
        
            
                
            
        

    
		
			Monodieta

			El regreso al Origen

			Andrea Darsana

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			Monodieta
El regreso al Origen

			Andrea Darsana

			Esta obra ha sido publicada por su autora a través del servicio de autopublicación de EDITORIAL PLANETA, S.A.U. para su distribución y puesta a disposición del público bajo la marca editorial Universo de Letras por lo que el autor asume toda la responsabilidad por los contenidos incluidos en la misma. 

			No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del autor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal). 

			© Andrea Darsana, 2025

			Diseño de la cubierta: Equipo de diseño de Universo de Letras
Imagen de cubierta: ©Shutterstock.com

			Obra publicada por el sello Universo de Letras
www.universodeletras.com

			Primera edición: 2025

			ISBN: 9788410460737
ISBN eBook: 9788410462137

		

	
		
			Este libro se lo dedico mis padres José Luis y Araceli, 
a mi hermana Patricia y a mi sobrino Tomás, 
quienes son el mayor amor de mi vida.
También a mis amigos Álvaro y Javiera quienes me brindaron todo su apoyo incondicional y consejos para que esto fuera posible.

		

	
		
			Agradecimientos

			Mi gratitud infinita es para mis padres, por su amor incondicional y su sabiduría; para mi hermana, por su paciencia y cariño inagotable; para mi sobrino, por los mejores momentos de ternura y felicidad; para mis primas, mis tíos y mis amigos y amigas del alma, que desde todos los rincones del mundo siempre han creído en mí.

			Este trabajo es el fruto del amor, la colaboración y el apoyo de todos ellos, a quienes considero mis verdaderos Maestros de vida. Sin cada uno de ustedes, esto no habría sido posible.

			Dedico este espacio para agradecer profundamente a todas estas personas y a la Naturaleza misma, que han contribuido a esta vida y han guiado cada paso. Sus enseñanzas y el conocimiento adquirido a lo largo del camino me han traído hasta este momento tan preciado, en el que puedo compartir esta sabiduría a través de este libro.

		

	
		
			Introducción

			«Todo aquello que el hombre ignora, no existe para él. Por eso el universo de cada uno, se resume al tamaño de su saber» 

			Albert Einstein

			Antes de comenzar, me gustaría aclarar que toda la información que te voy a compartir en este libro es producto del conocimiento profundo de las leyes naturales y de la experiencia de millones de personas a lo largo de miles de años, gracias a la Medicina Ayurveda. Este conocimiento ancestral acerca de la práctica de la Monodieta, lo adquirí de mis maestros de boca en boca, ya que aún no había sido publicado en ningún libro hasta ahora, por lo que durante los últimos 10 años, me he dedicado a profundizar y perfeccionar esta metodología a través de la experiencia conmigo misma y con mis hacientes, con la finalidad de ayudar a la humanidad a conectar con la naturaleza intrínseca a su Ser para lograr tener una experiencia humana y espiritual más plena y satisfactoria, al aplicar los conocimientos y poner en práctica las herramientas que nos provee esta Ciencia de la Vida.

			El protocolo para realizar la Monodieta aún no ha sido revelado del modo en que te lo vengo a compartir ahora, por lo que me entrego como canal para traer esta información tan importante y relevante al mundo, de modo que, como aprendiz constante y consciente de las necesidades del ser humano, me pongo al servicio del mayor bienestar para la elevación de la consciencia y la creación de una nueva humanidad, más amorosa y responsable, que cuida de la Naturaleza y de todos los Seres que habitamos en ella, aplicando las herramientas que nos provee la Medicina Ayurveda Integrativa.

			Por lo que te animo a cuestionar lo que no te haga sentido durante esta lectura, ya que finalmente creo que no existe una verdad absoluta; sin embargo, me atrevo a asegurar que, siguiendo las recomendaciones de este manual práctico, lograrás alcanzar tu mayor potencial, disfrutarás de un óptimo estado de salud y tendrás una mejor calidad de vida.

		

	
		
			¿Qué es la Monodieta?

			Este tratamiento de desintoxicación a través del consumo de un solo alimento durante un periodo de tiempo determinado (Monodieta) se refiere al uso de las cualidades de dicho alimento para eliminar las toxinas acumuladas en nuestro sistema digestivo, en nuestro cuerpo y en nuestra mente, que permanecen ahí en descomposición debido a una mala digestión de los alimentos que ingerimos y a las malas costumbres de alimentación, sueño y manejo de emociones que hemos adquirido en la vida moderna. Estas toxinas son la fuente de alimentación de cierto tipo de microorganismos que cuando crecen en forma y cantidad no adecuada, son perjudiciales para la salud al dañar la homeostasis de nuestros sistemas y órganos internos.

			Por eso es necesario proveer de un ambiente adecuado que nos otorgue un balance perfecto entre nuestras células y nuestros bichitos, como le digo yo. Es decir, entre nuestro cuerpo y los microorganismos que viven en él, dado que en definitiva tenemos más material genético de ellos que de nosotros mismos viviendo en nuestro cuerpo cómo ya la Ciencia lo ha demostrado. Por eso es importante que volvamos al origen para recuperar nuestro estado de salud óptimo, sanando y limpiando desde la raíz, porque es desde el origen de un cuerpo limpio y bien «amoblado», desde donde podemos cultivar el mayor bienestar para así lograr alcanzar nuestros objetivos de cultivar un buen estado de salud, mejorar la longevidad y gozar de un mayor bienestar físico y emocional. Es importante limpiar la casa antes de poner los muebles nuevos, ¿no es cierto? Y para eso es que vamos a hacerlo mediante la desintoxicación de nuestro cuerpo y mente, de modo que podamos sacar lo que no sirve para poder comenzar desde el origen, cuando estábamos limpios por dentro, antes de haber llenado nuestro cuerpo de toxinas, que ahora necesitamos expulsar para recuperar un estado de salud óptimo.

			Por eso es que este libro se ha diseñado, no solo para entregarte la clave para libertarte de muchos malestares e incluso del comienzo de otras enfermedades, o como método de prevención si así lo prefieres; sino que también para otorgarte la posibilidad de conseguir objetivos en tu vida más elevados a todo nivel: social, personal, laboral, familiar, económico, emocional; que te entreguen la posibilidad de gozar de un completo estado de salud y un mejor entendimiento y manejo de tus emociones, para de este modo poder sentirte en plenitud con tus relaciones y contigo mismo/a y disfrutar de una mejor calidad de vida, que son los años de vida libres de malestares y enfermedades serias.

			Veámoslo de esta manera, a lo largo de nuestra vida, mientras nos desarrollamos, crecemos y envejecemos, ciertos cambios ocurren con nuestro cuerpo, todos ligados al desarrollo de la vida en el mismo. Sin embargo, hay dos cosas sin las cuales esto no podría suceder: una es el agua, fuente vital de vida, que varía entre el 50 y el 70 % de nuestro peso corporal; y la otra, los alimentos que ingerimos, los cuales se encargan de nutrir a las células que forman los órganos. ¡Eureka! ¿Qué tenemos aquí? Pues sí, señoras y señores, «Somos lo que comemos», como dijo Ludwig Feuerbach (filósofo y antropólogo alemán). Pero esto no es todo, porque si bien el alimento que ingerimos nos nutre para poder dar lugar a la vida, esto también es posible gracias a los microorganismos que alojan en nuestro cuerpo. Somos un organismo simbiótico, conformado por los millones de microorganismos que nos habitan y que nosotros necesitamos para nuestra propia supervivencia, ya que el 30 % de las sustancias que tenemos en la sangre son obtenidas del metabolismo que llevan a cabo estos microorganismos, que reciben el nombre de Agni en Ayurveda y Microbiota en la la medicina occidental.

			Por eso, para poder mantener un estado de salud integral en nuestro cuerpo, es importante tener en consideración qué alimentos ingerimos, cómo los acompañamos, en qué horario del día y cómo los cocinamos, cuánto tiempo nos damos y qué estamos haciendo mientras comemos. Ya que todo esto va a influir directamente sobre tu estado de salud, esto está demostrado por la Ciencia el día de hoy, no podemos hacernos los ciegos y quedar impunes ante esta realidad.

			Para explicar mejor qué es la Monodieta y cómo practicarla de modo adecuado, es necesario adentrarnos un poco en el mundo de la Medicina Ayurveda Integrativa, puesto que este es el origen de esta práctica de desintoxicación, la cual forma parte del tratamiento más conocido como Panchakarma, en el cual no profundizaré, puesto que este tratamiento debe ser conducido por un profesional, no así como la práctica de la Monodieta, que con la ayuda de este libro podrás realizar perfectamente desde la comodidad de tu hogar, ya que no constituye ningún peligro para tu salud, como lo demuestra la evidencia empírica en esta medicina ancestral.

		

	
		
			Breve historia del Ayurveda

			El Ayurveda es uno de los sistemas de medicina más antiguos del mundo, originado en la India hace más de 5,000 años. Su nombre proviene del sánscrito, donde «Ayur» significa vida y «Veda» conocimiento, por lo que se traduce como «el conocimiento de la vida» o «la ciencia de la vida». A diferencia de las aproximaciones modernas a la salud que a menudo tratan las enfermedades de manera fragmentada, el Ayurveda se basa en una visión holística que busca el equilibrio entre cuerpo, mente y espíritu para alcanzar la salud óptima, basándose en las leyes de la naturaleza y sus fundamentos.

			Este sistema de medicina ancestral no solo se enfoca en el tratamiento de enfermedades, sino también en su prevención. En el Ayurveda, se cree que la verdadera salud es un estado de armonía entre los elementos que componen nuestra constitución física y mental y el ambiente que nos rodea. Este equilibrio se logra a través de prácticas que incluyen una dieta adecuada, rutinas saludables, la meditación, el yoga, la desintoxicación y otros tratamientos naturales, como lo veremos a lo largo de este libro.

			El Ayurveda se desarrolló a lo largo de miles de años en la India, donde se consolidó como parte esencial de la cultura védica. Sus primeros textos, como el Charaka Samhita, Sushruta Samhita y Ashtanga Hridayam, no solo describen los principios fundamentales del Ayurveda, sino también métodos detallados de diagnóstico y tratamiento de diversas enfermedades.

			A través de la historia, el Ayurveda ha sido practicado por millones de personas, tanto en la India como en otras partes del mundo, y sigue siendo relevante hasta el día de hoy, cuando la Ciencia llega a la misma conclusión a la que había llegado hace miles de años esta medicina ancestral, solo que explicada de otra manera, por supuesto. Durante el periodo colonial en India hasta la Independencia en 1945, el sistema ayurvédico fue suprimido en varias regiones, pero en el siglo XXI experimentó un resurgimiento. Hoy en día, su influencia se extiende más allá de las fronteras de la India, donde ha sido reconocida como una forma de medicina complementaria y alternativa en muchas culturas occidentales.

		

	
		
			La Medicina Ayurveda Integrativa

			El enfoque del Ayurveda está ganando terreno dentro de lo que hoy se conoce como «medicina integrativa», un modelo que combina la medicina natural con prácticas de salud complementarias avanzadas y avaladas con evidencia científica. La medicina integrativa busca tratar a la persona de manera integral, teniendo en cuenta tanto los aspectos físicos y mentales, como los aspectos emocionales y espirituales.

			La medicina moderna se ha encargado de superespecializarse y ha dividido el cuerpo en infinidad de porciones en las cuales cada una pareciera operar por separado, como si el cuerpo no tuviera ninguna conexión. Por el contrario, la Medicina Ayurveda Integrativa promueve la salutogénesis, es decir, la conservación del estado de salud óptimo. El enfoque es que el paciente realmente tiene que tomar conciencia de que no es un paciente, sino un «haciente», el cual tiene el deber de convertirse en la persona que contribuye a conservar su estado de salud o recuperarla, si ya la ha perdido, pero sobre todo usar herramientas que ayuden a promover la prevención. Muchas veces parece que en el campo de la medicina moderna se nos ha olvidado la frase «Primum non nocere», es decir, lo primero es no hacer daño.

			El cuerpo es una máquina de precisión casi perfecta, solamente hace falta permitirle que pueda existir como cualquier célula; si se le dota de nutrientes y de un ambiente apropiado y saludable, la célula va a permanecer así, no va a deteriorarse en ningún caso. El estado de desequilibrio interno que puede dar lugar a la manifestación de enfermedades se debe, en primera instancia, a algunas perturbaciones externas, pero no siempre vienen del exterior estas perturbaciones; muchas veces son las emociones, como podemos ver en el caso de la gran pandemia de estrés que estamos presenciando. Dentro de este enfoque, el Ayurveda juega un rol clave debido a su capacidad de ofrecer herramientas que complementan y mejoran los tratamientos médicos modernos.

			Por ejemplo, muchas personas recurren al Ayurveda para tratar el estrés, mejorar la digestión, equilibrar sus emociones y fortalecer el sistema inmunológico. Esta integración entre los conocimientos modernos y los principios antiguos del Ayurveda puede ofrecer una visión más completa y eficaz de la salud, dado que la información científica es muy extensa acerca de la conexión entre nuestras emociones y nuestra salud.

			La Medicina Integrativa ha hecho un gran aporte de investigación científica en el área del eje psiconeuroinmunoendocrino (PNIE); un sistema de comunicación complejo entre la mente (emociones), el sistema nervioso (neuro), el sistema inmunológico y el sistema endocrino (hormonal), que trabaja para mantener el equilibrio y la salud en el organismo. Este eje describe cómo las emociones y el estado mental pueden influir directamente en la salud física a través de señales químicas y eléctricas. Cuando experimentamos estrés, por ejemplo, el cerebro activa el sistema nervioso y el eje hipotalámico-pituitario-adrenal (HPA), liberando cortisol, una hormona que inicialmente ayuda a la adaptación, pero que, en exceso, puede reducir la función inmunológica, causar inflamación y afectar el equilibrio hormonal. En la medicina integrativa, el eje PNIE destaca la importancia de prácticas que fomenten el bienestar mental y emocional, ya que estos factores son fundamentales para la salud física general y la prevención de enfermedades crónicas. Así, el eje PNIE aporta un lenguaje científico moderno a la misma idea central de Ayurveda: que el bienestar integral solo se logra cuando mente, cuerpo y emociones están en equilibrio.

			Existe una amplia y creciente evidencia científica que respalda el eje psiconeuroinmunoendocrino (PNIE) y su influencia en la salud. Uno de los estudios más relevantes se centra en el impacto del estrés crónico y la inflamación en la salud mental y física, particularmente a través de los efectos del eje hipotalámico-pituitario-adrenal (HPA). La investigación publicada en revistas como Nature Reviews Immunology y Psychoneuroendocrinology ha mostrado cómo el estrés y las emociones negativas pueden desencadenar respuestas en el cerebro que afectan al sistema inmune y al sistema endocrino, elevando los niveles de citoquinas inflamatorias y cortisol, lo que contribuye a enfermedades como la depresión, la ansiedad y trastornos autoinmunes.

			Otro hito es el estudio de la inmunidad mediada por emociones, donde se ha comprobado que emociones positivas pueden mejorar la respuesta inmunológica. Investigaciones realizadas en la Universidad Carnegie Mellon mostraron que participantes expuestos a virus respiratorios eran menos propensos a enfermar cuando reportaban emociones positivas y menos estrés, lo que reflejaba una mayor resiliencia inmunológica. Además, estudios recientes sobre prácticas mente-cuerpo (como la meditación y el mindfulness) han demostrado su capacidad para reducir los niveles de cortisol, disminuir la inflamación y equilibrar las funciones del eje PNIE, confirmando que el bienestar emocional tiene un impacto directo en la salud física.

			Estos estudios son clave porque subrayan cómo el PNIE puede ser una base científica para la Medicina Ayurveda Integrativa, proporcionando evidencia sólida sobre cómo el manejo de las emociones y el estrés es crucial para la prevención y el tratamiento de diversas enfermedades.

			El reconocido neurocientífico Dr. Richard Davidson afirma: «La neurociencia ha demostrado que la mente influye directamente en la salud del cuerpo. La práctica de mindfulness no solo reduce el estrés, sino que puede tener efectos profundos sobre la neuroplasticidad y la salud mental».

			Además se sabe que el eje PNIE está íntimamente relacionado con la microbiota intestinal, ya que esta influye en la comunicación bidireccional entre el cerebro, el sistema inmune, el sistema nervioso y el sistema endocrino. Los microorganismos intestinales producen neurotransmisores, metabolitos y hormonas que modulan la respuesta inmune, el estado de ánimo y el equilibrio hormonal. A su vez, el estrés, las emociones y las alteraciones hormonales modifican la composición de la microbiota. De esta forma, se genera un círculo dinámico donde la salud intestinal impacta la salud mental, inmunológica y endocrina. Mantener una microbiota equilibrada es clave para la armonía integral del organismo.

			Así, la Medicina Integrativa aporta un lenguaje científico moderno a la misma idea central de Ayurveda, es decir, que el bienestar integral solo se logra cuando mente, cuerpo y emociones están en equilibrio..

			El conocimiento de la Monodieta se centra en el sistema digestivo, pero de forma más particular en el intestino delgado, puesto que es aquí, en estos 6 a 7 metros de longitud por 4 a 5 cm de ancho, es decir, de 24 a 35 metros cuadrados de superficie, donde se desarrolla la gran parte de nuestra existencia. Yo diría que, en conjunto con el intestino grueso, el 99 % de la misma en su estado físico.

			Sabemos que en el intestino hay neuronas y ocurren importantísimos eventos biológicos como son la producción de hormonas, neurotransmisores y células inmunes, pero también alberga a 100 billones de microorganismos, la llamada microbiota conformada por bacterias, hongos, levaduras, virus, protozoos y arqueas. En total pesa unos 2 kg, con más de 10,000 especies diferentes que contienen 3 millones de genes, es decir, 150 veces más que el genoma humano y es el 40 % del peso de las heces. Lo que nos comunica una valiosa información acerca de por qué este es el órgano de nuestro cuerpo que nos «gobierna», y por lo tanto debemos tener un especial cuidado con él. Aprender a cómo nutrir, equilibrar y limpiar nuestro intestino es la valiosa herramienta que nos entrega la medicina Ayurveda a través de la Monodieta.

			Esto cobra una gran importancia en estos días en torno a la necesidad de desintoxicar nuestro cuerpo para cultivar una microbiota sana y, en este sentido, la medicina Ayurveda ofrece la mejor herramienta para sacar hasta 15 años de toxinas del cuerpo, a través del Panchakarma. Sin embargo, esta práctica requiere de un profesional capacitado para realizarla, por eso en este libro vamos a revisar solo una pequeña parte de este tratamiento, que de todas formas es un aporte fundamental para ayudarnos a conservar nuestro estado de salud en el mundo moderno.

			Por eso, mi intención con este libro es que todas las personas tengan acceso a esta valiosa información, de modo que puedan aplicarla en sus vidas para lograr un estado de salud óptimo, al liberar a nuestro sistema integral (cuerpo, mente y alma) de la «basura» que no nos deja alcanzar la mejor versión de nosotros mismos y así poder gozar de un buen estado de salud y mejor calidad de vida.

		

	
		
			Importancia en la vida moderna

			«La medicina no es una ciencia básica, sino que es la combinación de ciencia aplicada y método empírico, basado en la experiencia sobre algo tan inexacto como es el cuerpo humano en continua interacción con su ambiente», Dra. Natalia Eres, especialista en oncología integrativa. No es que el cuerpo sea inexacto, sino que es variable, como variables son las emociones.

			En la actualidad, vivimos en un mundo que avanza rápidamente, donde el estrés, la mala alimentación, la falta de actividad física y la desconexión emocional están afectando negativamente nuestra salud. En este contexto, el Ayurveda ofrece un enfoque práctico y profundamente relevante, proporcionando herramientas para que las personas comprendan su constitución única y aprendan a equilibrarse, tanto física como mental y emocionalmente.

			El Ayurveda también fomenta la idea de que somos responsables de nuestra salud. En lugar de depender exclusivamente de tratamientos externos, esta ciencia nos enseña a tomar medidas preventivas y a vivir en armonía con la naturaleza y con nosotros mismos. Adaptar estos principios en la vida diaria moderna no solo es posible, sino extremadamente beneficioso.

			El Ayurveda no es una «solución rápida», sino una forma de vida que promueve el bienestar duradero, el cual se encuentra en el equilibrio entre la naturaleza y nosotros mismos.

			Este equilibrio está en concordancia con los horarios del día en que desarrollamos nuestras actividades, así como con las estaciones del año y el lugar en el que vivimos, si acaso somos sedentarios o más bien viajamos demasiado, la edad que tenemos y a qué nos dedicamos, cómo descansamos y cómo nos alimentamos, los ciclos hormonales femeninos y masculinos, y, por supuesto, la limpieza y la desintoxicación del organismo tanto por dentro como por fuera, también es fundamental y yo diría lo más importante para que todo lo demás sea más sencillo de armonizar.

			A lo largo de milenios, el Ayurveda ha sostenido que la salud surge del equilibrio entre el individuo y su entorno. Esta visión holística afirma que nuestras elecciones diarias —alimentación, pensamientos, emociones, rutinas y vínculos— tienen un impacto profundo en el cuerpo y la mente. Sorprendentemente, la ciencia moderna ha comenzado a llegar a conclusiones similares a través del estudio de la epigenética, una disciplina que demuestra que el ambiente y el estilo de vida pueden modificar la expresión de nuestros genes sin alterar el ADN en sí.

			Ambas perspectivas coinciden en un principio fundamental: no estamos determinados por nuestra genética, sino por cómo vivimos. La epigenética revela que factores como la nutrición, el estrés, el sueño o el contacto con la naturaleza pueden “activar” o “silenciar” genes relacionados con la salud o la enfermedad. Ayurveda, por su parte, enseña desde hace siglos que las decisiones alineadas con los ritmos naturales y con nuestra constitución individual (prakruti) son clave para sostener la vitalidad y prevenir el desequilibrio.

			En este libro exploraremos cómo estos dos enfoques, el ancestral y el científico, convergen en una verdad poderosa: tenemos un rol activo en la construcción de nuestra salud. A través de herramientas como la alimentación consciente, el manejo del estrés, la meditación, el descanso y la conexión con la naturaleza, podemos transformar tanto nuestro presente como nuestra herencia biológica futura.

			Ayurveda y epigenética, aunque expresadas en lenguajes distintos, nos ofrecen caminos complementarios para entender cómo influye el entorno en nuestra biología y cómo podemos usar ese conocimiento para vivir con más equilibrio, libertad y plenitud.

			Por eso, considerar al Ayurveda como un estilo de vida es muy beneficioso para nuestra integridad como seres biológicos que somos, ya que provenimos de la naturaleza y tenemos una responsabilidad que cumplir con ella también. Al hacernos cargo de nosotros mismos de modo integral, regresamos a lo natural y atendemos nuestras necesidades tanto biológicas como sutiles del mundo en el que vivimos, para que de este modo podamos alcanzar la mejor versión de nosotros mismos y así disfrutar de una vida más longeva y feliz.

			La invitación está abierta al alcance de cualquiera que tome la decisión de hacerse cargo de su estado de salud físico, mental y emocional, porque nunca es tarde para comenzar, y siempre vale mucho la alegría intentarlo, créeme. Pero requiere de tu fuerza de voluntad, porque nadie más que tú lo va a lograr, eres tú en única instancia quien debe recibir el premio de alcanzar el logro final, el propósito que tú te plantees, el objetivo que quieras lograr. Porque cada cual tiene sus propios objetivos que realizar, y para descubrirlo debes ir más al fondo y preguntarte cinco veces el porqué.

			Por ejemplo: ¿Por qué quiero recuperar mi salud? Vamos a responder a esta pregunta en primera ocasión. Porque me gustaría sentirme mejor con mi cuerpo. Ahora nos hacemos la misma pregunta: ¿Por qué me gustaría sentirme mejor con mi cuerpo? La contestamos por segunda ocasión. Porque me hace falta energía para cumplir con mis labores diarias.

			Ahora nos hacemos la misma pregunta otra vez. ¿Por qué te hace falta energía? La contestamos por tercera ocasión. Porque no me alimento bien. ¿Por qué no te alimentas bien? Y la respondemos por cuarta vez. Porque no tengo tiempo. ¿Por qué sucede esto? Y la contestamos por quinta y última vez. Porque me falta organización. En conclusión, el mejorar nuestro estado de salud va a mejorar muchos otros aspectos de nuestra vida, por lo que el motivo debe ser realmente muy bien elegido para que haya un compromiso profundo contigo mismo/a.

			En este ejemplo vemos involucradas varias capas de situaciones que le provocan estrés a esta persona y, por lo tanto, comienza a ser un problema para la salud y la integridad de sus relaciones. En este caso, podemos ver que la Medicina Ayurveda Integrativa ofrece herramientas para sanar y restablecer el equilibrio de modo que esta persona pueda no solo recupera su vitalidad, sino recuperar la organización a través de la disciplina y con ello poder tener una mejor relación con su entorno y disfrutar de una vida más plena. Entonces, para que esto sea posible, se requiere de cierta disciplina y la práctica de ciertas rutinas que iremos desarrollando a lo largo del libro.

		

	
		
			¿Cómo este libro puede ayudarte a alcanzar la plenitud en tu vida?

			A lo largo de estos últimos 10 años, he tenido la oportunidad de atender a muchos hacientes que han obtenido los beneficios de practicar la Monodieta en sus vidas, cambiando su estado de salud radicalmente en muchos aspectos, pero sobre todo el de sentirse bien en cuerpo, mente y espíritu. Es por eso que no podía guardar más este secreto que adquirí de mis maestros en India y que desvelo en este libro con mucho cariño para aquellas personas que deseen alcanzar sus mejores habilidades y virtudes, a través de una vida más plena y saludable, y de este modo ayudarnos a mejorar el desarrollo de la nueva humanidad en todo su potencial, ¡que es infinito!

			Este libro ha sido diseñado para ofrecer una introducción clara y accesible a los principios del Ayurveda, y cómo puedes aplicar estos conocimientos en tu vida diaria, junto con un manual práctico para que puedas realizar tu propio tratamiento de desintoxicación con la Monodieta. A lo largo de las páginas, aprenderás a identificar tu constitución única (dosha en su terminología sánscrita) y descubrirás cómo las fuerzas de Vata, Pitta y Kapha influyen en tu bienestar.

			Además, exploraremos las cualidades de la mente (Gunas en su terminología sánscrita), y cómo cultivar un estado mental de paz y claridad. Finalmente, te entregaré el más preciado regalo que nos ha dejado la medicina Ayurveda, la desintoxicación a través de la Monodieta paso a paso y con todos los conocimientos que he adquirido durante estos 10 años de práctica con cientos de hacientes, ya que este método aunque probado empíricamente, no se había documentado formalmente hasta ahora.

			Cada capítulo está estructurado para brindarte tanto teoría como herramientas prácticas, desde cómo elegir los alimentos adecuados hasta rutinas diarias que puedes incorporar de forma sencilla en tu vida. El objetivo es que comprendas cómo pequeños cambios pueden tener un impacto profundo en tu salud y bienestar.

			Este libro no solo es un manual de conocimientos ayurvédicos, sino una guía práctica que te permitirá vivir de manera más consciente, en sintonía con tu cuerpo, mente y espíritu, y alcanzar un estado de equilibrio duradero.

		

	
		
			Rompiendo ciertos paradigmas

			Me gustaría pedirte que antes de leer este libro hagas un compromiso contigo mismo/a, de romper ciertos paradigmas que venimos arrastrando pero que no nos sirven para lograr nuestros objetivos más elevados en la vida, como son:

			«Los medicamentos o el doctor me van a sanar de mis malestares»

			La medicina moderna se ha centrado en darnos soluciones parche para mitigar malestares o incluso «sanar» enfermedades. Muchas veces nos podemos encontrar con alternativas médicas que nos dan la oportunidad de recuperarnos de alguna enfermedad o bien de sentirnos mejor momentáneamente, como puede ser un analgésico ó un antibiótico, sin embargo, a largo plazo, la mayoría de ellas son soluciones parche, quiere decir que ese dolor, ese malestar o esa enfermedad son muy propensos a volver a manifestarse, si no hacemos algunos otros cambios en nuestra vida, como pueden ser los que nos ofrece la Medicina Ayurveda Integrativa.
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