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				Prólogo

				Tienes en tus manos un tesoro. Recoger la sabiduría de lo que nos da la naturaleza y transmitirla de forma sencilla y práctica es una gran labor que pocas personas saben y pueden hacer. 

				Recuerdo la primera vez que acudí a tratarme con Carmen Roldán. Cuando entré en su consulta, hice un viaje hacia atrás en el tiempo y conecté con nuestros an-cestros. Los olores de los aceites y de la naturaleza im-pregnaban aquella habitación y, durante el tratamiento, se apoderaron de mi cuerpo recordándome las raíces del ser humano. Mi cara y mi cuerpo salieron rejuvene-cidos y con una energía especial. En ese momento, lo supe: Carmen Roldán es una maestra que ha venido a conectarnos con la madre naturaleza.

				Antiguamente, se trataban las enfermedades con los productos que provenían de la tierra, tanto del mundo vegetal como animal. Aún hoy en día existen medicinas milenarias, como en China, donde la fitoterapia ayuda a muchos enfermos, incluso en enfermedades como el cáncer y epidemias como la que hemos vivido reciente-mente. Y por suerte, somos muchos los que todavía in-vestigamos y tratamos con todo aquello que nos brinda la naturaleza. La fitoterapia es el origen de la medicina y 
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				no solo es algo que debe estar presente como un recuer-do, sino que es importante volver a potenciar y a utilizar por una razón muy sencilla: es sabiduría ancestral que nos ayuda a prevenir y, muchas veces, también tratar algunos problemas de salud de una manera sencilla y natural.

				En estas páginas vas a encontrar maravillosas recetas que te van a ayudar en el tratamiento de la piel. Carmen trata cada una de las plantas con la misma delicadeza con la que te cuida en su consulta, con gran dedicación y pasión. En un tratamiento, el 70 % del éxito depen-de de la intención, que debe aplicar tanto el terapeu-ta como el paciente o cliente. Eso que la ciencia llama «placebo» no es más que la intención y propósito que cada uno pone en lo que hace. Si sumamos la intención humana a la que la naturaleza tiene en cada rinconcito, el éxito está asegurado. 

				Es sabido por la ciencia la capacidad de sentir, tanto del mundo animal como del vegetal. Por lo tanto, seguir cuidando los unos de los otros es la clave del equilibrio en este mundo en el que vivimos.

				Este libro te empodera a la hora de ver que tú sí pue-des hacer cosas por cuidarte y por sanar tu piel. La salud de cada uno de nosotros está en nuestras manos, aunque a veces necesitemos la ayuda de un especialista. A mayor conocimiento de uno mismo y de lo que la madre tierra nos da, tenemos más posibilidades de estar bien y vivir mejor.

				Y ahora sí, te dejo con esta fascinante lectura, que es-toy segura de que se va a convertir en un recetario que vas a utilizar a menudo. 
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				Espero que este solo sea el primer libro de muchos otros que esta gran profesional y maestra, Carmen Rol-dán, nos vaya a brindar.

				Saludos. 

				Dra. Núria López Rodríguez

				Especialista en Farmacología Clínica

				Miembro de la Sociedad Española de Salud y Medicina Integrativa

				Investigadora independiente en el saber vivir con Salud y Harmonía

				 

			

		

		
			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
		

	
		
			
				 13 

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		

		
			
				Presentación 

				Senderos de fragancia

				Los veranos de mi infancia transcurrieron entre los dorados campos de Jaén, donde el aire se impregnaba con el dulce perfume de los olivos. Cada verano era una aventura, una inmersión en un mundo donde la tierra fértil y el sol generoso nos regalaban la maravilla del aceite de oliva.

				Acompañada por mis abuelos, descubrí el arte de se-leccionar las aceitunas, aprendí cómo el fruto noble se transformaba en un elixir que aderezaba nuestra co-cina y, más tarde, se convertiría en parte vital de mis te-rapias.

				La figura entrañable de mi yaya Manuela, con sus manos curtidas por el trabajo en los olivares, fue mi pri-mera maestra en el universo de las hierbas y los aceites. Sin sospecharlo, esos momentos se convertirían en la semilla de mi pasión por la medicina natural. Sus en-señanzas, transmitidas con amor, paciencia y alegría, encendieron en mí la chispa de la curiosidad por los re-medios ancestrales, que más tarde se convertirían en la esencia misma de mi carrera.

				Los días veraniegos no solo eran de juegos entre oli-vos, sino que también eran jornadas donde el masaje se convertía en una forma de conexión con mi familia. Mis 
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				primeros intentos eran simples pero, a través de ellos, descubrí el poder de las manos y la combinación de hierbas y «mejunjes» que se convertirían en parte de miser. Fue en esos días de inocencia cuando empecé a ex-plorar, sin saberlo, el mundo de la sanación natural.

				La curación milagrosa de mi alergia a los pinos mar-có un antes y un después en mi vida. Mis padres, pre-ocupados por mi salud, me llevaron a la señora Rosa, una curandera que habitaba en un rincón de sabiduría ancestral, en Sant Celoni, a los pies de las montañas del Montseny. Sus ungüentos y hierbas, acompañados de la mística de la homeopatía, obraron maravillas. Su sala emanaba un perfume único, un aroma a historia, a sa-nación y a la misma esencia de la tierra. Su cura no solo sanó mi cuerpo, sino que también encendió una llama que me guiaría hacia un mundo de aprendizaje infinito.

				Con manos amorosas, mi padre recorría senderos boscosos en busca del eucalipto, el árbol que calmaba mis malestares. Seleccionaba las hojas más fragantes. Cada ramita de eucalipto que recogía era un tesoro destinado a proporcionar alivio a mis dolencias y las de mi hermano. Este gesto significaba mucho más que un simple remedio medicinal; era una muestra palpable del amor incondicional y de la dedicación de un padre pre-ocupado por el bienestar de sus hijos.

				El aroma fresco y penetrante del eucalipto impreg-naba nuestro hogar cuando preparábamos los vahos. Mi padre, con su mirada llena de ternura, me enseñaba cómo el vapor del eucalipto podía aliviar mis síntomas y calmar mi respiración. Cada sesión se convertía en un ritual de cuidado y conexión, un lazo invisible entre la naturaleza y nosotros, impregnado de amor y sanación.
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				Estos momentos, embebidos de la esencia curativa de la naturaleza y del amor paternal, se convirtieron en tesoros incalculables en mi memoria. A través de esta sencilla pero poderosa práctica, aprendí no solo sobre las virtudes curativas de las plantas, sino también so-bre la dedicación desinteresada y el poder sanador que emana del cuidado amoroso.

				En el corazón de mi entendimiento sobre las infusio-nes, perdura la sabiduría viva que mi madre, aún pre-sente y activa en mi vida, también me ha transmitido. Ella, fuente de bondad, y nacida en Sant Marçal (un pa-raje del Montseny), es portadora de la esencia misma de la tierra, de la sabiduría de las plantas mediterráneas y de la magia de la vida en el campo.

				A lo largo de su existencia, mi madre ha mantenido su conexión con la naturaleza y con la tierra que la vio crecer. Su infancia entre campos y animales, rodeada de la vida rural, le otorgó una profunda comprensión de las virtudes ocultas de cada hierba que encontraba por el camino. La tierra, su maestra eterna, le enseñó a reconocer las propiedades beneficiosas de las plantas mediterráneas y sus dones curativos.

				Los senderos del Montseny fueron su aula, donde me transmitió su conocimiento botánico y el valor inheren-te de cada especie. Sus enseñanzas se manifestaban en los paseos donde me enseñaba a identificar las plantas por sus aromas, formas y usos, y me revelaba la riqueza natural que ofrecían para nuestro bienestar.

				A día de hoy, mi madre sigue brindándome a mí y a sus nietos un legado de infusiones, como cálices de co-nocimiento y sanación. A través de sus manos expertas, estas mezclas de hierbas y especias se convierten en 
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				pócimas llenas de bondad y sabiduría, aliviando males y alimentando el espíritu.

				De ella, aún sigo aprendiendo la paciencia para ela-borar cada infusión, la reverencia por las plantas y su profundo poder para restaurar el equilibrio del cuerpo y de la mente. Su conexión viva con las plantas medite-rráneas es un constante recordatorio de la importancia de honrar la naturaleza y seguir aprendiendo de su sabi-duría ancestral para nuestro bienestar continuo.

				La influencia de mi familia y sus remedios caseros se anidó profundamente en mi ser. Mi madre, además, es hábil en la elaboración de jarabes naturales, y me ha inculcado el amor por las preparaciones al momento, respetando las estaciones y la esencia de cada planta. Mis bisabuelas, mujeres sabias y longevas, guardaban secretos en licores de anís y rituales que aliviaban sus dolores. En especial, mi bisabuela Virtudes, a la que lla-mábamos cariñosamente «mama Uve».

				En el tejido de mi historia, se entrelazan las fascinan-tes vivencias de mis entrañables abuelos, que hallaron su verdad más profunda en la comunión con la tierra misma. Mi abuelo Daniel encarnaba la esencia del hom-bre ligado a la naturaleza, un auténtico payés cuya vida transcurría en armonía con los ciclos de la tierra. Sus manos, labradas por la labor en los campos, eran testi-gos mudos de su inquebrantable dedicación y amor por la madre tierra. Cada surco que dibujaba, cada semilla que sembraba, representaba un vínculo sagrado con la naturaleza que lo nutría y lo conectaba con la esencia misma de la vida.

				En el entramado de mi historia, resplandecen las vi-das de dos mujeres excepcionales: mis abuelas Rita y 
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				Manuela, cuyo legado ha dejado una huella indeleble en mi corazón y en mi comprensión de la conexión entre la naturaleza y la salud.

				Rita, oriunda de Arbúcies, ha dedicado gran parte de su vida al cuidado de la tierra y al apoyo a las personas mayores. Su compromiso con la naturaleza y su pasado como cuidadora en un centro de abuelos han sido as-pectos fundamentales en su trayectoria. A través de su ejemplo, he aprendido la importancia del trabajo duro, de la compasión y del valor de servir a los demás con entrega y amor incondicional.

				De mi abuela paterna, Manuela, ya os he hablado antes. Ella llegó a Cataluña al comienzo de la Guerra Civil, trayendo consigo su conocimiento sobre las hier-bas medicinales y su sabio uso, que aplicaba en la pre-paración de sus aceitunas. Cada uno de estos frutos se convertía en un símbolo de sanación y conexión con la naturaleza.

				Estas mujeres extraordinarias, con sus vidas marca-das por el cuidado de la tierra y de los demás, continúan dejando una profunda impronta en mi ser. De Rita sigo aprendiendo el valor de la dedicación y el servicio a los más necesitados, mientras que de Manuela heredé el conocimiento ancestral de las plantas y su poder sana-dor. Estos legados, que llevan consigo la esencia de la compasión y la sabiduría, han sido pilares fundamenta-les en mi búsqueda por comprender y honrar la cone-xión entre la naturaleza y la salud.

				Qué decir de mi abuelo paterno, Manolo. Fue un hombre cuya existencia se entrelazó con la de los olivos desde su más tierna infancia. Con apenas nueve años, la vida lo desafió a cargar con responsabilidades ma-
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				yores de las que cualquier niño debería enfrentar. No obstante, su coraje y determinación lo convirtieron en el sostén firme de su familia entre los verdes campos de olivos. Su fortaleza y resiliencia quedaban plasmadas en cada surco que araba, en cada cosecha que recogía.

				Una anécdota entrañable sobre mi abuelo Manolo rememora su peculiar carácter: cada día, sin falta, se comía una guindilla. Esta singular rutina, más allá de su extrañeza, revelaba su determinación y firmeza, mol-deadas por las duras experiencias que la vida le presen-tó desde temprana edad.

				Estos relatos, impregnados de tradición, sacrificio y carácter, conforman el tejido de mi historia familiar. Son las raíces profundas que me han inspirado y guiado en mi búsqueda por comprender la íntima conexión en-tre la tierra y la salud, entre la naturaleza y la sanación.

				A medida que crecí, mi semilla de conocimiento sobre las terapias naturales se hizo insaciable. Estudié aromaterapia y, durante nueve años, me sumergí en la medicina tradicional china, el shiatsu, la osteopatía cra-neal, las flores de Bach y un sinfín de técnicas manuales. Cada aprendizaje era un paso más hacia la integración de mis raíces con un entendimiento científico moderno.

				Hoy, en mi práctica, integro la aromaterapia con la danzaterapia, empleo la terapia integrativa manual en la consulta junto con otras modalidades terapéuticas, y también imparto docencia en estos campos. Todo lo baño con una sinfonía donde los aceites esenciales se convierten en notas sanadoras para el cuerpo y el alma. Intento que mis fórmulas sean como poesía, mezclas magistrales que contengan la esencia ancestral com-binada con el conocimiento adquirido a lo largo de los 
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				años. Cada sesión es un ritual donde las infusiones lim-pian y reconfortan, donde el aroma de la naturaleza es el bálsamo para el bienestar.

				Este libro que ahora empiezo a escribir es una oda a mi trayecto lleno de aromas, hierbas y sabiduría curati-va. Es un llamado a compartir los tesoros que la natura-leza nos ofrece, a descubrir la belleza y el poder sana-dor de las plantas y a conectarnos con las enseñanzas ancestrales que merecen ser preservadas. Espero que estas páginas se conviertan en un sendero de descubri-miento y acercamiento hacia los grandes beneficios que nos ofrece la naturaleza.
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				Introducción

				El amor de las plantas en la piel

				La conexión entre la limpieza de la piel y el uso de plan-tas es un vínculo mágico entre la naturaleza y nuestro bienestar. Al igual que la tierna caricia de la madre natu-raleza, las plantas ofrecen su toque gentil para purificar y renovar nuestra piel.

				Imagina las hojas verdes de una planta como peque-ñas guardianas naturales, brindándonos sus secretos en forma de extractos, aceites esenciales y compuestos rejuvenecedores. Cuando acariciamos nuestra piel con productos a base de plantas, como la lavanda, el té ver-de o la manzanilla, estamos nutriendo nuestra dermis con la frescura de la vegetación. Esta limpieza no solo elimina las impurezas, sino que también nos envuelve en una fragancia natural que nos transporta a un jardín de serenidad.

				Así como una planta crece y florece con cuidado y atención, nuestra piel también responde con vitalidad y luminosidad cuando la tratamos con suavidad y amor. Al limpiar nuestra piel con productos naturales, esta-mos acercando a nuestro cuerpo el poder de la natu-raleza, recordándonos que la belleza y la pureza se en-cuentran en el mundo que nos rodea. 

				La simbiosis entre las plantas y nuestra piel es un re-
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				galo eterno de la Madre Tierra que nos permite brillar con la misma vitalidad y frescura que la de los campos en primavera.

				UNAS NOTAS ANTES DE EMPEZAR

				Este libro es una herramienta para quienes deseen conocer los secretos de la belleza natural, utilizando ingredientes auténticos y respetando nuestro entor-no. En él comparto contigo las plantas mediterráneas que más utilizo para el cuidado de la piel. Como es un mundo inabarcable, he simplificado el contenido para recoger las recetas más prácticas y efectivas para la limpieza facial. Así, encontrarás recetas fáciles de tó-nicos, exfoliantes, mascarillas y remedios caseros ba-sados en estas plantas.

				Te contaré muchas veces que las plantas tienen propiedades antisépticas, antioxidantes y antiinfla-matorias, ¡es así! Cada una de ellas está llena de po-der en estas grandes tres virtudes, y no me canso de repetirlo.

				Además, he dedicado un capítulo al cuidado de la piel en los procesos oncológicos y otro para embaraza-das pues, a la luz de mi experiencia, son dos circunstan-cias en las que estas plantas se han revelado extraordi-nariamente útiles.

				Antes de empezar, quiero apuntar algunas adverten-cias y consejos:

				Si te animas a preparar tus productos con plantas, recoléctalas con cuidado y respeto por la natura-leza. No las arranques de raíz y coge solo las partes que vas a necesitar.
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				Si optas por productos comerciales, evita ingre-dientes dañinos como parabenos, sulfatos, fragan-cias sintéticas y ftalatos. Esquiva también los deri-vados del petróleo: parafina o aceites minerales, que pueden obstruir los poros e impedir que la piel res-pire. Elegir productos con ingredientes naturales no solo es mejor para tu piel, sino que también es más suave, no dejan una sensación pesada y es menos probable que causen irritaciones o reacciones.

				Ojo también con las fragancias. Las cremas comer-ciales huelen muy bien pero, detrás de esas fragan-cias, se esconden químicos que pueden irritar la piel. Si encontramos una crema con fragancias suaves y naturales, como aceites esenciales o extractos de plantas, ¡eso es un verdadero acierto!

				Cada piel es diferente, así que lo que funciona para una persona puede no funcionar para otra. Por eso, ante un nuevo producto, siempre es bueno hacer una prueba en una pequeña área de la piel para compro-bar que sea adecuado para ti. Eso también es impor-tante para asegurarte de que no te produzca ninguna reacción alérgica. Es fundamental ir con cautela en caso de pieles extremadamente sensibles o de aler-gias conocidas. 

				Evita las cremas que hayan sido probadas en ani-males. Es un gesto pequeño pero significativo para asegurarnos de que nuestra belleza no está dañando a nuestros amigos peludos. Podemos cuidar nuestra piel sin que otros animalitos sufran.
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