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INTRODUCCIÓN




Por qué escribí este libro


Este libro nació de un recuerdo.


De esos recuerdos sencillos que se quedan contigo para siempre.


Recuerdo a mi abuela en la cocina. No hablaba de enfermedades, hablaba de malestares. No corría a la farmacia por cualquier cosa. Sabía qué preparar cuando dolía el estómago, cuándo había que calmar los nervios con una infusión caliente, o cómo aliviar un resfriado sin complicarse la vida. No lo llamaba “medicina natural”. Era simplemente lo normal.


Con el tiempo, muchas de esas cosas se fueron perdiendo. Llegaron las prisas, los medicamentos para todo, las soluciones rápidas. Y poco a poco dejamos de escuchar a la experiencia, a la paciencia, a ese conocimiento cotidiano que pasaba de madres a hijas, de abuelas a nietas.


Escribí este libro porque sentí que ese saber no debía desaparecer.


Porque muchas veces, cuando buscamos soluciones, no necesitamos algo nuevo, sino recordar lo que ya funcionaba.


No pretendo sustituir a nadie ni decirle a nadie qué hacer. Este libro no nace contra la medicina moderna, sino a favor del cuidado consciente, del sentido común y de las soluciones simples para los problemas de todos los días.


Lo escribí pensando en las mujeres que cuidan, que sostienen, que están atentas a su familia. En quienes quieren sentirse capaces, tranquilas, seguras de poder aliviar un malestar sin depender siempre de algo externo.


Este libro es un homenaje a todas esas abuelas que, sin títulos ni libros, sabían cuidar.


Y también es una invitación: a recuperar esa confianza en lo natural, en lo cercano, en lo que se hace con cariño y calma.





Volver a lo natural: una decisión con sentido


Volver a lo natural no es una moda.


Tampoco es volver atrás.


Es una decisión consciente.


Durante años nos acostumbramos a soluciones rápidas, a tapar síntomas, a desconectarnos del cuerpo. Muchas veces dejamos de escuchar lo que nos pide, lo que necesita de verdad. Y cuando algo no va bien, sentimos frustración, dependencia o confusión.


Elegir lo natural es elegir un camino más simple y, muchas veces, más respetuoso. Es entender que no todo necesita ser tratado con algo fuerte, químico o inmediato. Que muchos malestares cotidianos pueden aliviarse con cuidados suaves, constantes y bien hechos.


Volver a lo natural significa:




	Escuchar el cuerpo antes de reaccionar.


	Darle tiempo a los procesos.


	Usar lo que tenemos a mano.


	Cuidar sin miedo, pero también sin exageraciones.




No se trata de hacerlo todo perfecto.


Se trata de hacerlo con sentido.


Este libro propone recuperar ese equilibrio: saber cuándo un remedio casero puede ayudar y cuándo es mejor descansar, observar o buscar ayuda. La sabiduría de la abuela siempre fue así: práctica, prudente y cercana.


Volver a lo natural es volver a confiar.


En el cuerpo.


En la experiencia.


En lo sencillo.





Cómo usar esta guía en tu día a día


Este no es un libro para leer de principio a fin en orden.


Es un libro para tener en casa.


Puedes abrirlo cuando algo no va bien, cuando alguien de la familia se siente mal, cuando quieres prevenir, calmar o acompañar un proceso leve. Está pensado para consultarse, para marcar páginas, para volver a él una y otra vez.


Cada remedio está explicado de forma clara y práctica. No necesitas conocimientos previos ni ingredientes difíciles de encontrar. Muchas recetas usan cosas que ya tienes en la cocina o que puedes conseguir fácilmente.


Puedes usar esta guía de varias maneras:




	Como referencia rápida para malestares comunes.


	Como apoyo diario para crear pequeños rituales de cuidado.


	Como inspiración para armar tu propia botica natural.


	Como compañía en un camino más consciente hacia el bienestar.




No es necesario hacerlo todo.


Empieza poco a poco. Elige un remedio, una infusión, un gesto sencillo. Observa cómo te sientes. Ajusta. Aprende a tu ritmo.


Este libro no busca imponer, sino acompañar.


Que lo uses a tu manera, en tu casa, con tu familia, como se hacía antes: con calma, atención y cariño.
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PRIMERA PARTE




La sabiduría de la abuela




Lo que la abuela sabía (y nunca deberíamos haber olvidado)


La abuela no tenía libros de medicina.


No buscaba en internet ni hablaba de diagnósticos. Sin embargo, sabía muchas cosas.


Sabía escuchar. Sabía observar. Sabía distinguir cuándo un malestar necesitaba reposo, cuándo calor, cuándo una infusión suave o simplemente tiempo. Su conocimiento no venía de estudios, sino de la vida diaria, de la experiencia repetida, de haber cuidado a hijos, nietos, vecinos y a veces a ella misma con lo que tenía a mano.
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