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			Ingredientes de la receta

			Una buena higiene de vida, estar constantemente consciente, tener una actitud cuestionadora en todo momento, corregir nuestros malos hábitos, la observación constante de nuestro cuerpo, no introducir en el cuerpo nada nocivo, medicamentos, etc., mantener el equilibrio de la temperatura externa e interna, exiliar a nuestro ego, saber respirar, saber comer, el aseo diario, hacer ejercicio y transpirar, vestirse con comodidad, vivir con el frío, darnos tiempo para aprender, usa nuestra voluntad.

		

		
			Introducción

			Cuando decidí escribir este libro, estaba haciendo el camino de Santiago; me llegó sin más, nada buscaba ni esperaba nada. Tan solo dejé que mis pasos hasta la tumba del apóstol Santiago me iluminaran o más bien me señalaran el rumbo de mi vida.

			Aprovecho la ocasión además para salir del armario. Siempre he querido ayudar al prójimo y en este libro voy a volcar todo el conocimiento adquirido en primera persona y de una vez por todas dedicarme a la permacultura y a la sanación natural.

			Hablaré de ello más adelante, pues la falta de confianza, el miedo a lo que otros puedan decir, me han mantenido siembre oculto entre el rebaño.

			Este es un libro, «EL LIBRO», que trasciende todo lo conocido, todo lo que nos han enseñado. Me veo un poco en la situación del famoso astrónomo Galileo Galilei, cuando en su época anunció a su círculo de colegas, amigos, sabios y eruditos, personas de alta cuna y demás, que la Tierra era redonda y que además giraba alrededor del Sol. La Iglesia a punto estuvo de quemarlo por hereje.

			En los tiempos modernos de hoy en día tengo la suerte de que algunas cosas han cambiado para mejor. No obstante, la ignorancia, la falta de querer creer o el miedo al rechazo o al qué dirán, pienso que harán que mi publicación, mi trabajo, se ponga en tela de juicio y que probablemente haya intereses económicos que no ayuden a que lo que voy a enseñarles trascienda en el tiempo y en el espacio.

			En cualquier caso mi deber es escribir este libro sin saltarme ni una coma, pues lo que van a leer desafía la historia médica de nuestros días que nos han venido vendiendo hasta el presente.

			No quiero hablar mal de la medicina convencional ni del trabajo que hacen los médicos en los hospitales públicos y privados.

			Tenemos la suerte de vivir en la cara buena del mundo, en el que un equipo de profesionales diplomados nos atienden en todo lo relacionado con nuestra salud, ayudados por una increíble y vasta industria farmacológica.

			Creo firmemente que sería de necios despreciar sus servicios y su trabajo; no es este el objetivo de mi libro. Creo además que después de un fuerte trauma con rotura de tejidos, cuando una mujer está de parto, cuando una caries no te da cuartel, cuando tus ojos no te dejan ver, todo el mundo sin excepción acude a su médico de cabecera o especialista de su hospital privado para estar más seguro y mejor atendido.

			Después de esta afirmación se preguntarán probablemente para qué tanta palabra y tanto libro, tanta fórmula.

			El propósito de lo que voy a enseñarles, todo lo que van a aprender, si llegan hasta el final, no es otro que el de gestionar su salud de forma autónoma e independiente para no tener ningún problema y no tener que ir al médico salvo que decidan lo contrario.

			Por poner un ejemplo les diré que el otro día estaba en la selva de Colombia y pregunté cuánto vivían de media estas personas que yo veía ancianas, y me dijeron que superaban en la mayoría de los casos los ciento y pico.

			Hay culturas aún hoy en día que carecen de los medios de los que dispone el mundo moderno, ni seguro médico ni la farmacopea que la acompaña. Recetas tradicionales, infusiones, ungüentos, bálsamos, otros con la acupuntura china, brebajes y pociones con plantas, y un largo etcétera. La lista de los medios de los que podemos disponer para recuperar la salud es larga.

			En nuestro mundo los hospitales y las farmacias trabajan a buen ritmo; nuestro sistema de vida crea la enfermedad, el estrés, la falta de un entorno saludable donde vivir sin dolores ni problemas. Nos hace dependientes del sistema entrando en un círculo vicioso; enfermamos porque el sistema hace aguas, y al intentar solucionar nuestros problemas de salud con los medios que nos proponen, volvemos a enfermar a menudo con otros síntomas distintos.

			El problema principal de la medicina convencional es que no saben cómo se produce el problema, no saben qué es lo que inicia y desencadena aquello que nos da fiebre o nos lleva al otro lado. Basan sus diagnósticos en los síntomas que padecemos y no en las causas que lo originaron.

			No es difícil imaginar que no den abasto si se desentienden de la realidad del problema. Desde siempre tuve una certeza, y es que todo se puede aprender y que no existen los problemas, solo las soluciones. Da igual el contexto en el que nos movamos, cuando sabemos qué es lo que está roto, qué es lo que funciona de forma extraña, cuando sabemos a ciencia cierta qué es lo que hay que cambiar, mejorar o reparar.

			Una vez que adaptas LA FÓRMULA DE LA SALUD a tu vida, de un modo sencillo y natural, todo ocupará su lugar y dejarás atrás todos los problemas de salud.

			Galileo dijo que la Tierra era redonda, y yo digo que la enfermedad no existe y que nuestra sanación corporal, mental y espiritual solo depende de nosotros mismos.

			Una vez tratados todos los temas punto por punto, una vez analizadas todas las palabras y una vez que comprendan que la fórmula, la receta que les voy a enseñar, aplicada a su día a día y adaptándola a su situación personal y particular, les hará el maravilloso obsequio de estar en buen estado de salud y en armonía.

			Pero lo primero es lo primero. Antes de mostrarles los ingredientes de LA FÓRMULA DE LA SALUD deben conocerme o al menos tener una cierta idea de quién está escribiendo y de cómo he llegado a las conclusiones a las que he llegado.

			Me presento ante ustedes como un hombre sano, sin ningún tipo de problemas, ni dolores ni ninguna perturbación que me quite el sueño. Llevo muchos años sin médico de familia y muchos más sin tomar medicamentos.

			Pero no siempre fue así. Desde bien pequeño, y al igual que el resto de los niños, siempre estaban las enfermedades y problemas de salud acechando. Operaciones, inyecciones, medicamentos, vacunas, dolores gastrointestinales, etc., etc.

			Así viví hasta salir de la casa de mis padres; siempre he estado interesado en el porqué de las cosas, era el primero en la escuela en preguntar si algo no entendía y nunca me conformé con las respuestas bidón si no me aclaraban la pregunta, necesitaba saber.

			Cuando preguntaba al cura o al profesor o al doctor, casi siempre era igual, bla, bla, bla, respuestas sin sustancia, y en el caso que nos ocupa directamente le echaban la culpa a un pequeño ser microscópico, bacteria, virus o algo.

			Ya con dieciséis años empecé a trabajar en un almacén de farmacia donde teníamos miles de productos y medicamentos de todos los laboratorios farmacológicos y para todas las enfermedades; preguntaba a menudo a mis compañeros para qué servían tal o cual medicamento con el afán de aprender y ser más profesional.

			Y así llegué a hacer la mili con diecinueve años, y no se imaginan el choque al que me vi sometido. De golpe y porrazo, allí el capitán médico tenía tan solo dos pastillas blancas, una más grande que la otra. Éramos unas quinientas personas, y cada una íbamos con nuestro mal, háganse una idea. Pues de allí salimos todos, y esto me hizo reflexionar: ¿para qué tanta pastilla y tanto medicamento, tanta enfermedad, si con tan solo dos pastillas estaba todo solucionado?

			Así que poco a poco empecé a pensar por mí mismo y a llegar a conclusiones válidas hasta el presente día. Durante los años que siguieron al servicio militar, y cada vez que sentía cualquier cosa que me hacía mal, buscaba el remedio natural para solucionarlo.

			Dejé de tomar medicamentos, sometí a mi cuerpo al esfuerzo, al frío y al calor. Hice muchas tonterías para conocer mi cuerpo y saber hasta dónde podía llegar y cómo restablecer mi salud.

			Y así llegué a la conclusión de que podemos gestionar nuestra salud de forma natural si sabemos el qué, el cómo, el cuándo y sobre todo el porqué.

			LA FÓRMULA DE LA SALUD es el fruto de todas mis experiencias vividas, de los libros que he leído, los consejos valiosos que otros me han aportado.

			Si cuando fuimos a la escuela para aprender desde el inicio nos hubieran enseñado a saber vivir, cómo cambiaría la historia. Es evidente que, teorías de la conspiración aparte, debe de haber unos intereses enormes para que el pueblo, el rebaño, permanezca en la ignorancia y no sea capaz de actuar por sí mismo.

			Personalmente siempre he sido un poco independiente. Pondré un ejemplo para poder explicarme mejor: como el rey león en la película, comiendo y viviendo con otros seres sin darte cuenta de que no eres como ellos, que tú perteneces a otra familia; desde pequeño actuando como los demás, comiendo, jugando, aprendiendo y sabiendo en tu ser interno que tú no eres como el resto, que algo que aún no comprendes te tiene atado, aferrado al grupo.

			Hay otro ejemplo que podría igual visualizar mejor lo que intento explicar. Imaginen un cercado con muchas ovejas dentro y una puerta en la valla que nadie saber abrir, y yo entre ellas, y en un momento dado yo aprendo a abrir la cerca, mientras que el rebaño no quiere o no puede ni aprender ni escucharme, y mucho menos salir.

			Pues así me siento desde el momento en que aprendí a curarme yo solo, cuando empecé a escuchar a mi cuerpo y a aprender todo lo que debía hacer para estar siempre con buena salud.

			Y esto es lo que van a aprender si además de leer deciden aplicar LA FÓRMULA DE LA SALUD a sus vidas. Quien busque atajos tendrá que hacerlo en otro lugar y con otro guía.

			Capítulo a capítulo, ingrediente tras ingrediente, solamente si haces tuyas las conclusiones a las que yo he llegado sanarás.

			Ni quiero ni puedo convencerte. La sanación natural debe ser fruto de tu punto de vista personal, de tus reflexiones más íntimas y de las decisiones que tú debes tomar de manera independiente.

			De nada sirve que nadie, por muy buenas intenciones que tenga y que te quiera mucho, te diga lo que tienes o lo que no tienes que hacer.

			En cualquier caso, hay una cosa importante, y es que en esta vida podemos aprender lo que deseemos si ponemos nuestro amor, nuestras ganas y nuestra motivación personal.

			Yo he aprendido solo, cayéndome, levantándome; no ha sido un camino fácil, pero ha sido el mío y a mí me sirve. Quizás lo que para mí ha funcionado para ti no funcione… Y solo lo podrás descubrir si vives la experiencia personal.

			El asunto, la madre del cordero, el truco del almendruco, es que debes ser tú quien, desde tu fuero interno, tus ansias, tu modo de pensar, busque el conocimiento y empiece a practicar.

			Así que si quieres aprender a vivir en armonía y a poner en práctica LA FÓRMULA DE LA SALUD, vas a comenzar de una vez por todas a vivir. Decía antes que si en la escuela nos enseñaran a vivir…, pero ¿QUÉ ES SABER VIVIR?

			Es hacer lo más provechoso para la salud del cuerpo, de la mente y del alma. Cuando sabes vivir estas sano, contento y feliz; tienes tu conciencia tranquila, gozas con los pequeños placeres de la vida (que son los que realmente te aportan la felicidad). El amor, el trabajo bien hecho, hacer buenas obras, y ayudando a los demás, etc., etc.

			Para saber vivir hay que saber conservar la salud, asegurar, preservar y desarrollar las energías del cuerpo; es nuestro bien más preciado, y de nada sirven las riquezas y nuestro estatus social si estamos enfermos y con dolores.

			Para tener una buena salud hay que tener algunos conceptos bien claros. La higiene del cuerpo es la base de LA FÓRMULA DE LA SALUD. Tener un régimen de vida saludable es el primer elemento de mi receta, respirar aire puro, beber agua de la buena fuente, comer alimentos sanos, naturales, y a poder ser crudos, y sin exceso, hacer ejercicio al aire libre, transpirar y eliminar toxinas por la sudoración.

			Seguro que esto ya lo sabías… Bueno, pues ahora ya tienes el primer ingrediente de LA FÓRMULA DE LA SALUD.

			Si lo que hacemos en la vida, nuestros actos, nuestro comportamiento, lo que comemos, nos convierte en lo que somos, deberíamos poner un poco mas de atención y cuidados para mantener nuestra salud como nuestro mayor activo.

			Antes afirmaba que la enfermedad no existe y que toda la parafernalia de palabras y productos que nos aportan la medicina convencional no sirven sino para que unos cuantos se llenen los bolsillos.

			Seguro que más de una persona al leer este párrafo ya me sentenció; no hay problema. Este libro, además de aportar LA FÓRMULA DE LA SALUD, está llamado a ser un vector de conciencia colectiva.

			Como decía, las enfermedades que nos diagnostican son el resultado del estudio de nuestros síntomas, aquello que se manifiesta en nuestro cuerpo y no nos deja vivir. De hecho, la pregunta que hay que hacer es ¿QUÉ ES LA ENFERMEDAD?

			La enfermedad es un desajuste, un desequilibrio en el orden natural de nuestro organismo. La enfermedad va mas allá de nuestro físico, pues además tenemos una conciencia, nuestra mente, y sobre todo lo que nos diferencia del resto de la biodiversidad del planeta: nuestra alma, la espiritualidad.

			Como ejemplo visualiza una flor. Somos como ella, su tallo es nuestro cuerpo físico, su flor es nuestra mente y su fragancia es nuestra alma. Para estar sanos, las tres partes deben de estar en armonía, en equilibrio. Nadie está en buen estado de salud si una de las partes está enferma.

			Estamos tan inmersos en nuestras patéticas vidas y vivimos tan deprisa que pasamos de largo por las cosas que realmente importan. Todos los anuncios, eslóganes publicitarios, todo este confort que nos acosa a diario, no hacen sino inducirnos al error de pensar que el sedentarismo, la vida cómoda, es la meta y que el trabajo y el esfuerzo físico son cosa del pasado o de personas ignorantes.

			Sentados en nuestra vida confortable, con aparatos que nos hacen la vida más fácil, buenos coches, temperatura al gusto, climatización, etc., etc., no nos damos cuenta de lo alejados que estamos de lo esencial, de lo básico, de saber vivir.

			Hasta donde yo sé, hay cuatro formas de perder la salud:

			—	La primera es por medio de la dentadura. Algunas de las cosas que nos suceden y que no le vemos ninguna explicación, ni motivo por el cual estamos «enfermos» vienen por el mal estado al menos de alguna pieza dental. También puede ser que en la extracción de una muela un trocito pequeño pueda quedarse alojado sin ser visto en su cavidad y con el paso del tiempo enquistarse; así que ojo con la dentición.

			—	La segunda es un parásito. Puede ocurrir que algún organismo se haya alojado en nuestro interior viviendo a nuestra costa y provocándonos desórdenes en nuestra salud sin aparente explicación.

			—	La tercera, y la más común, es la falta de higiene en nuestras vidas, la falta de saber vivir. Una vez que la higiene, la prevención, ocupa un lugar prioritario en nuestras obligaciones cotidianas, en nuestra prioridad en la vida, es muy difícil caer en cualquier tipo de desajuste. Aún con todo esto, es posible que nuestro cuerpo entre en desequilibrio en algún momento, pues no somos máquinas ni perfectos, y para ello disponen ahora de LA FÓRMULA DE LA SALUD.

			—	La cuarta, y no menos importante, es la mente. La salud mental va mas allá de su nombre, pues afecta igual a nuestro organismo, a nuestro yo, a nuestro ser. Muchas de las afecciones que nos amargan la vida vienen aparejadas a la mente, pues, como decía anteriormente, cuerpo, mente y espíritu están unidos, y no podemos estar sanos si una de las partes está en desequilibrio.

			En LA FÓRMULA DE LA SALUD encontrarás todas las claves para estar en buena salud y en armonía contigo y con la naturaleza.

			Tal vez debiera explicar detalladamente todos los procesos de sanación, las cosas que hago cuando mi cuerpo entra en desequilibrio, todas las pruebas que he pasado para superar con éxito cada desajuste que he sufrido, mas creo categóricamente que antes cada persona debe tener todo el conocimiento, la imagen global de la sanación, para poner en práctica en su vida todo lo que voy a enseñarles. De nada sirve en esta etapa de introducción mostrarles el final del plato; antes deben ver cuántos ingredientes y el modo en que se van añadiendo a la receta.

			Hay que vivirlo en primera persona; basta con experimentarlo y gozar de la sensación de bienestar que produce la experiencia.

			Cuando aprendemos algo en el libro, sea lo que sea, lo hacemos de forma imaginaria, memorizando los datos, y es cuando pasamos a la acción, cuando realmente nos damos cuenta de cada detalle, del trabajo que cuesta, el esfuerzo, el método, la satisfacción de que lo has hecho bien y dominas aquello que has estudiado con la práctica.

			Es cuando a fuerza de intentar hacer algo vamos desarrollando una técnica, haciéndola de manera eficiente, ahorrando esfuerzo y tiempo, y que muchas veces somos capaces de mejorar esa técnica que hemos aprendido con las mejoras aplicadas según nuestra propia manera de hacer las cosas.

			En LA FÓRMULA DE LA SALUD encontrarás el texto, la idea, lo que debes hacer. Cuando empieces a practicar, a experimentar, sé paciente y sobre todo constante, date tiempo.

			La mayoría de «enfermedades» y los problemas de salud vienen desarrollándose a lo largo de los años. Nacemos normales y poco a poco, con nuestra forma de entender la vida, nos vamos intoxicando en mayor o menor medida hasta entrar en el círculo vicioso del problema físico, del dolor, de los síntomas que no nos dejan vivir.

			No podemos curarnos en dos días con pastillas u otros métodos manufacturados por el hombre de una vida de excesos y de falta de higiene. No podemos convertir en atleta a una persona que estuvo toda su vida viviendo de forma sedentaria y sin hacer el menor esfuerzo físico.

			Pero lo que sí puede esa persona enferma es aprender. Una vez que tienes el libro, la información, el método, las claves, LA FÓRMULA DE LA SALUD, solo hay que ponerlo en práctica, sin agobios, sin prisas ni estrés.

			Regularmente, de modo cotidiano, el enfermo debe adaptar todo este conocimiento en su forma de vivir y en su caso dándole un vuelco a su vida y trabajar en su higiene las veinticuatro horas del día.

			Como bien dice la frase «si yo lo he conseguido, cualquiera puede».

			Es una cuestión de compromiso con uno mismo, de comprender por la experiencia cómo funciona nuestro organismo, de dejar de creer en todo lo que nos han vendido hasta el presente en esta vida y de querer buscar el sentido a la vida que nos ha tocado vivir; ser maestros de nuestra vida y no siervos de intereses ajenos.

			Tenemos libre albedrío, y, excepto casos aislados, todos podemos dirigirnos y hacer con nuestros cuerpos lo que realmente nos dé la gana. De nosotros depende al cien por cien todo lo que nos sucede, no hay excusas. Una persona, si lo desea, puede cambiar de parecer, de oficio, de casa, de lugar geográfico en el mapa.

			Todo el mundo tiene sus problemas y sus miserias, está claro, y debemos vivir aquello que hacemos y hemos hecho; pero la verdad es que el mañana nos pertenece, podemos hacer todo lo que nos propongamos, podemos obtener todo aquello que deseemos.

			Basta implantar una semilla en nuestro cerebro, una idea que fructifique con la ilusión y el esfuerzo personal para cambiar nuestra realidad. Si quieres, puedes; es tal cual. Aquella persona que se niegue a sí misma, que no abra su mente a lo distinto o a lo desconocido, quien decida en su mente que lo que ha aprendido, que lo que le han enseñado, es la única verdad y no esté dispuesta a asimilar otros criterios, otras formas de entender la vida, que en su pensamiento diga no a lo que sea que esté pensando, jamás llegará a convertir ese hecho concreto en realidad, no tendrá éxito, su vida se apagará sin gloria y sin saber vivir.

			Hay que tener fe, hay que creer, da igual en qué o en quién. Hablaremos más adelante de ello. Cuando creemos que algo es posible, lo logramos. Cuando pensamos en negativo —yo no puedo, es imposible, yo no valgo, jamás podré hacerlo—, es evidente: ni siquiera lo intentamos ni mucho menos llegamos a dominarlo.

			Así que aquí estoy yo, Juan J. Álvarez, un chico de cincuenta y cinco años, una persona que siempre ha seguido su criterio propio, su juicio, diferente del resto del rebaño, el espíritu de la contradicción a menudo, pues la vida me ha enseñado que a veces algo es blanco y después se convierte en gris o negro, diciéndote que te puedes curar, que esa «enfermedad» que tienes la puedes superar, que puedes sanar sea cual sea tu estado, salvo que tu fuerza vital, tu energía, la hayas agotado.

			Hace tiempo leí un libro de un sabio sanador y descubrí y aprendí que el iris de los ojos es un mapa de nuestro estado físico, de nuestro organismo. Rayas, manchas, puntos, etc., todos señalan un deterioro, un desajuste, una intoxicación, algo roto. Empecé a mirar a los ojos de la gente con ganas de aprender, de saber si lo que había leído era cierto, y confirmé con esas personas preguntándoles que lo que yo había visto eran ciertamente las dolencias que ellas estaban padeciendo.

			Lógicamente, el ser humano cree lo que quiere y pasa de largo frente a lo que no comprende; como si de magia se tratara, me preguntaban cómo era posible que yo supiera que estaban sufriendo esos síntomas, y cuando se lo explicaba, se quedaban como la vaca que se queda mirando al tren.

			Bueno, la naturaleza humana es así.

			Un día se lo conté a un médico amigo de la familia y reaccionó igual. Está claro, si no leemos algo de origen reputado y reconocido, desdeñamos todo aquello que no entendemos ni comprendemos.

			Bueno, pues llevo haciendo esto años y cada día soy más bueno haciéndolo; la experiencia hace al maestro y no lo que ha aprendido en un libro de texto. Justamente haciendo el camino de Santiago me encontré en un supermercado con una empleada que estaba reponiendo los productos y se percató de que no me decidía en el estantería en la que me encontraba entre tantas decenas de productos que allí estaban tan bien colocados; vino gentil y desinteresadamente a ayudarme y yo le expliqué francamente todas las cosas que me estaban pasando: labios cortados por el sol y el viento, pinchos metidos en la piel y ampollas en los pies; bueno, me ayudó en la selección de productos, y yo, mientras hablábamos, la miré a los ojos y vi la dolencia que tenía, y le pregunté si le gustaría que le dijera algo muy personal. Me dijo que sí, y yo la puse al día de lo que estaba viendo; le dije que no me dedicaba aún a la sanación, pero que mirar el iris de los ojos formaba parte de mi enseñanza, y ella me confirmó lo que yo había visto; precisamente ese día tenía cita con el profesional de turno para hacerse una citología. Le dije lo que debía hacer si quería hacer caso a este pobre peregrino que se cruzó en su camino y también le dije que debía ser ella quien tomara la decisión de continuar con el camino de la citología, la medicina convencional o si, por el contrario, se decidía a seguir las enseñanzas de la medicina natural.

			La verdad, no sé si lo hizo o no, normalmente el rebaño no se abre a nuevas experiencias cuando de su salud se trata. Ella no daba crédito a que yo supiera algo tan íntimo de ella cuando ni siquiera lo sabían en su círculo de amigos y familia.

			Pues este hecho, junto con todo el tiempo que llevo escondido entre el rebaño con ganas de salir, me ha dado el empujón que yo necesitaba para darme a conocer y además dejar por escrito lo que para mí es la verdad, quizás no la única, pero sí la que yo he conocido entre todo el caos de lo que hay en el mercado de los hombres hasta el presente.

			No seré yo quien critique a sanadores, charlatanes, médicos y su entorno, vendedores de bálsamos milagrosos, etc., etc. Con LA FÓRMULA DE LA SALUD dejo escrito el abecé de la buena salud, de saber vivir, de la higiene personal.

			No me importa lo que tengas o padezcas ni el nombre que otros le hayan puesto, lo que te hayan dicho que tienes y lo que creas hasta el día de hoy. Solo tienes una pregunta que deberías hacerte: ¿QUIERO RECUPERAR MI SALUD Y SER FELIZ?

			Tu mayor enemigo para conseguirlo eres tú, tu ego, tus prejuicios; de ello hablaremos más adelante. Hay que pasar la prueba, tienes que enfrentarte a tu ego, y si consigues encerrarlo, dejarlo atrás en tus decisiones, empezarás a ser tú, a respirar tú, a vivir.

			Mi filosofía es sencilla: aprovecho todos mis recursos para aprender y mejorar, y si alguien me puede aportar un conocimiento útil o la solución a un problema que yo no encuentro, estoy dispuesto siempre con todos los sentidos.

			La experiencia en nuestro día a día de probar, ensayar, copiar y avanzar hace que nuestra vida sea más placentera, sin dolores ni problemas de salud. Tengo la certeza de que toda persona que adapte LA FÓRMULA DE LA SALUD a su vida recuperará la salud, la sonrisa y su vida.

			Puedes progresar al ritmo que desees, tu compromiso contigo lo marcas tú; se trata de vivir la experiencia de la sanación, de vivir más y mejor, con mayor y mejor calidad de vida, de vencer la «enfermedad» y vivir en armonía con la naturaleza. Nadie puede hacerlo por ti.

			A propósito de este libro

			Mi idea utópica es transmitir todo este conocimiento con la esperanza de que llegue a todos los hogares con el fin de que todos los niños en su más tierna infancia aprendan la higiene de la vida y en el futuro la adapten de forma natural en sus vidas. Ayudar a todas las personas que no han tenido la suerte de conocer la verdad sobre la sanación y el saber vivir, a satisfacer sus necesidades en materia de salud y calidad de vida para que puedan vivir con arreglo a las leyes naturales de la naturaleza.

			Todo el saber que encierran estas páginas es el fruto de la experiencia personal, del estudio y la lectura de otros sabios. Nada nuevo invento, y probablemente muchas de las cosas que estás leyendo ya te sean conocidas.

			La prevención, la sanación natural, LA FÓRMULA DE LA SALUD, son el medio más rápido y eficaz para saber vivir. Una persona en buenas condiciones físicas y psíquicas cuidará siempre de sí misma y además cuidará también el medio ambiente, evitando ensuciar, degradar y destruir el lugar en el que nos ha tocado vivir.

			En este libro, además de la salud natural, les hablaré de la permacultura, pues para obtener la salud integral debemos incorporar en nuestra rutina el cuidado de la tierra. Siendo la cultura de la tierra un tema tan extenso, le dedicaré solamente algunos párrafos a fín de orientar el autoconocimiento personal.

			Toda persona que adapte LA FÓRMULA DE LA SALUD a su vida pondrá sus ansias en aprender y trabajar en el mundo vegetal, aquel del cual sale la vida y nuestro alimento diario.

			Quisiera el autor que la lectura de esta obra fuera amena y que pudiera seducir al público, mas, siendo realista, entre mis virtudes no se encuentra la de saber escribir ni la de imitar a los grandes escritores.

			Hablaremos de la sanación natural, de todo aquello que hacemos mal y de todo lo que debemos hacer para no caer en la «enfermedad». Cada artículo es importante y abre el camino para la comprensión; hablaremos del cuerpo, de la mente y del alma. Hablaremos de la respiración, de conceptos extrasensoriales, de ideas que probablemente no hayas oído nunca hablar; como decía antes, también hablaremos un poco de la permacultura, de cómo la tierra nos proporciona todo aquello que nos hace falta y de cómo nos podemos valer de ella para vivir acordes con las leyes del ecosistema y vivir en armonía con el planeta, con la vida y con nosotros mismos.

			Alguien escribió: «Vive de modo simple y sueña a lo grande». Hoy en día es una frase que está en mi credo a diario, y ¿saben qué? Soy feliz.

			¿A quién va dirigido este libro?

			En principio, cuando en mi cabeza se formó la idea de compartir todo este saber soñé con que todo el mundo en este planeta pudiera enriquecerse de todo este saber.

			No dejará indiferente a nadie que ponga en práctica mis enseñanzas, a los enfermos les ayudará a sanar, a los que piensan que están sanos a reconsiderar y vigilar más de cerca su estado físico actual, quizás a ciertos médicos a revisar su modo personal de orientar a sus pacientes y a los profesores y a los papás y mamás para que enseñen a sus hijos la higiene de la vida y nunca enfermen.

			Para los amantes de la naturaleza y el autoconocimiento será un placer poner en práctica los consejos e ideas que van a encontrar, y para los que vivan de un modo sedentario y no salgan nunca del asfalto, de la ciudad, es posible que este libro les inspire a tomar contacto con la tierra, el bosque, la montaña.

			¿Cómo empieza todo?

			A medida que voy escribiendo este libro me doy cuenta de que a veces me repito un poco y que voy algo lento a la hora de revelar la fórmula, pero créanme si les digo que es por el bien de la comprensión. Sencillamente, creo que no sirve de nada correr y que es muy importante seguir la lectura con avidez, aunque el escritor sea un poco pesado; con la lógica por delante iré desgranando el significado de todo el saber y los conceptos que vamos a tratar.

			De todos es conocido el esfuerzo que todas las madres tienen a la hora de proteger a su bebé recién nacido de todo aquello que creen que le puede hacer mal; en este momento ya empiezan los problemas para el bebé. Nadie es consciente de que el bebé es pequeño, pero que es igual que el resto de las personas; es más, su fortaleza es superior a la de muchas personas adultas.

			La ignorancia de los jóvenes padres, y más aún la de sus abuelos, les lleva a sobrecargar de ropa a los pobres bebés, que se ven sofocados por tanto abrigo y falta del frescor del aire. Así empiezan nuestros primeros problemas de salud, nuestras primeras dosis de medicamento para tratar fiebres provocadas por el exceso de calor.

			Parece que nadie tenga un criterio acertado a la hora de vestir al bebé, de si debe dormir boca arriba o boca abajo, de si hace frío, abrigarlo mucho o poco, si darle el pecho un mes, seis o sencillamente no darle.

			Así que en nuestros primeros días de vida comienzan nuestros problemas, que se van acentuando a medida que vamos creciendo, solidificándose y haciéndose más graves, más crónicos, y nadie parece estar al tanto de lo que debe de hacerse, sino de ir al doctor y pasar por su consabido diagnóstico y posterior cata del medicamento de turno. Cuando el remedio que proponen no funciona, pues te dicen que es algo vírico y ya está, los padres vuelven a su hogar con su explicación.

			Anteriormente, en la introducción ya adelante las cuatro formas que existen para enfermar, perder la salud, pero hay que entender cómo empieza todo; si empezamos un proyecto mal, difícilmente llegaremos al éxito. Los bebés, como los adultos, sienten la temperatura exterior del mismo modo, y si hace calor y el adulto se queda en camiseta, lo mismo reza para el bebé. No por ser un bebé y tener el cuerpo diminuto es más frágil, todo lo contrario. En los países nórdicos ciertos padres sacan a sus hijos al frío glacial de esas latitudes en invierno para fortalecerlos, por no hablar de otros pueblos menos afortunados que los europeos donde los niños caminan descalzos en la nieve y el hielo sin coger ni un triste catarro.

			Así que para tener una buena higiene de vida hay que comenzar por refrescar el cuerpo cuando sentimos calor y abrigarnos cuando sentimos el frío sin sobrecargar nuestro cuerpo ni por exceso ni por defecto, actuando a cada minuto acorde a nuestra actividad o a la temperatura que a cada momento sentimos.

			Habitualmente, yo suelo ir ligero de ropa, pues mi actividad física es importante y me hace estar más caliente y soportar mejor el frío. Y cuando hace calor siempre voy quitándome ropa hasta llegar normalmente a quedarme semidesnudo cuando la ocasión se presenta.

			Más adelante profundizaré sobre nuestra temperatura personal y los efectos que nos hace cuando entramos en desequilibrio térmico.

			Actitud cuestionadora

			Hay personas que cuando estudian un libro de texto o la obra de algún autor reconocido se aprenden las cosas a pies juntillas sin saber si es cierto o no. En mi caso siempre he seguido mi parecer, mi juicio frente a todo lo que he estudiado, escuchado o conocido; no me dejo convencer por nadie por mucho dinero o prestigio que tenga, sino por el resultado de la experiencia al hacer algo determinado, cuando pruebas en tus propias carnes aquello que has aprendido.

			Una vez que empieces la lectura y puesta en práctica de todo este saber la actitud cuestionadora será la primera barrera que deberás atravesar para comenzar la sanación. Este camino, lo que te voy a proponer, no se parece en nada a ninguno que hayas recorrido antes, y si decides recorrerlo, has de comprometerte con todos y cada uno de los enlaces que vas a leer.

			Cuando empezamos a preguntarnos cosas, el porqué de todo, empezamos sin darnos cuenta a ser libres, a desprendernos de la niebla, a percibir conceptos que antes no veíamos o no queríamos ver o simplemente no podíamos. Como decía al principio, al que tiene fe, al que cree, le será más fácil llegar, aunque el que no crea también lo hará, pero, eso sí, mas tarde. Es importante la experiencia personal, el conocimiento adquirido en nuestra búsqueda, no todo vale.

			Incluso debes cuestionar todo lo que estás leyendo, pues debes ser tú quien determine que lo que te propongo te servirá para sanar o si por el contrario decides que no vale ni el papel en el que está escrito.

			Debemos ser conscientes constantemente; muy fácil de decir, pero complicado si no ponemos la suficiente atención. De hecho, cuando consigues hacerlo de manera normal estás constantemente a la escucha de tu cuerpo, y esto hace que pongas a cada instante los medios a tu alcance para no enfermar. Son cosas sencillas como abrigarse cuando sentimos una corriente de aire frío o lo contrario si sentimos exceso de calor. Cuando acabes este libro verás que la sanación natural es el fruto de muchos pequeños actos de higiene aplicados en su justo momento. LA FÓRMULA DE LA SALUD tiene muchos ingredientes, pero verás que ninguno está fuera de tu dominio y que si lo deseas, los agregarás a tu vida sin esfuerzo.

			Podemos empezar a ver los animales como verdaderos maestros de la vida y de la sanación. No son muy diferentes a nosotros, básicamente a nivel físico hacemos las mismas cosas; ellos están constantemente al corriente de lo que sucede a su alrededor con todos los sentidos y sienten a cada instante todas las señales que su organismo les envía, además de su propia intuición.

			Debemos empezar a leer, a consultar puntos de vista de otras personas, de otras culturas, aunque no sean tan instruidas en cuanto a terminologías, ciencias y otras materias que tenemos en nuestro sistema capitalista; en Perú existe al menos una tribu que vive a mas de 5.000 metros de altitud y no tienen doctor, donde se rigen por su saber milenario y sin ningún avance de nuestra civilización moderna.
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