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Para Rosemary Jeffrey


A la memoria de una vida bien vivida


  Prefacio

En algún lugar de TV landia

SABÍAN LO QUE querían hacer después de ganarse la lotería: reservar tratamientos en el lujoso spa Golden Chamber. Se habían vestido para el clima caluroso con shorts y playeras, el trayecto en taxi desde al aeropuerto fue terrible. Ser multimillonarios no ayudó mucho tampoco.  Un aire acondicionado descompuesto no se puede reparar de último minuto aún si tienes grandes cantidades de dinero. Llegaron exhaustas, calurosas y sudadas, fueron recibidas por una mujer altanera que estaba impecablemente vestida y las miró con horror al tiempo que las invitó a “refrescarse” antes de empezar con la valoración.

La valoración fue un asunto humillante, primero las obligaron a usar leggins y leotardos muy apretados que no dejaban nada a la imaginación y luego fueron sometidas al escrutinio de una mujer arrogante para evaluar sus “defectos”

Entre las recomendaciones de los tratamientos para ellas se incluían curas para sus cabellos delgados, para el vello, la piel colgada, para sus pechos con forma rara, nalgas caídas y su “gordura desagradable”

Todo parecía una pesadilla, una tortura que habían pagado para recibir. Y se puso peor todavía.

Los masajes incluían un vigoroso tallado con un cepillo enorme y tieso. Les hicieron envolturas de cuerpo capaces de dejarlas sin aliento para limpiar las impurezas de sus cuerpos y unos depilados de cuerpo completo incluyendo el área de bikini que las hicieron gritar tan fuerte como para quedarse sordas por un tiempo.

Luego las instrucciones de nutrición: NO lácteos, NO azúcar, no diversión.

Finalmente cuando les dieron sus horarios de ejercicios sintieron ganas de suicidarse

El resultado de su sesión fue transformarlas de personas que querían mejorarse a sí mismas a personas que se odiaban a sí mismas y que ahora lo único que querían era pedir dos  pizzas dobles de pepperoni.

Roseanne Conner y Jackie Harries tuvieron suficiente de este sitio y decidieron que la salud y la vitalidad no eran para ellas.


  Cómo este plan puede revolucionar su salud

AÚN SIENDO FAN del cepillado de piel, me reí como todo el mundo cuando vi el episodio del spa del show de televisión Roseanne en 1996. El episodio se llamaba “Consentida hasta la médula” y mostraba el cepillado de piel como una actividad digna de una cámara de tortura más que de un spa.

Había obtenido un título de aroma terapista y terapeuta de masajes el año anterior, obteniendo diplomas del International Institute of Health and Holisitic Therapies y estaba profundizando en estudios de nutrición (los cursos de nutrición eran por interés personal no a nivel profesional).

En ninguno de mis cursos se habló del cepillado de piel pero mi formación me hizo darme cuenta de que tendría muchos beneficios del masaje (y algunos otros), es rápido y fácil de hacer y –a diferencia del masaje- sería fácil de hacer para uno mismo sin tener a alguien más que haga el trabajo.

Experimenté los resultados excelentes que trae consigo el cepillado de piel pero también sufrí de los infortunios de los efectos secundarios. No pude encontrar  ninguna información acerca de ellos en línea, ni en libros ni en artículos científicos. Así que decidí dejar el cepillado diario y sólo lo hacía ocasionalmente.

Cuando los clientes preguntan sobre el cepillado de piel, siempre les aconsejo que sean muy cuidadosos. Cepillar un cuerpo sano está bien pero cuando la gente con alguna enfermedad previa comienza a cepillarse, normalmente son víctimas de los efectos secundarios negativos.

Hace unos años, investigué el Masaje de Drenaje Linfático (MDL). Un amigo cercano estaba luchando contra el cáncer y el MDL puede ayudar a la dolorosa hinchazón que puede suceder después de que se extraigan las glándulas linfáticas. Quería saber un poco más acerca del MDL antes de ayudarla a encontrar a un terapeuta.

Si lee algo acerca del cepillado de piel, las instrucciones casi siempre le dirán que comience por los pies y después vaya subiendo por el cuerpo, siempre cepillando en dirección al corazón. Algunos incluso aconsejan cepillar de manera vigorosa. Pero los terapeutas de MDL no empiezan por los pies y siempre usan movimientos suaves. ¡Descubrir eso hizo que una luz se encendiera en mi cabeza! Había hecho ”mal” el cepillado de piel por años.

Después de un par de meses, hice mi propio método, basado en los principios de MDL y los efectos que yo había notado. Luego convencí a las personas a las que les daba masajes de probar mi método. Les encantó y se dieron cuenta de que los efectos positivos los animaban a continuar con el cepillado y a implementar cambios en su estilo de vida.

No hay necesidad alguna para que alguien sufra con el cepillado de piel y yo le mostraré cómo hacerse el hábito sin ceder ante los efectos secundarios que quizá hagan que quiera darse por vencido. Se dará cuenta de que el cepillado de piel puede ser el comienzo de un estilo de vida más saludable porque le da un brillo, una energía y una nueva vitalidad que entrará en todos los demás aspectos de su vida.

En mi plan de 10 días, le doy ideas sobre cosas que puede agregar a su dieta en el día a día. Cuando usted agrega comida, bebidas y hábitos saludables a su vida en lugar de enfocarse en eliminar cosas, su actitud es de gozo y el estrés del cambio se reduce. Eso lo hace sentir BIEN. Eliminar cosas no lo hace sentir bien; pone a su cuerpo en un modo de alerta, advirtiendo que quizás hay un estrés que está por venir. El cuerpo empieza a poner las reservas en las células adiposas para usarlas después en casos de hambruna. Corta la energía en los procesos que no son indispensables (como la energía excesiva, el pelo brilloso o las uñas fuertes) y se enfoca únicamente en los procesos de supervivencia.

La energía natural, -aquella que viene de ingerir alimentos que tienen nutrientes, no la comida que necesita energía para que el cuerpo pueda procesar los alimentos- es increíble. No es nada como la energía que viene de consumir chocolate o café. Para empezar, dura más y no te sientes mal cuando los efectos de las sustancia se van porque esta energía no se va. También existe un tipo de serenidad que viene con la energía natural y es un poco difícil de describir.

Este plan de desintoxicación con cepillado de piel funciona como un tipo de dieta porque:


	Su nuevo brillo lo hará sentir menos ansioso como para comerse un pastel de chocolate completo  o beber su tercera copa de vino.


    	No querrá perder el ritmo saludable para que su cuerpo no tenga antojo de comida chatarra que antes le deba una alza temporal pero después lo hacía deprimirse.


    	Si usted sigue mis recomendaciones acerca de su dieta, posiblemente comerá más de lo usual y eso lo hará sentirse menos restringido, menos estresado y más a gusto. Es mucho menos probable que tenga antojos de alimentos híper calóricos o comida pesada que lo hará sentir con un bulto dentro del estómago y absorberá su energía.


    	Se sentirá más relajado y menos estresado porque está haciendo algo beneficioso para su cuerpo.


    	Hacer una dieta no es la manera de perder peso. Hacer una desintoxicación tampoco, la única manera de perder peso es hacerse más saludable. Un cuerpo saludable no tiene la necesidad de guardar comida de emergencia en las células de grasa.

  

Este libro y plan son acerca de abundancia y disfrute. Es acerca de adoptar este nuevo hábito que lo hace sentir maravilloso y luego entrando poco a poco en hacer elecciones más saludables para nutrir su mente y su cuerpo.

Es acerca de cambiar lo que una “desintoxicación” significa, comprendiendo que  no necesitamos restringirnos para ayudar a nuestro cuerpo a que haga sus procesos naturales de desintoxicación.

10 días son suficiente para ayudar a tu cuerpo a que se desintoxique de manera natural y empezar con este hábito del cepillado de piel. Iba a utilizar la palabra adicción en lugar de hábito porque así se siente. Te sientes tan bien que no querrás perderte ningún día.

Después de 10 días, es importante continuar. Muchas veces empezamos nuevos hábitos con entusiasmo y motivación pero luego se va diluyendo después de una semana. Es por eso que decidí hacerlo de diez días de modo que ya haya pasado un poco más de la emoción de la primera semana. Es por esta razón que le suplico que no trate este plan como un detox tradicional, eliminando la comida y las bebidas que normalmente consume. Lo único que tiene que hacer es un par de minutos de cepillado de piel, no es nada complicado. Si puede hacerlo por diez días, lo hará sentir que puede mantenerse en algo, lo hará sentir genial y con energía para continuar y quizás para implementar nuevos hábitos saludables e incluso dejar algunos no tan saludables.

El hecho de que sean 10 días es importante porque ese es el tiempo que le toma al cuerpo adaptarse, comenzar a hacerse un hábito y para evitar reacciones adversas del tratamiento de limpieza.* Si deja la cafeína probablemente tenga dolores de cabeza. Pero si usted deja la cafeína al mismo tiempo que comienza a hacer pesas, no podría saber con seguridad si los dolores de cabeza son debido a la falta de cafeína o quizás por haberse torcido un músculo en el cuello.

Quizás no necesita tantas mejoras en su salud, quizás solo quiera un pequeño estímulo o una piel más tersa. Perfecto. Que siga así por mucho tiempo. Sigue aplicando el hecho de que es menos estresante para su cuerpo si usted comienza a integrar nuevas cosas en su vida una a la vez. Si usted ha realizado el cepillado de piel anteriormente, puede utilizar este libro para aprender mi nuevo método y quizás para aprender algunos otros consejos.

Lo más importante que espero que se lleve de este libro es lo siguiente:

TÓMELO CON CALMA

Sin embargo, estoy segura de que no me lo creerá ya que el cepillado de piel parece algo tan simple e inofensivo. Es por eso que la Introducción de este libro habla un poco más sobre lo que pasa cuando le negamos cosas a nuestro cuerpo y el capítulo 1: Mi historia describe a detalle  los efectos secundarios que experimenté cuando comencé con el cepillado de piel. Si a usted no le gusta leer acerca de experiencias personales siéntase libre de saltarse al capítulo e ir directamente al Capítulo 2: Una nueva técnica.

Comencemos con un vistazo más cercano a la desintoxicación...


  Primera parte Lo Básico


  Introducción

Definición: Desintoxicación

Un lapso durante el cual se dejan de ingerir comidas o bebidas dañinas, o drogas por un período de tiempo para mejorar la salud.

DICCIONARIO CAMBRIDGE




LLAMÉ A ESTE LIBRO Plan de desintoxicación pero no es como cualquier dieta tradicional o plan de desintoxicación. No es el tipo de desintoxicación en el cual dejas de consumir las cosas que normalmente comes, sufres de dolores de cabeza fuertísimos y pasas la mayor parte de tu tiempo quejándote en el baño.

La desintoxicación es considerada generalmente como la eliminación de las sustancias tóxicas, usualmente alcohol o drogas. El uso moderno de la palabra “detox” (el término acortado se hizo popular en los 70s) ha sido ligado a la medicina alternativa/complementaria.

Los doctores tradicionales no creen en la interpretación moderna de la palabra “detox” (es importante no confundirla con el término médico de desintoxicación de alcohol o drogas). Ellos no creen que haya necesidad alguna para lo que los escritores médicos llaman un detox e insisten que el cuerpo humano tiene sus propios procesos y órganos para la desintoxicación que no requieren ayuda adicional.

Yo tampoco creo en los “detox” (Aquellos en los que se dejan de consumir muchas cosas y se sufre de los efectos por haberlos dejado de consumir). No creo en ellos porque yo misma los he probado y he visto que otras personas lo intenten y he llegado a la conclusión de que no funcionan, especialmente a largo plazo. Estudios me han enseñado el porqué no funcionan.

Mi plan es simplre. Son únicamente 10 días de apoyar a tu cuerpo en su proceso natural de desintoxicación mediante el cepillado de piel, respirar profundo y algunas cosas sencillas a probar en el día a día. No se trata de dejarlo todo, ni de sufrir y tampoco tener expectativas exageradas sobre uno mismo. He divido el plan en dos partes: uno para las personas que son activas y se encuentran en un buen estado de salud, el otro es para aquellos que no son muy activos y no se encuentran tan bien en términos de salud.

Para ambos casos, es un plan de abundancia, no de privación, porque privarnos de las cosas no funciona. Privarnos de la comida –como lo prueba el experimento realizado durante la Segunda Guerra Mundial llamado el Experimento Hambruna Minnesota- causa problemas espantosos como los siguientes:


	Reducción del volumen del corazón


    	Apatía y depresión


    	Sensibilidad al ruido


    	Pérdida de ambición y reducción de intereses


    	Aumento de neurosis e histeria


    	Elevado interés y preocupación por la comida


    	Aumento de ansias por la comida


    	Reducción de humor y tolerancia


    	Egoísmo elevado


    	Inhabilidad para controlar emociones

  

Si todo eso le suena muy familiar es porque es similar a muchas de las cosas que experimentan las personas que hacen dieta hoy en día.

Si usted ha escuchado esto antes, quizás creerá que el Experimento Hambruna Minnesota se trataba de matar de hambre a la gente o algún tipo de ayuno. No era así. Los participantes únicamente reducían su consumo calórico y su dieta era más calórica que cualquier dieta milagro de hoy día, la diferencia es que no estaban reposando sino que tenían que hacer trabajos.

Consumían menos de la mitad de las calorías  de lo que normalmente comerían durante seis meses. Este parámetro, fue establecido por los investigadores después de observar cómo comía la gente durante los tres meses previos.

El Experimento Minnesota utilizaba a voluntarios que no hubieran ido a la guerra para averiguar cuáles eran los efectos de la hambruna en el cuerpo humano. Querían saberlo para poder ayudar a las víctimas de la hambruna durante la guerra. Después del experimento, a los participantes les tomó 33 semanas para volver a su rutina normal de comida, horas de sueño y comportamiento social y poco a poco recuperaron su humor anterior.

Permítame repetir lo anterior para aclarar el punto. Los voluntarios consumían LA MITAD de sus calorías regulares. Los voluntarios eran todos hombres en buen estado de salud y sus calorías antes de la “hambruna” era un promedio de 3,200 calorías por día dependiendo del peso de la persona.

Durante la “hambruna” los hombres consumían un promedio de 1,560 calorías diarias. 1,560 eso es más de lo que recomiendan algunas dietas modernas (La dieta LighterLife recomienda de 500 a 600 calorías por día en la fase inicial).

Durante la fase de hambruna, los voluntarios se convirtieron en obsesivos de la comida. Su comportamiento se volvió irracional e incontenible. Un hombre se corto tres dedos de la mano con un hacha. Tiempo después comentó: “Admito que estaba muy confundido y un poco loco. Cincuenta años después el incidente, no estoy listo para decir que lo hice a propósito pero tampoco para decir que no fue así”.

Esto suena similar a la situación por la que pasan las personas que padecen anorexia en donde se hacen daño a sí mismas. O los comportamientos pasivo-agresivos de las modelos de auto dañarse mediante el consumo excesivo de sustancias como alcohol, cigarro y drogas por tener que mantenerse en delgadez extrema.

Es necesario preguntarse, realmente queremos hacernos esto? Vale la pone poner en riesgo el corazón, alienar a la familia y amigos, poner nuestro trabajo en riesgo, perder el sentido del humor y otras cosas por cumplir una dieta milagro?

El experimento Minnesota produjo también otro efecto. Una vez que el experimento hubo terminado, muchos de los participantes se daban atracones con la comida. Como muchos de nosotros hacemos cuando “nos salimos de la dieta”. Pasamos de matarnos de hambre a comer en exceso y viceversa. Durante nuestra vida lo hacemos varias veces. Si no alimentamos a nuestro cuerpo con las calorías necesarias y los nutrientes que necesita, podemos sufrir de los mismos efectos negativos que las personas en el experimento, quizás no en la misma escala pero después de un tiempo podrán salir a relucir los peores efectos.

El experimento Minnesota demostró que las personas cuando salen de un período de hambruna, necesitan hasta 5,00 calorías por día para recuperarse. Necesitan ingerir comida de verdad en cantidades abundantes, no en forma de licuados con proteína o tomar vitaminas . Las personas que hemos experimentado con múltiples dietas y detox podemos decir que somos responsables de habernos expuesto en niveles de estrés similares a los que viven las personas que habitan en zona de guerra. El cuerpo interpreta la situación como una guerra es por eso que es normal que a usted le parezca casi imposible resistirse a los antojos. Su cuerpo podría estar necesitado de varios nutrientes y hacer hasta lo imposible porque usted los consuma.

Echemos un vistazo a lo que sucede cuando no comemos suficiente. Nuestro cuerpo asumirá que algo espantoso está pasando, algo como una guerra o hambruna (o usted aceptando ser parte de un experimento para matarse de hambre). El cuerpo se empieza a enfocar en mantenerse con vida y no “desperdiciará” recursos valiosos (energía/nutrientes) en cosas que no sean esenciales para la vida. De modo que, no más cabello brillante, uñas fuertes, piel tersa, ojos brillantes. Pero sí habrá ansiedad, depresión, pérdida de concentración, etc.

Muchos de nosotros vivimos en un estado de pseudo hambruna casi toda nuestra vida. En lugar de gozar de una salud radiante, tenemos que comprar hidratantes caros para hacer que la piel de nuestro rostro se vea mejor, tratamientos para evitar que las uñas se quiebren, tenemos adicción a ciertas drogas para darnos energía (como el café y el azúcar) o para calmarnos (drogas, tranquilizantes herbales, otras ayudas para dormir –legales y no legales).

Hago la propuesta de que es tiempo de darle a tu mente, cuerpo y espíritu un descanso. Es tiempo de decirle a tu suerpo que te importa y que le vas a dar lo que necesita. Comida real. Hábitos saludabes. Apoyo y cuidados.

Es tiempo de hacerle saber a tu mente que no vas a exigirle que funcione con menos de la nutrición adecuada (el cerebro usa aproximadamente unas 300 calorías por día  -a menos de que este pensando mucho, entonces utiliza más); ni con pensamientos negativos de odio a uno mismo ni asuntos estresantes o que produzcan ansiedad.

Es tiempo de dejar que tu espíritu reconozca su propia existencia. No tienes que ser religioso para reconocer que tienes un espíritu.

Antes de dejar el tema del Experimento Hambruna Minessota quisiera mencionar una última cosa. El investigador principal, el nutriólogo Ancel Keys (quien descubrió la relación entre el cholesterol y las enfermedades del corazón), seguía una dieta Mediterranea –muchos vegetales, frutas, aceite de oliva, vino tinto y pescado. Esa es una dieta de abundancia y gozo.

Ancel Keys llevaba una vida activa con mucha buena comida, nadar y caminar. Murió a los 100 años en el año 2004. Continuó siendo un científico hasta el final. Cuando cumplió 100 años le preguntaron que si la razón de su longevidad era la dieta mediterranea, a lo que él contestó: “Es muy probable, pero no hay pruebas”.

Supe acerca de Ancel Keys y el Experimento Hambruna Minnesota cuando mi hija estaba sufireindo los efectos de la anorexia pues la llevé a ver la famosa nutrióloga en el Reino Unido Zoe Harcombe. Ella sentó a mi hija en la cocina en un lugar cómodo y cálido; pues sabía que los anoréxicos normalmente tienen frío por su baja ingesta calórica. Zoe no le pidió a mi hija que explicara las razones por las queno comía ya que sabía que no podría formular oraciones completas debido a la falta de alimento para el cerebro. Simplemente nos contó la historia de su vida y cómo fue su lucha contra la anorexia y la bulimia y cómo superó ambas.

Nos explicó acerca del Experimento Hambruna Minnesota y que las personas necesitan 1,500 calorías por día sólo para que el cuerpo haga las funciones básicas. Incluso si estás tirado todo el día en la cama necesitas esta cantidad, si le aumentas actividades de la vida diaria como trabajar, estudiar, hacer ejercicio, etc. necesitas más (mucho más en algunos casos).

Mi hija y yo nos dimos cuenta de que, como muchas otras personas (particulamente las mujeres) nos habíamos puesto en versiones mínimas de Experimentos Hambruna Minessota. Yo llevaba haciéndolo por más de 40 años a través de diversos detoxes y dietas.  My hija lo estaba haciendo a través de su anorexia Anorexia para ella y por muchas personas que la padecen, era como un soporte para pasar situaciones difíciles. Era su manera de manejar una situación alterna.

Tratar de quitar la anorexia a la fuerza es como tratar de quitarle una muleta a una persona que sólo tiene una pierna y la necesita para moverse. No es una buena idea. Pero cuando esta “muleta” pone en riesgo la vida de quien la utiliza, es tiempo de buscar una nueva muleta o encontrar una forma de hacer las cosas sin ella.

Trabajar con Zoe nos enseñó que necesitábamos ser más saludables antes de poder mejorar. Quizás suena como una manera extraña de plantearlo pero suena como una frase que estuché decir a otro de mis héroes muchos años despés, el Dr. Eric Berg que es un quiropráctico y experto en la péridad de peso. Él afirma que no deberías hacer dieta para perder peso, deberías hacerte más saludable para perder peso. Si tu cuerpo no es lo suficientemente saludable, tu cuerpo no estará listo para dejar ir sus raciones extras de comida que estan guardadas en las células de grasa.

La historia de mi batalla de toda la vida por la salud está en el Capítulo Uno. Si no le gustan las historias largas, se lo puede saltar. A continuación lo resumo:


	Años de enfermedades y padecimientos después de haber estado en un accidente de automóvil seguido de muchas cirugías.


    	Intentos y rebotes de dietas, detox para tratar de estar saludable y manetenerse en forma.


    	Intentos fallidos y fracasos, intentar y fallar de nuevo –con mi peso aumentando y mi salud poniéndose cada vez peor.

  

Por muchos años, o estaba haciendo dieta o estaba comiendo en exceso. Cuando hacía dietas me encontraba en un estado de privación e inanición. Cuando no estaba haciendo dieta, me sentía en un estado de abundancia, comiendo lo que quisiera y disfrutando la vida. Aunque sólo era por un tiempo, pues comer lo que quieras eventuamente te va a hacer sentir mal si lo único que quieres es comida no saludable.

Es una historia bastante normal de hecho. Mucha gente lo comienza como propósito de Año Nuevo. Fijamos nuestros propósitos para cambiar las cosas que nos han estado molestando. Normalmente lo hacemos “todo o nada” de modo que es imposible mantenerlo. Luego lo abandonamos, nos sentimos derrotados a principios de Enero y nos convencemos a nosotros mismos de que no somos capaces de comprometernos con nada.

Cuando descubrí una técnica naturista que tenía efectos increíbles,la hice de la manera en la que había hecho todas las dietas/cosas saludables que había tratado antes –con terribles efectos secundarios. Así que decidí dejarlo.

El cepillado de piel en seco (lo llamaré cepillado de piel de ahora en adelante ya que siempre me refiero a que se hace con un cepillo seco sobre la piel seca) es una técnica muy simple pero muy poderosa que se puede utilizar para mejorar la salud, aumentar la circulación de la sangre y el sistema linfático, aumentar la energía y muchas cosas más. Lo que hace es que te da brillo, una vibra saludable que te hace querer comer mejor y pensar mejor. Te ayuda a querer salir de tu propio Experimiento de Hamburna y entrar en una fase de recuperación. La fase en la que vuelves a disfrutar la vida, de volver a un peso saludable, no de estar obsesionado con la comida o las dietas o la salud.

Durante la fase de recuperación, los voluntarios del experimento consumían muchas más calorías porque sus cuerpos necesitaban los nutrientes para reconstruirse. Después de aproximadamente 15 semanas de comer muchas más calorías que las consumirían si no huieran sido parte del experimento, su comportamiento social volvio a la normalidad. Para la semana 20 la mayoría se sentía normal cerca de la comida. Hacia la semana 33 todos habían vuelto a comer cantidades normales y no se daban atracones. Los investigadores también notaron que el humor estaba de vuelta.

¿Qué tiene todo eso que ver con usted? Bueno me imagino que ustede se ha estado auto flagelando de una manera u otra. Quizás a través de dietas y detox, o por pensamientos negativos, ejercicio (demasiado o muy poco), alcohol, drogas, exceso de trabajo, etc. Los seres humanos son muy creativos, podemos pensar en muchas maneras para auto-destruirnos.

Este pequeño libro puede ayudarte a dejar de auto flagelarte. Lo puede hacer introduciéndote a una técnica rápida, fácil y efectiva llamada cepillado de piel. El cepillado de piel puede ser ese pequeño detalle que te ponga en el camino correcto. Ayuda a tu cuerpo a desintoxicarse de manera nautral y te hace sentir genial. Hacer lo manera incorrecta puede causar dolores de cabeza, de articulaciones, falta de claridad mental, nauseas e irritación de la piel. Esa clase de sentimientos hacen que uno busque estimulantes que lo hagan sentir mejor, no necesariamente drogas pero cafeína, alcohol, azúcar y grasas. Una vez que los consumas, te da más antojo y es la ya muy conocida espiral hacia abajo hacia la enfermedad de nuevo.

La definición de un detox es un período de dejar cosas que nos hacen daño, normalemente se piensa que sólo de comida y bebidas. Pero podría incluir dejar los pensamientos malos también, especialmente esos dirigidos hacia nosotros mismos.

De modo que espero que usted use las técnicas y los consejos que le dejo a montón en este libro, pero no lo haga demasiado rápido ni comience como un toro embisitendo una tienda que está en su camino para llegar a un campo lleno de vacas en celo.

Vaya despacio. Tomelo con calma con la técnica y consigo mismo. En el estado en el que este, usted es una obra de arte, un milagro de la biología. Usted ha pasado por la concepción, el embarazo y el nacimiento fue fantástico y maravilloso logro. Todo lo demás son detalles.

Lo que sigue es mi historia, se la puede saltar e ir directamente al Capítulo 2 si no le gustan las historias personales.


  Capítulo 1

  Mi Historia

MIENTRAS MANEJABA al trabajo por una carretera en el campo, iba muy feliz cantando junto con la radio. Segundos después, un piloto de rally amateur rebasó a muchos coches en una curva cerrada y chocó conmigo a más de 90km/h.

Muchas cosas salieron muy bien a pesar de tantas que salieron mal. La policía, la ambulancia y los bomberos llegaron al lugar rápidamente. Entre las personas que se acercaron a ayudar se encontraba un juez de la Suprema Corte (que fungió como un testigo estupendo en el proceso judicial que iniciamos). El choque sucedió afuera de un refugio de animales.  Estos lugares normalemente son operados por personas solidarias y la dueña fue un ángel en particular.  Acudió rápidamente a ayudar, trató de calmarme y de entender lo que estaba balbuceando debajo de una cara llena de huesos rotos. Sólo pudo entender algunas palabras, el nombre de mi esposo y el nombre de la inmensa compañía nacional para la que trabajaba. 

Cuando la policía y la ambulancia llegaron, ella corrió al teléfono y llamó quizás a una docena de personas antes de poder dar con alguna persona dentro de la compañía que hubiera escuchado de mi esposo. Como resultado, mi esposo y mi madre (él la llamo apenas se enteró) estaban en el hospital incluso antes de que yo llegara (les tomó un rato sacarme del auto hecho pedazos). Es curioso como las cosas pueden salir bien mientras están yendo mal.

Antes del accidente era una persona jovial, sana y en forma. Amaba el badminton, yoga, natación, entramiento de perros y montar a caballo. Era saludable y musculosa, talla 2-4 cuando me casé en 1986 y conseguí mantenerme en esa talla aún después de comer porciones más grandes junto a mi nuevo esposo, pues era activa y feliz.

Después del accidente –mis tobillos quedaron aplastados, además de muchas otras heridas- no podía hacer todas esas cosas activas que solía hacer antes. Una vez que el shock y el dolor comenzaron a calmarse, comencé a sentirme frustrada por la falta de movimiento. Mis piernas estaban en unos yesos muy pesados y un brazo estaba inmovilizado. Tenía heridas internas y mucho miedo de moverme porque todo me dolía demasiado.

Mi quijada estaba costurada y lo único que podía comer era un líquido alto en nutrientes que el hospital me recetó. Aunque no podía comer correctamente, no bajé un gramo de peso durante los meses que mi quijada estuvo costurada. El liquido era un combinación de azúcar y grasa en una sopa de químicos.

Mi inhabilidad para moverse significaba que mi metabolismo había colapsado también. Mi frustración cambió a lamentos asi que mi padre y mi esposo me compraron una bicicleta estática a la que ellos me subían dos veces al día. Estaba feliz de que esto significaría que no perdería masa muscular por estar acostada tanto tiempo. Cuando por fin me quitaron los yesos, mis pantorrillas estaban tan tonificadas como siempre, la bicicleta había servido incluso si no había bajado de peso.

Desafortunadamente, quitarme los yesos significaba el fin de la diversión de la bicicleta. Mis tobillos estaban flojos e inestables y pedalear dolía, mucho. Empecé a ganar peso ya que caminar y otros ejericios era demasiado doloroso como para relizarlos.

Peor todavía, no podía embarazarme. Tratamos durante varios años pero finalmente nos dijeron que era muy poco probable que tuvieramos hijos debido a los problemas causados a mis “tuberías internas” por el accidente.

Para aprender cómo estar más sano, compre algunos libros (¡una excusa para comprar libros!). Limpié mi dieta, agregué jugos de vegetales hechos en casa, smoothies y yogurt y removí los alimentos procesados altos en azucar y grasas. Mi esposo era un poco renuente a los cambios en la dieta así que tenía que ser más astuta con su comida ( no me juzguen –necesitábamos esperma sano), agregaba hojas verdes a sus smoothies de frutas que tanto le gustaban, horneando pan (menos sal que el que se compra y adicionado con melaza rica en hierro y semillas con alto contenido de aceite) y galletas (bajas en grasa y azucar sin grasas hidrogenadas)

Mis padres me concibieron después de haber dejado de intentrlo cuando se tomaron unas vacaciones esplendidas –gastando el dinero que habían estado guardadno para cuando tuvieran un bebé. Se fueron al extranjero y se relajaron bajo el sol, olvidándose de todo el estrés de los años anteriores y la decepción de no haber podido concebir. Nueve meses después, nací. La relajación y la libertad parece ser muy importante cuando quieres embarazarte.

Entonces mi esposo y yo reservamos unas vacaciones. Estabamos pensando en dejar de intentar tener una familia y emigrar a los Estados Unidos para vivir con el hermano de mi esposo, que se había casado con una chica americana y tenía un hijo y una bebe. Supuse que si no podía tener mis propios hijos podría concentrarme en ser una tía. Asi que reservamos un vuelo a Atlanta, Georgia para Octubre 1991.

Antes de eso, nos tomamos una semana de vacaciones en Agosto en una cabaña dentro de los terrenos de una finca en Costwolds, Inglaterra. Los dueños eran amigables y cordiales. Nos dijeron que estaban en medio de una reunión Cristiana en su casa y que nos ivitaban a unirnos. Su sala estaba llena de personas locales que compartían creencias Cristianas pero que no tenían mucho interés por las iglesias tradicionales. Fue una hora hermosamente relajante con una adoración guiada por un par de músicos siegos increíblemente talentosos.

Ninguno de los presentes, sabía que estábamos tratando de tener un bebé. No es que estuviéramos besándonos en la esquina o constantemente tomando vitaminas y negándome a beber el vino de consagrar.

A todos se les ofreció una oración. Traté de mantenerme Británica al respecto, amable y sin emociones, pero es estrés de los años previos –el accidente, las operaciones para reconstruir varias partes de mi, el estrés de no poder embarazarme, preocupaciones de dinero, y muchas otras- salieron a relucir como un mar de lágrimas. Cuando estuve lo suficientemente deshidratada para detenerme, me sentí mejor. Mi esposo también, pues había pasado por todo esto junto conmigo y no pudo verme llorar sin unirse.

Tuvimos unas vacaciones dichosas. Rocky nuestro perro fue admirado por los locales, lo cual le hizo la semana. Disfrutamos pasar tiempo juntos alejados de nuestras apretadas agendas de trabajo. Exploramos el pueblito de Costwold y holgazaneamos después de atiborrarnos con comida rica cultivada localmente.

Nueve meses después, nació Josh.

¿Fue la mejora en mi dieta? ¿la relajación? ¿Habrá sido Dios, el poder de la oración? Estoy convencida de que fue una combinación de las tres. Tengo un cuerpo, un alma y un espíritu –Hasta entonces únicamente había estado cuidando de mi cuerpo. Estaba enfocando mi dieta en las cosas que no debería comer. Me había enfocado en los problemas, en sentirme como una víctima, sentirme desfavorecida, estresándome a mi misma. Después me enfoqué en las posibilidades, relajación, esperanza.

No hubiera hecho diferencia comer una dieta magnífica si dentro de mi está lleno de preocupaciones y estrés –no hubiera podido absorver los nutrientes.

No hubiera hecho diferencia si estaba tan relajada y calmada que no me precupara por cuidar mi dieta o mi salud y comiera comida rápida –mi cuerpo no hubiera tenido los nutrientes que necesitaba para comenzar el proceso del embarazo.

No hubiera hecho diferencia si hubiera comido una buena dieta, si hubiera estado relajada pero que estuviera convencida de que los doctores tenían razón y yo nunca iba a poder concebir. Si no hubiera creido que de alguna manera mi cuerpo devastado podría renovarse para hacerse capaz de resistir un embarazo, honestamente no creo que nunca hubiera podido embarazarme.

Hablo mucho acerca de lo holísitco, cuando las cosas trabajan en conjunto.

Lo entiendo.

~

Josh tenía un par de meses –gordo, precioso y feliz bebé (ahora un hombre de 1.92 m recién casado) – cuando decidí consultar a un herbolario. Todavía estaba amamantando por lo que no quería tomar ninguna medicina pero estaba sufriendo de depresión (probablemente post-parto pero podría haber sido por el golpe en la cabeza durante el accidente) y necesitaba ayuda.

Me sentía obesa, ahora era una talla 8 cuando había sido una 2-4. No tenía energía ni ánimos para hacer nada que me diera energía. Debido a mis tobillos adoloridos, la natación era uno de los pocos ejercicios que podía hacer sin tener que recurrir a consumir analgésicos muy poderosos. Pero llevar un bebé a nadar era un esfuerzo tan grande, que sentí que tener un curso en gestión de proyectos me hubiera beneficiado para lograrlo. Lo más que podía manejar era empacar la pañalera, ponerla en la carreola y salir a dar una vuelta corta hacia las tiendas locales –y ser rebasada por otras mamás con carreolas que parecían estar en algun tipo de carrera que nadie me había dicho.

Había leído un libro escrito por Kitty Campion, una herbolaria que ha escrito mucho acerca de los problemas de salud de las mujeres. Hice un poco de búsqueda y descubrí que ella vivía (en  ese momento) en Stoke-on-Trent, un viaje de dos horas en carro desde mi casa. Hice una cita.

Kitty es una mujer calmada, comprensiva, segura de sí misma, con una base de datos herbolarios en su cerebro y un deseo profundo de ayudar a otros. Ella me diagnosticó utilizando (entre otras cosas) iridiología, una manera de ayudar a la salud del cuerpo a través de las iris de los ojos. No estaba muy segura acerca de la iridología. No es algo reconocido por la medicina convencional y es visto como algo que hacen los “curanderos”. Pero los “curanderos” no manejan Mercedes último modelo, ni pasan varias horas a la semana en campos de golf, ni pierden a sus pacientes a causa de las drogas prescritas. Además la iridiología no es invasiva o demasiado extraña así que estaba preparada para darle una oportunidad.

Ahora prefiero a los “curanderos” [cuidadosamente investigados y elegidos]. La medicina convencional se las arregló para mantenerme con vida después de mi accidente (aunque hubo veces que el dolor y la depresión era tanto que en silencio los criticaba por haberlo hecho) pero ellos no me devolvieron la salud. Ellos me costuraron para reconstruirme y pensaron que eso era suficiente. No lo era.

Kitty me pidió no contarle nada acerca de mis problemas. Me sentó en una silla como en la que te sentaría un oftalmólogo. Asenté la cabeza en una pequeña repisa y miré hacia el aparato; ella se sentó del otro lado y miró mis iris.

Lo que ella vio en mis ojos era que mis tobillos se habían fracturado, mi clavícula derecha se rompió, mis entrañas se movieron de lugar, mi mandíbula se fracturó y otros resultados del accidente. Estaba maravillada. Ella me dijo que estaba preocupada por mi sistema linfático, que aparentemente era muy perezoso y por mi salud mental.

En ese momento ella me miró por arriba de la video camara. Sostuvo la mirada y me preguntó de dónde venía el estrés interminable en mi vida. Me dijo que si no lograba superar el estrés (sugirió que aprendiera a ser asertiva, a decir no, y empezar a tener una actitud positiva en mis pensamientos y en mi vida), estaba condenada a una vida –probablemente muy corta- de salud-enfermedad. Me recetó varias cosas pero hizo énfasis en que sólo iban a servir para algunos de mis síntomas –e incluso varios de ellos fueron causados por el estrés y problemas de la menta. ME dejó con mucho que pensar. 

Al día siguiente comencé el cepillado de piel que Kitty me recomendó. Me metí de lleno y lo hice de manera vigorosa, dos veces al día. Kitty también sugirió muchos cambios en la dieta y en la vida cotidiana, esos los comencé dejando de beber té –el mismo día. (Soy Británica, Bebía mucho té en esa época!)

Lo hice todo muy bien... por lo menos el primer día y medio. Tuve el peor de los dolores de cabeza que alguien pudiera conocer y nada me lo podía quitar. Kitty me advirtió que podría suceder –un efecto colateral de dejar la cafeína- pero como no había sido una bebedora de café no creía que me afectaría. Kitty sugirió beber más agua y hacer ejercicio ligero. Me sentía demasiado enferma para intentar cualquiera de las dos.

La gente subestima los horrores de dejar la cafeína. Y es que la cafeína es un problema gigante en nuestra sociedad –una droga poderosa que es socialmente aceptada. Tenía suerte de que yo únicamente era una bebedora de té –es mucho pero cuando la gente intenta dejar de beber café o refrescos de cola.

Mi siguiente cita reveló que el dolor de cabeza intenso no era sólo por dejar la cafeína, sino un efecto secundario del cepillado de piel. Cuando te cepillas la piel, estimulas la linfa que fluye debajo de ella. Mobilizar el sistema linfático es bueno pero la linfa es responsable por deshacerse de mucha de la basura en nuestro cuerpo –células muertas y toxinas- y tu no quieres tener un monton de ellas liberadas de manera repentina e inundando tu cuerpo. No parecía posible que algo tan simple tuviera un efecto tan poderoso pero así fue.

La combinación de efectos secundarios continuó. Aparenemente estaban afectando mi sistema inmune y me dio una gripe terrible. Dejé de comer de manera saludable pues tenía antojo de heado para mi garganta adolorida. Dejé de cepillarme la piel mientras convalecía en la cama –y no lo retomé pues no podía costear regresar a ver a Kitty (quien me hubiera motivado para continuar haciéndolo)

No mucho tiempo después de eso, nos fuimos de vacaciones a Devon. Es un paraíso para surfers y aún para aquellos que no podemos mantener el balance incluso en tierra firme se pude disfrutar verlos. Fueron otras vacaciones memorables por que fueron maravillosas. El clima británico, por una vez, fue bueno y visitamos muchos sitios divertidos con Josh, quien ahora tenía apenas un año. Pasamos la mayor parte de la semana riéndonos de sus reacciones hacia varios animales que veía por primera vez. Una semana fantástica.

Un par de semanas después me enteré que estaba embarazada, fue una sorpresa pero no un shock total. El embarazo iba bien –siempre me sentí en lo mejor de mi cuando mi cuerpo estaba inundado de hormonas de embarazo – y estaba ansiosa por el nacimiento. Me encanta el parto, en serio. Okey, es doloroso pero es un priviegio supremo poder formar parte de la creación y traer al mundo a un ser humano que antes existía sólo en tu mente y vale la pena todo el dolor. Aunque podría ser el ambiente hablando.

Este parto fue diferente, mi esposo tuvo una crisis nerviosa justo antes de mi fecha de parto. Una crisis total. Una crisis tipo llorar en el piso sin poder levantarse y quedarse mirando al vacío.

Él estuvo en el nacimieto –el difícil nacimiento pues nuestra hija pesó 5.35 kg y no tenía nunguna prisa por salir de mi vientre libre de estrés. Estaba agradecida por la presencia de mi esposo pues sabía que requería un enorme esfuerzo de su parte. Pero él no estaba realmente ahí, sólo físicamente. Él dejó el hospital después de cargar ala bebé un momento y yo me quedé ahí despojada. Decir que nunca se recuperó de eso sería exagerar auqnue solo un poquito. Realmente nunca volvió a ser la persona alegre que era.

La vida despues de eso estuvo llena de enfermedades y estrés. Lidiando con mi dolor, problemas de dinero, problemas en el trabajo (mi esposo tuvo un accidente en el trabajo y estaba lidiando con intesos dolores de espalda pero el seguro no lo cubría y no podía tomarse más días por enfermedad) y el esfuerzo de estar criando a dos niños.

~

¿Qué tiene que ver esa historia con un libro acerca del cepillado de piel? Todo.

Adelantémonos 10 años en el tiempo. Todo este tiempo estuve comiendo super sano. Tomaba suplementos alimenticios, evitaba el té y el café, jamás toqué un refresco. Sin embargo, seguía enferma. No podía manejar las cosas básicas de limpieza del hogar y cada vez podía hacer menos la caminata para llevar a mis hijos a la escuela del pueblo. Eventualmente me diagnosticaron con el síndrome de fatiga crónica.

Consulté con muchos profesionales de la salud –tradicionales y alternativos- incluyendo un doctor que tuve Síndrome de Fatiga Crónica. Él me dijo que tenía una sobre población de la bacteria Candida en mi cuerpo. Me recomendó nadar en el mar diariamente (lo cual no era práctico –él vivía en la costa, yo no) y una dieta bastante restringida. Así que seguí una dieta anti-Candida. Ya lo había intentado antes, justo antes de que naciera Josh, pero decidí dejarla debido a que era poco práctica, los efectos secundarios y las ajetreos de ser mamá.

Los síntomas “mortíferos” esta vez fueron tan malos como cuando comencé con el cepillado de piel. Inundar mi cuerpo con Candidas muertas no era lo más inteligente para hacer. Comencé a hacer el cepillado con mucho más cuidado y en menor medida (sabía por experiencia que debía tomarlo con calma), bebía más agua y comencé a reactivarme poco a poco para ayudar a sacar la basura fuera de mi cuerpo. Eso ayudó. Estaba comiendo bien, tomando suplementos, y ejercitándome tanto como me era posible, sin embargo seguía enferma.

El año después de que mi hija nació califiqué como Terapeuta de masajes y aromaterapia, además tomé un curso de nutrición. Mi entrenamiento incluyó anatomía y fisiología es por eso que comprendía el cuerpo humando y pensé que ese conocimiento podría ayudar a recuperarme.

Revisé viejos diarios y tomé notas. Los únicmos momentos en mi vida después del accidente en los que me había sentido bien eran a) cuando estaba de vacaciones b) estando embarazada y/o en período de lactancia.

Estar embarazada y/o estar de vacaciones permanentemente no eran opciones viables. Especialmetne considerando lo que pasó después.

Mi esposo y yo nos separamos. Yo estaba concentrada en comenzar un negocio familiar y él se sentía abandonado. Él estaba tomando unas clases en la universidad y conoció a alguien ahí. Ya teníamos rentas y contratos firmados por lo que tuve que continuar intentando hacer que el negocio funcionara, a pesar de estar emocionalmente devastada y muriendo por dentro. Lo extrañaba. Todavía lo amaba y tenía la esperanza de que regresara pero eventualmente acepté cuando me pidió el divorcio.

Josh había dejado la universidad para este punto y se sumó al negocio. Él era genial. Era estupendo con los alumnos, bueno resolviendo problemas con la computadora y brillante para cubrirme cuando estaba enferma. Que era cada vez más y más. Batallamos por dos años antes de darnos por vencidos. Teníamos una franquicia de capacitación que parecía ideal para mis habilidades pero lo que realmente necesitaban eran franquiciatarios con una fuerza de ventas muy grande.

Yo nunca iba a ser feliz o iba a ser buena vendiéndole a las personas cursos que no podían pagar o que no necesitaban. Iba en contra de mi integridad recomendar cursos que costaban miles de dólares cuando un curso más corto que costaba cientos de dólares les podría conseguir el trabajo que querían. Quizás lo hubiera podido hacer si hubiera sabido que eso les ayudaría a tener un trabajo pero en la recesión los trabajos eran muy escasos.

Estuvimos tratando de cerrar por 6 meses antes de lograrlo. No queríamos defraudar a nuestros alumnos. Eramos un refugio seguro para ellos muy distinto a todo el ajetreo de una universidad tradicional y eso les permitió prosperar. Pero mi salud estaba colapsando de manera alarmante así que acepté cerrar el negoció después de que mis hijos me sentaron y me dijeron que no querían perder a otro padre.

Los años siguientes fueron una pesadilla de deudas, cartas legales, historial crediticio y comparecencias ante el tribunal. El miedo a recibir correo se convirtió en algo normal en nuestras vidas y teníamos una porra familiar “ningún mail malo” en los días buenos y caras pálidas de pánico en los días malos. Mi hija, que había estado batallando con la anorexia por varios años comenzó a estar preocupantemente enferma y tuvo que dejar la universidad.

Comencé a cuestionarme acerca de todo lo relativo a la salud. Mi dieta se había ido en picada después de mi divorcio (comía por estrés –¡y el chocolate puede levantar el ánimo como ninguna otra cosa!- además me hice adicta a la Diet Pepsi cuando manejaba el negocio) y estaba muy pasada de peso.

En el pasado, cada vez que trataba de mejorar mi dieta, lo hice desde un enfoque todo o nada, todo al mismo tiempo. Hacía un detox total, dejando azúcar, grasas “malas”; ejercitándome todos los días; cepillando mi piel dos veces al día; adoptando una dieta extrema; evitando la cafeína.

El resultado siempre era una avalancha de toxinas a mi torrente sanguíneo, dolores de cabeza, nauseas, dolor en las articulaciones y efectos secundarios horribles. Eventualmente me sentía abrumada, inadecuada y dejaba de hacer TODO y colapsaba en mi cama.

Me di cuenta de que no tenía que dejar los maravillosos beneficios que el cepillado de piel aporta –sólo necesitaba hacerlo más suave. Sólo cepillarme la piel, no todo lo demás al mismo tiempo.

De pronto entendí que mis historial de comenzar a tener buenos hábitos todos al mismo tiempo siempre había estado condenada al fracaso porque lo hacía estresada. Lo hacía con la esperanza de que resolviera todos los demás problemas en mi vida pero lo único que hacía era agregar una cosa más para estresarme.

Comenzaba los hábitos saludables con una actitud de: “Esto tiene que funcionar o me doy por vencida”. Sin importar qué tan saludables fueran esos hábitos, no me hacían sentir mejor pues mis adentros estaban en un nudo perpetuo debido al estrés. No estaba digiriendo bien la comida, no absorvía los nutrientes, no tenía los beneficios del cambio de hábitos porque mis pensamientos negativos estaban envenenando mi mente y mi cuerpo.

Me hice un plan. Una re introducción a los hábitos saludables que comenzó con el cepillado de piel, porque sabía por experiencia propia que podría ver resultados rápidos y eso me animaría a seguir y a comenzar con otros hábitos saludables.

Lo logré. Fue fácil. No terminé con dolores de cabeza terribles ni otros efectos secundarios. Mi éxito me animó y gradualmente comencé con otros hábitos saludables.

Comencé a perder peso sin sentirme reprimida, o que eso me dejara con la piel colgada. Al inicio,  tonifiqué mi piel y mis músculos únicamente haciendo el cepillado. Ya no sufro más de cambios de humor. Ya no me gustan las comidas demasiado azucaradas y ya no tengo antojos de comida pesada.

Fue tan fácil. Bueno, lo fue después de que decidí dejar de estresarme por la vida, el universo y por todo.

Después de decidir que me gusto y me acepto.

Después de decidir dejar de apalear a mi cuerpo con dietas rigurosas y en lugar de eso comenzar nuevos hábitos de manera suave.

Todo comenzó con el cepillado de piel. Pero no como el cepillado que quizás ha conocido anteriormente...


  Capítulo 2

  Una Nueva Técnica

EL DOCTOR EMIL VODDER nació en 1896 en Copenhagen. Él era un hombre renacentista con una increíble capacidad para aprender –estudió 10 idiomas, biología, mineralogía, botánica, medicina, citología y microscopía. También fue un cantante consumado y chelista.

Estaba estudiando para ser doctor cuando se puso muy enfermo a causa de la malaria y nunca pudo terminar sus estudios para el título médico, aunque siguió con su interés apasionado por la medicina. Se ganó el título de “Doctor” cuando se le otrogó el Doctorado después de la publicación de sus tesis en Histroria del Arte.

Se casó con una naturópata, Estrid, y se interesó mucho en el sistema linfático del cuerpo, después de estudiar artículos científicos y de darse cuenta del conocimiento limitado que había sobre el tema, se convenció de que el sistema linfático es el más importante sistema en el cuerpo humano (y en los animales también).

Emil comenzó a tratar pacientes –supuestamente eran pacientes de Estrid- que sufrían de glándulas linfáticas inflamadas. Estos pacientes normalmente tenían acné, migrañas, problemas de sinusitis, lo que Emil creía que estaba causado por la inflamación de las glándulas linfáticas – y no al revés. (p.ej. el acné no fue lo que causó la inflamación de las glándulas). Esto era un pensamiento revolucionario.

Él creía que desbloquear los nódulos sería como abrir las compuertas de una presa – las glándulas linfáticas pasarían a hacer su trabajo de limpieza de tejidos, ayudando a sanar los problemas relacionados. Comenzó a probar algunas técnicas para estimular el drenaje de las áreas bloqueadas e inflamadas. Se preguntaba si sería posible masajear hasta desbloquear.

Es difícil para nosotros en pleno siglo XXI entender la clase de pionero que era Emil. En esos días ni siquiera los doctores se atrevían a tocar las glándulas inflamadas. No habían conocimientos suficientes aceurca de ellas. Sin embargo Emil las estaba masajeando, usando círculos suajes, haciendo movimientos para alargar y descongestionar los nódulos para mejorar las condiciones de salud relacionadas al padecimiento. Las enfermedades de sus pacientes –acné, gripas, migrañas, sinusitis- desaparecieron cuando sus glándulas inflamadas pudieron drenarse.

En 1933 se mudó a Paris junto con Estrid. Ahí Emil quedó fascinado al encontrar una colección de grabados en cobre del anatomista Sappey, lo cual aumentó su comprensión del sistema linfático. Él y Estrid desarrollaron una técnica y eventualmente se convirtió en lo que hoy conocemos como Masaje de Drenaje Linfático (MDL). Era utilizado para tratar al cuerpo como un todo, no sólo un área afectada, aunque Emil pondría atención especial a las áreas afectadas.

Emil estaba adelantado a su tiempo y se quejaba de que “Descubrí el método muy temprano. Nadie me entiende.” Sin embargo, años después su técnica es utilizada en el Sistema de Salud Alemán y el Servicio Nacional de Salud en el Reino Unido, entre otros. Las compañías de seguros Alemanas hacen devoluciones por Masajes Linfáticos, de hecho es la técnica manual que los doctores Alemanes prescriben con más frecuencia.

Las personas que conocieron y trabajaron con Emil decían que era brillante, divertido, humilde y liberal. Se rehusada a hacer dinero con su descrubrimiento pero finalmente aceptó el reconocimiento de parte de la Asociación Alemana de Masaje y Terapia Física como el creador del metodo al que denominarion “Masaje de Drenaje Linfático del Dr. Vodder”

El Masaje de Drenaje Linfático no llegó a los Estados Unidos hasta 1972 y en 1993 se fundó una escuela del Dr. Vodder. Actualmente  el Masaje de Drenaje Linfático es una técnica respetada que se recomienda para tratemiento post cancer y para personas que padecen linfedema.

Cuando el cáncer se extiende en el cuerpo (conocido como metástasis) normalmente lo hace a través del sistema linfático y como resultados las glándulas linfáticas se pueden convertir en células cancerosas. Los nódulos afectados se tienen que remover pero eso puede dar como resultado en la acumulación de fluido linfático al rededor del área porque normalmente el nódulo que trabajaba más para procesar este fluido es el que hace falta.  El tejido se puede volver doloroso e hincharse. El MDL es una técnica que mueve el fluido y puede ayudarle al linfático para que capte que la linfa tiene otros vasos sanos a través de los cuales puede pasar.

Los terapistas de MDL saben mucho acerca del sistema linfático –el sistema principal con el que trabajamos con el cepillado de piel. Pero existe una hay una diferencia enorme entre cómo trabajan los terapistas de MDL y cómo la mayoría de la gente dice que debería hacerse el cepillado de piel.

Cuando me interesa un tema, me gusta leer mucho acerca de él. Desgraciadamente cuando comenzó a interesarme el cepillado de piel, no pude encontrar ningun libro que hablara de él y el internet no existía en esos días. Me encontraba limitada a leer pasajes aislados en libros acerca de la salud. De los más notables fueron los libros de Herbolaria de Kitty Campiom, El libro Naturista del Dr. Ross Trattler llamado Mejor salud através de curaciones naturales (Better Healht Trough Natural Healing)

Quería aprender más que lo básico –siendo que lo básico era que el cepillado de piel era excelente para exfoliar, color de la piel, circulación y celulitis. Aun mis maestros en los cursos de masaje y aromaterapia no sabían mucho más que eso.

Mi paciencia fue recompensada cuando encontré el MDL y quedé en shock. Me di cuenta de que todo el mundo estaba dando los consejos erróneos cuando se trata de cepillado de piel. Cada artículo, pasaje de libro o video acerca del cepillado de piel recomendaban que se empezara por los pies. Supongo que tiene sentido porque los pies son la parte mas alejada del corazón y quieres estimular la sangre desde la parte más alejada para que suba por las piernas. Hasta ahora, todo bien. Pero equivocado porque uno de los beneficios más grandes del cepillado de piel es el efecto que tiene en el sistema linfático.

Imagínate una manga pastelera, de esas que se usan para decorar pasteles. Si el contenido se seca dentro es muy difícil quitarlo cuando se lava, entonces, ¿intentaría usted tratar de destupir la punta apretando desde la parte más lejana de la manga? Eso no funcionaría si estuviera realmente tapada. Requeriría muchísima presión y correría el riesgo de que la bolsa estalle. Lo que necesitaría sería enfocarse en la punta para tratar de sacar poco a poco (ponerle un poco de agua ayudaría también) desde la punta hacia la parte más lejana.

Es lo mismo con el Masaje Linfatico. Los terapeutas normalmente inician desde arriba, en el área donde la linfa procesada avanza de vuelta hacia el sistema venoso de la parte alta del pecho –no desde los pies.  Ellos mueven sus manos con movimientos ligeros y de estiramientos cerca y hacia el drenaje, luego un poco hacia atrás y luego hacia el drenaje de nuevo. Sucede lo mismo con el brazo. Comienzan con la colección de glándulas linfáticas sanas, estirando la piel suavemente hacia ellas y luego moviendo un poco hacia atrás y luego hacia las glándulas de nuevo, un poquito cada vez.

La mayoría de las personas, cuando te recomiendan el cepillado de piel, te dicen que te cepilles de la siguiente manera; todo lo que va debajo del corazón hacia arriba y todo lo que va arriba del corazón hacia abajo. Esto no es lo que los terapeutas de MDL hacen.

El MDL usa una técnica muy suave y especializada pero podemos copiar los movimientos y obtener algunos de los efectos a través de nuestro cepillado de piel –y hacerlo un tratamiento mucho más efectivo para el tan importante Sistema Linfático que si sólo hiciéramos lo que la gente nos dice, desde los pies hacia arriba.

Así es como creé este plan, a través del aprendizaje de varios movimientos y varios métodos de MDL para hacer de esta combinación la técnica de cepillado de piel más efectiva de todos los tiempos.

El hecho a recordar es el siguiente: No importa la parte del cuerpo en la que estes trabajando, se trabaja hacia el grupo de nódulos sanos que drenan esa área y vas a trabajar primero muy cerca de los nódulo y luego alejándose pero de todos modos moviéndose en dirección a ellos de manera gradual.

Antes de entrar de lleno al plan, echemos un vistazo a los beneficios que usted obtendrá porque eso deberá motivarlo para empezar y continuar el plan...


  Capítulo 3

  Los Beneficios Del Cepillado de Piel

MI INDUCCIÓN AL CEPILLADO de piel fue en el libro de Kitty Campion: Herbolaria de la Mujer Holística (Holistic Woman’s Herbal). Tenía páginas que enlistaban los beneficios del cepillado de piel en seco. Tantos beneficios que parecía increíble pero resulta que Kitty había puesto una versión corta de los beneficios de cepillado en su libro. Es una de las maneras más efectivas y baratas que puede hacer para mejorar su salud y sólo toma un par de minutos al día.

El cepillado de piel, lejos de ser una moda pasajera con exceso de publicidad es un método naturista reconocido que te puede sanar y da beneficios inmediatos y a largo plazo... si se hace correctamente.

Si no es así y lo haces como yo lo hice en un principio –mucho, muy pronto – podría encontrar los efectos secundarios extremadamente incómodos, lo que lo podría desanimar a continuar. Lo cual sería una pena porque esta técnica podría mejorar su salud tremendamente.

Así que empecemos a animarnos mirando todos los beneficios que el cepillado de piel puede darnos. Recuerda estos son beneficios reales, reportados por miles de personas que no tienen nada que ganar al reportarlos. Yo misma he experimentado la mayoría de ellos y he visto los efectos secundarios en otras personas.

Si un día sientes que no vas a hacer el cepillado de piel puedes regresar a este capítulo para ayduarte a seguir.

Inmediatos/Beneficios en corto plazo


	Mejora en la apariencia de la piel y su textura


    	Mejor tono muscular


    	Mejor movimiento linfático. Quizás no te des cuenta de que esto es lo que está pasando pero esto es lo que notaras: si sufres de acné la piel se limpiará; menos problemas de sinusitis; menos dolor en las axilas, menos dolor y pesadez en las piernas.


    	Más energía

  

Beneficios a largo plazo


	Reducción de celulitis. Mucha gente hace el cepillado sólo para deshacerse de la celulitis, es muy conocido por ser muy efectivo.


    	Inmunidad Mejorada


    	Mejor tono muscular. Muchas personas no lo creen pero es de los beneficios que he notado desde muy temprano. Mis brazos comenzaron a verse como los Michelle Obama ¡sin tener que ir al gimnasio!


    	Menos depósitos de grasa


    	Mejores condiciones de la piel


    	Mejores venas varicosas


    	Mejor digestión


    	Hormonas mejoradas


    	Un sentimiento de bienestar y un brillo interno y externo de energía vibrante. 

  

Estos beneficios pueden parecer descabellados, asi que no crea, pruébelo usted mismo. Lea más también, para entender un poco  más de los diferentes sistemas del cuerpo y cómo se mejoran a través del cepillado de piel.

La Piel

Las células de la piel se renuevan constantemente y las más viejas, que están cerca de la superficie se deben quitar, para dejar ver la piel nueva que está debajo. En la prácctica, a veces no se caen sin un poco de ayuda. Nuestra piel aparentemente va perdiendo la capacidad de renovarse sin ayuda a medida que vamos envejeciendo y durante períodos de enfermedad y en el inverno (cuando nos cubrimos de pies a cabeza para mantenernos calientes). El cepillado de piel se deshace de las células de piel que han muerto durante la noche. Tu piel no sólo se ve mejor sino que se siente suave y tersa . Casi como la hermosa piel de un bebé.

Este es el efecto que buscamos cuando vamos a compramos AHA creams para nuestro tipo de piel. La crema estimula la renovación celular, remueve la piel muerta y deja ver un cutis con más brillo y fresco por unos $50 dólares el bote. El mismo efecto se puede obtener haciendo un cepillado suave en su cara, cuello y escote. El cepillado de piel estimula la renovación celular de manera definida y rápida. Si además del cepillado, consume Aceites Esenciales, (que suena un poco mejor que “grasas” o “aceites de los buenos) va a tener un efecto mucho más evidente.

El cepillado de piel, promueve la producción de colágeno –otra cosa por la que pagamos mucho dinero para tener en pequeños botes.

La Conexión Con La Eliminación

La piel pasa desapercibida para mucha gente por ser considerada como una cubierta para órganos más importantes. Aunque de hecho la piel ES un órgano. Puede ser utilizada como una ruta alterna si otros métodos de eliminación fallan. La eliminación es vital para la salud –imagínese qué tan rápido puede haber una reacción en el automovil si la válvula de escape está bloqueada. Si una o más de las rutas del cuerpo no está funcionando de manera correcta, los productos a deshechar se acumulan, haciéndonos sentir pésimo en el mejor de los casos y con ganas de morir en el peor de ellos. También puede poner sobrecarga en otros órganos de eliminación (particularmente el hígado y los riñones).

La piel recibe un tercio de toda la sangre que circula por el cuerpo. Por eso es que reacciona tan rápido cuando hay un problema dentro del cuerpo, normalmente es uno de los primero signos que muestran que hay algun desbalance en alguna parte.

El Beneficio De La Vitamina D

El cuerpo produce un poco de vitamina D a través de la acción que tiene el sol sobre la piel, ¡sólo si la piel no está obstruida ni congestionada! Nuestros cuerpos convierten el colesterol en piel saludable que convierte vitamina D. Prueba de que no todo el colesterol es malo para nosotros.

Los síntomas de la deficiencia de vitamina D son variados pero pueden incluir: dolor de huesos (dolor al tocarlos), debilidad en los músculos, dolor de cuero cabelludo, dolores en general, ánimo bajo, fatiga y calambres musculares. En casos muy severos, la baja vitamina D podría afectal al corazón inclusive.

Si usted vive en una parte del mundo en la que el sol da muy poco en invierno, cepillarse la piel antes de salir a caminar puede ser de mucha utilidad. Raquitismo (piernes de arco) es el problema más común causado por la deficiencia de vitamina D y se pensaba que se habúa eliminado en el siglo XX, sin embargo está apareciendo de nuevo en múltiples naciones. Una de las principales razones es porque la gente le teme a quemarse la piel y los papás llenan de bloqueador solar a los niños durante todo el verano.

Una buena idea es tomar 10 minutos de sol al día sin protección  para evitar la deficiencia de Vitamina D, así como consumir alimentos que contengan la vitamina (aunque obtenemos la mayor parte de nuestra vitamina D del sol) como huevos, champiñones y pescados grasos.

Si usted viene del norte congelado, como yo, probablemente sea bueno tomar algun suplemento de vitamina D, la mejor forma es la D3.

Un Detox Natural & Brillo

Cepillarse deja que la piel haga su parte en el proceso de desintoxicación del cuerpo. La piel remueve un cuarto del total de las toxinas que el cuerpo deshecha cada vez. Si la piel está tapada con células muertas no es posible deshacerse del cuarto de las toxinas que es responsable de deshechar y vuelven a entrar en la circulación.

El cepillado de piel no sólo remueve las capas muertas de piel, también permite que los poros se mantengan abiertos y funcionando bien. Hace que tu piel pueda hacer mejor su trabajo de eliminación de residuos y toxinas.

Esto también da una apariencia más saludable al remover todas las cosas que la opacan, mejorando la circulación y reduciendo cualquier sensación de que la piel este floja.

No sólo su piel se verá más brillante (debido a que no está tapada con células muertas), será más saludable, más suave y más brillante porque la piel será capaz de “respirar”. La renovación celular habrá sido estimulada y el intercambio de deshechos y nutrientes habrá mejorado. La piel deberá sentirse un poco más apretada en donde antes estaba floja.

El Sistema Linfático

A menos de que hayas estudiado medicina o anatomía, probalemente no piensas demasiado acerca de tu sistema linfático (quizás aún si has estudiado medicina o anatomía). La única vez que piensas en tu sistema linfático es cuando algo anda mal.

Yo comencé a hacerlo cuando aparecieron una glándulas inflamadas debajo de mis brazos. Las personas a quienes les han tenido que quitar glándulas linfáticas debido al cáncer seguramente piensan en ellas. Cuando te extirpan las glándulas linfáticas debajo de tus bazos, estos pueden hicharse de manera dolorosa. Esas glándulas pequeñitas, hacen un trabajo genial filtrando deshechos del cuerpo como bacterias y hongos.

Quizás usted no note que su sistema linfático había estado un poco lento hasta que comience a cepillarse la piel –y se dará cuenta sólamente porque comienza a sentir los efectos benéficos. Quizás podría sentirse un poco menos apático, menos flojo, menos tóxico. ¡Podría sentir una energía renovada, un poco de vigor en sus pasos si lo hace correctamente!

