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Este libro se lo dedico a mi familia, a mis pacientes y seguidores que han confiado en mí, pero sobre todo a mi Ángel y mayor maestro, Edgardo, que me cuida hoy desde el cielo.





Prólogo



Por: Dr. Carlos Jaramillo1


¿Qué pasa cuando dejo de rebotar contra el mundo y me hago dueño de mí? ¿Qué tiene que suceder? ¿Qué necesito para que eso sea posible?


Son preguntas con muchas respuestas. Nadie tiene su camino definido, pero ante todo buscamos la felicidad en este paso por la tierra, a veces sin darnos cuenta de que lo que más deseamos es el amor.


El camino de cuidado y amor propio es algo que deberíamos construir desde niños. Cuidarnos debe ser parte integral del amor que nos enseñan. Nos parece importante saber cuál es el monte más alto de Europa, pero no siempre aprendemos a nadar, por ejemplo, y la diferencia crucial entre ambas enseñanzas es que una puede salvarnos la vida mientras que la otra no. En ocasiones me preguntan si concuerdo con que “somos lo que comemos”. La verdad es que con el tiempo creo que la frase completa debería ser: “Somos lo que comemos y pensamos”.


Nutrir nuestro cuerpo y nuestra mente con nuestros pensamientos es una labor determinante y transformadora, es una forma de cuidado personal que trasciende e impacta positivamente la salud de las personas. La pandemia nos ha dejado mensajes importantes, pero también consecuencias que no queremos repetir, entre ellas la permanencia de la enfermedad cardiometabólica y también una creciente tendencia hacia las enfermedades mentales, tales como depresión y ansiedad.


Volvemos a lo mismo. ¿Qué tiene que suceder para que podamos ser dueños de nosotros mismos y de nuestras vidas? ¿Tenemos que enfermarnos? ¿Debe enfermarse un ser querido para que hagamos cambios? Quizás esas medidas de cuidado, como aprender a nadar, saber alimentarse y atender la mente deberían ser fundamentales desde la educación y la crianza de todos los niños en cualquier lugar del mundo, para que luego, cuando sean adultos, puedan tener unos hábitos claros y obvios en su vida.


Quienes estudiamos la ciencia solemos polarizar, pues juzgamos y señalamos con facilidad a los que no tienen nuestro mismo sistema de creencias y no manejan las mismas teorías que nosotros. Cada día nos volvemos más expertos a la hora de construir argumentos basados en evidencia —que justifica el razonamiento— y luego buscamos un comité de validadores que nos den la razón y así cerramos el círculo. Lo que propongamos desde ahí puede ser muy valioso y también cierto, pero el hecho de que sea verídico no lo convierte en verdad absoluta. Las verdades no cambian, las descripciones sobre algo que es cierto sí poseen esa flexibilidad. Lo que es cierto hoy no lo será necesariamente mañana. Lo cierto hoy no lo es en todos lados ni aplicado para todo el mundo. Ahí inicia un eslabón que siempre quedará suelto y que se basa en entender que, dentro de todo argumento, dentro de toda evidencia, al final como científicos no tratamos estudios, sino seres humanos. Tratamos personas que se encuentran en un camino de vida, y que están abandonados por un sistema que poco estimula que aprendan su propia salud. Un sistema en el cual no les enseñamos a las personas a hacerse dueñas de sí mismas.


Entonces, ¿qué tiene que pasar para que yo me haga dueño de mí? Es solo tomar la decisión de hacerlo, la determinación de caminar hacia adelante y aprender sin pausa, de atreverse a dudar, sentir, oler, intentar y probar, y luego volver a dudar, porque solo así podré validar lo que estoy aprendiendo. Solo cuando soy capaz de renunciar a mis creencias, a mis conceptos, a lo que creo saber, cuando me encuentro en disposición de ser aprendiz y estudiante, solo así puedo progresar. Solo así deja de haber ego académico y personal, el cual es reemplazado por humildad creadora y transformadora que permite entender a cada ser humano en su esencia y en su proceso de crecimiento, y que habla de la historia natural de su vida. Todo esto debe ser aplicado de manera íntegra. Creo que por más especialistas que seamos en el campo del estudio de la ciencia que abordemos, o del arte, o de lo que sea, entre más disposición tengamos de integrar desde la razón, la conciencia, el pensamiento transversal sin estructura y disruptivo, pero siempre de manera humilde, así podremos avanzar hacia otras fronteras del conocimiento. Eso es precisamente lo que nos plantea Carolina en su libro. Despertar a la conciencia es un regalo infinito y en palabras del psicoanalista Carl Jung: “Quien mira hacia adentro, despierta”.


CARLOS JARAMILLO


ABRIL DEL 2022


Notas


1 Médico funcional y autor de los bestsellers internacionales El milagro metabólico (el libro más vendido en Colombia durante los últimos 3 años), El milagro antiestrés y COMO.





Introducción



Tú debes pensar que para una periodista como yo sentarse a escribir un libro es una labor bastante sencilla, casi obvia. Sin embargo, mis 34 años de vida —que quizás te parezcan poco tiempo—, han estado repletos de experiencias definitivas que me llevaron a cambiar mi trayectoria profesional y a pasar de ser periodista de tiempo completo a convertirme en health coach, nutricionista y biosanadora de emociones. Por eso quiero comenzar este libro con mi historia personal. No solo quiero que me conozcas, sino que entiendas que todo lo que sucede desde que estamos en el vientre materno, el hogar en el crecemos y quienes nos rodean en las diferentes etapas de la vida son factores determinantes en nuestra vida y en lo que sucede en ella. En lo que llamaríamos nuestra historia, la de cada uno de nosotros.


Bueno, entonces, comencemos. Si no me conoces, me presento. Me llamo Carolina Novoa, nací en Washington D. C., Estados Unidos, y crecí en Colombia, país en donde viví hasta los 24 años, cuando decidí mudarme a Miami, que es la ciudad en la que vivo actualmente. Crecí en una familia de militares. Mi abuelo, mis tíos y mi papá, todos llevaron el uniforme con orgullo. Mi mamá, aunque odontóloga de profesión, contó con la fortuna de poder dedicarse a la crianza y educación mía y de mi hermana, Andrea. Esto se dio porque el oficio militar obligó a mi papá a vivir en muchos momentos en batallones de orden público, lejos de Bogotá, en donde permanecíamos las tres y en donde mi hermana y yo íbamos al colegio. Esta parte de mi historia es importante, más adelante en el libro lo entenderán, pues en la vida de cualquier persona crecer alejada de alguno de nuestros padres y bajo un estricto esquema educativo resulta determinante en quiénes seamos más adelante, en qué nos afectará, en los recuerdos, tristezas y traumas que carguemos. Las dos niñas Novoa estudiamos, además, en colegio femenino.


Desde que tengo uso de razón supe que iba a ser presentadora de noticias. Desde que estaba en el jardín infantil me encargaba de presentar cualquier actividad que se hiciera y siempre andaba con un micrófono en la mano. Esto iba a unido a querer desempeñar siempre, desde muy pequeña, el papel de líder. En el colegio fui presidenta del consejo estudiantil, tanto en primaria como en bachillerato, y participé en eventos de Naciones Unidas siempre al frente, siempre al mando.


Se puede decir que la pasión por el periodismo me corría por las venas y tuve la buena fortuna de poder comenzar mi carrera profesional incluso antes de graduarme del colegio. Con solo 17 años entré a trabajar en el canal RCN —uno de los dos canales privados de Colombia—, en donde aprendí lo que sería mi oficio durante los siguientes 15 años de mi vida: buscar historias, tener contacto humano con las víctimas y con aquellos que llamamos “victimarios”, preparar los reportajes y crónicas, y luego sentarme frente a una cámara a transmitir, a partir de lo que había investigado y visto. Si les soy sincera, yo estaba convencida que esa sería mi labor por el resto de mis días. No me concebía en ningún otro oficio. Así como los médicos nacen con una vocación de servicio hacia los demás, yo me sentía responsable de informar a mi comunidad con las noticias. Sin embargo, la vida iría encaminándome hacia algo completamente diferente. Lo que si era claro en ese nuevo camino es que mi experiencia periodística y, sobre todo, mis aprendizajes en cuanto al contacto humano que requiere esa labor serían esenciales.


Me gradué de la universidad y terminé un máster en Relaciones Internacionales y entonces decidí regresar a mi país natal, Estados Unidos, en donde yo sentía que necesitaba continuar creciendo en mi labor como periodista. A los 24 años llegué a Miami sin trabajo, pero con mucha ilusión por entrar a trabajar a un canal de televisión. Empezó la búsqueda, mandé varias hojas de vida y logré conseguir puesto como locutora en Caracol Radio. Pocas semanas después me ofrecieron ser reportera y presentadora del noticiero de la madrugada del canal Telemundo51.


Mi rutina durante muchos años fue levantarme a las 2 de la madrugada para llegar al canal a las 3:00 a.m. y luego presentar el noticiero de 5 a 7 de la mañana. Durante ese tiempo fui muy feliz. Me especialicé como periodista judicial, de crimen y narcotráfico, y me sentí realizada durante años destapando ollas podridas y ayudando a hacer justicia. Madrugaba a presentar el noticiero y luego era dichosa haciendo reportería en las cortes judiciales, a la caza de exclusivas y ayudando a delatar crímenes. Soy una mujer muy afortunada, pues pude ejercer mi pasión desde muy joven. Mis esfuerzos además se vieron recompensados con premios tan importantes como el Emmy Award, que es el máximo galardón que pueden recibir los periodistas televisivos por su labor en Estados Unidos.


Hasta ahora todo suena idílico. Lo sé. Y en verdad, yo era muy feliz con mi trabajo y mi proyecto de vida. Mi compromiso con las noticias era total. Nunca dejaba que me incapacitaran, siempre quería estar lista para informar, hasta que mi salud comenzó a deteriorarse. Empecé a tener unos dolores de cabeza muy fuertes y unos mareos inexplicables. Aunque pedí cita con muchos especialistas, nadie lograba entender realmente qué me pasaba y por qué nada era una solución efectiva. Yo tampoco ponía freno a mi carga laboral. Decidí entonces estudiar nutrición holística, porque quería entender en qué estaba fallando mi dieta, qué estaba haciendo mal, de dónde venían los mareos, los dolores y la fatiga permanente. El tema era tan severo, que incluso viajé a Colombia para ser atendida por mi gran amigo y médico funcional, el doctor Carlos Jaramillo. Él fue quien logró explicar lo que me pasaba. El horario de trabajo y las madrugadas extremas iban en contra del biorritmo de mi cuerpo. Eso, sumado a una dieta pésima —que en mi cabeza equivalía a “comer bien”—, estaban afectando mi salud. Resultó que tenía una resistencia a la insulina, condición que si no se trata a tiempo con una buena dieta puede desencadenar en una diabetes. Yo no podía creer que eso me estuviera pasando a mí, que llevaba años comiendo solo proteína y vegetales y una alimentación restrictiva para “estar bien”. Pero fue también ahí que comenzó mi despertar.


Como periodista intensa que soy y con los conocimientos en nutrición que tenía, decidí apropiarme de mi caso e investigar qué era lo que sucedía conmigo. Abrir los ojos a las necesidades de mi cuerpo fue maravilloso y me llevó a estudiar para ser Health Coach y apoyar a otras personas que, como yo, necesitaban ayuda. Comencé a documentar mi proceso en redes sociales y así nació @novoanutricion, una cuenta en Instagram en donde me dedico a compartir mi testimonio a diario, el conocimiento que he adquirido con los años y los casos de mis pacientes, para que todos veamos que sí existe una luz al final del túnel y que siempre podemos sanar las enfermedades, si así lo deseamos y decidimos.


Pero ahí no se queda mi historia, ni mi experiencia. Este libro no busca develar mi vida personal, esa no es la finalidad de este texto, pero sí quiero que mi vivencia te ayude a entender que todo lo que sucede en nuestras vidas tiene una razón de ser. Después de entender mis quebrantos físicos y de decidir apersonarme de mi proceso y de mi salud, renuncié a Telemundo en junio del 2019 y me mudé a Nueva York, pues allá vivía mi esposo y el maestro más grande que he tenido en temas de salud. El plan que me había trazado era seguir haciendo crecer mi comunidad en Instagram, presentar eventos comunitarios, viajar lo más seguido posible a Colombia a pasar tiempo con mi familia, y vivir feliz y tranquila. Sin embargo, al mes de mudarme y solo 14 días después de habernos casado, mi esposo fue diagnosticado con cáncer de cerebro en fase terminal. La vida me cambió de un solo totazo y tomó un rumbo que yo bajo ninguna circunstancia habría podido imaginar.


Edgardo era mexicano y 18 años mayor que yo, aunque la edad es solo un número, porque tenía espíritu de quinceañero y en muchos aspectos parecía más joven que yo. Era el hombre más alegre que haya conocido. Siempre estaba feliz. También era presentador de noticias y gozaba mucho con su trabajo. Además, era deportista de alto rendimiento y golfista —fue gracias a eso que detectamos su enfermedad, pero sobre eso te hablaré más adelante—.


Entonces, imagina mis circunstancias. Era una periodista joven, pero con más de 16 años de experiencia, que acababa de renunciar a un trabajo bueno y estable en la televisión y de llegar a una nueva e inmensa ciudad, recién casada con un hombre mayor, a vivir el sueño de “y vivieron felices para siempre”. Me encontré de cara con una ciudad fría, ajena, y con la noticia de que a mi esposo le quedaban solo entre 11 y 15 meses de vida. Quedé en shock. Quienes me conocen dicen que tengo un alma de algodón cubierta de hierro, pero la realidad es que cualquiera que se deba enfrentar a una situación como la mía quedaría estupefacto. Pero no creas, soy resiliente. Hoy, ya mirando en retrospectiva, bendigo que Dios me haya preparado desde niña para saber lo que era vivir lejos de mi papá —el amor de mi vida—, ver la guerra cara a cara desde un batallón en plena selva colombiana, lidiar con criminales mientras cubría noticias en las cortes, hacer reportería de investigación sobre crímenes y asesinatos durante más de 15 años, transmitir en vivo tragedias naturales como huracanes y terremotos, y acompañar a los familiares de las victimas mientras sufrían y lloraban por sus seres queridos. Siempre estuve en esos momentos como espectadora, en primera fila, pero ajena. Entonces jamás me imaginé poder vivir en carne propia un hecho tan devastador, del nivel de lo que veía al cubrir noticias o con algunos de los pacientes que me consultaban. Pero estoy convencida de que nada es coincidencia. Así haya sido de una manera tan brutal, mi alma estaba buscando conocer la enfermedad cara a cara para prepararse para un nuevo capítulo, para desempeñar una labor valiosa y fundamental, que muchas personas no valoran, y es la de ser cuidadora de un paciente.


Con la enfermedad de Edgardo decidí suspender cualquier tipo de proyecto profesional y volcarme completamente a cuidarlo y darle todo el amor que pude durante sus siguientes, y últimos, 16 meses de vida. Comencé a leer más que nunca. Sin exagerar leí al menos unos 50 libros sobre curas para el cáncer, dietas para el cáncer, ayunos para el cáncer y cualquier otra temática relacionada con esa enfermedad. Llamé a mi amigo y médico el doctor Carlos Jaramillo para pedirle ayuda en esta etapa nueva y difícil. Te confieso que me permitió entender muchísimo acerca de la enfermedad, no solo a nivel médico, sino en mi papel de cuidadora y esposa. A pesar del pronóstico que nos habían dado los médicos, y de mis conocimientos, Edgardo no quería hacerme caso con los cambios de dieta que le proponía que hiciera. Muy frustrada llamé al doctor Jaramillo y le pregunté: “Carlos, ¿tú crees que él puede salvarse?”. Y Carlos, con su sabiduría de pocas palabras me respondió: “Carola, claro que puede salvarse, si es lo que él quiere. No te frustres. Tu eres su compañera en esta enfermedad, no su mamá. Acompáñalo en el proceso”. Sus palabras me ayudaron a superar el llanto para pasar a la acción. Me dije: “No me voy a enfermar con esto. Me voy a centrar en ayudar a Edgardo desde mi conocimiento y a aprender sobre esta enfermedad para poder ayudar a otros. Hay una razón por la cual este cáncer llegó en este momento, cuando decidí cambiar de vida, y también hay una razón para que esté atacando su cerebro”. Minutos más tarde me inscribí en la Formación de Biosanación Emocional de la Escuela Biose de Biosanación Emocional de Colombia, y también tuve el firme propósito de fortalecer mis estudios en diferentes técnicas de terapia espiritual para encontrar respuestas. Así como había pasado de ser periodista para centrarme en la nutrición y el health coaching, ahora entraba en un nuevo saber maravilloso: el mundo de las emociones.


En mi corazón sabía que algo no estaba bien en la cabeza de Edgardo. Y con eso no me refiero a los tres tumores que le extirparon ni al cáncer que aún crecía allí. Necesitaba ir más al fondo para entender la enfermedad que se estaba llevando a mi marido. Además, coincidentemente, varios médicos me comenzaron a remitir pacientes que no lograban bajar de peso con ninguna dieta, sin importar lo rigurosa que fuera. Yo quería entender qué pasaba en esos casos. Como health coach podía apoyar a todas esas personas a mejorar y mantener sus hábitos, pero me estaba quedando corta de herramientas para ayudarlos de manera más eficaz a completar sus procesos de sanación. La biosanación emocional y la terapia espiritual se presentaron en mi vida como insumos para poder lograr ese fin, y hoy puedo decirles que son lo que más me apasiona en el mundo.


Para que comprendas un poco mejor de lo que hablo, es importante compartirte que la biosanación emocional es una herramienta maravillosa que nos ayuda a entender que los síntomas que aparecen en nuestro cuerpo vienen a mostrarnos que existe un conflicto emocional no resuelto de nuestra infancia o de nuestra familia, que no ha sido superado y nos está afectando. A través de esta terapia, se busca encontrar el significado emocional de las enfermedades para ir al origen del problema y poder trabajarlo desde su raíz.


Cuando hablo de terapia espiritual hago alusión a varias técnicas que a lo largo de estos años pude aprender, como son la sanación con la ayuda de los ángeles, la terapia de respuesta espiritual (TRE) —una técnica que nos permite investigar los archivos del alma, donde se limpian de nuestro archivo subconsciente bloqueos y programaciones negativas que nos impiden evolucionar—, y la thetahealing, una técnica de meditación que nos enseña a utilizar nuestra intuición para ir a la raíz del problema, identificarlo, trabajarlo mediante la meditación y crear bienestar físico y emocional.


Hoy en día estoy completamente dedicada a trabajar con personas que, a pesar de haber acudido a excelentes médicos y especialistas, aún no logran encontrar respuesta a la razón de ser de sus enfermedades para poder hacerse dueños de su salud. Este libro busca eso: ser una herramienta para ayudarte en tus procesos, siempre de la mano de la comunidad médica, de los psicólogos, nutricionistas, terapeutas y demás especialistas, pues son los maestros con quienes yo trabajo a diario y a quienes respeto profundamente, para poder desde mi espacio y conocimiento apoyar el proceso de los pacientes que llegan a mi consulta. Mi invitación con este libro es a que nos demos la mano y apoyemos, entre todos, a los pacientes que nos necesitan. También a que tú trabajes con los especialistas, con los médicos, pero que te permitas escuchar lo que te están queriendo decir tus emociones. Recuerda que la enfermedad no llega a nosotros por coincidencia, pero que tampoco estamos destinados a vivir enfermos.


Es hora de dejar de normalizar el dolor de cabeza, el estreñimiento, el mareo, el vértigo, el dolor, como cosas que pasan. A veces no basta con cambiar la dieta y aprender a manejar el estrés, por más fundamentales que sean ambas cosas. Si después de hacer estos cambios sigues sintiendo que algo no está bien contigo, que aún no te sientes sano, date la oportunidad de escuchar a tu corazón, tu intuición y tus emociones. Es muy importante que todo el tiempo te hagas estas preguntas: ¿En qué lugar está mi vida personal? ¿Cómo me estoy sintiendo? ¿Soy feliz con mi trabajo y con mi pareja? ¿Cómo me siento en mi interior? ¿Qué está buscando sanar mi alma a través de esta enfermedad?


En los siguientes capítulos haremos un recorrido por las experiencias de algunos de mis pacientes que se dieron la oportunidad de sanar. Son historias de personas que confiaron en ellas mismas y a partir de un acompañamiento médico y nutricional, un cambio de hábitos y un proceso de terapia espiritual y emocional han logrado salir adelante en procesos exitosos. Para proteger sus identidades, todos los nombres han sido cambiados, pero sí es importante que, a partir de sus experiencias, tú puedas ser testigo de cómo un cáncer, un dolor de espalda, un problema de tiroides, un desbalance hormonal, un problema digestivo, es una petición de nuestro cuerpo y de nuestra alma para que procesemos emociones que no han sanado. Las enfermedades son gritos de auxilio.


Quiero darte las gracias por leer este libro. También quiero agradecer a cada uno de los especialistas de la salud que con tanto amor han confiado en mi trabajo durante estos años. Junto a ellos sigo trabajando hasta el día de hoy para que llegue el momento en que ya no nos necesites. Gracias a cada uno de los médicos, psicólogos y nutricionistas que se han abierto a un conocimiento diferente de la enfermedad. La idea detrás de estas páginas es que te conviertas en maestro(a) de su propia sanación.




NOTA


La información presentada en este libro es de carácter divulgativo y no debe ser tomada como un diagnóstico médico ni psicológico. Ni la autora del libro ni la editorial se hacen responsables de los perjuicios ocasionados por la omisión a esta advertencia.








Cuando la enfermedad toca la puerta



No soy médica ni tampoco psicóloga, pero creo que, desde mi trinchera de comunicadora, nutricionista holística y health coach, la vida me ha encaminado hacia la labor social de acompañar y asistir a muchas personas en sus procesos. A diario me llena de felicidad y satisfacción ver la sonrisa de quienes atienden mi consulta, o me siguen por Instagram, cuando me dicen: “Carolina, hoy ya entiendo por qué me duele el estómago”. Para quienes nos dedicamos a acompañar a las personas en sus procesos de sanación, no hay nada más gratificante que saber que el paciente ha entrado en un despertar de conciencia que lo dirigirá a su camino de recuperación.


Los responsables de lograr milagros de sanación somos nosotros mismos, como pacientes. Esto puede sonar atrevido y quiero que entiendas que bajo ninguna circunstancia estoy diciendo que esto puedes lograrlo solo. La supervisión de médicos y especialistas es primordial en el proceso, pero, como he hablado con todos los doctores y profesionales de la salud que conozco, puede que demos lo mejor de nosotros en cada consulta, terapia o tratamiento, pero sabemos que el éxito del proceso depende del paciente. Somos un instrumento al servicio del paciente, pero no somos responsables de su sanación individual. Cuando se unen el conocimiento y la intención, se pueden lograr muchísimas cosas.
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