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uerida amiga, querido amigo:

Como naturdpata quiero que con este libro

conozcas un remedio natural muy sencillo,
pero extraordinariamente eficaz: la ducha interna con
agua y limén.

Tal vez podrias pensar que ya conoces este reme-
dio y sus beneficios, pero, a medida que sigas leyendo,
te dards cuenta que lo que te ofrezco es mucho mds.
No es simplemente una bebida ocasional que puedes
consumir por un breve periodo. No, lo que vas a des-
cubrir es un verdadero remedio natural que mejora
tu salud y que te va a servir de excelente ayuda para
solucionar muchos trastornos, y también como reme-
dio individual o coadyuvante para cualquier terapia
naturopdtica.

Se lo ensené a miles de personas que siguen mis
métodos de cuidado natural y visitan mi pdgina web
y son muchisimas las que afirman: jfunciona!
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:Sabes?, ante todo quiero aclararte una cosa. A
menudo queremos alcanzar el bienestar y la salud
con métodos complejos y engorrosos. En mi trabajo
como naturépata pude corroborar exactamente lo
contrario: en muchas ocasiones son los remedios mds
sencillos los mds eficaces.

Pero hay un aspecto importante que cabe resaltar.

Para obtener resultados, estos remedios deben
aplicarse a rajatabla y no de manera superficial, como
suele ocurrir. A menudo ocurre que, basdndose uno
en algunas recetas, las sigue libremente.

Aqui radica la gran diferencia entre un remedio
natural increiblemente eficaz y uno poco ttil e inclu-
sive algunas veces contraindicado.

En este libro descubrirds cémo una bebida simple
y conocida como el agua con limén puede conver-
tirse en un remedio natural que te ayudard a mante-
ner el bienestar, a mejorar la silueta, a sentirte vital y a
solucionar pequenos y molestos trastornos por medio
de las recetas que te ofrezco. Podrés usar este remedio
para ti y tus familiares, ya sean nifios o ancianos.

Entonces... jDescubre el mundo de la ducha
interna con agua y limén!



COMO SE ESTRUCTURA
EL LIBRO

qui te describo brevemente los capitulos del
libro para que puedas orientarte con facili-
dad durante la lectura.

PRIMER CAPITULO

La ducha interna con agua y limon:

la receta del bienestar
Descubre por qué es tan importante “limpiarse
por dentro” y cémo puede ayudarte la ducha
interna con agua y limén.

........................................................................... .

SEGUNDO CAPITULO

Un alimento-medicina: el limon
Conoce los beneficios del limén, un fruto al
alcance de tu mano que puede convertirse en un
precioso aliado de tu salud.

........................................................................... .
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TERCER CAPITULO
Por qué la bebida de agua con limon es tan eficaz

Aprende cémo la ducha interna con agua y limén
puede combatir varios trastornos y contribuir a tu
bienestar.

CUARTO CAPITULO
Como preparar el agua con limon para convertirla
en un remedio terapéutico

Aprende todos los secretos para preparar correcta-
mente la bebida de agua y limén, evitar errores y
transformarla en un verdadero remedio terapéu-
tico.

QUINTO CAPITULO
La receta basica del agua con limén

Encontraris la receta bdsica del remedio con agua
y limén para que practiques tu ducha interna
cotidiana y te servird para preparar las recetas
sucesivas.

SEXTO CAPIiTULO
Las recetas especiales

Aqui encontrards todas las recetas especiales a base
de agua y limén para tratar distintos problemas de

salud y belleza.
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SEPTIMO CAPITULO

Las enfermedades: como el agua con limén

te puede ayudar
Puedes consultar esta seccién cuando lo precises.
Incluye un listado por orden alfabético de las dis-
tintas patologfas con las indicaciones especificas
sobre el empleo de este método para cada trastorno.

OCTAVO CAPITULO

La “sopa Oberhammer”: deptrate mientras

duermes con esta receta en combinacion

con la ducha interna
En este capitulo te presento una receta muy eficaz
que puedes combinar con el agua y el limén para
obtener los mdximos beneficios.

NOVENO CAPITULO

La limpieza de la lengua para una mejor

depuracion interna
Aqui descubrirds una técnica sencilla, poco cono-
cida, para que tu ducha interna con agua y limén
sea aun mds eficaz.

DECIMO CAPITULO

Tus preguntas
Un listado de preguntas y respuestas que a menudo
me plantean durante mis talleres y en mi pdgina
web.



Advertencia de la autora

El método propuesto en este libro es seguro y eficaz. Sin
embargo, quedan excluidas las posibilidades de prever reac-
ciones y consecuencias derivadas de una aplicacién inco-
rrecta del método por no haber comprendido el texto o
haberlo interpretado mal.

Este libro persigue una finalidad educativa y no debe usarse
para diagnosticar o tratar trastornos y alteraciones.

La autora y la editorial no formulan diagndsticos y tam-
poco recetan terapias, sino promueven la informacién y
el conocimiento de temas relacionados con la mejora del
bienestar. Por tanto, se reconoce que hay varios puntos de
vista y opiniones sobre el tema del bienestar y varias mane-
ras para alcanzar el equilibrio psicofisico, mejorar la rela-
cién consigo mismo y el préjimo e iniciar un camino de
crecimiento personal. Aunque se haya cuidado al mdximo
la redaccién del libro, la autora y la editorial declinan toda
responsabilidad sobre la aplicacién concreta de la informa-
cidn facilitada.

En caso de problemas especificos, aconsejamos a los lecto-
res consultar a una persona cualificada que pueda brindar
informacién personalizada conforme a la propia condicién
especifica.

Si eliges usar de manera auténoma la informacién descrita
en el libro, te decantards por un enfoque autogestionado
del método propuesto. Es tu derecho, pero también tu pro-

pia responsabilidad.

Las historias de este libro

Las historias presentadas en este libro se refieren a casos de
personas que me autorizaron a divulgar los resultados obte-
nidos con este método. Por respeto a la confidencialidad,
hemos modificado los nombres y algunos detalles, sin alte-
rar de ninguna manera los hechos terapéuticos.



[La ducha interna
con agua y limén:
la receta del bienestar

La historia de Ana: «;Encontré lo que me
servia para sentirme mejor!»

e levanto casi todas las mafianas con
la boca amarga y la sensacién de no
haber digerido», me comenta Ana.
Se habia apuntado a uno de mis talleres y, antes de
entrevistarla, percibo su rostro afligido. En aquel
momento, sus ojos azules aguamarina se vuelven hon-
dos como el mar de color petréleo. Me cuenta que
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no aguanta mds, que le da vergiienza esta situacién
porque el mal aliento la hace sentir incémoda con las
personas e inclusive consigo misma. «En cuanto me
levanto», exclama con voz irritada, «tengo que correr
enseguida al cuarto de bafo a lavarme los dientes.
Me enjuago la boca muchas veces porque la siento
amarga. Si me miro la lengua, la veo blancuzca». Me
lo dice haciendo una mueca, luego me comenta que
fue al dentista para averiguar si era un problema den-
tal, pero no lo es. También me cuenta que durante el
dia come caramelos de menta, pero se siente el vien-
tre hinchado y sigue teniendo mal aliento.

Mientras Ana conversa, la escucho con atencién.
Sé que mi programa de neuropatia prevé distintos
tratamientos y le asesoro sobre cudl escoger. Pero
también sé que uno de los remedios que le propongo
es clave y le recomiendo que sea constante. Cuando
me despido de ella al final del taller, veo mds claros
sus ojos azules.

Ana no tarda en darme noticias suyas. Me escribe
al cabo de unas semanas por medio de mi pdgina web
y me dice: «Muchas gracias, doctora. Hace anos que
intentaba solucionar mi problema y ahora lo conse-
gui. Estoy siguiendo su programa con confianza, pero
basté el primer remedio que me recetd, que tenfa que
seguir estrictamente, para que se me pasaran estos
trastornos tan molestos.
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:Sabes qué remedio le di a Ana y qué le dije que
tenfa que hacer antes que nada?

La ducha interna con agua y limén.

La razén es sencilla: Ana habia probado muchas
terapias, pero creo que lo que ella necesitaba era,
sobre todo, una limpieza interna.

Tu cuerpo necesita estar limpio por dentro,
no solo por fuera

Todos los dfas nos ocupamos de nuestra higiene per-
sonal, nos duchamos o bafamos, nos lavamos los
dientes, periédicamente el pelo y todas las partes del
cuerpo que lo requieren. Inclusive nos cambiamos la
ropa regularmente para tenerla limpia. Si no lavdra-
mos ni cuiddramos nuestra persona, al cabo de un
tiempo emanarfamos mal olor, nos sentirfamos tras-
tornados, tendriamos una sensacién desagradable y
no estarfamos a gusto.

Y ahora te planteo una pregunta: ;nos ocupamos
también de limpiar nuestro organismo por dentro?

La respuesta a menudo es negativa. No nos ocupa-
mos de la limpieza interna del cuerpo con el mismo
cuidado y atencién. Por tanto, vamos acumulando
escorias y toxinas en el organismo que, a lo largo
del tiempo, lo contaminan y lo agotan, causando
enfermedades.
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Pero descubramos mejor qué pasa si no limpiamos
nuestro cuerpo también por dentro. Para contdrtelo
tengo que explicarte un concepto fundamental de la
Naturopatia: la zoxemia.

Cuando nos enfermamos
sin conocer la causa: la “toxemia”

Un exceso de toxinas en el cuerpo provoca enferme-
dad. Este es un principio fundamental de la Naturo-
patfa, una ciencia de reciente difusién, pero de origen
antiguo porque cura exclusivamente con los elemen-
tos de la naturaleza.

Segtin la naturopatia, la causa principal de la
enfermedad es un exceso de toxinas y escorias que
impide al organismo funcionar de la mejor manera
posible causando, como consecuencia, varios trastor-
nos. Si no eliminamos el exceso de toxinas del cuerpo,
padeceremos fatiga, pérdida de vitalidad y nos enfer-
maremos. Cansancio, problemas cutdneos, retencién
hidrica, inflamaciones ginecoldgicas, dolor de cabeza,
problemas digestivos o intestinales, dolores articula-
res y vientre hinchado entre otros, son trastornos que
pueden depender de un estado de intoxicacién cons-
tante. Segun la naturopatia, también los problemas
estéticos, como las imperfecciones de la piel o la celu-
litis, se asocian a menudo al exceso de toxinas.
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Pero descubramos primero de dénde surgen las
toxinas y cémo se producen.

En concreto, las toxinas pueden ser de dos tipos:
— toxinas exdgenas, es decir que derivan del exterior,
— toxinas enddgenas, es decir que las produce el

mismo organismo.

Las escorias que vienen del exterior:

las toxinas exdgenas

Las toxinas exdgenas derivan de todas las escorias
que introducimos en el organismo: una alimenta-
cién desequilibrada, rica en grasas, azdcares o comida
demasiado refinada; sustancias quimicas empleadas
en agricultura, como los plaguicidas o las sustancias
presentes en los alimentos, como los conservantes
o aditivos o, inclusive, la polucién, el esmog y los
firmacos.

Las escorias que vienen del interior:

las toxinas enddgenas

Las toxinas enddégenas derivan de los procesos orgdni-
cos. Es importante saber que los tejidos del cuerpo se
renuevan totalmente con frecuencia. Miles de millo-
nes de células viejas mueren para dejar lugar a otras
jovenes. Esta incesante regeneracién es beneficiosa,
pero también causa escorias. Ademds, hay que consi-






Las recetas especiales

Informaciones preliminares

as recetas especiales que encontrards en este

libro se basan no solo en el limén, sino en

sustancias naturales con especificas finalida-
des curativas. Son fruto de mis estudios personales,
que forman parte del método “Naturopatia Ober-
hammer”. Aqui te presento algunas informaciones
preliminares para preparar las recetas y obtener los
mejores beneficios.

La receta basica y las recetas especiales

Como te comenté, la receta bésica es de por si muy
eficaz y terapéutica, asi que las recetas especiales son
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un extra. Te aconsejo alternarlas con la receta bdsica,
pues son muy dtiles en caso de trastornos: si consultas
el apartado “Enfermedades” (Capitulo 7) tendrds el
remedio casero adecuado para tratar muchos proble-

mas de salud.

Los ingredientes de las recetas especiales

A veces, cuando explico en mis talleres los distin-
tos ingredientes de la limpieza interna, alguien me
pregunta:

«Doctora, ;puedo preparar las recetas especiales
con cualquier ingrediente?».

Mi respuesta es: «No».

Hay muchisimas sustancias que, por varias razo-
nes, no son adecuadas para la limpieza interna, o bien
porque tienden a ralentizar demasiado el agua con
limén en el estémago, o bien porque son demasiado
pesadas o porque el liquido no las absorbe correcta-
mente. Un buen naturépata debe saber que algunas
sustancias son asimiladas mejor en cdpsulas de polvo,
otras en forma oleosa y aun otras en liquido, etc.
Dedico mucha atencién a estos aspectos para asegu-
rar la mdxima eficacia de cada remedio.

En este libro propongo recetas cuya eficacia he
podido comprobar a lo largo de los afos.



[as enfermedades:
cémo el agua con limén
te puede ayudar

Indicaciones generales

n caso de enfermedad, la naturopatia puede
ofrecerte una valiosa ayuda. Aqui encontrards
las indicaciones para tratar distintos trastornos
usando la ducha interna con agua y limén. Algunas
veces es suficiente solo el remedio, pero en general
es aconsejable llevar un estilo de vida saludable. Este
es un principio fundamental de mi método “Natu-
ropatfa Oberhammer”: tratar la enfermedad con un
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programa integral, no parcial. Si te resulta dificil adop-
tar un enfoque global, te aclaro que las personas que
comienzan con la limpieza interna perciben numero-
sos beneficios que se manifiestan a corto plazo.

Recuerda que antes de tomar cualquier decisién
sobre los tratamientos que seguirds, es importante
que te asesores con tu médico o tu terapeuta de con-
fianza, que conoce bien tu salud personal.

Te presento los trastornos principales, aunque este
remedio alivia todo tipo de enfermedades

En este capitulo te describo los principales trastornos
que puedes aliviar si practicas la ducha interna con
agua y limén. Eso no significa que, si el trastorno no
estd incluido, el remedio no sea igualmente eficaz.
Como ya te expliqué, la limpieza interna es benefi-
ciosa para cualquier circunstancia porque es un estilo

de vida.

Acidez de estomago
(consulrar gastritis)

Acidosis

Cuando el organismo es propenso a la acidosis, la
sintomatologfa dolorosa aumenta a menudo, pues
surgen otros tipos de patologias. En este caso, la
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PURIFICA TU CUERPO CON LA DUCHA INTERNA

Seguro que todos los dias te ocupas de tu higiene personal,
¢verdad? Pero, ;haces lo mismo con el interior de tu cuerpo?
Desafortunadamente la respuesta suele ser negativa: no siempre
nos ocupamos con la misma dedicacion de nuestra higiene in-
terna. Como consecuencia, en el organismo se van acumulan-
do residuos y toxinas que lo acaban contaminando, fatigando
y enfermando. ;Qué se puede hacer cuando esto ocurre? En
esta valiosa la naturépata Simona Oberhammer nos presenta
un remedio natural muy eficaz el agua con limén.

La autora explica cémo transformar una bebida sencilla en una
verdadera medicina natural que te ayudard a mantener el bien-
estar, a mejorar tu figura, a sentirte vital y a solucionar muchos
problemas. Todos pueden usar este extraordinario remedio,
tanto los ninos como los ancianos.

A qué esperas? Prepdrate para una buena ducha interna.

En esta gufa encontraras
30 recetas especiales y un manual para tratar
muchas enfermedades con agua y limén.

La Dr. Simona Oberhammer
es naturépata e investigadora in-
dependiente. Estudié e investigy ~ 1SBN 84-17080-03-1

en muchos paises como EE.UU., | ”l | || |

Alemania, Inglaterra y Austria,
Con su experiencia ha desarro-

METODO : ;
NATUROPATICO llado nuevos sistemas y métodos 788417 ' 080037

OBERHAMMER® terapéuticos. m.macroedlaones‘com





