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			Dedico este libro a Carla, mi mujer, mi alma gemela.

			Cuka, mi corazón está en tus manos.

			No podría estar en mejores manos... Te quiero.

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			 

			Este libro contiene consejos e información relacionados con el cuidado de la salud. Debe ser utilizado como complemento, y no como sustituto, de los consejos de su médico o de cualquier otro profesional de la salud. Si sabes o sospechas que tienes algún problema de salud, te recomiendo que acudas al médico antes de embarcarte en cualquier programa o tratamiento. Hemos realizado todos los esfuerzos posibles para garantizar la precisión de la información que contiene este libro en la fecha de su publicación. El editor y el autor no se responsabilizan de las posibles consecuencias de aplicar los métodos sugeridos en este libro.
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             El origen de las enfermedades

			 

			 

			 

			Mi primera lección de medicina tuvo lugar cuando era un niño y vivía en Uruguay, muchos años antes de que empezase a estudiar en la facultad. La recibí de la persona más inesperada. Yo siempre andaba «persiguiendo» a nuestro jardinero, Fermín. Observé que cuando veía un árbol con mal aspecto, inspeccionaba sobre todo las raíces y la tierra de alrededor. Las hojas sólo las miraba de pasada. A continuación, trazaba un plan: más agua, menos agua, fertilizante, eliminar plagas, o cualquier otro remedio que llevase en la caja de herramientas. Yo me preguntaba por qué perdía el tiempo con las raíces, si estaba claro que el problema radicaba en las hojas. Es decir, ¡yo vería el problema con mis propios ojos!

			Cuando preguntaba a Fermín por qué se preocupaba tanto por las raíces, me respondía con una sonrisa: «Chico, así es como lo ha diseñado la naturaleza. La salud y la enfermedad de tu árbol empiezan en las raíces». En aquel momento, lo primero que pensé (si no recuerdo mal) fue algo así: «Vale, lo que tú digas», pero no podía discutir sobre los resultados de Fermín. Siempre abordaba los problemas actuando sobre las condiciones que rodeaban a las raíces. Las hojas volvían a ser abundantes y verdes. Fermín era un buen jardinero y un hombre sabio.

			La razón por la que explico que ésa fue mi primera lección de medicina es que después de ocho años estudiando, seis años de prácticas y quince años más como profesional, llegué a la conclusión de que la buena medicina se parece mucho a la buena jardinería. Imagina que tienes un árbol por el que sientes auténtico cariño. Un día observas que las hojas se han vuelto marrones. Entiendes que pronto se marchitarán y caerán. Imagina que llamas a un experto y que después de examinar las hojas te recomienda que las pintes de verde y las pegues a las ramas para que parezca que el árbol está sano. ¡Todos estaríamos de acuerdo en que sería una locura! Si quieres que tu árbol esté realmente sano, no puedes limitarte a tapar el problema. Tienes que llegar a la raíz. Como decía Fermín.

			Cuando estudiaba en la Facultad de Medicina, la tendencia era especializarse más y más. Los médicos se convertían en expertos en un órgano, o incluso en una parte de un órgano. La tecnología ayudó no sólo a detectar problemas, sino también a tratarlos. Los avances científicos eran fascinantes, y la población sentía un gran respeto por la medicina. La gran ironía de nuestro éxito, sin embargo, fue que sólo conseguimos aprender a pintar mejor las hojas. Fuimos mucho más allá que los jardineros que pintan de verde las hojas marchitas. Cortamos ramas enteras y las sustituimos por otras sanas. O creamos ramas y hojas artificiales. Llegamos a ser tan buenos atacando enfermedades y síntomas que nos olvidamos de buscar su origen.

			Tomemos el ejemplo de la respuesta de la comunidad médica a las inflamaciones. Tras acabar mi formación como cardiólogo, en 1988, los científicos empezaron a darse cuenta de que todas las enfermedades crónicas, por muy distintas que fuesen y con independencia de la parte del cuerpo en la que se manifestasen, compartían un síntoma común: la inflamación. Identificada como precursora de la enfermedad, el establishment médico se centró en combatirla. Se convirtió rápidamente en la «nueva enfermedad de moda». Se escribieron cientos de artículos, estudios y libros sobre ella. Surgieron nuevas industrias para combatirla. Si la lucha contra la inflamación ayudó a muchas personas a aliviar su sufrimiento, también es cierto que en realidad sólo se trata del primer síntoma de una enfermedad. La lucha contra ella no es más que otro ejemplo del intento de la medicina moderna por mantener las hojas sanas y verdes mientras la planta se está muriendo. Sigue siendo necesario llegar al origen de la enfermedad. 

			Es lo que hace El método Clean para el intestino. Antes de una enfermedad crónica se produce inflamación, pero antes de la inflamación tiene lugar una disfunción del intestino. Los tratamientos antiinflamatorios ayudan, pero la restauración del intestino corrige el problema de raíz. 

			En estas páginas explico la conexión entre la salud global y una zona concreta del cuerpo: el intestino. Expongo que el origen de casi todas las enfermedades crónicas está en el intestino. Descubrirás que la mayoría de las «enfermedades» que se diagnostican en proporciones epidémicas (dolencias cardíacas, cáncer, enfermedades autoinmunes, insomnio, depresión, asma, diabetes y artritis, por ejemplo) se remontan a un intestino dañado e irritado.

			Aunque no te hayan diagnosticado una enfermedad específica, muchas de las pequeñas dolencias que tal vez sufras (cansancios, dolores, alergias, cambios de humor, falta de libido, halitosis, olor corporal, eccema, estreñimiento) también podrían estar relacionadas directamente con una disfunción del intestino. Además, un intestino dañado provoca envejecimiento prematuro. En general, esos síntomas se justifican y se atribuyen al desgaste inevitable del cuerpo, pero en última instancia están relacionados de manera directa con la salud del intestino y se pueden invertir mediante un programa de reacondicionamiento.

			De hecho, la mayoría de los problemas de salud que afectan a la población mundial actual se deben a un intestino alterado o dañado. Resulta imprescindible que esta herramienta de información y salud, de vital importancia, llegue a todo el mundo. El método Clean para el intestino es un camino probado para evitar las enfermedades y recuperar el poder de disfrutar de una vida realmente sana. En mi primer libro, El método Clean, expliqué que los químicos tóxicos a los que estamos expuestos y las condiciones tóxicas que creamos en nuestro entorno son los responsables de muchos de nuestros problemas de salud. Nadie puede escapar de esa realidad. Y es más cierta ahora que nunca. Existen grandes beneficios si se aprende a activar y cuidar los órganos y sistemas detoxificadores del cuerpo. El método Clean de veintiún días ha ayudado en ese sentido a miles de personas.

			En El método Clean para el intestino comparto un nuevo y eficaz programa, una herramienta decisiva para atacar de forma preventiva y eliminar las enfermedades desde su origen. No tenemos que esperar a estar enfermos para ponernos bien. Me explico: las toxinas más comunes proceden de nuestra alimentación, y es el intestino quien soporta su embate. Incluso las toxinas que se absorben a través de la piel y los pulmones acaban causando estragos en el intestino. Dúchate con agua sin filtrar en cualquier ciudad y acabarás con cierta cantidad de cloro en tu circulación sanguínea. El cloro llega hasta las células que revisten el intestino y perjudica a las bacterias buenas del mismo. La realidad es que la vida actual no es respetuosa con la salud del intestino. 

			Resulta incuestionable que la salud humana está en crisis. Cada vez hay más enfermedades. Parece que todo el mundo sufre alguna, nos sometemos a análisis y tomamos medicamentos sin y con receta. Las enfermedades crónicas van en aumento. Cada vez más personas son diagnosticadas con enfermedades más diversas. Se nos está yendo de las manos. Cuando estudiaba medicina, conocí a muchos pacientes con cáncer en el hospital, pero no en mi vida personal. Actualmente, en cambio, muchos de mis amigos tienen cáncer y cada vez más personas que conozco reciben ese diagnóstico. Enfermedades que eran raras en la década de 1980, como las autoinmunes, ahora son epidemias globales. 

			No sólo la salud humana está en crisis; el estado de nuestro sistema médico también está al borde del colapso. Los médicos no tienen ningún reparo en diagnosticar sin más, solicitar pruebas sofisticadas y recetar tratamientos que incluyen cirugías drásticas y combinaciones radicales de medicamentos para silenciar los síntomas. Esas combinaciones químicas suelen ser eficaces en la eliminación de los síntomas, pero también resultan tóxicas. Numerosos problemas de salud, e incluso algunas muertes, se deben a tratamientos prescritos a los pacientes por médicos competentes. 

			Recetar una pastilla para suprimir los síntomas de una enfermedad se parece mucho a pintar de verde las hojas marrones de un árbol enfermo. Se trata de una mala práctica de jardinería. Y no funciona. Hablo con personas de todo el mundo y percibo una frustración general respecto al estado actual de la medicina. La gente está decepcionada con los médicos y preocupada por la falta de información y de soluciones reales y duraderas. Nos enseñaron a confiar en los médicos, a sentir fascinación por la ciencia y a estar agradecidos a ella, pero esa fe ciega en la profesión médica está empezando a desvanecerse.

			Muchos pensamos que diagnosticamos más enfermedades porque avanzamos cada vez más en ciencia y tecnología. Resulta muy sencillo aceptar el estado actual de la profesión médica y pensar que sin ella, las cosas probablemente irían mucho peor. Nos dicen, y esperan que lo creamos, que las enfermedades son una combinación de mala suerte y malos genes, que las enfermedades aparecen principalmente cuando el cuerpo hace algo mal.

			Los síntomas se agrupan en síndromes, que se clasifican por sistemas. En general, se necesita una serie de pruebas de laboratorio para confirmar un diagnóstico. El tratamiento es casi siempre un plan tipificado que consiste sobre todo en cirugías y medicamentos. No importa qué paciente tiene una enfermedad determinada, sino qué enfermedad determinada tiene un paciente. La medicina moderna ofrece el mismo tratamiento para el mismo diagnóstico, seas quien seas. 

			No tiene por qué ser así. Al centrarnos en la salud del intestino, podremos eliminar la enfermedad desde su origen y proteger nuestra salud a largo plazo. Aunque hayas seguido el método Clean o cualquier otro programa de detoxificación y ya hayas eliminado la mayor parte de la exposición a agentes químicos dañinos, es probable que tu intestino siga necesitando una renovación profunda. Los alimentos ecológicos, sin agentes químicos, también pueden influir de manera negativa en la salud del intestino si no se combinan adecuadamente o se toman con la frecuencia o en la cantidad equivocadas. Determinados alimentos (como el azúcar, el café y los lácteos) que tal vez no hayas identificado todavía, podrían ser detonantes tóxicos que ponen en marcha un aluvión de reacciones que perjudican tu salud desde la misma raíz.

			Todas esas influencias negativas y tóxicas alteran el intestino. Pasarse a una dieta «sana» no es suficiente. Es preciso tomar medidas especiales y responder a unas condiciones específicas para ayudar a nuestro cuerpo en su intento de restaurarse a sí mismo. Es lo que hacemos con otros órganos cuando el daño va más allá de la «autorreparación natural».

			Dentro de la comunidad médica, la palabra intestino se define sin demasiada precisión. Habitualmente se emplea como sinónimo del tubo digestivo. En mi caso, cuando empleo el término, me refiero a algo más: incluyo también los organismos vivos del interior del intestino, la flora intestinal, y los sistemas inmune y nervioso del intestino y las paredes del mismo. El cuerpo no distingue entre esas partes. Y nosotros tampoco deberíamos hacerlo. Todos esos órganos y tejidos conforman el intestino, uno de los instrumentos más complejos e importantes del cuerpo. Tu salud y tu bienestar dependen del buen funcionamiento de todas esas partes, en todos sus niveles y de más maneras de las que podrías imaginar. En realidad, es muy sencillo: si sabes cómo funciona tu intestino y entiendes cómo restaurarlo y mantenerlo limpio, conseguirás una salud excelente y duradera.

			El intestino realiza funciones esenciales. Los diferentes órganos que lo conforman, aunque trabajan de manera independiente, permanecen en constante comunicación entre sí a través de los nervios y las hormonas. El funcionamiento del intestino tiene un efecto directo e indirecto en cada una de las células del cuerpo humano, desde las de la médula ósea hasta el cabello y la piel. En muchos casos, las disfunciones intestinales provocan síntomas en las partes del cuerpo más inesperadas. Una erupción cutánea, por ejemplo. Cuando notas un sarpullido, acudes al dermatólogo. Dado que es algo que se puede ver y sentir, lo más probable es que el dermatólogo centre ahí su atención y te recete una pomada para eliminarlo o para calmar el picor que lo acompaña. En otras palabras, el dermatólogo se limita a pintar de verde las hojas marrones. Éste es sólo un ejemplo de cómo una disfunción en el intestino se manifiesta como un síntoma en otra parte (en cualquier parte) del cuerpo. Existen muchos otros. Como les digo a mis pacientes, el intestino es el gran embaucador del cuerpo, siempre está oculto. Engaña a casi todo el mundo, incluyendo a médicos, incluso a los gastroenterólogos, para que piensen que se encuentra en perfecto estado, que el auténtico problema está en otra parte. 

			La profesión médica continúa minimizando o ignorando por completo la salud del intestino a la que me refiero en este libro. La prevención en gastroenterología se limita a una colonoscopia para la detección precoz y la extirpación de pólipos. Los médicos buscan constantemente un nexo entre órganos específicos y determinadas enfermedades y gérmenes sin tener en cuenta el intestino. O se centran en los órganos que parecen tener un impacto más inmediato en nuestra supervivencia, como el corazón (que tiene que seguir latiendo), los riñones (que tienen que filtrar la sangre) o el cerebro (que tiene que poner en marcha las neuronas). La medicina moderna continúa siendo una industria dedicada a recetar medicamentos para cada enfermedad en gran parte porque muy pocos médicos prestan atención al intestino. Del mismo modo que el secreto de un jardín exuberante empieza en las raíces de las plantas, la salud del cuerpo empieza en el intestino, sus propias raíces internas. El intestino es el centro de la salud, la enfermedad y la disfunción. Si quieres saber por qué tus hojas se están poniendo marrones, presta atención a tu intestino.

			El método Clean ayudará a tu cuerpo a reparar tu intestino. Sea cual sea tu estado de salud actual, te beneficiarás de este programa. Basado en los cuatro principios de la medicina funcional (eliminar, reponer, reinocular y reparar), el programa Clean para el intestino se divide en dos fases. La primera es una dieta de veintiún días que se centra en consumir alimentos fácilmente digeribles, bajos en azúcar, al tiempo que se eliminan los productos que provocan disfunciones del intestino. Como «ayuda exterior», incluye los suplementos necesarios para los diferentes aspectos de la reparación del intestino. La segunda fase, la crucial, es un proceso de reintroducción de siete días cuyo objetivo consiste en identificar los alimentos que más nos perjudican. Esos detonantes tóxicos, como yo los llamo, deben ser identificados para restaurar y mantener la salud del intestino. Se trata de un programa completo, fácil de integrar en la vida diaria y con el potencial de curar y restaurar la parte del cuerpo más castigada día a día: el intestino.

			Todos tenemos el intestino dañado en mayor o menor medida, y todos sufrimos las consecuencias en nuestra salud diaria y a largo plazo. Si el intestino no funciona bien, simplemente perdemos toda oportunidad de conseguir una buena salud a largo plazo. Cuando reparamos el intestino y eliminamos la causa de la enfermedad, los síntomas mayores y menores desaparecen, y descubrimos qué significa estar realmente sano.

			Para algunas personas, puede tratarse de una mejora muy sutil, pero las mejoras sutiles a veces son extraordinarias. Un buen amigo mío lleva una vida realmente sana. Jimmy come bien y realiza ejercicio de manera habitual. Dice que siempre se siente estupendamente. Pero por ser amigo mío ha tenido que escuchar mis explicaciones sobre lo que observo en muchas personas. Un día, llevado por la curiosidad, decidió probar el programa Clean para el intestino. Después, me explicó que respiraba de manera más lenta y profunda, y que sentía el aire en sus pulmones fresco y renovado, algo que no había experimentado nunca. Me dijo también que se sentía más despierto y más consciente, y que la respiración le aportaba más satisfacción y placer. El resultado: una experiencia mejorada y más clara de cada minuto del día.

			En el caso de otras personas, los resultados serán más profundos. Magdalena, por ejemplo, siempre se sentía cansada y tenía muchos síntomas que la debilitaban: boca y ojos secos, dolores articulares, múltiples infecciones que se prolongaban durante semanas, etc. Visitó a varios médicos hasta que uno le diagnosticó el síndrome de Behcet, una enfermedad autoinmune. Le dijo que el tratamiento, dada la severidad de su enfermedad, era el metotrexato, un agente de quimioterapia empleado también en varios tipos de cáncer. Lo que más asustó a Magdalena fue que el tratamiento reducía considerablemente las posibilidades de quedarse embarazada. Contactó conmigo desde Uruguay poco después. Le recomendé que empezase el programa Clean para el intestino como prueba antes de comenzar con el tratamiento de metotrexato. Pasados veintiún días, la mayoría de los síntomas de Magdalena habían desaparecido por completo o se habían suavizado considerablemente. Me explicó que nunca se había sentido tan fuerte, tan bien y tan sana. Decidió prescindir del tratamiento e intentar quedarse embarazada.

			Tanto si pretendemos reparar los pequeños daños inevitables como eliminar enfermedades desde su origen, mejorar la salud del intestino ha proporcionado a mis pacientes un nuevo estado de salud y de vitalidad que nunca habían imaginado. Este enfoque sobre la reparación del intestino es la herramienta curativa más poderosa de mi «caja de herramientas» médicas, y ha ayudado a muchos de mis pacientes en todo el mundo. Ahora tú también puedes conseguirlo siguiendo el programa Clean para el intestino tal como se indica en el capítulo 6. Recuperarás la salud de tu intestino y evitarás la aparición de enfermedades.

			Del mismo modo que Clean no es el resultado de pruebas clínicas multimillonarias o de un programa patrocinado por una empresa farmacéutica, El método Clean para el intestino es el resultado de mi viaje personal, espiritual y profesional, un viaje que me ha llevado por todo el mundo hasta regresar a mi primera lección con Fermín.
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             El paciente, el maestro y el médico

			 

			 

			 

			 

			No es que un buen día me despertara y decidiera reinventarme como médico. Lo que sucedió es que buscaba desesperadamente soluciones para mis propios problemas de salud. 

			Después de una intensa residencia en Beekman, en el hospital Downtown de la Universidad de Nueva York, y de una agotadora temporada como becario de cardiología en el hospital de Lenox Hill (donde dirigí la unidad de cuidados intensivos durante las noches de guardia), mi salud estaba por los suelos. Seis años enteros de jornadas interminables, noches de vigilia y una dieta a base de cenas calentadas en el microondas y comida rápida habían acabado pasando factura a mi sistema. Estaba agotado y con sobrepeso, deprimido y en un estado de malestar constante. Mis alergias estacionales, que se desarrollaron poco después de llegar a Nueva York, se convirtieron en una tortura de estornudos, picor y tos que duraba todo el año. Lo que comenzó siendo un estreñimiento leve (consecuencia de los menús para llevar, los tentempiés de máquina, las comidas conjuntas con el personal clínico y los platos de la cafetería del hospital) empeoró y pasó a estar acompañado de dolor abdominal, calambres, hinchazón y episodios explosivos de diarrea (en ocasiones, a los pocos minutos de comer). Me salían ampollas en los labios si estaba mucho rato al sol. Tenía hemorroides. La mayoría de los días, no funcionaba. Para ser sincero, no quería funcionar.

			Lo único que me apetecía era darme por vencido, así que decidí buscar la ayuda de mis colegas. Visité a tres especialistas: un alergólogo, un gastroenterólogo y un psiquiatra. Acabé con siete recetas para tres diagnósticos distintos: alergias severas, síndrome de colon irritable (SCI) y depresión. La idea de tomar productos químicos el resto de mi vida con el fin de silenciar los síntomas no tenía sentido, así que empecé a buscar respuestas fuera del mundo hospitalario y médico. Ese viaje me llevó al primero de mis tres momentos de descubrimiento, tres visiones aclaratorias sobre la vida (y la salud) que todavía hoy continúan dando forma a mi enfoque holístico de la medicina y la salud. 

			 

			 

			Empieza el viaje: una sutil vista previa del despertar

			 

			Dado que mi síntoma más preocupante era la depresión, organicé visitas con terapeutas, asesores y trabajadores sociales. También leí libros de autoayuda de Nathaniel Branden, Gay Hendricks y Wayne Dyer, además de la obra de Shakti Gawain sobre visualización creativa. Mi búsqueda me llevó hasta una escuela de meditación, donde aprendí que se puede alcanzar un estado de presencia ininterrumpida a través de la meditación, un estado que se parece a una paz emocional perpetua. Conseguí vislumbrar ese estado durante un curso intensivo de meditación, un fin de semana, con la maestra de la escuela, una india radiante que enseña esos principios con ejemplos. 

			En el curso intensivo se alternaban sesiones de canto, meditaciones en silencio y también otras reuniones en las que los alumnos y los monjes de la escuela compartían sus experiencias personales. Asistí a todas las sesiones programadas y me esforcé al máximo en las meditaciones en silencio. Sin embargo, no ocurría nada. Ni siquiera podía permanecer sentado, callado y con los ojos cerrados durante unos minutos. En un momento dado, un alumno francés empezó a explicar cómo había cambiado su vida gracias a la meditación. Su historia era muy similar a la mía. Había sido un niño feliz, pero en algún momento su mente se oscureció y se llenó de pensamientos negativos. Me identifiqué con todo lo que explicaba, y ocurrió algo realmente extraño. De pronto, la sala se oscureció y me sentí encerrado, como si estuviese pasando a una visión de túnel. Sólo veía el rostro de aquel francés, que comenzó a acercase más y más a mí. Me miraba directamente a los ojos y se acercaba hasta que ¡bam!, intercambiamos nuestras posiciones físicas. Él era yo, y yo era él. Pero en realidad no era él. Sólo estaba experimentando su posición estratégica, mirando a través de sus ojos y viendo mi propio cuerpo en la distancia. Cuando acabó su relato, y todos empezaron a aplaudir, regresé de inmediato a mi cuerpo mientras observaba al francés agradeciendo los aplausos. Pensé que podría tratarse de una alucinación. 

			Me levanté rápidamente, empapado en sudor, y fui a sentarme a la cafetería; me tomé algo y me recompuse. Prema, residente en la escuela desde hacía mucho tiempo, se acercó a mí y me dijo que estaba pálido. Me preguntó si me encontraba bien. Después de explicarle lo que me había ocurrido, me animó a participar en la siguiente sesión de cantos. De camino a la sala, en un pasillo vacío, nos encontramos de frente con la maestra de meditación. Nos paramos los tres; la maestra me miró a los ojos, me preguntó mi nombre y cómo me ganaba la vida. Le dije que era cardiólogo. «Ah, el corazón...», dijo con una gran sonrisa. Y sin mediar palabra, me dio un manotazo en el pecho y continuó su camino. Perdí la sensibilidad en las piernas, y después en todo el cuerpo. El pasado, el presente y el futuro se fundieron en una abrumadora sensación de paz, alegría y atemporalidad. 

			Aquél fue el momento de mi renacer espiritual. Cuando mi maestra de meditación me dio en el corazón, entré en un estado muy difícil de describir. Mi conciencia estaba en todas partes, y experimenté una inmensa sensación de paz que no había conocido nunca. Probablemente, ese sentimiento duró menos de un minuto, pero a mí me pareció una eternidad. Sentí que me tiraban de la mano y poco a poco noté que Prema me estaba zarandeando y preguntándome si me encontraba bien. Enjugó las lágrimas (de felicidad) de mi rostro y me llevó de regreso a la sala. 

			Durante las dos semanas siguientes experimenté varios episodios similares de manera espontánea. Deseaba entender qué era lo que ocurría, de manera que regresé varias veces a la escuela, hablé con gente, vi vídeos y leí los libros que tenían en la biblioteca. Basándome en lo que aprendí, estaba percibiendo una sutil «vista previa» de cómo sería mi divinidad interior. Cuando recibimos la iniciación, entramos a nuestros reinos espirituales interiores cuando la energía kundalini enroscada en la base de la columna vertebral empieza a desenroscarse y a tirar hacia arriba a través de los 72.000 canales de energía (llamados nadis) que conectan los chakras de abajo arriba. Mediante la práctica se despliega la conciencia espiritual. Finalmente, la energía llega al chakra de la coronilla, el sahasrara, la puerta hacia una conciencia superior, donde podemos experimentar claridad y tener percepciones más allá de la visión ordinaria. 

			Aproximadamente un mes después de mi primera experiencia de una mente tranquila y plenamente presente, la escuela de meditación anunció que necesitaba un médico para su sede en la India. Su puesto de primeros auxilios requería a un nuevo médico, ya que muchos de los monjes estaban enfermando y el médico anterior se había marchado. Rellené la solicitud y la envié. Unos días después me preguntaron: «¿Cuándo puede venir?».

			 

			 

			La India me descubrió un mundo nuevo, tanto en el sentido literal como metafórico. Allí estudié mucho más que meditación. Me enseñaron nuevas modalidades de curación y aprendí más sobre yoga, filosofías hindúes y espiritualidad. Además, dirigí una clínica con especialistas de diferentes modalidades. Mi trabajo incluía coordinar un equipo de voluntarios de todo el mundo que trataban a la numerosa población en aquella escuela de meditación concreta. Utilizábamos un autocar escolar a modo de hospital itinerante para llegar a los pueblos del entorno, algunos de los lugares más pobres del planeta, donde encontrábamos a multitud de pacientes que necesitaban nuestra ayuda. Fue una de las experiencias más satisfactorias de mi vida. Nunca la habría vivido si hubiese seguido el camino tradicional de un médico como yo en América.

			Practiqué por primera vez la medicina integradora, un término que no conocía, y me sentía mucho más próximo a la idea que tenía de joven de lo que debía ser un médico. Era realmente integradora, en toda la extensión de la palabra, ya que mi equipo no constaba únicamente de médicos con formación clásica como la mía. Había especialistas en medicina ayurvédica y china, enfermeras, quiroprácticos, masajistas, acupuntores, practicantes de reiki e instructores de meditación, entre otros. Cada uno aportaba un enfoque y una filosofía distintos. Todo aquello me maravilló. Escuché las explicaciones de otros médicos acerca de sus puntos de vista sobre la enfermedad y la salud, explicaciones totalmente coherentes que mi educación formal no me había enseñado. Observé cómo se curaban los pacientes utilizando hierbas, tomando o evitando determinados alimentos, y con masajes. 

			Por supuesto, había casos en los que se recurría al uso de medicamentos y cirugía, en la tradición de la medicina occidental, pero en cuanto me sumergí en aquel entorno de sanación integradora empecé a darme cuenta de que no existía una medicina «alternativa», ni siquiera una «tradicional». Simplemente, se trataba de sentido común. En todos los casos buscábamos y tratábamos la causa de los desequilibrios del cuerpo. A diferencia de la medicina occidental, hacíamos algo más que tratar los síntomas para mantenerlos a raya. Cuidábamos del cuerpo como un todo, eliminábamos los obstáculos que encontraba y le proporcionábamos lo que le faltaba para recuperar un ritmo beneficioso para su salud. En la mayoría de los casos, los pacientes recobraban la salud sin utilizar medicamentos. Una de las herramientas más poderosas era la alimentación. Por primera vez, empecé a entender el viejo dicho que califica el alimento de medicina. Ahora, cuando miro hacia atrás, veo que el tiempo que pasé en la India me preparó para darme cuenta de los efectos de gran alcance de la salud del intestino en la salud general. 

			Mi año en la India fue, como mínimo, transformador. Dejé de percibir los límites entre la medicina «oriental» y la «occidental». Ya no consideraba que la medicina estuviese dividida en diferentes categorías o escuelas de pensamiento (por ejemplo, «complementaria» y «convencional»). Para mí, todas las tradiciones y prácticas médicas habían pasado a ser una sola, lo que yo llamaba «medicina de mente abierta». El objetivo de un médico como yo era sacar lo mejor de cada tradición y, sin juzgar, utilizar ese amplio bagaje de conocimientos para servir a cada persona como individuo único. Además de mi cambio de perspectiva sobre la medicina, también cambié físicamente. Muchas de las dolencias físicas que tanto me incomodaban cuando vivía en América habían mejorado.

			Cuando regresé a Estados Unidos, sentía el deseo de compartir mi experiencia y mis nuevos conocimientos con mis colegas occidentales, pero no sabía cómo hacerlo ni por dónde empezar. Decidí viajar hasta la escuela de meditación para realizar una residencia breve. A mi confusión sobre lo que debía hacer a continuación se sumó el hecho de que la escuela estaba planificando la construcción de un nuevo hospital en la India. Sentí la tentación de regresar y colaborar en el proyecto. Sin embargo, ni siquiera estaba seguro de querer seguir practicando la medicina. Había perdido el rumbo. Corría el año 1999; yo tenía treinta y cinco años. Un amigo me recomendó que hablase con la maestra de meditación, de manera que solicité un encuentro privado. Antes de que me diesen cita, me dijeron que charlara con uno de los monjes de la escuela. «Es estupendo hablar con la maestra, pero ¿estás listo para tomar el mando?», me preguntó. Regresé a mi habitación para pensar y meditar. Recordé el estado en el que me dejó la maestra después de darme en el pecho, y no me quedó ninguna duda de su autenticidad. Me sentí preparado para asumir cualquier cosa sin importarme las consecuencias.

			Uno no puede visitar a una maestra como aquella con las manos vacías, de manera que compré unas flores y un coco. Se los ofrecí mientras me inclinaba y me arrodillaba ante ella. Después de darme las gracias por mi trabajo en la India, le expliqué mi confusión: «Vine a América para estudiar y formarme, con la idea de ser un gran cardiólogo, pero ahora estoy perdido. ¿Debería quedarme en la escuela? ¿Debería seguir practicando la medicina?». Ella me respondió, sencillamente, que tenía que hacer lo que tenía que hacer. Tenía que salir al mundo y hacer mi trabajo, y mi trabajo consistía en hacer lo que hiciese con el corazón abierto. Me dijo que tal vez descubriría algo que ayudaría a muchas personas. Algo que no había estudiado en la facultad, pero dado que soy médico, la gente creería en mí. Y que, quizá, lo que descubriese llegaría a conocerse en todo el mundo. Entonces no podía imaginar que se estaba refiriendo a mi comunidad Clean, que empezaría a tomar forma diez años después de aquel encuentro. 

			Al final de nuestra conversación, mi maestra se despidió: «Y ahora vete». Sin embargo, cuando me levanté para marcharme, me pidió que esperase un momento, me miró intensamente a los ojos y, con toda tranquilidad, me dijo que tenía dos instrucciones para mí. «No te preocupes. No te apresures.» A continuación, hizo un gesto con la mano y me dijo que ya podía irme. De repente, cuando me dirigía hacia la puerta, sentí su mano en mi hombro, como si se hubiese teletransportado por arte de magia desde el otro lado de la sala. Tuve la sensación de que me obligaba a girarme, y añadió enérgicamente: «¡Alejandro! Lo digo en serio. No te preocupes y no te apresures». 

			Dejé la escuela de meditación y regresé a Manhattan. Curiosamente, las cosas fueron encajando aunque yo nunca hice planes formales. Viajé a Los Ángeles para ser padrino en la boda de un amigo. Después de las celebraciones, me quedé en casa de los recién casados para cuidar de su perro mientras estaban de luna de miel. Empecé a conocer al vecindario y redacté un currículum. Conseguí un permiso especial para trabajar en zonas desfavorecidas y logré un puesto en la ciudad de Joshua Tree, a un par de horas al este de Los Ángeles (cerca de Palm Springs). Así que me mudé al desierto de California. El puesto era muy activo y lucrativo, pero pronto me di cuenta de que había regresado al tipo de vida del que había tratado de huir por todos los medios. Tenía una media de siete minutos para cada paciente, por lo general para recetarles medicamentos y solicitar pruebas y más pruebas. Era virtualmente imposible llevar una vida tranquila entre todos los compromisos y responsabilidades. Me estaba consumiendo en mi nuevo puesto como cardiólogo, en una consulta con muchas visitas, con privilegios de admisión en los cuatro hospitales locales (cada uno con su propio montón de burocracia con la que lidiar). Además de los efectos de los traslados interminables en coche en respuesta a las llamadas (mañana, tarde y noche), y de acudir a las urgencias, hacía malabares para que la consulta fuese rentable al tiempo que hacía guardias y trabajaba también en unidades de cuidados intensivos. Me sentía como si fuese más rápido que la luz, sin tiempo para mí mismo, sin olvidar que no tenía tiempo de calidad para dedicarlo a mis pacientes.

			Aquella experiencia fue totalmente opuesta a cómo había aprendido a cuidar a los pacientes en la India. Estaba participando en un sistema diseñado para fomentar las pruebas, la medicación y la cirugía en lugar de dar un paso atrás y tratar de entender la causa de la enfermedad antes de abordar los síntomas físicos. Me sentía atrapado por un sistema médico feroz que tenía más que ver con el dinero y la política que con los verdaderos cuidados sanitarios. Quería cambiar aquel sistema arraigado y «enfermo», que fomentaba la enfermedad en lugar del bienestar, pero me encontré con muchos obstáculos.

			 

			 

			Mi segundo momento de descubrimiento: toxicidad global

			 

			En poco tiempo, la salud que había recuperado en la India empeoró de nuevo. A medida que el estrés, las cenas a horas intempestivas y las comidas de cafetería volvieron a ser cotidianos para mí, ocurrió lo mismo con el SCI y la depresión. Con frecuencia me preguntaba si estaba mejor que muchos de mis pacientes. En aquella ocasión, sin embargo, no fue un viaje a un país extranjero lo que me rescató. Fue una visita sorpresa de mi amigo Eric, diez días después de terminar un programa de detoxificación en un centro holístico situado a unos minutos de mi casa, en Palm Springs. Siempre recordaré el momento en que abrí la puerta y vi su rostro reluciente y feliz. Sólo diez días antes, era la persona hinchada, con sobrepeso y pálida de siempre, un productor cinematográfico con exceso de trabajo que, como yo, tenía un cuerpo castigado por una vida llena de exigencias y una dieta muy pobre. Eric estaba impaciente por contarme su experiencia. Había dejado su rutina de comidas en restaurantes, cafés y trabajo hasta altas horas de la noche a cambio de zumos verdes, hidroterapia de colon, masajes, sol, yoga y meditación. Los cambios en Eric me impactaron, y decidí que tenía que averiguar qué había hecho durante el retiro. Quería entender qué le había ocurrido.

			Fui inmediatamente al centro, We Care Spa, y conocí a su visionaria fundadora y propietaria, Susana Belen. Me sorprendieron sus ideas y sus conocimientos sobre salud sin ser médico. Busqué la manera de embarcarme en un programa de dos semanas al tiempo que continuaba con mis deberes laborales. Iba al centro durante las pausas para comer, y recogía los suplementos y los zumos frescos. Me sometí a tratamientos diarios de hidroterapia de colon para ayudar a eliminar las toxinas que se liberaban de mis tejidos a través del intestino. Al tercer día del programa de detoxificación, mi energía empezó a recuperarse; el hambre y los dolores de cabeza fueron disminuyendo. Al séptimo día, el SCI se había esfumado. Al final del protocolo de limpieza, la depresión también había desaparecido, y perdí cerca de siete kilos. Me sentía estupendamente, igual que mi amigo. Y la gente se dio cuenta. Mis colegas querían saber por qué parecía diez años más joven, como si hubiese descubierto la fuente de la eterna juventud. Y tal vez lo había hecho.

			Como aprendí durante mi estancia en la India, las diferentes partes del cuerpo, los sistemas y las funciones están conectados, lo que ayuda a explicar que al recuperar el equilibrio para mi cuerpo como un todo mediante la detoxificación conseguí remediar muchos de mis problemas. Sin embargo, necesité aquella experiencia para recordar la importancia de honrar al cuerpo como una unidad y eliminar los agravios tóxicos que lo habían dejado tan perjudicado. Desde mi estado de ánimo y mis niveles generales de energía hasta mi estado de salud y mis síntomas crónicos, fui testigo de una renovación sólo mediante la dieta, como si mi cuerpo se hubiese «reseteado» física y emocionalmente sin medicamentos. Y lo único que había hecho falta era un protocolo sencillo y directo que limpió mi cuerpo y detoxificó mis células de forma natural.

			Aquél fue mi segundo momento de descubrimiento. Había experimentado otro despertar, un cambio radical en mi manera de pensar sobre el cuidado de mi cuerpo. Tomé conciencia de la toxicidad del planeta y de las consecuencias para nuestra salud. La medicina moderna me había enseñado que mis síntomas (estado de ánimo, energía, alergias, SCI) eran problemas separados para los cuales se requerían diferentes soluciones. El programa de detoxificación me ayudó a entender que el cuerpo es capaz de autorrepararse desde dentro sólo mediante dieta y agua. 

			La noticia sobre mi cambio se extendió rápidamente entre mi círculo de amigos y familiares, y empecé a invitar a gente a mi casa para embarcarse en un programa similar utilizando los zumos que yo mismo preparaba. Continué experimentando con todo tipo de zumos mientras iba a We Care Spa los fines de semana para estudiar y hablar con otros usuarios. Mi casa se llenó de gente; llegó un momento en que tenía lista de espera. Era como si llevase una doble vida: durante la semana era cardiólogo y los fines de semana me dedicaba a seguir aprendiendo en We Care y a sumergirme en todo lo que encontraba sobre detoxificación. Finalmente, empecé a dar conferencias en el centro para compartir mis conocimientos recién adquiridos. De hecho, todos sabían ya que ejercía de cardiólogo, pero en mi tiempo libre me dedicaba a investigar en secreto sobre la limpieza y la detoxificación en We Care Spa. Me sentía como si estuviese en el «armario» de la holística. 

			 

			 

			Encontrar mi lugar como médico

			 

			Mientras aprendía y descubría todo eso, las cosas en el trabajo fueron a peor. Baste decir que la política de la consulta en la que trabajaba empeoró hasta el punto que decidí dejarla dos meses antes de convertirme en socio. Fue una bendición disfrazada, porque inmediatamente me impliqué con We Care como asesor médico y conferenciante. Eso me permitió trasladarme a Los Ángeles, donde amplié mis conocimientos y llegué a la comunidad, además de vivir en una ciudad más grande, llena de pensadores progresistas y líderes de movimientos de salud. Durante la semana trabajaba en una clínica de West Los Ángeles con un especialista en medicina china y un quiropráctico. Los fines de semana iba a We Care para continuar aprendiendo y dar conferencias.

			En aquella época descubrí la medicina funcional. Un colega me animó a asistir a su curso introductorio, «Aplicación de la medicina funcional en la práctica clínica». Fue otro punto de inflexión para mí. El campo de la medicina funcional, en rápido crecimiento, hace que el paradigma oriental de salud encaje con la terminología y las herramientas occidentales, con unos resultados increíblemente eficaces. Era el nexo que me faltaba. Antes de conocer la medicina funcional, lo que había visto en We Care me parecía mágico porque no supe nada de esos métodos de limpieza y detoxificación durante mis años en la facultad ni en mi formación posterior. Empecé a descubrir por qué es tan importante para la salud, y especialmente que conseguir una buena salud era posible mediante un cambio en la dieta. Finalmente realicé las conexiones entre las tradiciones antiguas y los nuevos estudios científicos que explicaban la bioquímica de la detoxificación con todo lujo de detalles. La prueba científica estaba ahí. Las transformaciones que estaba viendo no eran mágicas, sino reales. El Instituto de Medicina Funcional ya había realizado la investigación científica pertinente para demostrar lo que estaba viendo desde un punto de vista médico y clínico, utilizando el mismo lenguaje que había aprendido en la Facultad de Medicina. 

			Aquél fue mi tercer momento de descubrimiento. «He encontrado mi lugar como médico. Practico la medicina funcional», me dije. Mi papel como médico cambió poco a poco cuando empecé a tratar a los pacientes desde una perspectiva mucho más amplia, armado con una caja de herramientas que iba más allá de los métodos tradicionales prescritos por mis colegas americanos. Aunque había regresado de la India con la intención de fusionar los conocimientos adquiridos con la medicina occidental, no pude hacerlo hasta aquel momento. Por fin podía poner en práctica lo que me había prometido a mí mismo.

			Continué visitando We Care y dando conferencias los fines de semana. Además, la gente empezó a solicitar consultas privadas. Guié a todo tipo de personas en sus experiencias de ayuno con zumos, y ayudé a muchas de ellas a crear un plan de salud a largo plazo. También envié a muchos habitantes de Los Ángeles a We Care, donde vivieron transformaciones similares a través del programa de detoxificación y regresaron a sus casas con una nueva actitud ante la vida. 

			Los desplazamientos semanales a Palm Springs continuaron su curso. Al mismo tiempo, tenía dificultades para conseguir los mismos resultados con las personas que querían quedarse en Los Ángeles a seguir el programa en comparación con los usuarios de We Care. Los zumos funcionaban bien en un entorno como el spa, donde la vida se detenía por unos días. No era así en la ciudad. Por eso empecé a investigar y diseñar un método para conseguir que el programa funcionase en cualquier parte, incluyendo una urbe bulliciosa como Los Ángeles, donde la gente recibe el bombardeo constante de elementos tóxicos. Una cosa es registrarse en un spa de lujo, donde todo está relativamente controlado para el huésped, y otra muy distinta es intentar llevar una vida limpia en casa y en el trabajo, en la realidad de la sociedad moderna.

			Mi experiencia en We Care me inspiró para desarrollar el programa Clean, que ha ayudado a miles de personas a restaurar la capacidad natural del cuerpo para curarse por sí solo. Como podrás imaginar, estaba en mi mejor momento y me sentía estupendamente. Había puesto en marcha un movimiento capaz de cambiar la salud del mundo. Corría por la playa y meditaba todos los días, además de disfrutar de una comunidad de personas afines a mí, y todo ello me mantenía en una forma estupenda.

			Todo iba increíblemente bien. Físicamente, estaba en el mejor momento de mi vida. Y entonces tuvo lugar una serie de hechos que cambiaron radicalmente las cosas, otra vez y para siempre. De hecho, lo que ocurrió es la prueba de que puedes tener todas las respuestas respecto a la salud física, pero entonces la vida te sorprende con algo inesperado.

			Conocí a una mujer y empezamos una relación. Al cabo de unos meses decidimos tener un hijo. Mi hija, Grace, nació el 25 de mayo de 2006. Tres meses después, mi relación con la madre de Grace se terminó y me mudé. Estaba destrozado. El dolor por separarme de mi hija estuvo a punto de matarme. En unas semanas había pasado de sentirme un superhombre, a estar al borde de la muerte, en mi habitación, con neumonía doble. Los chinos creen que en los pulmones se instala la pena, y aquel episodio fue la prueba para mí. Antes de tratar mi depresión profunda, sin embargo, tuve que encargarme de mi infección pulmonar, que iba a peor. Pero no fue nada fácil porque, lo creas o no, carecía de seguro médico. Así que intenté curarme solo en casa. Fue necesario que me visitase mi querido amigo Richard, que me sacase de la cama y me llevase a su casa, para que yo encontrase mi siguiente tabla de salvación. Richard me puso a dieta, a base de antibióticos y sopas de pollo, además de escucharme durante horas para que yo vaciase mi corazón. Empecé a recuperarme. Tuve que aprender la lección de nuevo: no todos los médicos curan, y no todos los que curan son médicos. Mi estancia en la India me había enseñado esa lección fundamental, pero la olvidé hasta que viví aquella experiencia cercana a la muerte.

			Cuando me recuperé por completo, sentí la tentación de regresar a Nueva York. Richard me dijo sin rodeos que lo que yo necesitaba era un nuevo entorno donde no pudiese revolcarme en mi miseria por tener que separarme de mi hija. No me costó demasiado establecer nuevos contactos en Nueva York con la ayuda de mi amigo, y en poco tiempo recibí una oferta para trabajar en una prestigiosa consulta médica. Intenté volver a la rutina que llevaba en California porque quería sentirme en forma, como un superhombre, otra vez. Pero fue difícil, mucho más difícil de lo que había pensado. Irónicamente, en esa época escribí El método Clean, aunque yo mismo no era capaz de llevar a cabo todos los consejos que enseñaba. Mi entorno en Nueva York era contrario a todo esfuerzo por vivir según mi filosofía personal. Volví a caer en viejos patrones: comía mal, trabajaba mucho, dejé de hacer ejercicio y no tenía cerca a la comunidad de California, tan necesaria para llevar una vida sana. Pasaba horas y horas en aviones y hoteles para viajar a Los Ángeles y estar con mi hija en la medida de lo posible. No tenía el apoyo que necesitaba para recuperar y mantener mi salud.

			Casi siempre se necesita una crisis para realizar grandes cambios en la salud, y yo no soy una excepción. Lo llamo «aviso de desalojo», el diagnóstico que de repente nos aporta la motivación necesaria para cambiar. Hay quienes tratan de forzar los cambios cada mes de enero, con la última campanada de Nochevieja. Hay quienes se motivan gracias a un evento futuro, como una boda, o por el deseo de formar una familia. En mi caso, necesitaba encontrar mi propia motivación extraordinaria que me resituase una vez más en el camino del bienestar. Mi aviso de desalojo no era de especial urgencia, y tampoco tenía planes para un evento próximo. Pero sí deseaba encontrar una compañera, una mujer con la que poder compartir mi vida. Y eso fue lo que me impulsó a salir de mi rutina en Nueva York, que estaba minando mi salud.

			Todo empezó con una consulta telefónica desde Australia, con un hombre que se convertiría en un gran amigo y que me puso en contacto con Carla, la que hoy es mi mujer y la madre de mis otros dos hijos. Aquel hombre había oído hablar de los sorprendentes resultados que experimentaban los seguidores de mi programa y quería que le guiase personalmente, cosa que hice. Nos hicimos muy amigos. Cuando su mujer me mostró una fotografía de su mejor amiga, me enamoré al instante de la mujer de la imagen. Y en aquel mismo momento decidí poner en orden mi salud, antes de conocer a mi futura esposa. Empecé el programa Clean, y cuando viajé a Argentina, donde mis amigos tenían una granja, en la que Carla residía como invitada, volvía a estar en plena forma física, mental y emocional. Cinco meses después de nuestra primera cita casi a ciegas, Carla y yo nos casamos en Australia. Después nos mudamos a Los Ángeles para estar cerca de Grace. El método Clean se estaba convirtiendo en un gran éxito y yo me dediqué a ampliar mi comunidad Clean en Estados Unidos.

			 

			 

			Mi viaje continúa: de regreso a las raíces

			 

			A pesar del éxito del programa, me di cuenta de que la detoxificación por sí sola no reparaba por completo la salud de mis pacientes. Llegué a la conclusión de que incluso después de un programa de limpieza y detoxificación exitoso, el intestino puede continuar dañado; es posible que siga necesitando una restauración. Esto me llevó a centrarme en la reparación del intestino y a buscar toda la información posible sobre el tema. Dado que todos los sistemas, órganos, tejidos y células del cuerpo están conectados, es imposible seguir un buen programa de detoxificación sin reparar los daños en el intestino por el simple hecho de que las bacterias beneficiosas del mismo neutralizan alrededor del 40% de las toxinas que consumimos en la alimentación (actúan como una especie de satélite del hígado). Así, para que la detoxificación sea profunda y completa, es preciso contar con un nivel básico de salud intestinal. Lo entendí desde el principio.

			Lo que me costó comprender un poco más es que la disfunción intestinal es la raíz de la mayoría de los problemas de salud actuales. Cuando lo capté, todo empezó a encajar y conseguí desarrollar un programa sólido, seguro y eficaz para la reparación del intestino. Es lo que te ofrezco como El método Clean para el intestino.

			Actualmente, mi profesión de médico me resulta mucho más satisfactoria debido al programa Clean para el intestino, tanto para mí mismo como para mis pacientes. He dejado de ser una máquina de diagnosticar y escribir recetas. Antes de pensar en hacer un diagnóstico, busco posibles disfunciones intestinales. Por lo general, resulta tan obvio que ni siquiera tengo que solicitar pruebas. Después de un programa de reparación del intestino en veintiún días, muchos de los problemas de mis pacientes desaparecen por completo. No hay necesidad de solicitar más pruebas ni recetar pastillas. Al entender cómo resulta dañado el intestino, cómo se manifiestan las disfunciones intestinales en enfermedades aparentemente inconexas y, lo más importante, cómo ayudar al cuerpo a reparar el intestino, pude ayudar a muchos de mis pacientes a restaurar su salud. Esos resultados me llevaron a escribir este libro. El programa Clean para el intestino es un protocolo sencillo, que salva vidas, diseñado para situarte en el camino hacia una salud de hierro, duradera, sin medicamentos y sin enfermedades.
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