piel es fundamental. Según la tradición china, la cara tiene que brillar, transmitir luz, y esto es el resultado de un buen equilibrio entre el cuerpo y el espíritu.

			Brillar por dentro y por fuera es posible si aceptas que estás en constante evolución y que eres tú la que tienes que aprender a nutrir tu energía vital. La verdadera esencia es armonía, y esto se da cuando hay una buena circulación sanguínea, el qi o energía y los líquidos corporales (incluso la linfa) fluyen de manera óptima (llevando nutrición a todas las partes del cuerpo) y sabemos gestionar las emociones de forma equilibrada. 

			Pero esto no es tan sencillo como suena.

			Por si no te ha quedado claro: todo está conectado

			La cultura china basa toda su medicina y filosofía en conceptos relacionados con la naturaleza, y esto me encanta porque creo que el funcionamiento del cuerpo humano es mucho más simple de lo que pensamos, y sobre todo porque somos parte de la naturaleza misma.

			Imagina un árbol: para que esté sano y dé frutos necesita que su sistema reticular esté en óptimo estado para así absorber los nutrientes desde la tierra y repartirlos por el tronco y las ramas. Igualmente, si hay un bloqueo de la linfa y esta no llega a una determinada zona o zonas del árbol, estas poco a poco irán muriendo. Lo mismo pasa en nuestros cuerpos: si nuestros órganos enferman o están en desequilibrio, no vamos a recibir la nutrición necesaria para mantener una salud óptima. Así de sencillo.

			Si nuestra energía es baja o no es de buena calidad, o si la sangre o los fluidos corporales son insuficientes y no llegan a nutrir bien los diferentes órganos, entonces tendremos una piel apagada y flacidez, tanto en los músculos como en los tejidos; además, esto puede venir acompañado por un rostro pálido, manchas o pigmentación irregular en la piel.

			Para mantener una piel radiante y rejuvenecer de forma natural, la medicina china se enfoca en regular los sistemas de los órganos trabajando desde el interior.

			Y ahora sí que podemos empezar a ver cómo rejuvenecer de forma natural, cuidándonos por dentro y por fuera.

			¡Vamos que nos vamos, chicas! Esto te va a encantar.
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			El estrés es tu peor enemigo

			Cuando empiezo con una consulta, siempre me fijo en la energía de la persona y observo su cara para ver los signos de estrés.

			El cortisol que se libera cuando nuestros niveles de estrés aumentan hace que la piel se vuelva más fina, ya que la barrera cutánea se debilita y, por lo tanto, es más fácil que se irrite y que incluso aparezcan eccemas o rosácea. Además, cuando estamos estresados es como si tuviéramos dentro un fuego que no deja de consumir nuestras células, haciendo que se deshidraten fácilmente; y, aunque mucha gente no lo cree, la deshidratación puede ser no solo la causa de una piel seca, sino también de la aparición de poros dilatados y un exceso de sebo.

			Pero esto no acaba aquí: el estrés tiene un efecto de contracción de los vasos sanguíneos que hace que la piel se vuelva más pálida, y como el organismo está esforzándose por bajar los niveles de estrés e inflamación, en el cuerpo también baja el ritmo de renovación de las células de la epidermis, lo que conlleva una piel áspera.

			Y en cuanto a las arrugas, todo el mundo sabe que cuando estamos estresadas fruncimos el ceño, apretamos los dientes y nos cuesta relajar la cara. Esto nos da una expresión de tensión general en el rostro que hace que aparentemos más años de los que realmente tenemos.

			Antes de seguir hablando sobre cómo podemos bajar nuestros niveles de estrés y vivir una vida anti-aging, me gustaría hacer una aclaración: cualquier tipo de enfermedad aguda (un resfriado, por ejemplo) que llega y en una semana o dos ya se va, es sana, es un simple proceso de depuración de nuestro cuerpo, y no deberíamos tratarla para eliminar los síntomas, sino simplemente acompañar el proceso natural de recuperación con plantas, integradores naturales y descanso, ayudando a nuestro cuerpo a eliminar el patógeno y volver a su equilibrio.

			Lo mismo pasa con el estrés. El estrés puntual por tener que estudiar mucho porque, si no, no llegarás preparada al examen, por ejemplo, o porque tienes que acabar un proyecto, es un estrés bueno. Es lo que yo llamo «tener pimienta en el culo», porque pica y hace que corras: de repente nos volvemos más productivos y enfocados.

			El problema lo tenemos cuando el estrés se vuelve constante y se empieza a crear un efecto en cadena en el cuerpo: si algo falla en un órgano, otro trata de compensar y, si fueran piezas de dominó, van cayendo uno tras otro.

			El estrés en la medicina china

			El estrés en la medicina china se relaciona con el fuego, e implica aumentar la inflamación del cuerpo. Si hay inflamación, podemos tener dolor de barriga y empezamos a no ir de forma regular al baño, y esto nos puede llevar a tener desequilibrios en la microbiota intestinal y como consecuencia en la impermeabilidad intestinal. Además, una elevada producción de cortisol aumenta los niveles de azúcares en la sangre, con todos los problemas que esto conlleva, como la diabetes. 

			Mentalmente, el desgaste energético es tremendo, ya que es como si estuviéramos en alerta de forma constante. ¿Conoces la teoría del fight or flight? Es la reacción de lucha o huida: cuando el cuerpo está estresado, responde como si volviéramos a estar en la Edad de Piedra; solo que ahora, en vez de luchar contra los depredadores, luchamos contra nuestra mente.

			Además, el estrés elevado tiene un gran impacto en las hormonas, ya que puede llegar a alterar los niveles de estrógeno y progesterona, aparte de ser uno de los factores principales de desequilibrio en las glándulas suprarrenales, que son las encargadas de muchas funciones hormonales en el organismo.

			¿Pero qué ocurre? Que si vas al médico (y, ojo, no tengo nada en contra de la medicina alopática), tendrá que verte el especialista para el tema de los problemas digestivos, que te dará unas pastillas; luego irás a que te den algo para bajar el azúcar en la sangre; tomarás otro medicamento para poder dormir por la noche porque tu mente no para; y, por supuesto, te recetarán otra pastillita para las hormonas... Pero nadie te está solucionando el problema de verdad.

			No estoy aquí para decirte que no vayas al médico; pero sí te invito a comprometerte con tu salud y a que, en vez de mirar el síntoma, vayas a la raíz de tus problemas, en todo.

			Aprender a gestionar el estrés

			Tanto el estrés como nuestras heridas, traumas, etc. siempre van a estar ahí con nosotras, listos para salir a la superficie en los «mejores» momentos para recordarnos que somos humanos y que necesitamos aprender a convivir con ellos.

			Es muy importante que entendamos que nosotras tenemos el control de cómo reaccionamos en situaciones de estrés, y que cuanto más desatendemos nuestros miedos, traumas, etc., más perdemos el control y nos dejamos arrastrar por la vida. 

			La mayoría de nosotras enterramos nuestras emociones bajo kilos de purpurina, construyendo una máscara de wonder woman, para luego descubrir que estamos hasta el cuello de problemas y no sabemos cómo lidiar con ellos. 

			En realidad, el acto más heroico es saber encarar nuestros propios conflictos de frente y abordarlos cada día, en vez de querer hacer como si nada y luego tener un colapso nervioso.

			Vamos a ver cómo tener un estilo de vida que nos ayude a mantener los niveles de estrés a raya y que nos aporte por lo tanto más paz y armonía en nuestro día a día.

			[image: ] SI NO FLUYE, SUÉLTALO

			Creo que este es unos de los mejores consejos que te puedo dar para una vida sin estrés. 

			A veces nos metemos en situaciones que solo nos aportan confusión y requieren un esfuerzo que no nos da resultados. Os voy a dar un ejemplo personal que posiblemente le habrá pasado también a más de una de vosotras.

			Hace unos meses empecé a conocer a un chico. A medida que avanzaba la relación, veía que hacía de todo para quedar con él, pero que no había el mismo entusiasmo por su parte. Sin embargo, me costaba admitirlo, pues significaba volver a abrir mi herida del rechazo. Entonces empecé a pintarlo de rosa, a justificar al otro: si el chico daba un paso hacia mí entonces sería «amor verdadero», y todas estas tonterías que pensamos cuando nos pillamos por alguien porque de pequeñas hemos visto demasiadas películas de Disney.

			Llega un momento en el cual te tienes que priorizar y entender que, si todo tiene que ser un sufrimiento, si el otro no tiene las mismas ganas de conocerte que tú, si lo único que es real son las fantasías que has creado alrededor de esta historia... entonces ha llegado el momento de decir BASTA.

			Si algo no fluye, hay que soltarlo. Porque te estás quitando tiempo a ti misma, porque esto no te está haciendo bien, porque se ha generado un desequilibrio que poco a poco te está llevando a tener una adicción a algo que te estresa... Porque, recuerda: no puedes controlar la actitud, el amor, la manera de relacionarse del otro. Solo puedes controlar lo que tú quieres y entender que por el motivo que sea esta persona no te lo está dando.

			Y para cerrar —que si no esto se convertirá en un manual de relaciones de pareja—, no te agarres a un potencial, a una esperanza de que alguien cambie. Quizás eres como yo y te enamoras de algo que puede que la misma persona no sea consciente que tiene y que va a desarrollar en la próxima vida, y ahí estás tú esperando el milagro. El milagro eres tú eligiéndote a ti misma.

			Por supuesto, todo esto lo podríamos llevar también al plano laboral. Por ejemplo, cuando aceptas un puesto en una empresa pensando que es el trabajo de tu vida, y luego te das cuenta de que te quita el sueño, de que no se ajusta a tus principios... Obviamente, no se trata de tirar la toalla al primer imprevisto; estamos hablando de escucharte y entender si de verdad esto es lo que quieres o si, en realidad, estás persiguiendo una quimera.

			[image: ] TU CUERPO ES TU TEMPLO

			Esto te puede sonar muy espiritual... y lo es: tienes un solo cuerpo para esta vida, y mi consejo es que lo trates bien. 

			Cuando vivimos estresadas, nuestra mente intenta sobrevivir buscando relajación y desahogo en actitudes compulsivas, pequeños gestos o acciones que, aunque parezcan inocuos, se vuelven mecanismos que se disparan en cuanto aparece el estímulo, como por ejemplo morderse las uñas, tener antojos de un determinado alimento o sustancia (muchas veces azúcar, alcohol, cafeína, nicotina...), comprar algo que ya sabes que no vas a utilizar pero que quieres ya y punto...

			El primer consejo para mantener tu rostro y tu cuerpo joven y sano es tener cuidado con lo que comes. En vez de caer en un consumo excesivo de azúcar, alcohol, cafeína, cigarros, etc., lo que tenemos que hacer es controlar nuestra hambre emocional.

			La técnica que voy a explicar para estos antojos la puedes aplicar a cualquier tipo de adicción, y la he llamado técnica del slow down (desacelerar, relajar). Es muy simple: cuando quieras tomarte aquel dónut que has visto en el mostrador de la cafetería, párate, párate físicamente y toma dos respiraciones profundas inhalando por la nariz y exhalando por la boca —si te sirve, puedes contar cuatro tiempos para la inhalación y cuatro para la exhalación— y luego pregúntate: «¿Es realmente necesario? ¿De dónde viene este deseo?»; y rápidamente te darás cuenta de que era hambre emocional. Con esto no quiero decir que nunca más puedas darte el placer de comer algo que te gusta, aunque sea una porquería. Solo procura que no sea para colmar un vacío emocional; que sea para disfrutarlo de verdad.

			Otro tema muy importante es el mindful eating, que se traduce para los mortales como «comer despacio». ¿Puedes mascar la comida ocho veces antes de tragarla? La mayoría de las personas mastica solo un par de veces, y esto hace que el estómago tenga que trabajar mucho más para poder desmenuzar la comida y pasarla a los intestinos, lo que dificulta la digestión.

			[image: ] MUEVE EL CULO

			Si de verdad quieres cuidar tu cuerpo, el ejercicio físico es imprescindible. No necesitas pasarte horas en el gimnasio o machacarte con rutinas extenuantes; lo que sí es importante es ser constante y variar. Es mejor no hacer cada día los mismos ejercicios, porque te vas a aburrir; hay muchos músculos en el cuerpo y si solo haces un tipo de entrenamiento no estarás trabajando de forma completa; y es mejor hacer poco pero bien. Estos tres puntos también son la base del yoga facial y lo que hace que mis alumnas y clientas obtengan resultados duraderos.

			El movimiento es la clave para nutrir nuestro cuerpo. Si tenemos un estilo de vida excesivamente sedentario, ocurrirá lo que en la tradición llaman estancamiento del qi (energía), que a la larga puede causar enfermedades. Cuando no nos movemos, el drenaje linfático se ve debilitado, acumulamos líquidos en el cuerpo y la cara, y nuestra circulación sanguínea no es buena; esto hace que no llegue el oxígeno de forma óptima al cerebro y nos hace sentir cansados y con pesadez. La circulación sanguínea es importantísima para nuestra cara, ya que es la encargada de aumentar la oxigenación y nutrición de las células y confiere nuestra piel un aspecto más sano y joven.

			Personalmente, como profesora de yoga y pilates, me encanta moverme, pero como todas tengo una vida y no dedico más de 20-30 minutos al día a entrenar. Alterno ejercicios de fuerza, utilizando pesas, con estiramientos de yoga, movimientos de pilates y danza, y, por supuesto, no pueden faltar mis cinco minutos de saltitos en la cama elástica. Si tienes problemas de drenaje linfático, la cama elástica es la bomba; además que, como vas rebotando, no hay impacto articular, así que no solo es divertido y efectivo, sino que también es seguro.

			Si no eres el tipo de persona que quiera comprometerse con el ejercicio físico, te entiendo. Es complicado hacer algo que no te gusta. Te invito entonces a caminar: pasea unos veinte minutos en el parque y siente tu cuerpo; puede que esto sea el principio de una bonita relación con él.

			[image: ] REGÁLATE MOMENTOS DE SILENCIO

			La meditación es mi compañera de viaje desde hace más de veinte años. Sinceramente, no sé dónde estaría si no hubiese sido por mi práctica espiritual.

			Sin embargo, creo que se ha creado una moda alrededor de la meditación —y no tengo nada en contra cuando una moda es tan beneficiosa para nuestra salud mental—, y hay que tener cuidado de no perder el verdadero foco de lo realmente es el mindfulness. No se trata de convertirnos todas en monjas budistas o de hacer una competición a ver quién es el más espiritual del grupo. La meditación justamente nos debería enseñar a ser más humildes y compasivos con los demás, respetando el proceso de cada uno y entendiendo que si tu meditas una hora al día no eres mejor que alguien que no medita. La verdadera sabiduría está en la capacidad que tenemos todos de abrir el corazón y volvernos permeables a la vida.

			Meditar es aprender a calmar la mente para escucharnos, y lo puedes hacer sentado, lavando los platos... es un estado de consciencia. Tener una práctica de meditación, en la que nos sentamos y dedicamos unos minutos a respirar y aterrizar en el momento presente, es igual de importante que trasladar este amor y compasión que tenemos para nosotros hacia los demás y la vida misma. Cuando damos espacio al momento presente a través de la quietud, nos brindamos la oportunidad de aceptar quienes somos y evitamos caer en la trampa de la ansiedad.

			
				[image: https://youtu.be/Pk9LjmiHYuA]

				https://youtu.be/Pk9LjmiHYuA

				PRACTICAR KIRTAN KRIYA 

				En este QR encontrarás un vídeo donde te propongo practicar kirtan kriya durante 40 días, 12 minutos al día, para reducir el estrés y la ansiedad y mejorar tu estado de ánimo.

			

			[image: ] DUÉRMETE, NIÑA, DUÉRMETE YA

			Según la medicina china, tenemos una reserva de energía almacenada en nuestros riñones que se recarga cada día cuando nos vamos a dormir por la noche. Cuando me preguntáis sobre cuánto hay que dormir, mi respuesta siempre es la misma: depende, porque hay que mirarlo desde las diferentes personalidades basadas en los cinco elementos de la medicina china.

			Hay personas muy «fuego» que necesitan pocas horas de sueño (cinco o seis horas) y que se despiertan por la mañana ya con ganas de comerse el mundo; se levantan de la cama como un muelle y ya están en «modo on». Muchas veces puede haber un trasfondo de ansiedad, en personas a las que les cuesta relajarse; pero en general a un fuego le gusta la marcha y tiene la capacidad de recuperarse muy rápido físicamente.

			Las personas «madera» necesitan más tiempo para arrancar por la mañana, aunque son bastante organizadas y no les gusta perder el tiempo. Para ellas es especialmente importante tener una rutina que las motive a levantarse de la cama y ponerse en marcha, y son personas que suelen dormir del tirón, ya que suelen ser muy productivas durante el día. Se guían mucho de forma instintiva por los ritmos circadianos y se van «apagando» a medida que se acerca la noche.

			A los «tierra» les encanta el confort, revolcarse en su cama con las sábanas limpias y ver una peli antes de dormir comiendo algo dulce —que hace que su bazo esté contento—, y a veces pueden tardar en dormirse porque empiezan a darle al coco. Por la mañana les cuesta; son los clásicos que sin café no pueden con su alma, pero se levantan porque quieren estar despiertos para su marido/mujer o hijos antes de que empiece el día. Necesitarían como mínimo ocho o nueve horas de sueño, pero muchas veces tienen muchas menos porque se vuelcan demasiado en los demás y no se dan lo que necesitan.

			Las personas «agua» suelen ser las que más sueñan y a las que a veces les puede costar más dormirse. El descanso de los agua depende mucho de su estado de ánimo, pero en general necesitan bastantes horas de sueño (nueve o diez) para poder ser efectivos durante el día. Agua es un elemento que necesita descansar durante el día, que tiene que tomarse las cosas con calma y que, a diferencia de tierra, que se pasa el domingo en la cama porque sí, agua se queda en la cama porque necesita recargar pilas. 

			Las personas «metal» son supereficientes incluso para dormir. Es la clásica persona que tiene muy claras cuáles son sus fases del sueño, ya que tiene la aplicación en el teléfono que le dice cuándo tiene que apagar las luces, la temperatura perfecta para dormir, y tiene la habitación completamente a oscuras para poder tener un sueño reparador. Suelen ir a dormir pronto y se levantan pronto; les encanta una buena rutina de cuidado facial antes de irse a la cama, y acostarse en sus sábanas de seda para sentir que se están cuidando y que está todo bajo control. Con siete horas de sueño tienen suficiente, y por la mañana se levantan y en diez minutos han hecho unas respiraciones, unos estiramientos de yoga, yoga facial, journaling... Son increíbles. 

			Lo que quiero que entiendas es que cuanta más calidad de sueño tengas, mejor se verá tu piel, ya que durante las horas nocturnas la hormona del crecimiento de la piel y otras sustancias que contribuyen a la formación de colágeno y a la reparación de los tejidos están superactivas. Además, durante la noche la piel es mucho más porosa y absorbe mejor cualquier crema o tratamiento facial que te hagas antes de irte a la cama. De hecho, si no duermes bien, se nota en seguida en tu rostro, con la aparición de arrugas (porque la piel se deshidrata, ya que aumentan los niveles de inflamación), pigmentación irregular (porque no le damos tiempo a los tejidos para regenerarse) y reducción de la elasticidad (porque no se forma el colágeno de la manera correcta).

			En general, recomiendo a todas mis clientas que intenten dormir unas siete horas por noche y que hagan del sueño una terapia.

			Si tienes muchos problemas para dormir por la noche, puedes seguir estas pautas:

			•Intenta meditar o hacer ejercicios de respiración para bajar los niveles de estrés.

			•Apaga los dispositivos electrónicos por lo menos dos horas antes de irte a dormir, ya que la luz azul de móviles y pantallas hace que se produzca menos melatonina (la hormona del sueño).

			•Utiliza un antifaz para estar completamente a oscuras.

			•Toma valeriana en pastillas o en infusión (si la tomas en infusión, acompáñala con melisa y pasiflora porque sola no tiene un sabor agradable).
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				DUERME BOCARRIBA + KINESIOTAPING

				Cuando duermes de lado, aplastas la cara y puedes crear líneas en el rostro y el escote, pliegues que se van formando noche tras noche y que cada vez son más visibles. Estas arrugas del sueño se generan sobre todo en la zona de los ojos, del surco nasogeniano y en el lateral de la nariz; además, notarás que siempre tendrás un lado de la cara más marcado, porque solemos dormir acostadas siempre sobre el mismo lado. Si no quieres crear líneas en el rostro y el escote, deberías dormir bocarriba, pero hay muy poca gente que lo consigue. Una opción es utilizar una almohada ergonómica antiarrugas, tipo la de Sleep & Glow®.

				También aconsejo el uso de kinesiotaping (vendaje neuromuscular) por las noches para relajar los músculos faciales y así estirar la fascia, para dejar la piel más lisa y sin arrugas. La combinación de la almohada y el kinesiotaping facial te puede ayudar a levantarte por la mañana con un rostro realmente descansado.

				[image: https://youtu.be/NpLQDxtM6yg]

				https://youtu.be/NpLQDxtM6yg

				En este QR te dejo un vídeo donde muestro mis dos aplicaciones favoritas de kinesiotaping para la noche.

			

			[image: ] ENVEJECER CON GRACIA

			Siempre les digo a mis alumnas y clientas que envejecer es lo mejor, porque significa que has vivido, que has aprendido y disfrutado de estar contigo misma y con los demás. Y de eso se trata: de disfrutar. Cuanto más voy envejeciendo, más aprecio todo lo que me permito hacer y ser; cuanto más mayor me hago, más afortunada me siento de estar aquí, de tener salud; y, sobre todo, más me permito ser quien soy. Sé que suena a cliché, pero os aseguro que es un gran logro sentirse bien con una misma, y esto es lo que significa envejecer con gracia.

			No se trata tanto de lo físico; se trata de cultivar tu energía, sentirte joven dentro, regalarte unas noches locas con tus amigas, irte de viaje sola, conocer a personas nuevas y no perder nunca la chispa que tienes en tu interior.

			A menudo nos apegamos al aspecto físico sin darnos cuenta de que el verdadero trabajo empieza desde nuestro interior, desde el querernos y el querer sin miedo, desde la entrega al único gran amor que deberíamos tener —sin quitárselo al novio, marido, hijos—: el amor a NOSOTRAS MISMAS.

			3

			Tus intestinos son tu verdadero bótox

			En la medicina china se le da una gran importancia a los alimentos y a la capacidad que tenemos de digerirlos. Cada alimento tiene su temperatura y se relaciona con un tipo de sabor concreto, que nutre un determinado elemento y, por ende, su órgano asociado.

			Los elementos de la tradición china son cinco, como hemos visto: madera, fuego, tierra, metal y agua. Y se considera la tierra como el eje central de toda la rueda de los cinco elementos porque es el elemento nutritivo por excelencia: es nuestro núcleo emocional, donde sentimos todas las emociones. 

			Te invito a hacer este experimento: pon las manos en la barriga y ríete. ¿Verdad que notas como se te mueve el abdomen? Y lo mismo pasa cuando lloras, y cuando estamos nerviosas, lo que solemos decirnos es «me cago» e incluso vamos al baño de verdad. Todo pasa por nuestro vientre y todo afecta a nuestro vientre. Es por esto que en mi método hago hincapié en la alimentación y en cómo esta puede ayudarnos a rejuvenecer de forma natural. En definitiva: para combatir el envejecimiento prematuro tenemos que cuidar nuestros intestinos.

			En los últimos años ya se ha comprobado que nuestro sistema digestivo es nuestro segundo cerebro y que los microbios presentes en él tienen un papel relevante en la salud de nuestra piel, ya que nos ayudan a asimilar mejor los nutrientes que ayudan al cutis a nutrirse, protegerse y repararse, aparte de reducir la inflamación que, como ya sabes, es una de las principales causas de la aparición de arrugas. 

			Vamos a ver en qué consiste el proceso digestivo y los posibles problemas que pueden afectar tu salud intestinal.

			
[image: ] TODO EMPIEZA EN LA BOCA


			El proceso digestivo empieza en la boca. Cuando muchos de nosotros comemos rápido, esto hace que se produzca menos saliva y que la comida no llegue suficientemente triturada al estómago. Si no masticamos bien, también perdemos nutrientes importantes para nuestra piel, como la vitamina C, el betacaroteno (que luego se transforma en vitamina A, esencial para la salud de nuestra piel) y los antioxidantes, que crean un escudo protector contra los daños provocados por los agentes externos. 

			
[image: ] SEGUIMOS EN EL CALDERO DEL ESTÓMAGO


			En la tradición china se habla del estómago como una olla que va haciendo «chup chup». Dentro de este órgano se va cocinando la comida que acabamos de ingerir, mezclada con la saliva y los ácidos estomacales, que la convierten en una papilla semilíquida que luego pasa a los intestinos, y desde allí, ya sabemos lo que viene después.

			
[image: ] SAN JIAO: EL ÓRGANO «CHINO» QUE NO EXISTE


			Antes de pasar a los intestinos, quiero hablar de lo que la tradición china llama san jiao, para los mortales «el triple recalentador», que es algo que no existe, pero que existe —que te lo explique un chino porque la verdad es que es un concepto un poco raro—. Lo que nos interesa a nosotras es que es el elemento de unión entre los diferentes órganos. Es como si dividiéramos el tronco en tres partes:

			1.La parte alta, que incluye pulmones y corazón. 

			2.La parte del medio, que es la zona debajo del pecho, pero por encima del ombligo, y que incluye bazo y estómago. 

			3.Y el recalentador bajo, que corresponde a la zona abdominal debajo del ombligo, que incluye hígado y riñones.

			Explicado de forma muy sencilla: en la zona de los riñones, el recalentador más bajo alberga nuestra energía ming meng, que es como un fueguito que calienta la olla del recalentador del medio, el que está relacionado con la digestión, y esta energía nos permite cocinar los alimentos como si fuera un horno. Del mismo modo que, cuando ponemos una olla en el fuego y calentamos la comida se genera vapor, en este caso, la tradición china nos dice que si nuestros dos recalentadores, el de abajo y el del medio, están funcionando de forma óptima, entonces estaremos produciendo una «neblina» que va a mantener la perfecta humedad de nuestros pulmones.

			Pero cuidado porque este es un doble circuito: una parte de lo que se cocina es absorbida por el cuerpo, otra parte se transforma en hidratación para los pulmones... ¿pero... y los desechos? Pues esta parte es la que se procesa y se excreta por el recalentador de abajo. ¿Son o no son geniales los chinos?
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			A TODAS NOS GUSTA HACER EXPERIMENTOS

			En cuanto a la salud de nuestro estómago, es importante tener en cuenta que a medida que nos hacemos mayores la secreción de ácidos estomacales se vuelve cada vez más escasa. Si tienes gases, hinchazón, eructos frecuentes y sensación de pesadez o acidez de estómago, entonces es posible que algo pase con tus ácidos y tengas hipoclorhidria.

			Te voy a proponer un experimento: antes de comer o beber cualquier cosa, en ayunas por la mañana, añade ¼ de cucharadita de bicarbonato de sodio en un vaso de agua y bébelo de un trago. Si tus ácidos estomacales están bien, deberías eructar en un par de minutos; si no eructas, es que no hay ácidos y lo mejor es que te hagas un chequeo médico.

			

			
[image: ] EL BAILE DE LOS INTESTINOS


			1) Intestino delgado: separar lo puro de lo impuro

			La tradición china dice que cuando la comida llega al intestino delgado «se separa lo puro de lo impuro»: una parte de lo que hemos comido se prepara para ser excretada y otra parte es utilizada por el cuerpo. En este momento entran en juego las enzimas.

			Las enzimas son como los samuráis de la digestión: son segregados por el páncreas para acabar con la absorción de nutrientes y justiciar al retrete lo que tenemos que evacuar definitivamente.

			Tenemos tres tipos de enzimas:

			•Lipasa, que se encarga de las grasas.

			•Amilasa, la de los carbohidratos.

			•Proteasa, para las proteínas.

			Y, por supuesto, a medida que envejecemos también va decreciendo la producción de estos tres magníficos, así que, si notas que tienes demasiados gases (sobre todo fétidos) y trazas de alimentos no digeridos en tus heces, mejor que te controles los niveles de enzimas y hables con tu médico naturópata.

			2) El intestino grueso y la microbiota

			Pero esto no acaba aquí. Ahora llegamos al intestino grueso, donde la microbiota toma las riendas de la situación. Aquí se producen muchas vitaminas del grupo B, la vitamina K y ácidos grasos, que son básicos en la salud de nuestra piel, ya que ayudan a revertir la inflamación.

			Para la piel la microbiota es esencial, ya que cualquier desequilibrio puede dar origen a piel seca (porque faltan lípidos e hidratación), hinchazón alrededor de los ojos y papada (por la acumulación de líquidos que se genera a partir de la inflamación) y manchas y líneas finas, porque el cuerpo no logra defenderse de los patógenos y se vuelve más susceptible a los rayos UVA, la polución y los oxidantes.

			Además, están los antibióticos. ¿Quién no ha tomado antibióticos alguna vez en su vida? Todas de pequeñas los hemos tomado más de una vez. Los antibióticos destruyen tanto las bacterias malas como las buenas, y hay estudios que confirman que la microbiota no se recupera del todo. Así que nuestras madres generaron un cementerio de bacterias en nuestro intestino queriendo salvarnos la vida, pues, indudablemente, los medicamentos también son una moda y en los años 90 recetaban antibióticos para cualquier cosa.

			La microbiota también tiene una fuerte influencia en las hormonas y no hay cosa que desequilibre más la piel que unas hormonas enloquecidas.

			Si logramos mantener un buen equilibrio en nuestra microbiota, tu piel te lo agradecerá volviéndose más lisa e hidratada. Tengo clientas que, arreglando este tema y trabajando con su capacidad de soltar, han eliminado arrugas, aparte de mejorar el tono de su piel. Una pasada.

			3) Hiperpermeabilidad intestinal

			Y hablando de los intestinos, no puedo no hablar del intestino permeable, ya que es el problema número uno que veo en consulta y que genera síntomas como enrojecimiento, acné, rosácea, envejecimiento precoz, eccema, dermatitis, irritaciones...

			Para que entiendas cómo funciona tu pared intestinal, te lo voy a explicar de esta manera: imagina una pared de ladrillos, en la que los ladrillos son células que se encargan de dejar salir a los nutrientes y, al mismo tiempo, evitan que las toxinas presentes en el torrente sanguíneo entren en el tracto digestivo, y además se aseguran de que partículas de alimentos no digeridos, virus, bacterias o toxinas que están listas para pasar a ser excretadas no sean reabsorbidas. Es como una frontera que solo quien tiene los «documentos en regla» puede pasar. Digamos que, si los enzimas eran samuráis, estas células son polis.

			Entonces, si tenemos el intestino permeable, las junturas entre ladrillo y ladrillo empiezan a separarse, los espacios entre células se abren, y las toxinas y moléculas de comida que deberían ser excretadas se cuelan en el torrente sanguíneo; y no solo creamos toxicidad en el cuerpo, sino que al pobre intestino no le da tiempo de absorber los nutrientes.

			Si ves que pasas de periodos de diarrea a periodos de estreñimiento e hinchazón que parece que estés a punto de parir, por favor, vete al médico porque podría ser un problema relacionado con tu pared intestinal.
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			ROSÁCEA

			La rosácea últimamente se ha vuelto un tema recurrente en mi consulta. Se trata de zonas de la piel que están muy inflamadas, con granitos que suelen picar bastante o con una sensación como si la piel estuviera quemada. No se sabe exactamente qué causa la rosácea, pero, según la medicina china, es fuego; y tiene toda su lógica, ya que puede empeorar con alimentos de naturaleza caliente, como alcohol o comida muy especiada, y no soporta el sol.

			Hay estudios que también han relacionado la rosácea con el SIBO (sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado), trastorno en que las bacterias en vez de quedarse tranquilitas en el colon se van de paseo por zonas donde no deberían estar, y crean desequilibrios intestinales y problemas en la piel como rosácea y acné.

			

			
[image: ] EL FINAL DEL TRAYECTO


			Este bocado que ha empezado su viaje en la boca se ha parado en el estómago y ha bajado a los intestinos, y por fin llega a su destino final... el retrete.

			¿Pero qué ocurre? Que a veces los excrementos no nos quieren dejar y tenemos estreñimiento, y esto para la piel es horrible, porque todas las toxinas que deberíamos estar eliminando se quedan fermentando en el intestino y viajan por todas las capas de la piel, dañan las fibras de colágeno y elastina, y generan acné y una tez amarillenta que nos indica que nuestro eje bazo-estómago está sobrecargado (el amarillo es el color relacionado con el elemento tierra).
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