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			Advertencia

			La herboristería es un oficio ligado a la salud, el bienestar y a cuidarse. Las recomendaciones que ofrece este libro no sustituyen a los tratamientos alopáticos bajo ningún concepto. Para obtener un diagnóstico completo, es indispensable contar con un diagnóstico médico. En este libro te animo a descubrir las plantas medicinales y su fascinante universo. La información que encontrarás en sus páginas se basa en conocimientos adquiridos en muchas obras y numerosos cursos formativos.
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INTRODUCCIÓN

			Creo que siempre me han gustado las plantas. También me ha gustado siempre cuidar de los demás. Si mis seres queridos están bien, yo también lo estoy.

			Cuando era pequeña, vivíamos en el campo y mi madre tenía una farmacia en el pueblo. Siempre me fascinó verla dando recomendaciones a la gente. Cuando llegaba el otoño, los clientes le traían cestas de setas y mientras charlaban ella clasificaba los hongos con todo cuidado. Cuando alguien venía a consultarle por un resfriado, su primer reflejo, antes de pasar a la alopatía, era recomendar una buena tisana. Un día que yo estaba ayudándola a guardar las medicinas detrás del mostrador, le pregunté de dónde venían. Me dijo que procedían de plantas. Entonces le pregunté por qué no vendía plantas. Creo que ella debió sonreír, pero yo, a mis ocho años, supe que en algún momento las estudiaría.

			Mi fascinación por las plantas nunca decayó a medida que me hacía mayor. Quería entender la acción de las plantas por su composición y sus modos de uso, y también distinguir las formas, colores y perfumes. Observar, probar, oler, notar; y, después, compartir, transmitir, aconsejar, acompañar.

			Hace siete años me lancé y abrí una pequeña herboristería de barrio. Quiero que sea sencilla, cálida y acogedora. Quiero que cualquiera que entre se sienta bien. No ofrezco fórmulas mágicas, pero sí apoyo para saber escucharse. Para conocerse mejor, para sentirse mejor. Procuro prestar atención a las palabras para llegar a las dolencias. Me gusta trabajar en la sencillez, en función de las necesidades y de cada momento.

			Mi especialización no tardó en centrarse en el ciclo menstrual. Sufrí mucho con la regla cuando era joven y con el andar del tiempo he entendido algunas cosas sobre el funcionamiento del ciclo menstrual; he aprendido a conocer mejor mi cuerpo, mi útero y mi ciclo. 

			Hace unos años le diagnosticaron una endometriosis bastante grave a mi hermana pequeña. No podía encontrar mejor razón para aprender más sobre la acción de las hormonas en el cuerpo, sus fluctuaciones y sus secretos. Constato con frecuencia que quienes acuden a mi herboristería saben muy poco sobre el funcionamiento de su propio cuerpo. ¡Nos enseñan tan poco sobre el ciclo menstrual! Yo procuro devolverles la confianza y brindarles la posibilidad de conocerse mejor para acoger los distintos momentos del ciclo, con tranquilidad y de forma sencilla.

			A menudo me dicen que las plantas no sirven para gran cosa, que no son lo bastante potentes. Sin embargo, si se usan correctamente pueden suponer una gran ayuda. Por supuesto, hay contraindicaciones y la precaución se impone; no deben usarse de cualquier manera ni en cualquier momento y por esa razón es fundamental buscar siempre consejo profesional. Se aprende poco a poco a trabajar con ellas, a conocer las que más nos convienen. Se convierten en compañeras de todos los días.

			Escribir este libro ha supuesto para mí todo un proceso; era, además, un sueño. Quería escribir una obra sencilla y accesible porque me parece importante que todo el mundo pueda saber más y encontrar cierta autonomía a la hora de usar plantas medicinales. Era un reto y no he podido dar cabida a todo lo que hubiera querido. He intentado agrupar las dolencias cotidianas a las que suelo enfrentarme en mi oficio. Me habría gustado hablar más del movimiento militante Self-Help, de talleres cuyo objetivo es conocernos mejor, observarnos las partes íntimas y el útero, y desarrollar plenamente nuestra sexualidad. También me habría gustado hablarte de fertilidad. ¡Pero solo para ese tema me haría falta otro libro! Aún queda mucho por decir sobre el ciclo menstrual, nuestro cuerpo y nuestra libertad.

			Espero que esta obra te aporte calma, te permita saber más sobre tu ciclo y tu sensibilidad, y te ayude a encontrar los remedios que puedas necesitar.
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CREANDO CONEXIONES CON LAS PLANTAS

		

	
		
			
			
EL CICLO MENSTRUAL

			PRESENTACIÓN

			

			La palabra ciclo puede imponer porque significa ‘repetición’, pero también podemos tomárnosla con delicadeza. El ciclo menstrual nos permite hacer, cada mes, una limpieza no solo física, sino también emocional. El útero actúa como un órgano excretor; es decir, elimina desechos del organismo, al igual que el hígado, la piel y los pulmones. Eso implica que, cada mes, tenemos la oportunidad de hacer limpieza general. ¿Por qué no aprovecharla al máximo?

			Ciclo

			n. m. Del lat. cyclus y este del gr. κύκλος kýklos, ‘círculo’, ‘rueda’.

			1. m. Período de tiempo que, acabado, se vuelve a contar de nuevo.

			2. m. Serie de fases por las que pasa un fenómeno periódico.

			Diccionario de la lengua española

			UN POCO DE FISIOLOGÍA

			Cada persona que menstrúa tiene su propio ciclo único. Nuestro ciclo tendrá su regularidad, su movimiento. Generalmente se considera que un ciclo menstrual dura aproximadamente 28 días, con 4 o 5 días de período. Pero puede durar entre 24 y 35 días, y el período, de 1 a 6 días. Todos somos diferentes y es importante ser conscientes de ello para aprender a conocernos a nosotros mismos.

			También escuchamos mucho sobre la conexión entre el ciclo menstrual y el ciclo lunar. Nuestro ciclo evoluciona: a veces será regular, otras veces menos, a veces estará en sintonía con las lunas llenas, a veces con las lunas nuevas; puede ser doloroso o no serlo, leve o abundante…

			Son varios los factores que intervienen a lo largo de nuestro ciclo. Todo lo que nos sucede durante este período puede tener una influencia, más o menos positiva, sobre él.

			La menstruación comienza en la pubertad (este primer período se llama menarquia) y termina en la menopausia (entre los 45 y 55 años, en promedio, pero esto puede variar mucho). A lo largo de este período, tenemos fluctuaciones hormonales regulares cada mes que nos llevarán a través de diferentes etapas físicas y emocionales. Los grandes jefes de estas etapas son los estrógenos, la progesterona, la FSH (hormona folículo estimulante), la LH (hormona luteinizante) y la GnRH (hormona reguladora de la gonadotropina): cinco hormonas que son las causantes de nuestro ciclo.

			EL CICLO TIENE 4 FASES

			Desde el punto de vista hormonal, el cuerpo vive cuatro fases a lo largo del ciclo. Conocerlas nos permite ser conscientes de su funcionamiento y nos ayuda a cuidarnos mejor, sin descuidar el estado emocional.

			[image: Diagrama circular del ciclo menstrual dividido en cuatro fases con colores amarillo, rosa, azul y verde. Muestra los días del ciclo (1-28) y marcadores para las fases menstrual, folicular, ovulatoria y lútea, con símbolos de copas menstruales en cada fase.]

			FASE 1

			

			FASE MENSTRUAL

			El aspecto físico

			Se considera que el primer día de la regla es el primero del ciclo. Esta fase dura de media 5 días. La sangre que fluye a lo largo de esos días procede del endometrio, la capa superior de la mucosa uterina. Si no hay fecundación, el cuerpo la expulsa. En ese momento, el hipotálamo (una pequeña zona del cerebro) segrega GnRH. En efecto, ¡las hormonas hacen un largo viaje para migrar hasta los ovarios! La GnRH permitirá secretar FSH, hormona que se pondrá en acción. Migrará hacia los ovarios, donde se encuentran unos pequeños folículos que albergan los óvulos, a los que estimulará. Nunca se sabe si sucederá en el ovario derecho o el izquierdo, es muy aleatorio. El cuerpo decide.

			El sangrado puede ser más o menos abundante y durar más o menos tiempo.

			El aspecto emocional

			La semana de la regla es como de limpieza general. El endometrio fluye varios días y podemos notar mucho cansancio, ansiedad y nerviosismo. Es habitual que sintamos también la necesidad de aislarnos, de buscar el calor del hogar y acurrucarnos en nuestro nido. Puede ser también un momento en el que queramos que todo esté bien ordenado y limpio, que nuestro entorno esté organizado y sea tranquilizador y reconfortante. Mientras el útero hace su propia limpieza interior, hacemos la nuestra. Acondicionamos nuestro espacio y preparamos el hogar para un nuevo ciclo.

			Así que nunca hay que preocuparse por esa fase, en la que, a veces, cualquier cosa nos molesta. En el aspecto emocional, el mero hecho de ver el anuncio de una película triste puede hacer que se nos haga un nudo en la garganta o nos echemos a llorar a lágrima viva. ¡Y nos entran antojos de lo más loco! Chocolate, pizza, galletas, hamburguesas…Todo tiene cabida; nos restauramos. Curiosamente, el peso que podamos ganar en esa fase desaparece con la regla, ¡como si el cuerpo lo hubiera consumido todo!

			En nuestro interior hay cierto desbarajuste y, en mayor o menor medida, se refleja fuera. 

			FASE 2

			

			FASE PREOVULATORIA O FASE FOLICULAR

			El aspecto físico

			En esta segunda fase, que se extiende entre los días 6 y 12 del ciclo, aproximadamente, algunos huevos se desarrollarán gracias a la FSH, pero solo un folículo alcanzará la madurez y seguirá evolucionando a lo largo del ciclo; el organismo destruirá de forma natural todos los demás. En su desarrollo en el ovario, el folículo secretará estrógenos, que provocarán la maduración de un óvulo. También se engrosa la pared uterina (el famoso endometrio), lo que permitirá acoger un óvulo maduro una vez fecundado. Al acercarse la ovulación, los estrógenos enviarán un mensaje al cerebro para disponer de un poco más de GnRH y lanzar una producción masiva de LH, que es de suma importancia para la fase siguiente: la ovulación.

			El aspecto emocional

			Esta fase del ciclo es bastante agradable y suele ser la más divertida. Con la regla ya terminada recuperamos energía, nos entran unas ganas locas de emprender nuevos proyectos, nos sentimos en armonía con quienes somos y también nos sentimos más sexis y más alegres. Es la fase del ciclo más propicia para emprender nuevas actividades y tomar decisiones importantes. Todo el cuerpo está preparado para gestionar ese tipo de situaciones. Las emociones positivas nos permiten abordar las cosas y los acontecimientos con más serenidad, pues estamos en una situación de anclaje, de fuerza. Nos sentimos valientes y con fuerza de voluntad. Tenemos una sensación general de que el sol brilla, el cielo es azul y todo va genial.

			Si tienes un proyecto en curso, este es el momento idóneo para ir al banco a negociar un préstamo, pedir cita para visitar los locales que te interesan o diseñar lo que te gustaría crear.

			FASE 3

			

			FASE OVULATORIA

			El aspecto físico

			La ovulación se pone en marcha entre los días 13 y 16, aproximadamente. En el cuerpo aumenta la concentración de LH, lo que potencia la producción de estrógenos. Estos, a su vez, estimularán que aumente la producción de LH, que desencadenará la ovulación. Esas dos hormonas están acompañadas por un poco de FSH.

			En la etapa siguiente, el folículo se abrirá y liberará un óvulo maduro, que migrará tranquilamente por la trompa de Falopio hasta llegar al útero.

			El aspecto emocional

			En el momento de la ovulación el cuerpo se activa. Puede aumentar el deseo sexual y puede que sintamos predisposición a la seducción y al encanto. Las hormonas que recorren el organismo influyen en la sensibilidad hacia los demás. Por lo general, es un período cálido y alegre, aunque en algunas personas el impacto puede ser más negativo y la fase resulte algo más difícil. También puede suceder que la ovulación nos produzca dolor y cansancio. Es importante observar lo que sentimos para adaptar las actividades.

			FASE 4

			

			FASE PREMENSTRUAL O FASE LÚTEA

			

			El aspecto físico

			Esta fase tiene lugar entre los días 17 y 18, aproximadamente. El folículo, que ahora está vacío porque el óvulo ha migrado, se convierte en el cuerpo amarillo. Este va a fabricar progesterona y un poco más de estrógenos, que se encargan de preparar el terreno: las células del endometrio se desarrollan y se enriquecen en nutrientes, y la pared uterina se convierte en un ámbito idóneo para recibir el óvulo en caso de que se produzca la fecundación. En ese momento pueden suceder dos cosas: si el óvulo se encuentra con un espermatozoide y migra, al salir de la trompa de Falopio se instalará cómodamente en la pared uterina e iniciará su desarrollo de 9 meses; si no hay fecundación, migrará de igual forma, pero será expulsado con la regla junto con el endometrio.

			Ese primer día de la regla es el primer día del ciclo. El proceso vuelve a empezar.

			El aspecto emocional

			Tras el día 17 o 18, el cuerpo produce más progesterona y entramos en la fase premenstrual, que puede ir acompañada por un conjunto de síntomas que conforman el síndrome premenstrual: hinchazón, dolor abdominal, diarrea, estreñimiento, emotividad extrema, ansiedad o problemas de sueño. ¡El cuerpo y las hormonas nos las pueden hacer pasar canutas!

			Hay quien sufre solo molestias leves que empiezan 2 o 3 días antes de la regla, pero para algunas personas es una verdadera pesadilla. Entender qué nos pasa es clave para aplicar diversos remedios que nos ayuden en esa fase.

		

	
		
			
			
EL PERINEO

			PRESENTACIÓN

			

			Hace unos años yo no sabía nada en absoluto sobre el perineo; hace unos años tampoco conocía a Chloé, que ahora forma parte de mi círculo más íntimo. Es uno de los cinco dedos de mi mano. Chloé es comadrona y sexóloga. Antes de conocerla, yo creía que la rehabilitación perineal solo era necesaria para personas que hubieran tenido hijos. No tenía ni idea de lo importante que es que el perineo funcione correctamente y lo importante que es conocerse, conocer los músculos que lo integran y cómo usarlos. Notarlo, percibirlo; porque, cuando lo conocemos, aunque solo sea un poco, trabajar con el perineo puede ayudar tanto en los dolores menstruales como en el placer sexual. Considero que es necesaria una toma de conciencia del propio cuerpo. Creo que todo el mundo debería conocer su perineo.

			Dicho todo esto, era evidente que Chloé tenía que escribir algo en este libro. Con su dulzura, su propio estilo y su bondad. Además, Chloé ha creado un perineo en tela para que podamos observar todos los músculos que lo componen. Es un objeto de transmisión y aprendizaje que también he querido presentaros.

		

	
		
			
			EL PUNTO DE VISTA 

			DE CHLOÉ CAYLA
COMADRONA Y SEXÓLOGA EN BRUSELAS, CREADORA DE LA BOLSA PÉLVICA CAYLA

			Cuando pones la mano en los genitales, entre las piernas, la base de la mano tocará la zona del clítoris o el arranque del pene, y la punta del dedo corazón llegará hasta la zona del ano. En resumidas cuentas, estás tocando el perineo.

			Se habla con frecuencia de sus funciones de eliminación (orina, sangre, heces, gases, secreciones) y de la importancia de rehabilitarlo tras un parto para prevenir las pérdidas de orina y el descenso de órganos.

			El perineo es como una burbuja central, un espacio formado por varios músculos. Esos músculos son voluntarios, es decir, podemos accionarlos voluntariamente. Al igual que todos los demás músculos, no tienen que estar ni siempre activados, ni del todo relajados. Lo que importa es su amplitud muscular, su capacidad para moverse, como una respiración.

			En mi trabajo prefiero hablar de educación perineal en lugar de rehabilitación. En realidad, las personas suelen saber muy poco sobre la anatomía de la pelvis y las capacidades musculares del perineo.

			[image: Ilustración de una bolsa o saco de tela con cordones para cerrarla, posiblemente la bolsa pélvica Cayla, mencionada en el texto, diseñada para la educación perineal. Se muestra con un diseño simple en líneas finas.]

			Al aprender a movilizar de forma precisa cada músculo, se refuerza su existencia, tanto en el nivel físico como en el psíquico. Adquirimos conciencia de lo mucho que entra en acción el perineo en muchos momentos del día y constatamos que refleja el estado de salud. Nos damos cuenta de que reacciona a las presiones tanto físicas (al movernos, toser, correr…) como psicoemocionales (estrés, preocupaciones, cansancio…), y también que podemos usarlo en el placer sexual: notar cuándo podemos acoger y envolver, abrir. En el orgasmo también intervienen los músculos del perineo.

			Para enseñar a movilizar estos músculos y a descubrir su arquitectura (la palabra perineo viene del griego antiguo perínaion, que significa ‘alrededor del templo’), me he formado en el uso de un método de rehabilitación perineal que practican muchas comadronas. Se basa en la visualización de imágenes (por ejemplo, imaginar el oleaje del mar), asociada a un gesto de la comadrona (correspondiente al movimiento que hace el músculo). La repetición del ejercicio permite vincular la acción a una sensación determinada.

			Por otra parte, en el perineo de tela que he elaborado muestro cada uno de los músculos sobre los que se trabaja, lo que permite entender la realidad anatómica en tres dimensiones y ayuda a transformar la imagen oscura, dolorosa o abstracta que podamos tener para empezar a verlo como un espacio vivo, móvil y fundamental.

			[image: Ilustración de una bolsa pélvica Cayla, un modelo tridimensional de tela con forma cónica que representa el perineo. Tiene textura moteada en tonos claros y verdes, mostrando la estructura muscular del suelo pélvico para educación anatómica.]

		

	
		
			
			
LA HERBORISTERÍA

			UN OFICIO MULTIFACÉTICO

			

			Cuando me animé a abrir mi modesta tienda en Bruselas, participé en presentaciones de proyectos para emprendedores para explicar mi trayectoria y el porqué de mi elección. Constaté con frecuencia que mucha gente no sabía qué significa la palabra herboristería. Aunque su significado era para mí evidente, no tardé en darme cuenta de lo importante que es describir a qué me dedico. Además, para mí la herboristería no representa una sola faceta, sino muchas.

			La definición más sencilla de herborista es la de persona que vende plantas medicinales. Sin embargo, para mí es mucho más. Nuestro oficio consiste en estudiar las plantas medicinales en todos sus aspectos: plantas secas, aceites esenciales, hidrolatos, tinturas madre y flores de Bach, y, gracias a esos conocimientos, acompañar a la gente en una toma de conciencia propia más natural y equilibrada. También aprendemos diversos aspectos sobre las plantas medicinales: cómo reconocerlas, cómo cosecharlas, cómo secarlas y cómo transformarlas. En mi opinión, ahí es donde empieza la diversificación de la herboristería porque, si estoy en la tienda, no tengo tiempo para cultivarlas y, si las cultivo, no tengo tiempo para transformarlas. A cada cual le mueve una pasión, pero lo que nos une es la pasión de cuidar no solo a los demás, a lo humano, sino también el medioambiente y, así, cada cual encuentra su lugar en este ecosistema.

			FORMAS DE USO DE LAS PLANTAS MEDICINALES

			

			PLANTAS SECAS

			Usar las plantas secas es de lo más sencillo. Las plantas se cosechan y se ponen a secar. Después se conservan en bolsitas o tarros para, finalmente, consumirlas en forma de infusión, decocción o maceración.

			•Infusión. Poner en infusión plantas secas significa que vamos a tomar cierta cantidad, introducirla en una bola de té y verter sobre ella agua muy caliente, a una temperatura de entre 80 y 90  °C, para luego cubrir y dejar que infusione entre 5 y 10 minutos. Las infusiones se hacen con flores, sumidades floridas y hojas secas de las plantas. Se recomienda cubrir las tisanas porque muchas plantas contienen aceites esenciales que se evaporan con el calor.

			•Decocción. Es un método más largo que consiste en poner cierta cantidad de plantas en agua y llevarla a ebullición entre 10 y 20 minutos según las plantas; a veces se precisa menos tiempo. La decocción se hace con raíces, cortezas y semillas de cáscara sólida, que son partes de las que una simple infusión no permitiría extraer suficientes principios activos.

			Posología

			

			Muchas personas creen, equivocadamente, que las infusiones y las decocciones no son nocivas y se pueden beber sin limitaciones. Sin embargo, como con cualquier otra forma de uso de plantas, las tisanas también pueden ser peligrosas. Se desaconseja beber siempre la misma tisana de forma continuada a lo largo del día y durante un largo período, del mismo modo que no se nos ocurriría alimentarnos en exclusiva de zanahorias toda una semana. El cuerpo no tardaría en resentirse, sobre todo el intestino. Por eso es importante respetar la posología y las indicaciones. Por lo general, se recomienda beber como máximo 3 tazas de una tisana y cambiar regularmente de planta. ¡Hay muchas, así que resulta fácil hacerlo! Y, sobre todo, al mismo tiempo hay que beber agua.

			

			LAS TINTURAS MADRE

			Las tinturas madre resultan de la maceración de plantas frescas o secas en alcohol para extraer los principios activos. Se toman en forma de gotas diluidas en agua.

			Posología

			

			Dependerá del problema que se quiera abordar y del tratamiento recetado por tu profesional de referencia. Por lo general, se habla de 1 gota por kilo, pero puede variar según la persona. Yo suelo recomendar tomar entre 20 y 60 gotas al día. Ahora bien, hay que evitar tomar durante el día las plantas que ayudan a conciliar el sueño, como la pasiflora o la valeriana. En el caso de las plantas estimulantes, hay que evitarlas a última hora del día. Como las tinturas madre contienen alcohol, no deben usarse en niños ni embarazadas, ni tampoco en personas que no puedan consumir alcohol por motivos médicos o religiosos.

			

			YEMOTERAPIA

			En la yemoterapia se usa la planta en forma embrionaria. Se prepara macerando yemas y brotes jóvenes en un solvente triple compuesto por agua, alcohol y glicerina. La yema es la matriz de la planta; alberga toda la información del vegetal, de la raíz a la semilla pasando por yema, flor y fruto. Este es uno de los usos de la planta que más me gustan porque se puede trabajar desde la base, con problemas crónicos o dolencias que requieran tratamientos más largos.

			Las yemas están llenas de fuerza y principios activos. Es una forma de la planta que me gusta especialmente porque es muy potente y, al mismo tiempo, muy suave para el cuerpo.

			Posología

			

			La dosificación indicada es entre 5 y 15 gotas diarias, pero para algunas dolencias también me gusta usarla en microdosis. Todo dependerá de la petición y de lo que se necesite trabajar. Ahora existen yemas sin alcohol, que pueden usarse en la infancia, en caso de embarazo o en personas que sigan determinados tratamientos, no puedan consumir alcohol o no quieran hacerlo por convicción religiosa. 

			

			AROMATERAPIA

			Los aceites esenciales son cada vez más conocidos, pero por desgracia a menudo se ignora cómo usarlos. El aceite esencial es el extracto aromático de una planta. Se obtiene por destilación al vapor de agua, con un alambique. Cada gota de aceite esencial es un concentrado de principios activos.

			Los aceites esenciales son hidrófobos, lo cual significa que no les gusta el agua, que no se diluyen en ella. Por lo tanto, no merece la pena que pongas unas gotas de aceite esencial en la bañera si no lo has diluido antes en aceite vegetal o en sal. Tampoco se puede poner una gota de aceite esencial directamente en una tisana. Antes hay que diluirlo en miel, por ejemplo.

			Los aceites esenciales son concentrados de moléculas en bruto. Por lo tanto, pueden ser muy nocivos y peligrosos si no se usan bien. Siempre hay que tomar precauciones a la hora de manipularlos. Con todo, sus propiedades son muchas y pueden acompañarnos de forma cotidiana si los usamos correctamente.

			Posología

			

			•Vía oral. Hay que extremar las precauciones. Por regla general, para ingerir un aceite esencial se diluyen 1 o 2 gotas en una cucharadita de miel o de aceite de oliva 1 o 2 veces al día. Se puede tomar por vía oral de 3 a 6 días como máximo, siempre con supervisión profesional. Atención: algunos aceites esenciales no se pueden consumir por vía oral.

			

			•Uso externo. Recomiendo siempre diluir los aceites esenciales. Veo con frecuencia personas que me dicen que todas las noches, para dormir mejor, se ponen en la muñeca un poco de aceite esencial de lavanda, pero ¡eso es demasiado para un solo cuerpo! Es un error habitual. Como hemos visto, los aceites esenciales son concentrados de moléculas que pasan deprisa a la sangre y, al usarlos asiduamente, corremos el riesgo de saturar el cuerpo. Si hay saturación, hay riesgo de reacción inflamatoria: enrojecimiento, escozor, eccema. Por lo tanto, es fundamental diluir los aceites. En este libro ofrezco con frecuencia recetas de roll-on. En ellas, mis diluciones son muy ligeras porque no me gusta que las mezclas estén demasiado concentradas. Haremos una dilución en un aceite vegetal en la que el aceite esencial será como máximo entre el 2% y el 5% del total.

			

			•En difusión. Para conservar todas las propiedades de los aceites esenciales, usaremos un difusor nebulizador en frío. ¡Olvídate del difusor con vela que compraste el último verano en un mercadillo! Los aceites esenciales se vuelven nocivos al calentarlos. Se hace la difusión durante 20 minutos 1 o 2 veces al día, 3 como máximo y de manera excepcional. Como media hay que poner entre 8 y 15 gotas de aceite esencial en el difusor, pero depende de los modelos.

			

			•Al olfato. Con su olor, los aceites esenciales le transmiten mensajes al cerebro. El hecho de olerlos desencadena conexiones neuronales que actúan en todo el cuerpo. Es una aplicación muy placentera y fácil de usar. Basta con abrir un frasco de aceite esencial y ponerlo a la altura de la barbilla (no justo debajo de la nariz) e inspirar y espirar tranquilamente 3 veces. Se puede hacer con aceites esenciales estimulantes, como el pino albar, o bermejo, (Pinus sylvestris) o esencia de limón (Citrus limonum), o también con aceites calmantes, como la esencia de bergamota (Citrus bergamia) o el aceite esencial de lavanda (Lavandula angustifolia).

			

			Advertencia: Algunos aceites esenciales están contraindicados para personas embarazadas. Consulta siempre con tu profesional.

			HIDROLATERAPIA

			Los hidrolatos, o aguas florales, son el agua que queda tras la extracción de un aceite esencial. Es, en cierto modo, el resto de la extracción. Durante mucho tiempo se consideró que el hidrolato era un residuo y se desechaba. Desde hace unos años, sin embargo, están en auge. También se obtienen por destilación al vapor de agua de algunas plantas que no contienen aceite esencial o lo contienen en muy poca cantidad.

			Los aceites son hidrófobos, pero los hidrolatos, en cambio, son hidrófilos: ¡adoran el agua! Algunos se pueden consumir por vía oral, pero por lo general sirven como tónicos para la piel. En este libro los usaremos por sus propiedades para el consumo por vía oral. Los encuentro muy sutiles. Se usan con mayor facilidad y más a largo plazo que los aceites esenciales.

			Posología

			

			Cuando se consumen hidrolatos por vía oral, se pone 1 cucharadita por taza y se toma de 1 a 3 veces al día, o bien 1 cucharada por 1 litro de agua para beber a lo largo del día. Los tratamientos tienen una duración media de 21 días, pero en el caso de algunos hidrolatos puede llegar a 40 días.

			

			FLORES DE BACH

			Las flores de Bach —o elixires florales de Bach— son el fruto de un proceso que consiste en extraer la energía de una planta por solarización y a continuación estabilizarla en alcohol. El doctor Bach tenía el convencimiento de que los problemas físicos están también vinculados a las emociones. Su pretensión no era, en absoluto, tratar todas las enfermedades con unas gotas de elixir, sino, más bien, acompañar el día a día. Las flores de Bach sirven para reequilibrar las emociones.

			Hay 38 tipos más uno, el número 39 y sin duda el más conocido, llamado remedio rescate o Rescue Remedy. Se trata de una sinergia de 5 flores de Bach que permiten recobrar la calma tras un impacto emocional.

			El doctor Bach también buscaba la sencillez. Quería que sus remedios fueran accesibles, muy fáciles de usar y que no tuvieran contraindicaciones. Para elegirlos acertadamente, es muy importante determinar de forma correcta la emoción que se quiere tratar.

			Posología

			

			Tras elegir la flor o flores de Bach que te convengan, puedes tomar 2 gotas de cada poniéndolas sobre la lengua o en un poco de agua, en cualquier momento del día, o bien preparar una mezcla.

			En el caso de la mezcla, en un frasco con pipeta de 15 ml, pon 2 gotas de cada flor con la que quieras trabajar (con un máximo de 7 flores distintas) y rellena el resto del frasco con agua de manantial. De esa mezcla, toma 2 gotas poniéndolas sobre la lengua en función de las necesidades en cuanto aparezca la emoción hasta 6 veces al día. Hay que renovar la mezcla semanalmente, porque no hay conservantes. Por lo general, pasado un tiempo empezamos a olvidar tomarlo, lo cual es buen síntoma y significa que la emoción se ha equilibrado.
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