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Introducción


Durante años he acompañado a muchas personas a desintoxicar sus cuerpos y a vivir la revitalización total y el renacer que implica un proceso de reparación. Han sido muchas horas de compartir conocimientos y de escuchar todo tipo de historias y experiencias relacionadas con la lucha contra el sobrepeso, los malestares generales, las incomodidades y la pérdida de calidad de vida asociada a malos hábitos prolongados en el tiempo.


He sido testigo de las dificultades, los retos y el esfuerzo tan grande que hacen las personas cuando deciden comenzar este camino. He comprobado que la voluntad es muy importante, pero también es cierto que por sí sola no surte ningún efecto, pues si no se apoya en un sistema, es imposible conseguir cambios y sostenerlos. He sido feliz con los resultados y los beneficios que se experimentan con el paso de los días, y me emociono cuando compruebo que nuestro organismo tiene todo lo que necesita para comenzar su propio proceso de sanación.


Estoy convencida de que se trata de un trayecto de adentro hacia afuera, que aquello que vemos en el espejo no es más que el síntoma de desajustes y desequilibrios que están atormentando nuestro ser físico, pero también psicológico y espiritual. Somos un todo perfecto, que necesita encontrar su vibración sagrada para reparar y sanar aquello que duele y causa malestar. Y en nuestro intestino hay muchas respuestas que tienen urgencia de ser escuchadas.


En este libro, por primera vez voy a sentarme en la intimidad de sus casas, para compartirles un pedacito de mí. Esa que les habla a través de pantallas y les envía sin falta mensajes motivacionales —con el fin de llevar su programa de desintoxicación al objetivo de los 21 días—, se abre sin pudores para contarles cómo ha sido su propio proceso de transformación.


Durante mucho tiempo me peleé con mi peso, rechacé mi aspecto físico y sufrí de inseguridades derivadas de la obsesión con la comida. Un día, después de mucho buscar, descubrí que tenía una relación dañina con aquello que nos mantiene vivos, y que mientras no intentara comprender qué lo detonaba, no podría cambiar mi perspectiva frente a los alimentos. Esto es importante, no solamente desde un lugar autobiográfico, sino también porque el mensaje que intento compartir se sostiene en la certeza de que todos hemos experimentado inquietudes similares. A menudo, la comida se nos vuelve un tema de conflicto, juicio y culpa. Conozco de primera mano lo que es vivir atormentada por la comida y el sobrepeso, y por eso me gusta entablar una relación con ustedes desde mi propia vulnerabilidad: la misma que me ayudó a transitar un camino y a encontrar una nueva versión de mí con la que me siento a gusto. Han sido años de aprendizaje y sacudidas, pero les aseguro que ha valido la pena.


Democratizar el bienestar


Siempre he pensado que la comida saludable, así como los temas que involucran la conciencia, están enfocados en personas que tienen capacidad económica. Con una amiga hablábamos acerca de eso, y entre risas decíamos que esto de la conciencia termina siendo para gente rica, porque son quienes tienen acceso a especialistas alternativos cuando se enfrentan a búsquedas existenciales. Pueden investigar y explorar procesos de sanación sin limitaciones de recursos. La acupuntura, el reiki, los retiros de yoga…, todas son corrientes costosas y, a menudo, inaccesibles.


En cuanto a lo que tiene que ver con la alimentación, ni se diga: todo termina siendo de nicho. Por eso, mi motivación para escribir este libro fue aumentar el alcance de mi programa para facilitar que muchas personas, en circunstancias diferentes, tengan la posibilidad de hacer un proceso de detox sin necesidad de inscribirse en un programa específico o de consultar con un especialista. Durante los más de 20 años que llevo dedicada al mundo del bienestar, una de mis inquietudes constantes es esa: cómo puedo multiplicar y democratizar el conocimiento que he adquirido y, de paso, contagiar este entusiasmo por sembrar en nosotros hábitos que nos ayuden a vivir bonito.


Este libro, de algún modo, representa ese sueño: es un comienzo que vislumbro como símbolo de la expansión de este recorrido que nos permite transformar nuestras vidas y empezar a disfrutarlas al máximo. Todos podemos hacerlo, todos contamos con la fuerza mental y todos tenemos, dentro de nosotros, un tesoro invaluable que espera ser descubierto. Hacer un proceso de desintoxicación es un impulso en beneficio de nuestra salud y bienestar.


Esta es la bienvenida a una nueva versión de ti en la que experimentarás: pérdida de peso, reducción de medidas, adquisición de nuevos y mejores hábitos, prevención de enfermedades, regulación de triglicéridos y tiroides, un boost de energía y sueño reparador. Con este libro podrás recurrir siempre a una temporada de detox al alcance de tu mano, y sembrarás el regalo de enamorarte de tu proceso de alimentación: descubrir que se trata de una forma de amor propio y de autocuidado que redundará en tu sensación de bienestar.


Por supuesto que se trata de un punto de partida, jamás una meta, porque la vida es constante movimiento, un plano en el que estamos en permanente estado de evolución. Así que no se trata de fanatizarnos ni obsesionarnos con la alimentación saludable, más bien es la experimentación de las bondades de nutrirnos conscientemente, de establecer un pacto de vida y amor con nosotros mismos. De estar en comunión con nuestra propia naturaleza.









PARTE I.


ORÍGENES









Capítulo 1.
 Génesis


BeInnergy, mi programa de alimentación para desintoxicar el organismo, nació hace ocho años; aunque, si lo pienso bien, la semilla comenzó a germinar al entrar en la adolescencia. De niña siempre fui delgada, hasta que un día pusieron una heladería junto a mi casa, en Armenia, y mi hermana y yo (que tenía 13 años), ante la novedad, empezamos a ir a diario. Era una cadena de esas que venden por peso y le puedes poner toda clase de toppings al helado, y lo que empezó como un gusto inofensivo, terminó convirtiéndose en una trampa: perdí la cabeza. Me comía un helado o dos al día. Chocolate extra, brownie, leche condensada, chips… Y sin darme cuenta me hice adicta.


Con el tiempo, algo cambió. Este ‘pecado’, sumado a una serie de malos hábitos, me llevó por un camino del que me costó mucho salir. Como era obvio, empecé a engordar, y antes de los 14 ya era evidente que había subido mucho de peso.


Recuerdo que, además, en el colegio continuaba con un patrón de mala alimentación: comíamos empanadas, papitas y croissants (de esos que dejaban la servilleta transparente de la cantidad de grasa), y todo eso solo en el primer descanso. Para rematar, mi papá trabajaba en una reconocida empresa de gaseosas, así que en la casa podía tomarme todas las que quisiera. En mi familia no teníamos ninguna restricción con el azúcar ni con la comida. Por supuesto, en la casa también comíamos comida casera (lentejas, fríjoles, lo típico), pero con poco conocimiento sobre las grasas buenas, no éramos de comer muchas verduras y menos de todos los colores; realmente vivíamos en un entorno de poca conciencia con la alimentación.


El resultado de la suma de todas estas situaciones fue que de los 13 a los 19 años de edad viví con sobrepeso. Durante esa época (plenos años 90) no había mucha información al respecto, no abundaban los productos ‘saludables’ o ‘light’ y tampoco, al menos en mi medio, se elogiaba tanto la delgadez. Ya en la universidad me encontré con un panorama muy diferente. Hice la carrera en Cali. Allí, estaba rodeada de mujeres altas y flacas, y por primera vez empecé a acomplejarme, a sentirme insegura. Me miraba y me veía gorda, pesada, fea y, como era de esperarse, empecé a tener pensamientos típicos de los trastornos de alimentación: “Cuando sea flaca voy a ser feliz”, “Soy fea porque no soy flaca”, “Nadie se va a fijar en mí por mi peso”.


Vestirme también era un drama (creo que muchas personas pueden sentirse identificadas con esto). Pasaba horas frente al espejo para encontrar qué ponerme y terminaba eligiendo siempre ropa negra porque estiliza. Los colores claros, por supuesto, prohibidos; usaba cuellos en V para alargar más la figura; la ropa no podía ser muy apretada ni muy suelta; siempre estaba ‘metiendo barriga’. y además rezando para que ningún familiar o conocido dijera las palabras que torturaban mi corazón: “¡Cómo te has engordado!” o “No te dejes engordar”, como si supiera cómo…


Fluctuaba entre estados de rabia, tristeza, comparación permanente, la piel con acné; sentía que no cabía ni encajaba. Me costaba pensar que le gustara a alguien. “¿A quién, ‘si a los gorditos no los quiere ni la mamá’?”. La verdad, no me gustaba nada de mí. Me costaba mucho lidiar con ese imaginario de estar divina, de modelos flacas, mientras la publicidad me tentaba todo el tiempo con fotos de panes súper provocativos, comida rápida y otros platos hipercalóricos y dañinos.


Por esos años sufrí mucho, luchaba conmigo, me resistía al olor del pan recién horneado de la panadería que quedaba en la esquina, luchaba contra mis ganas, contra mi imagen, luchaba contra el hambre que sentía casi todo el tiempo. Pensaba en comida 24/7, vivía atormentada. Iba a nutricionistas y doctores que, para esa época, recomendaban dietas de poca ingesta calórica —un huevo duro con media arepa, galletas integrales y té—, dietas muy estrictas, sin posibilidades de sostenimiento, de mucha restricción y culpa. Hice todas las dietas posibles, todas en las que debía restringir calorías y nutrientes, pero el cuerpo es inteligente y sale a buscar lo que le falta, y un poquito más por simple gusto.


Entre semana me controlaba, pero el fin de semana me comía lo que se me atravesara, así empezó un trastorno de alimentación en el que pasaba de restricción total a sobreingesta compulsiva: casi bulimia, casi anorexia. Hacía horas de ejercicio de cardio para compensar, y cuando digo que probé todas las dietas, no exagero: la dieta de la piña y el atún; la de solo sopas de cebolla al desayuno, almuerzo y cena; la de Adkins, de contar puntos; y la de solo proteínas, cero carbohidratos. Inyecciones para adelgazar, masajes reductores, pastillas para adelgazar (de esas aceleradoras del metabolismo que te quitan el hambre y dan mucho mal genio); las monodietas, o simplemente no comía nada en todo el día, ignorando mis impulsos y pasando por completo por encima de mí misma. No lo conseguía del todo porque, según yo, me faltaba fuerza de voluntad; después entendí que no tenía nada que ver con eso, pero todavía me faltaban muchos años para estar ahí.


Estaba tan trastornada, que cuando me contaban de alguien que era anoréxica, yo me preguntaba cómo lo había conseguido y hasta sentía un poco de envidia. Aunque en mi casa no había mucha conciencia sobre la salud y la comida, sí había una obsesión por ser flacos a como diera lugar, mi mamá hacía dietas y cuanta cosa le sirviera para bajar de peso: masajes de adelgazamiento, fajas, etc., pero sin acceso a información de buena calidad, y con muchísima ansiedad de por medio. Mi mamá jamás hizo un comentario sobre mi cuerpo, pero igual me transmitía su obsesión, inconscientemente. Hijas y mamás tenemos ese ‘wifi directo’.


Mientras tanto, mi relación con la alimentación se iba haciendo cada vez más obsesiva. Cuando salí del colegio, me decían que era muy buena dando consejos. Sin tener mucha idea de qué quería (cosa normal en alguien de 16 años) sabía que me gustaba leer, estudiar y me atraían los temas del cerebro y la neuroplasticidad, el inconsciente y el comportamiento, por eso elegí estudiar psicología. Aunque no me equivoqué de elección —me gocé la anatomía del cerebro—, en octavo semestre supe que lo mío iba por otro camino.


Mientras estudiaba psicología, me di cuenta de que este tema con la comida era algo fuerte en mí. Así que me dediqué, con mucho esfuerzo, a estudiar trastornos de alimentación, a entender qué era lo que pasaba en la psique, en el comportamiento de los trastornos obsesivos compulsivos y en todo aquello que hace que nos alimentemos como lo hacemos.


Por más que entendiera intelectualmente la situación, igual seguía siendo ‘la gordita’, y mi inquietud no disminuía. Desde el desayuno ya pensaba en el almuerzo, y contaba las horas para comer, porque, según las recomendaciones nutricionales de la época, había que comer cada tres o cuatro horas. Por entonces sufría de sobreingesta compulsiva. Esto me generaba culpa y me sumía en un círculo vicioso sin salida: entre más aprendía, más aumentaba mi obsesión y, así mismo, mi compulsión.


A pesar de que pasaba por un momento tan oscuro, terminé encontrando luz. Aunque sufría porque no podía detener los pensamientos sobre la comida, empecé, no sé cómo, a adoptar algunos cambios que sin duda fueron fundamentales en mi transformación. Comencé, por ejemplo, a hacer ejercicio y a tomar conciencia cuando comía, hábitos que cuestan, pero que una vez incorporados, ayudan un montón.


Por ese tiempo, terminé la universidad y me fui a vivir a Londres; el lugar en el que encontraría la claridad. Un día, mientras caminaba por la ciudad, llegué a un supermercado de productos orgánicos y sanos que se llamaba Fresh and Wilds, ahora conocido como Whole Foods. Cuando entré, fue como si dentro de mí todo hubiera encontrado su orden. Hasta el momento, llevaba muchos años enfocándome en restringir y privarme de todo, y ese lugar me invitaba a abrir los ojos y la mente a un nuevo mundo: el de la comida saludable, rica en nutrientes, en colores. Ahí quedó sembrada en mí la certeza de un nuevo propósito.


Fui tomando cada vez más conciencia acerca de mi propio proceso con la alimentación. Reduje mi consumo de azúcar, restringí los procesados y, en ese camino, se desencadenó en mí una revolución. Me dije: “Esta es mi vuelta, la de identificar e incorporar alimentos nutricionalmente densos, que son importantes para el cuerpo, y enfocarme en cuánta nutrición le estoy dando”. Mis amigas se reían de mí porque decían que mi comida parecía de pájaros: comencé a introducir semillas, frutos secos y una cantidad de alimentos que entonces eran más bien raros para los hábitos que teníamos.


El tiempo pasó y mi cuerpo empezó a reaccionar a aquellos cambios. Adelgacé y terminé trabajando en Fresh and Wilds, ese lugar donde había recibido como una suerte de mensaje, donde además nos capacitaban para asesorar a los clientes. En mis tiempos libres me iba a una librería, me tomaba un café y me ponía a aprender sobre el hígado, el páncreas, cuáles eran los alimentos con índice glucémico alto y bajo, nutrición para el cuerpo. Hacía resúmenes en cuadernos y, sin darme cuenta, fui dando forma a lo que hoy es mi vocación. Asesoraba a mis amigas, les hacía dietas para adelgazar, pero, sobre todo, empecé a cicatrizar heridas y a tener más conciencia.


Era como estar expuesta a un ambiente totalmente estimulante: conocimiento, acceso a alimentos muy poderosos y un entusiasmo que cada día iba tomando una forma más concreta. En ese momento me fijé un primer sueño: tener una tienda de alimentación saludable, donde pudiera acompañar a las personas a comer sano.


A mi regreso a Colombia, en 2010, llegué a vivir a Bogotá e hice un profesorado en Kundalini Yoga, disciplina que había practicado desde los 16 años, pero solo como actividad física. Sin embargo, esto es mucho más profundo. El Kundalini es el yoga de la conciencia y propone trabajar con la energía que todos tenemos, pero que casi siempre está dormida en la base de nuestra columna. Los ejercicios que se realizan se llaman kriyas y son secuencias de movimientos precisos y sistematizados, que se hacen con el doble propósito de calmar el cuerpo y llegar hasta el alma. En realidad está lejos de ser una simple actividad física, es un viaje interior. Se practica con los ojos cerrados y se usan mantras para enfocar la mente y alinearse.


El acceso a esta práctica tan profunda me ayudó a ver en retrospectiva y a interconectar todas las fases de ese proceso que llevaba años viviendo. Primero, había iniciado con una obsesión por controlar mi peso y, en paralelo, había empezado a analizar todo desde una perspectiva más comportamental, cognitiva y conductual. Llegó un segundo momento en el que me centré en aprender sobre el cuerpo físico: el funcionamiento del páncreas, el hígado, los alimentos clave para el buen funcionamiento del organismo. Ya en esta tercera fase, con el estudio del Kundalini Yoga, llegó una dimensión más espiritual. Todo fue cobrando sentido y mi mente empezó a aclararse. Lo que aún no sabía era que todos estos aprendizajes terminaría poniéndolos, en unos años, al servicio de los demás.


Estuve durante un tiempo perdida, sin saber muy bien qué hacer con mi vida. Trabajé en la Alta Consejería para la Reintegración, con exparamilitares y exguerrilleros, y allí me vinculé con reinsertados en el tema de bienestar. Por entonces, quedé embarazada de mi primer hijo, y la vida tomó otro rumbo mientras sentía que no terminaba de encontrar mi vocación. No sabía hacia dónde encaminarme laboralmente. Me visualizaba ayudando a otros y en temas de bienestar, aunque sin tener mucha claridad sobre cómo.


Regresé a vivir a Armenia, y  con la ayuda de mi papá finalmente pude cumplir mi sueño de tener una tienda de alimentos saludables, que fue la primera de la ciudad, y hoy sigue abierta al público. Mientras tanto, continué estudiando temas de alimentación y sanación. Aunque no soy chef, mi pasión por los alimentos me llevó a empezar a crear platos curativos y desinflamatorios, con recetas fáciles que pudiera hacer en casa, sin complicarme.


Poco a poco empecé a dar forma a mis platos, a encontrar mi sello, y ahí me metí de lleno en la medicina funcional. Curiosamente, en Londres ya la estudiaba, sin saber lo que era: leía sobre el balance de los platos, sobre cómo combinar alimentos para que se absorbiera menos el carbohidrato, sobre la curva glucémica, sobre las grasas buenas... De forma muy orgánica, fui adquiriendo esos conocimientos.


Me certifiqué como coach en medicina funcional, en la Functional Medicine Coaching Academy (FMCA), y aunque ya tenía la tienda sana, seguía sintiendo que faltaba algo más. Un día me llamó un amigo de Costa Rica y me propuso hacer parte de un negocio de alimentación. La idea me encantó, pero, por cosas del destino, él terminó asociándose con alguien más. Como ya estaba convencida de ese camino, decidí crear mi propio negocio de alimentación saludable, inspirada por las ideas de Alejandro Junger, un médico funcional que tiene un método fantástico y admirable llamado Clean, y por Sakara, una empresa norteamericana que lleva comida sana y sexi a domicilio.


Ahí nació BeInnergy, una propuesta que integra la solución de enviar a domicilio comida deliciosa y saludable que ayuda a desintoxicar el organismo, con un estilo de vida balanceado. Me gusta explicarlo así: nuestro bienestar se compone en un 50 % de comida real, que está basada en el balance de macros, micros y fitonutrientes, el orden en el que consumen los alimentos, consumo de comida colorida, variada, ojalá orgánica y local; y el 50 % se sustenta en la manera como nos alimentamos en las demás áreas de nuestra vida.


Son muchos los factores que influyen en ese otro 50 %. Cómo dormimos, cómo y cuánto nos movemos, lo que pensamos todos los días, lo inconsciente, nuestros niveles de estrés, si comemos estresados, si comer representa un tema de preocupación más, cómo nos relacionamos con los demás, nuestras formas de reaccionar ante las diferentes circunstancias, el uso que hacemos de nuestro tiempo, el estado de nuestra energía, nuestro campo electromagnético, qué tanto vivimos en la verdad, qué mentiras nos decimos, ¿sentimos nuestra alma?, qué tanto tiempo le dedicamos a nuestro interior, cómo es nuestro temperamento, si tendemos a somatizar las emociones. Todo esto es un campo menos visible, más mental, más espiritual y energético, pero igualmente fundamental para el bienestar y la salud.


Por eso, el programa de detox de BeInnergy no solo se trata de enviar comida que nutra el cuerpo físico, que es sin duda una gran solución, sino que también busca guiar a las personas a conectar con su cuerpo emocional, su campo energético y con una dimensión más profunda: la espiritualidad. Esta es la razón por la que no solamente hablamos de comida nutritiva, sino también de integrar a la vida diferentes técnicas, como meditación, respiración consciente, pranayamas, Kundalini Yoga o el KAP (Kundalini Activation Process) —herramientas que nos ayudan a contrarrestar los efectos del estrés inevitable de la vida—, así como otras prácticas beneficiosas para nuestro ser, como la higiene del sueño, el movimiento, las afirmaciones y el agradecimiento.


Un programa completo


Hay momentos en la vida en los que el cuerpo nos grita con algún síntoma la necesidad de hacer cambios, o salimos de una cita médica o del nutricionista con el impulso, pero no sabemos por dónde empezar. La mayoría no tiene tiempo de cocinar o, si tienen ayuda en casa, a menudo la persona que se encarga de cocinar solamente sabe hacer comida tradicional, muchas veces escasa en verduras, colores, variedad y densidad nutricional.


Ese fue mi impulso para crear BeInnergy: acortar la brecha que sienten las personas entre querer cambiar de hábitos y tener un plan real y tangible para hacerlo. Así, con seis personas que creyeron en mí —entre ellas mi mamá, mi tía y mi cuñada—, un día nos metimos en la cocina de mi casa con un chef, un doctor y una nutricionista, y comenzamos a inventar los platos y a crear un programa de alimentación por fases, bajo un concepto de dieta de eliminación (un tipo de dieta propio de la medicina funcional, que excluye ciertos alimentos en un periodo determinado para lograr beneficios específicos).


Una vez creado el programa, me convertí en la primera asistente de cocina de mi negocio, en la domiciliaria, la vendedora, la cocinera, la profe y la conferencista: mejor dicho, ‘la todera’, como ocurre con todos los emprendedores. El tiempo transcurrió y esas cinco personas se volvieron diez y luego 20, pues los resultados del programa son sorprendentes: la gente se ve linda, joven, sana, desinflamada, liviana; algo que se puede notar, ¡y ese voz a voz, corre! No solo hay cambios en la pérdida de peso, sino también que la piel se ve rejuvenecida, las manchas empiezan a desaparecer, el pelo se pone divino, las uñas se fortalecen, los ojos brillan, el sueño mejora. Mejor dicho, los efectos revitalizadores se ven y se sienten. La segunda sorpresa suele llegar con los exámenes médicos, que marcan cambios sustanciales en todos los índices: colesterol, triglicéridos, hormona tiroidea.


Como Armenia es muy pequeña, siempre tuve claro que tenía que buscar otros rumbos, así que llevé el programa a Medellín. Allá no conocía a nadie, pero le veía todo el potencial. Es una gran ciudad, que me encanta, y en la que a la gente le fascina el wellness. Me fui con Alba, una señora con una historia de desplazamiento muy dura, que había llegado hacía poco a Armenia con tres hijas muy jóvenes y un nieto de siete meses, pero nadie le daba trabajo por no tener referencias. Yo me animé, y hoy confirmo que fue la mejor decisión, porque rápidamente se volvió mi mano derecha, gracias a su sazón y a su berraquera.


Cuando el programa empezó a crecer, ella se metió a la cocina a trabajar hombro a hombro con el chef, como su auxiliar. Alba, con la valentía que la caracteriza, se instaló con todo y familia en Medellín. El primer año fue durísimo, nadie nos conocía y estuvimos a punto de cerrar por falta de clientes. La verdad, siempre he creído que cuando hay servicios con un propósito superior de ayuda a la gente, Dios —o el universo, o la fuerza, como queramos llamarlo—, ayuda a que sucedan sí o sí. Por eso me gusta decir que Dios es mi socio.


Pues bueno, así, como por arte de magia, apareció una primera clienta con toda la plataforma para poder impulsarnos si quedaba satisfecha con el programa (y así fue): Natalia París. A ella la siguieron Milo Echeverry (influencer que amo), Marcela Mar, Carolina Cruz, Paula Andrea Betancourt, Dani Duque, Manuela González, Mónica Rodríguez, Yuri Vargas, Cristina Umaña y más figuras de nuestro show business que se convirtieron en los mejores comunicadores de su transformación. Reinas, actrices, presentadoras, influencers, todos fascinados por los efectos del programa, empezaron a recomendarnos.


Toda esta avalancha de recomendaciones nos llevó no solo a quedarnos en Medellín, sino también a abrir el programa en Pereira, Bogotá y Cali. Luego puse un restaurante; abrí una tienda online con unos productos deliciosos, adaptógenos, superfoods y recetarios; comencé a dictar cursos virtuales y creé el programa detox online. Todo esto con un propósito de vida clarísimo: expandir el mensaje de bienestar que me cambió la vida, y que hoy ya ha beneficiado a más de 3000 personas.


Mi sueño es democratizar la alimentación sana: que esté al alcance de todos, pues creo firmemente que este es el camino para mejorar la calidad de vida de mucha gente. Es posible vivir en un cuerpo sin achaques, lleno de juventud y de vitalidad; las personas no tienen que pasar por lo que pasé yo, por no contar con información de buena calidad; hay muchas enfermedades no transmisibles que son susceptibles de mejorar y curarse con cambios en el estilo de vida; no tiene que morir tanta gente de cáncer; los niños pueden crecer saludables y con buenos hábitos. En últimas, todos podemos vivir más vitales, pues es nuestro derecho de nacimiento. Por eso, quiero tener un programa de formación para coaches, con el objetivo de que sean multiplicadores del conocimiento que he adquirido en todos estos años de estudio y práctica profesional.


En los temas de bienestar el estudio no se detiene. Nunca se sabe demasiado, por eso nunca he dejado de dedicar tiempo a capacitarme. Terminé hace poco un diplomado en la Universidad de los Andes en Medicina Funcional, así como un curso online en Harvard sobre pérdida de peso. Leo todo el tiempo blogs sobre estos temas y trabajo de la mano de médicos y chefs, buscando siempre mejorar el programa.


En todo este caminar, me convencí de la importancia de entender al ser humano como un todo, tenemos una tendencia a separar la mente, el cuerpo y el alma, y no es así. Por eso, para terminar de cerrar este círculo del bienestar, me hacía falta trabajar el cuerpo energético, así que en el 2022 me certifiqué como facilitadora de KAP (Kundalini Activation Process), una activación de la fuerza vital o prana, que es la energía que sustenta la vida con la que todos nacemos, pero que, con el paso del tiempo, se va bloqueando por traumas, condicionamientos y los pesos de vivir. Como dicen por ahí, si no cambias tu energía, nada cambia.


Esa, a grandes rasgos, es la historia a partir de la cual encontré mi propósito de vida. Soy, además, esposa y mamá de dos niños y un perrito. Tengo el alma curiosa y un poco inquieta, me gusta estudiar, amo la naturaleza, leer, meditar y hacer yoga. Me encantan la gente, el arte y las plantas. Disfruto llevar una vida equilibrada, comer delicioso, mantenerme activa y estar siempre atenta a equilibrar cuerpo, mente y alma. Y hoy me hace muy feliz poder acompañarte, a través de este libro, a cultivar nuevos hábitos, para tener una vida más saludable, y mostrarte una nueva y mejor forma de vivir.
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