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V2 ¢ Por qué aparece el acné?
Una mirada desde la Medicina Oriental (MO)

En la Medicina Oriental, la piel no es solo un érgano aislado: es un espejo de lo que

ocurre en el interior del cuerpo.

El acné no es simplemente un problema de poros obstruidos o glindulas sebdceas; es una

senal de un desequilibrio mds profundo en tus sistemas internos.

Desde la perspectiva de la MO, la mayoria de los casos de acné se deben a una

combinacién de tres patrones principales:

Humedad, Calor Interno y Estancamiento de Qi y Sangre.

23 1. Humedad
La humedad aparece cuando el cuerpo no gestiona bien los liquidos.
Normalmente, el Bazo transforma y transporta los fluidos.

Pero si se debilita —por mala alimentacién, excesos o abuso de alimentos crudos y

frios—, los liquidos comienzan a acumularse y estancarse.

Esa humedad puede concentrarse bajo la piel, provocando hinchazén, bultos parecidos a

quistes y acné con pus blanco.

Imagina un lugar pantanoso: un terreno perfecto para que crezca la inﬁamacién.

@ 2. Calor Interno

Es un estado de exceso de calor o inflamacién dentro del cuerpo. Puede surgir por:



® Estrés emocional (como la ira o la frustracién)
e Alimentos grasos, fritos, picantes o muy dulces

e Ritmos de vida tensos o acelerados

Este calor suele acumularse en los meridianos del Estémago o el Pulmén, empujando

toxinas hacia la piel.

El acné se vuelve rojo, inflamado, célido al tacto y puede tener pus amarilla.

3. Estancamiento de Qi y Sangre
Una piel sana necesita un flujo constante de energfa (Qi) y sangre.
Ambos nutren los tejidos y ayudan a eliminar toxinas.

Pero si el estrés emocional, la falta de movimiento o la tensién muscular (como apretar la

mandibula o estar muchas horas sentado) bloquean ese flujo, aparece el estancamiento.

Esto se traduce en acné profundo, doloroso, que tarda en desaparecer y puede dejar

cicatrices.

s En resumen:
Enla MO, el acné nunca es solo un problema de piel.
Es una sefial de que algo mds profundo estd desequilibrado.

Para sanar de verdad, no basta con tratar la superficie.



Necesitamos:

e Mover el Qi
® FEliminar el calor interno
® Secar la humedad

® Y fortalecer al Bazo y otros érganos clave

Este mini gufa retine lo que realmente funciona.

Son principios bésicos que puedes empezar a aplicar por tu cuenta — y muchas veces,

eso ya basta para ver los primeros cambios.

Pero si tu acné lleva afos o si tienes otros sintomas, puede ser hora de ir més profundo.
Ofrezco consultas privadas donde analizamos tu caso tnico:

qué estd bloqueado, qué necesita apoyo, qué alimentos y hierbas son adecuados para ti.
No es un consejo genérico.

Es tu sistema personal de sanacién.

Y ya diste el primer paso, simplemente al leer esta gufa. %

Cémo usar esta gufa

Aqui he reunido los 6 tipos mis comunes de acné segtin la Medicina Oriental.



Pero no son diagnésticos.
Son pistas.

Para ayudarte a entender qué parte de ti estd pidiendo atencién y cuidado.

€, Cémo encontrar tu tipo:

1. Lee las descripciones breves a continuacién y pregintate con sinceridad:

“:Esto se parece a mi?”

No te enfoques solo en cdmo se ve desde fuera.

Siente cémo se manifiesta por dentro.

Puede que te identifiques con un solo tipo.

O con varios a la vez.

Y eso estd bien.

Tu cuerpo no sigue férmulas fijas.

Tiene su propio ritmo, sus capas, su profundidad.

Y esta guifa es una invitacién a empezar a escucharlas.






¢y Acné por Humedad-Calor

Este es el tipo de acné mds comin segin la Medicina Oriental (MO).

Aqui, el cuerpo acumula una mezcla pegajosa, grasienta y caliente de humedad — y la

expulsa a través de los poros en forma de brotes inflamados con pus.

V2 ;De dénde viene esta humedad-calor?

. Una dieta cargada de fritos, picantes, dulces, licteos o alcohol

. Clima himedo y caluroso — cuando el cuerpo no puede adaptarse al entorno

. Estrés, frustracién o rabia retenida — las emociones también calientan por
dentro

. Un Bazo debilitado — no logra transformar los liquidos, y la humedad se estanca

cOmo un pantano
e+ ¢Qué pasa dentro del cuerpo?

Bazo — en MO, es el centro de la digestién y el equilibrio de liquidos. Si estd débil,
los alimentos no se transforman bien, y queda humedad que se acumula. El cuerpo

empieza a sentirse pesado, himedo, como un sétano sin ventilar.

Higado — emociones contenidas como la irritacién o el perfeccionismo
sobrecalientan al Higado. Ese calor sube al rostro y se manifiesta en acné rojo, doloroso y

purulento.

Estémago e intestinos — muchas veces también estin sobrecalentados. Signos como
estrefiimiento, hinchazén, sabor amargo en la boca o lengua con capa espesa indican un

sistema sobrecargado de toxinas.
© :Y emocionalmente?

Este tipo de acné aparece en personas que acumulan mucho.



Rabia no expresada. Autoexigencia. Deseo de tenerlo todo bajo control...
Hasta que el cuerpo dice: basta. Y empieza a expulsarlo todo... por la piel.

), ¢Cémo se ve este acné?

. Piel muy grasa o brillante

d Granitos rojos grandes, con pus

. Frecuentemente dolorosos al tacto

. A veces acompanados de mal aliento o sudor fuerte
. Sensacién de pesadez abdominal, heces pegajosas

. Lengua con capa amarilla espesa

€ :Quéayuda?

1. Enfriar el calor interno (con direccién, no a la fuerza):

. Evita: frituras, licteos, dulces, alcohol, carnes ahumadas
. También: pldtanos, cacahuetes, ensaladas crudas, batidos frios
. Opta por: verduras al vapor, granos suaves, frutas cocidas, verdes ligeros

2. Alimentos que eliminan humedad y calor:
. Ribano blanco al vapor, melén amargo, ejotes

. Trigo sarraceno verde, cebada, amaranto cocido



. Infusién de estigma de maiz o té de menta (jno frio!)

3. Empieza el dia suavemente:

. Agua tibia con 2-3 rodajas de pepino o unas hojas de menta

. Desayuno: crema de mijo, porotos mung verdes cocidos o arroz blanco sin
grasa

. Antes de las 9:00 AM — esto ayuda a eliminar el “calor de ayer”

4. Apoyala eliminacidn a través del movimiento y la transpiracion:

. Camina despacio 15 minutos después de comer

. Masaje facial suave o cepillado corporal en seco

. Suda naturalmente — sin forzar el cuerpo. Que sea un sudor suave, no
excesivo

@ ;Y las ensaladas o batidos?

Si, puedes comerlos, pero con precaucion:

. Sin hielo
. Sélo cuando haga calor
. Y solo si tu digestion estd clara (sin hinchazén ni pesadez)

Este tipo de acné responde muy bien a la alimentacidn terapéutica.



Incluso 5-15 dfas de cambios conscientes pueden mostrar resultados visibles.






@ Acné por Calor en la Sangre

Este tipo de acné vive profundo bajo la piel. Es “caliente”, inflamatorio, y suele dejar

manchas o cicatrices.
En Medicina Oriental, esto significa que tu sangre se ha sobrecalentado — literalmente.

Cuando el cuerpo no puede procesar el estrés, las emociones intensas, un entorno téxico

o una alimentacidn excesiva, la sangre acumula calor y toxinas.
Y, al no poder sostener mds, las empuja hacia fuera... a través de la piel.

En MO, la sangre no es solo un liquido: nutre tu piel, tu cabello, tu cuerpo... e incluso tu

claridad mental.

Cuando se sobrecalienta, todo el sistema entra en inflamacidn.

& ¢Qué lo provoca?

d Emociones: rabia, tensién interna, sentimientos reprimidos, perfeccionismo
. Comida: alcohol, carne roja, alimentos fritos o ahumados

. Cenas pesadas o tardias

. Cambios hormonales: ovulacién, sindrome premenstrual, menopausia

i Constitucién caliente — personas que siempre tienen calor, se ruborizan con

facilidad o sudan mucho
. Las emociones importan —y mucho.

Este tipo de acné suele aparecer en personas emocionalmente saturadas.



Personas que lo aguantan todo, que se exigen al mdximo, que no se permiten caer.
Todo parece estar en orden... hasta que la piel ya no puede sostener mds presion.

C, ¢Cémo se manifiesta?

. Granos profundos y dolorosos — en mejillas, debajo de los pémulos, espalda o
pecho

. Manchas oscuras o cicatrices que quedan tras el brote

. Piel caliente, roja e inflamada

. Aftas, herpes labiales, hemorragias nasales

. Lengua roja brillante y seca

. Mucha sed, sensacién de calor corporal, irritabilidad

x Errores comunes:

. Tomar jugos crudos en grandes cantidades — parecen “saludables”, pero

sobrecalientan m4s la sangre

. Chocolate, vino tinto y frutos secos — alimentan el fuego interno

. Saunas, bafios calientes, tomar el sol — cuando ya estds sobrecalentada
. Exceso de dulces — especialmente miel, reposteria o détiles

. El ayuno — parece detox, pero en realidad incrementa el calor interno

v ¢Qué ayuda?
. Alimentos que enfrian la sangre: pepino, apio, remolacha cocida, crisantemo, loto

. Hierbas que limpian calor tdxico: raiz de diente de leén, menta, cdscara de

mandarina seca



. Agua en abundancia, movimiento suave y suefio profundo

. Evitar el sobrecalentamiento emocional — el fuego mental quema mds que el
picante

d Pequefios gestos refrescantes: infusién de crisantemo, agua con pepino, apio
hervido

. Aliados naturales: menta, diente de ledn, cdscara de mandarina, té verde (con
moderacion)

. No cenar tarde — menos ain si es comida pesada o grasa

. Mover el cuerpo — asi la sangre no se estanca

. Dormir bien — el descanso es el mejor purificador de sangre

. Y sobre todo: no dejes que el estrés te arrastre. El fuego emocional es real —y

quema desde dentro.

b

Este tipo de acné nace muchas veces en lo emocional.

No es solo inflamacién superficial — es inflamacién en la sangre misma.
Por eso, el tratamiento debe ser suave, fresco, respetuoso.

No luches contra tu cuerpo — enfria el fuego.

Vuelve a tu sombra interna, a la calma, al espacio.

La sanacién no consiste en suprimir sintomas —

sino en suavizar el fuego desde su raiz.









D Acné hormonal: Estancamiento de Qi y Sangre

(Cuando el cuerpo guarda silencio demasiado tiempo... y empieza a hablar a través de la piel.)

Este tipo de acné es muy comtin en mujeres — especialmente en aquellas que se guardan todo, viven bajo

presidn, se mueven poco o tienen ciclos menstruales irregulares.
En Medicina Oriental, el Higado es responsable del flujo libre de Qi y Sangte.
También estd profundamente conectado con las emociones, la menstruacién y la piel.

Cuando ese flujo se estanca, aparecen nédulos profundos, dolorosos, que tardan en sanar y a veces dejan

marcas.

2) ¢Qué lo causa?

. Estrés prolongado, tensién interna, emociones reprimidas

. Estilo de vida sedentario

. Irregularidades menstruales, sindrome premenstrual

. Anticonceptivos hormonales usados durante mucho tiempo
. Perfeccionismo, contencién emocional

C), ¢Cémo saber si es tu tipo?

. Granos profundos, dolorosos, sin cabeza blanca

. Localizados en mentén, mandibula, cuello o sienes

. Empeoran antes de la menstruacién

. Reglas dolorosas o irregulares

. Sintomas de SPM: hinchazén en los pechos, cambios de humor, dolor de cabeza
. Lengua morada o con manchas

. Pulso tenso o en forma de cuerda

X Errores comunes:



. Sostenerse siempre “fuerte” sin expresar emociones
. Consumir alimentos frios, grasos o directamente del refrigerador

. Depender de infusiones detox sin cambiar el estilo de vida

4 :Qué ayuda?

1. Acompar’lar el cuerpo con calor suave y movimiento:

. Acupresién o acupuntura
. Compresa tibia en el abdomen bajo (especialmente antes de la regla)
. Hierbas (con gufa): cdscara de mandarina seca, raiz de angélica, cardo mariano

{ Terapia alimentaria para el acné hormonal (estancamiento de Qi y Sangre):

A. Agrega calor y fluidez:

. Trigo sarraceno, lentejas rojas, sésamo negro, remolacha, zanahoria, calabaza
. Guiso dulce-dcido: manzana + remolacha + ciruelas (cocidas suavemente)

. Especias cdlidas: ctircuma, jengibre, canela, cardamomo

. Un poco de fermentados (kimchi, chucrut) — pero nunca frios

< Estos alimentos mueven el Qi, nutren la Sangre y ayudan a liberar estancamientos

B. Evitalo denso y estancado:

. Lécteos ricos, quesos, chocolate, pan con levadura
. Ensaladas crudas (especialmente en climas frios)
. Exceso de dulces — bloquean el Higado y enlentecen la sangre

s® Evita “picar por estrés” — las emociones con las que comes también alimentan tu cuerpo

C. Apoya el ritmo digestivo:



. Come con calma, sin prisa ni distracciones
. No comas en exceso — mejor 5 comidas suaves que 2 pesadas
. Sorbos de agua tibia entre comidas — ayuda al flujo de Qi

D. Afiade “pequefios aliados” que mueven la sangre (una pizca al dfa):

. Ctarcuma + semillas de mostaza — calientan el abdomen inferior
. Semillas de loto cocidas — calman la sobrecarga emocional
. Ciscara seca de mandarina (Chen Pi) — mueve el Qi y alivia el Estémago

@ Esto no es una dieta — es un sistema de apoyo al flujo interno.
Este tipo de acné no responde a cremas.

Sana a través del movimiento — fisico, emocional e interno.

Y lo mds importante:

No tienes que ser fuerte todo el tiempo.

Tu piel no es tu enemiga.

Simplemente estd diciendo en voz alta

lo que tu cuerpo lleva tiempo guardando en silencio.






(- Deficiencia de Bazo + Humedad
Acné suave, pdlido. Piel cansada. Un cuerpo que ya no puede mis.
Este tipo de acné no grita... pero no se va.
La piel se ve pdlida y himeda, a menudo con pequefios granos blancos.
Y debajo de eso — hay fatiga.
Pesadez después de comer.
Niebla mental.
Un agotamiento silencioso que se acumula con los dias.
En la Medicina Oriental, el Bazo no es solo un érgano.
Es el centro de la digestidn, de la energfa y del calor interno.
Su funcidén es “cocinar” los alimentos y transformarlos en fuerza y fluido limpio.
Pero cuando el Bazo se debilita, los liquidos no se transforman.
Se estancan.
La piel no se renueva.
Y en lugar de brillo — aparece la opacidad.

En lugar de energfa — el cansancio.

e ¢Qué lo causa?
. Demasiados alimentos frios: batidos, ensaladas, fruta cruda, yogur

. Comer en exceso — o pasar muchas horas sin comer



. Estilo de vida sedentario
. Malas noches de suefio, mente activa por la noche

. Agotamiento emocional: “Nunca tengo tiempo para recuperarme”

C, ¢Cémo se manifiesta?

. Granitos pequefios, a menudo blancos o con liquido

. Piel himeda, blanda, sin tono

. Pesadez después de las comidas, suefio durante el dia

. Palidez general, hinchazén (bajo los ojos o en el abdomen)
. Lengua con capa blanca y marcas de dientes a los lados

x Errores comunes:

. Seguir una dieta “saludable” con demasiada fruta cruda y ensaladas — el Bazo no

puede sacar energia de alli

. Saltar el desayuno o ayunar mucho tiempo — debilita mds el cuerpo
. Dormir de dfa en lugar de moverse — la humedad se acumula
. “Jugos detox” — no limpian, solo drenan

4 :Qué ayuda?

1. Cambia a comida tibia y cocida:



Calabaza, batata, arroz, mijo, trigo sarraceno, vegetales al vapor

Sopas ligeras, papillas — porciones pequefias y regulares
. Especias cdlidas: una pizca de jengibre, circuma o comino en cada comida

2. Comienza el dia con estabilidad:

. Agua tibia con rodajas de jengibre o un ditil rojo

. No te saltes el desayuno — aunque sea simple: huevo cocido, papilla, verdura
cocida

. Empieza el dia despacio — la lentitud despierta al Bazo

3. Afiade movimiento suave:

. Caminar por la mafiana, automasaje abdominal
. Estiramientos suaves, respiracién profunda al vientre
. Calcetines calientes — los pies siempre deben estar tibios

4, Crea ritmo en tu vida:

. Come a horarios fijos

. Da espacio ala calma en tu casa

. Reduce el ruido mental

. Y lo mids importante: no apresures tu curacion — tu cuerpo necesita tiempo para

llenarse otra vez

V2 Este no es un acné ripido.



Y no se cura con fuerza, sino con nutricidn.
Con suavidad.

Con ritmo.

Con amabilidad.

Es el tipo de piel que mejora

cuando dejas de exigirte tanto

y empiezas a darte calor.

Con los alimentos.

Con los hibitos.

Con el descanso.

Con ternura.






Acné por Deficiencia de Yin de Rifién
Piel seca — pero con brotes.
Calor interno.
Un cuerpo que, en silencio, lucha contra si mismo.

Este tipo de acné aparece con frecuencia en la adultez — tras el parto, durante la
menopausia, después de afios de dietas estrictas o de periodos prolongados de exigencia

sin descanso.

En la Medicina Oriental, los Rifiones son el depésito profundo de tu energfa vital.
Allf se almacena el Yin — la esencia femenina del cuerpo, fresca, himeda, nutritiva.
Cuando el Yin se agota, el cuerpo pierde su agua interior.

Todo se reseca por dentro.

Pero, al mismo tiempo, surge un calor oculto que ya no puede equilibrarse.

La piel se seca... pero también se inflama.

Puede parecer contradictorio — ¢cémo es posible estar seco y tener acné?

Pero este es un calor vacio:

un fuego que atraviesa tejidos debilitados y deshidratados.

e ¢Qué lo causa?
. Sobrecarga de trabajo, falta de suefio, multitarea

. Estrés crénico, agotamiento suprarrenal



. Cambios hormonales: postparto, menopausia

. Dietas agresivas, exposicion al frio o al viento

€, ¢Cémo se manifiesta?

Piel seca y sensible, con brotes

. Sensacién de calor o sofocos

. Brotes ciclicos de acné

. Con insomnio, dolor lumbar, zumbidos en los oidos

. Lengua roja, delgada y seca — sin capa o con muy poca

x Errores comunes:

. Café, alcohol, estimulantes — consumen lo poco que queda de Yin

. Verduras crudas, batidos frios, agua con hielo — enfrfan demasiado y debilitan la
digestion

. Actividad constante sin pausas ni descanso

. Acostarse después de medianoche — es el momento natural de regeneracién de

los Rifiones

4 :Qué ayuda?

1. Nutricién que nutre el Yin:



. Cereales tibios y suaves: mijo, arroz, cebada

. Sopas con ddtiles rojos, sésamo negro o pera cocida

Verduras al vapor, frutas ligeramente tibias — nada frio de la nevera

2. Plantas restaurativas (con orientacion):

Schisandra, rafz de astrdgalo, angélica china (dang gui)

Semillas de loto, bayas de goji — en pequefias cantidades y sin sobrecalentar
3. Ritmo de descanso:

. Acuéstate antes de las 23:00 — es cuando los Rifiones “reinician”

Reduce pantallas, ruidos fuertes y estimulos nocturnos
o Busca momentos de silencio: té, escritura, respiracion profunda

4. Pricticas que sostienen el Yin:

. Yoga suave, respiracidn taofsta, movimiento estilo yin
. Automasaje en orejas y zona lumbar con las manos calientes
. Suavidad, calidez y gratitud — por dentro y por fuera

V2 Este no es un problema de piel.

Es un mensaje que viene desde lo mds profundo.

Un susurro de los Rifiones... pidiendo descanso.

Este tipo de acné no se cura con control, sino con amabilidad.

Es hora de dejar de pelear con tu cuerpo.



Y empezar a regar tus raices.






& ¢Qué significa esto en MO?
Esto es humedad excesiva sin calor.

Es como si tu cuerpo se hubiera vuelto un sétano himedo: la energfa cilida no logra

llegar a la superficie, y todo comienza a estancarse.

Para protegerse, el cuerpo libera el exceso mediante granitos suaves y blancos.

? Causas comunes:

. Hibito de comer alimentos crudos: frutas, ensaladas, batidos, yogur
d Comer en exceso o con prisa, sin reposo

. Bazo débil por enfermedad, agotamiento o estrés crénico

. Saltar el desayuno o seguir dietas que enfrian demasiado el cuerpo

. Tragar rapido sin masticar bien

X Errores frecuentes:

. Tomar batidos de frutas “para la piel” — en realidad aumentan la humedad
. Bebidas frias o tés detox con hielo

. Tratamientos agresivos para secar la piel — que no abordan la causa rafz

. Comidas irregulares o cenas después de las 20:00

(4 :Qué ayuda?



aa El ritmo matutino es tu mejor aliado para “secar la humedad™:

Un desayuno caliente antes de las 9:00 AM
Caminata corta por la mafiana o después de comer
Automasaje abdominal o gua sha suave en el vientre y los muslos

Evitar acostarse durante el dfa — incluso el movimiento suave ayuda a la

circulacidon

Terapia diaria = calidez + lentitud

1. La comida debe ser célida, simple y suave:

d Cereales: arroz, mijo, trigo sarraceno, quinoa

. Verduras: calabaza, zanahoria, calabacin, brécoli — al vapor o ligeramente
cocidas

. Sopas ligeras con agua o caldo de pollo sin grasa

=] El objetivo es fortalecer el Bazo — no sobrecargarlo, sino ofrecerle una mano

suave.

2. Bebidas calientes en lugar de snacks:

. Té de estigmas de maiz, infusién suave de jengibre o menta caliente



. T¢é de cebada o agua de arroz — ambos ayudan a drenar humedad

. Incluso un vaso de agua caliente puede ser un ritual digestivo diario

3. Evitaalimentos que “crean mucosidad” en el cuerpo:

. Queso, yogur, leche, pldtano, pan, pasteles, pistachos
. Grandes cantidades de verduras y frutas crudas
. Alimentos frios o congelados: batidos, bebidas con hielo, helados

s Incluso los alimentos “saludables” pueden generar humedad si el cuerpo no

tiene fuerza para procesarlos

4. Agrega una pizca de especias suaves (no calientes):
. Comino, hinojo, jengibre suave, circuma — solo un poco en cada plato

. Evita el chile o especias muy picantes — no hay calor para equilibrarlas, y

no queremos crear un “fuego falso”

¢ Este tipo de acné es silencioso.



No duele. No grita.

Pero si lo ignoras, puede quedarse por afos.
Empieza con un desayuno caliente.

Reduce un poco la fruta.

Y ya estards comenzando a “secar el sétano” desde adentro.

V2 Lo que no recomiendo para ningun tipo de acné —
independientemente de tu diagndstico:

Y Café, bebidas frias con hielo y productos licteos —
tres hdbitos que pueden parecer inofensivos,

pero que muy a menudo alimentan la inflamacidn, el estancamiento o la humedad

interna.

© ¢Por qué importa?
El café agota la energfa de los Rifiones, seca la Sangre y enciende el calor interno.

Al principio da energia — pero luego deja al cuerpo mis cansado, justo cuando necesita

sanar.



En muchas mujeres con acné, el café acttia como combustible para la ansiedad y el

desequilibrio hormonal.
Las bebidas frias enfrian el “fuego digestivo”.
El Bazo “se congela”, los alimentos no se digieren bien y la Humedad se acumula.

Incluso una comida saludable pierde su valor terapéutico si se acompafia de una bebida

helada.

Los licteos (yogur, leche, queso) suelen generar flema y humedad, y enlentecen la

funcién intestinal —

especialmente si ya hay estancamiento de Qi, desequilibrios hormonales o granitos con

pus blanco.

¢ ¢No puedes dejarlos de inmediato? Prueba estas alternativas cdlidas:
* En lugar de café: café de cebada o bebida caliente de achicoria con canela
* En lugar de yogur: manzana cocida con canela

* En lugar de hielo: infusién de hierbas caliente en tu taza favorita

Esto no es una dieta estricta —
es una invitacidn a escuchar a tu cuerpo

y acompanarlo de la forma mds suave y nutritiva.




L No sé en qué lugar estds ahora mismo — ni fisica, ni emocionalmente — al abrir este

libro.

Tal vez estds cansada de luchar contra tu piel.

Tal vez apenas empiezas a buscar respuestas.

O tal vez ya sientes que tu camino no se trata de luchar... sino de escuchar.
Escribi este libro para ayudarte a ver las conexiones mds profundas.

No solo para identificar tu “tipo de acné”,

sino para empezar a entender por qué aparecié,

qué estd fuera de equilibrio,

y cémo puedes acompafiarte — no con presién, sino con cuidado.
Puede que reconozcas sintomas familiares en estas paginas.

O tal vez descubras un lenguaje completamente nuevo del cuerpo —
uno que siempre estuvo alli, pero hablaba demasiado suave para ser oido.
En cualquiera de los casos,

espero que este libro se convierta en una fuente de equilibrio para ti —
calma, reflexiva, y viva.

Con amor y respeto,

Dra. Lili Yavorski

Derechos de autor © 2025 Dra. Lili Yavorski. Todos los derechos reservados.
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