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    A todas aquellas personas que, a través del dolor o del amor, me inspiraron a mirar hacia adentro.


    A mis padres, que me dieron la vida.


    A los que ya no están en este plano (mi íntima amiga Macarena y mi abuelo Horacio), que me cuidan desde donde quiera que estén.


    A mi compañero, Sebastián, con quien nos estamos eligiendo cada día para aprender juntos.


    A mi abuela Marita, mis hermanos, mis amigos, mis terapeutas, mis maestros guías, a mis fieles (y también a los nuevos) lectores y a mi editora, por la confianza.


    A la niña interior que sigue viva en mí y con quien prometimos nunca más abandonarnos.
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CAPÍTULO 1

 . 
. 
. 

 FITNESS ESPIRITUAL
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  Me hundí de lleno
 en mi vacío interno
 y descubrí quién soy.
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  “No hay hermosas superficies sin terribles profundidades”.
 Friedrich Nietzsche


   


   


   


  Sentía el corazón tan frío y vacío que casi podía escuchar el eco de mi propia voz: “¡Liberate, despertá!”, me gritaba una vocecita desde lo más profundo de mi alma. ¿Pero qué más podría desear? Corría el año 2019 y, con 30 años, parecía haber logrado todo: era la editora más joven de la Argentina (de hecho, era la tapa de mi propia revista), me llovían las ofertas laborales, había publicado dos libros exitosos sobre fitness, viajaba por el mundo gratis, me ofrecían canjes de todo lo que siempre había soñado, tenía el cuerpo por el que me había esforzado tanto durante años, hacía yoga, ya tenía cientos de miles de seguidores en redes sociales, me reconocían en la calle, estaba de novia, tenía amigos y todo lo que deseaba… se manifestaba. “¡¿Qué más puedo querer?!”, me preguntaba preocupada sin parar.


  Llegué a pensar que estaba deprimida, entonces quizás tendrían que empastillarme y ese vacío en el pecho desaparecería. O quizás tenía que tener un hijo para darle un sentido superior a mi vida. Sin embargo, mientras deambulaba de un lado hacia el otro tratando de dilucidar cómo llenar ese vacío, me rendí.


  Decidí hundirme de lleno en mi propio agujero negro y descubrir con mis ojos qué había en lo más profundo de mi ser. O mejor dicho, quién soy. Porque ese vacío jamás se llena; se habita.


  DEL EGO AL CORAZÓN
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  La abulia y la apatía empezaron a crecer tanto que una tarde, al salir del psicólogo sin respuestas concretas sobre lo que me pasaba, me desplomé en la puerta de entrada del edificio en el que vivía cuando me llegó un mail de un amigo al que le había contado lo desorientada que me sentía: “Canalizaciones de Jeshua por Pamela Kribbe”, decía el asunto.


  “La transición desde la conciencia basada en el ego a la basada en el corazón comienza con la experiencia de un vacío interior. Cosas que antes les llamaban la atención o situaciones que los atrapaban completamente, ahora los dejan vacíos o sin inspiración. De algún modo, las cosas parecen haber perdido su significado usual y propósito”, comenzaba este texto escrito por la sanadora psíquica holandesa, Pamela Kribbe, quien canaliza a un espíritu al que llama Jeshua (o Jeshua ben Joseph, su nombre original en arameo). No se trata de un libro, sino de diferentes mensajes espirituales que va compartiendo esta especialista en regresión de vidas pasadas en su web a medida que las va recibiendo. Muchas en soledad y, otras, ante grandes auditorios.


  Si bien hasta ese momento me jactaba de súper pragmática, no descreí —ni por un momento— de la honestidad del mensaje. Probablemente porque los prejuicios y reproches provienen de la cabeza. El alma jamás critica. Y esas palabras le hablaban a mi alma. De hecho, voy a aprovechar que recién comenzamos esta aventura para invitarlos a seguir leyendo con otro tipo de inteligencia: la que proviene del corazón.


  Según ese escrito, yo estaba frente al sepelio de mi ego y en el nacimiento de un nuevo renacer: “La expansión de la conciencia que ocurre al final de la etapa del ego es frecuentemente experimentada como un aguafiestas, un intruso mal recibido que arruina el juego. Esta nueva conciencia altera todo lo que antes parecía obvio y despierta emociones dentro de ustedes con las cuales no saben cómo tratar. Cuando ustedes comienzan a dudar de los modelos de pensamiento y acción basados en el ego, una nueva parte de ustedes entra a su conciencia. Es la parte de ustedes que ama la verdad en lugar del poder”, seguía la canalización que aún hoy está en el sitio web Jeshua.net.


  Por fin alguien ponía en palabras lo que me estaba pasando. ¡Sí, yo sentía todo eso! Y, aunque quisiera negarlo, me moría de miedo. Porque si yo no era la periodista exitosa, la chica fit de Instagram ni ninguno de mis logros… ¡¿Quién era?! La extraña y novedosa sensación de no ser nadie me daba escalofríos pero, a su vez, me llenaban de poder. Porque, cuando no sos nada, lo sos todo.


  ABRAZAR LA OSCURIDAD


  Mientras el ego gobernó mi vida, me mantuve dormida como en una Mátrix llenando mi vacío (o, más bien, tapando el poder ilimitado de mi ser) con validaciones externas, posesiones materiales y ocupaciones que me distrajeran de lo verdaderamente imprescindible. Sin embargo, una vez que desperté no hubo vuelta atrás. Como Alicia en el País de las Maravillas, salté al vacío para descubrir los misterios detrás del agujero negro. Y, cuando salí de mi primer avistaje, nunca más fui la misma.


  En aquel viaje descubrí mis fantasmas, heridas de mis antepasados, dolores del alma, apego al control, necesidad de reconocimiento, trauma de abandono y una pequeña Agustina que no pudo vivir su niñez con inocencia porque le tocó ser autosuficiente desde muy temprano. Lloré, y mucho. Pero todas esas lágrimas siguieron ablandando mi corazón y haciendo espacio para un nuevo yo.


  De a poco, esa oscuridad que venía desde lo más profundo de mi alma fue revelándome luces y colores que reflejaban un salto cuántico de conciencia. Fue como si se hubiese caído un velo que no me permitía ver la verdad y reconocer el poder como cocreadora de mi propio destino.


  Una vez que descubrí que “la realidad” es nada más y nada menos que una pantalla de mi mente, se acabaron las épocas de victimismo o de andar por la vida en piloto automático.


  Metafóricamente hablando, el Universo sería como una función de cine: si “la realidad” es la película, la mente sería el proyector que está detrás del espectador generando y emitiendo todas las escenas. Pero, esperen un minuto… porque si nosotros somos los que estamos sentados en las butacas… ¿quién es el que nos está mirando contemplar la pantalla? ¿Acaso el Ser es más grande que un cuerpo? Ahí está la cuestión y lo que intentaremos reflexionar (y, quizás, revelar) en los siguientes capítulos.


  Todos podemos convertirnos en los autores de nuestras historias. “Explorando lo que ustedes realmente sienten, en lugar de lo que se supone que deban sentir, ustedes recuperan su espontaneidad e integridad, esa parte de ustedes que a menudo es llamada su ‘niño interior’. Tomando contacto con sus verdaderos sentimientos y emociones se colocan en el camino de la liberación. La transición a la conciencia basada en el corazón ha comenzado entonces”, terminaba el mensaje canalizado por Kribbe, quien además es doctora en Filosofía y terapeuta de regresión de vidas pasadas.


  En ese entonces, no tuve la claridad para reconocer que estaba cara a cara con un cambio de rumbo en mi vida. Me sentía tan perdida que apenas percibía el aroma que tiene la libertad.


  CUERPO, MENTE Y ESPÍRITU


  El vacío en mi pecho sigue ahí. Ya somos cómplices.


  Aprendí a convivir y tomar de él valiosos recursos para poder seguir evolucionando. Pero que duele, duele. El despertar no es un camino liviano ni todo color de rosas. Requiere cierto coraje y una buena dosis de fe ante lo desconocido.


  Y, aunque a veces no entendamos las vueltas de la vida, hoy comprendo que todo es perfecto. Cada paso que di, experiencia que atravesé y persona con la que me vinculé tuvieron un propósito. Si bien mi época de “chica fit” podría parecer muy superficial, fue el puntapié perfecto para comenzar este viaje de autoconocimiento hasta lo más profundo de mi ser.


  Nuestro cuerpo no es ajeno a nuestro espíritu. Todo lo contrario, están totalmente relacionados. Es el vehículo físico por el cual nuestra alma tiene la posibilidad de atravesar esta experiencia humana en la tercera dimensión. Tan así que la única manera de experimentar el placer es a través de los sentidos.


  Por otra parte, todo lo que nuestra mente o alma calla, el cuerpo lo grita ya sea con síntomas, cambios en su composición (como aumento o pérdida de peso) o hasta enfermedades. Como es adentro, es afuera. Como es afuera, es adentro. Somos una unidad absolutamente interconectada. Por lo cual, cualquier transformación del orden superficial no va a quedar en la anécdota, sino que va a impactar directamente en nuestro interior.


  Así lo explicaba uno de los astrofísicos más importantes del siglo XX, el británico Arthur Stanley Eddington: “Toda la existencia es como una telaraña. Si la tocas en cualquier parte, toda ella vibra. Es una. Si tocas una flor, has tocado todo el cosmos. Si miras a los ojos a tu prójimo, has mirado al cosmos. Como toda la telaraña es una, no puedes tocar cualquier parte sin tocar la totalidad. Y ninguna parte puede existir sin su totalidad”.


  La sabiduría del cuerpo es tan profunda que, una vez que comencé a amarlo, nutrirlo y atenderlo, también se fueron abriendo otros caminos que ni siquiera sabía que existían. Poéticamente, el escritor Joseph Campbell decía que a quienes siguen el camino de su bienaventuranza, las puertas se les abrirán donde antes no había puertas. Y así fue.


  Fitness espiritual es un libro auténtico donde abro las puertas de mi mente, alma y corazón para que reflexionemos juntos. Sin embargo, no es una autobiografía.


  Los invito a seguir leyendo con la intención de hacerlo propio. Pensando en sus propias experiencias pero, por sobre todo, sintiendo cómo la información impacta en cada uno de ustedes. No existe viaje más heroico que el que se emprende hacia nuestro mundo interior. Bienvenidos a bordo. ¡Que comience la aventura!
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CAPÍTULO 2 

 . 
. 
. 

¿NO PAIN, NO GAIN?
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      Entrená tu cuerpo
 porque lo amás,
 no porque lo odiás.
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      “Su cuerpo es a la vez material e inmaterial. Usted puede optar por experimentar su cuerpo como físico o como una red de energía, transformación e inteligencia”.


      Deepak Chopra


       


       


       


      No voy a comenzar el libro mintiendo. Si bien hoy soy una fiel defensora del entrenamiento como uno de los pilares para llevar una vida saludable, tanto física como espiritualmente, mi puerta de entrada al mundo fitness fue por un objetivo meramente estético. Recuerdo el día en el que hice el famoso clic: tenía 23 años, convivía con un novio muy buen mozo y trabajaba en la revista Para Ti entrevistando a celebrities por el mundo, desde Paris Hilton hasta Antonio Banderas, Alejandro Sanz, Tommy Hilfiger o Rossy de Palma.


      Recuerdo lo estresante que eran las temporadas de enero en Punta del Este. Tenía que instalarme durante un mes en el balneario más top de Sudamérica para conseguir notas con los famosos y no podía evitar sentirme sapo de otro pozo. No sólo porque siempre estaba con la misma ropa (digamos que nunca me caractericé por ser una fashionista), sino porque tampoco entraba en los parámetros de cuerpos hegemónicos de belleza y consumo que tanto halagábamos en la revista.


      Jamás estuve traumada con mi cuerpo ni fue un motivo que limitara mi placer. Sin embargo, luego de varios años inmersa en un ambiente súper frívolo donde todo giraba alrededor de la vida de modelos, actrices y diseñadores de moda, me pregunté: ¿y por qué yo no puedo verme y sentirme increíble también? Sinceramente, nunca se me había cruzado que yo también podía si quería. Fue después de ese clic cuando decidí convertirme en una chica fit.


      Sólo había un problema: ¡no tenía ni idea de cómo hacerlo! En mi vida había probado una dieta y, para colmo, de sólo pensar pisar un gimnasio ya me daban náuseas. Les juro que durante mucho tiempo fui totalmente sedentaria con tal de no sufrir ni pasar vergüenza en el gym. Era una de las que creían que tenemos que ya estar fit o ser atletas para ir al gimnasio, cuando la realidad es que están diseñados justamente para ir a ponerse en forma. Además, hasta el más experto fue principiante alguna vez.


      Así que entiendo en carne propia el calvario que puede ser para muchos practicar actividad física. No se trata solamente de la pereza que puede dar moverse, sino de una razón más profunda: un autoboicot mental. Si bien todos sabemos que hacer ejercicio es bueno para la salud, en nuestras mentes también se cruzan prejuicios y una pasarela de arquetipos que relacionamos con el mundo del gimnasio. Entonces, en vez de motivarnos, nos terminamos saboteando.


      ¿Alguna vez les pasó que, aunque tengan decidido ponerse a hacer ejercicio, les agarre rechazo o se sientan paralizados antes de ponerse las zapatillas? Yo estuve en ese lugar y creo que, aún en pleno siglo XXI y después de una pandemia que dejó clara la importancia de estar en buen estado físico, todavía no se tiene real conciencia de la importancia de entrenar por amor propio. Y creo tener una pista del porqué.


      DE LAS ENDORFINAS AL ODIO


      A diario recibo decenas de mensajes de personas (hombres, mujeres, adultos, adolescentes, familiares, amigos y seguidores: este es un tema que nos atraviesa a todos) que no logran incorporar el ejercicio como un hábito constante. Si bien no vamos a retirarnos el poder y responsabilizar por completo a las presiones de la sociedad, es verdad: encontrar la disciplina, el entorno, horario (y presupuesto) ideal puede ser más difícil de lo que parece en Instagram. “Ya intenté miles de actividades, pero siempre termino dejando. Ahora no sé si hacer rutinas con una profesora en casa o volver a Crossfit, donde por lo menos veo gente nueva”, me confesó una colega llamada Mariela, abrumada entre tantas propuestas. Sin embargo —luego de una larga charla a corazón abierto en la que buscaba que yo la ayudara a elegir qué hacer—, ella reconoció que, en realidad, lo que más le molesta es enfrentarse a situaciones donde se siente expuesta y desvalorizada.


      “Imaginate que estoy todo el día a mil y, cuando voy a entrenar, el coach dice que me tiro a chanta, que robo repeticiones y constantemente me está gritando para que dé más. Yo entiendo que lo hace para motivarme, pero a mí me saca las ganas de hacer ejercicio y hasta me parece peligroso tener que seguirle el ritmo a personas mucho más entrenadas que yo”, explicó todavía indignada.


      Si bien mi amiga todavía no encontró su actividad, ya lo dijo El Principito con una célebre frase que se puede aplicar a distintos contextos: “Es una locura odiar a todas las rosas sólo porque una te pinchó. Renunciar a todos tus sueños sólo porque uno de ellos no se cumplió”. Jamás deberíamos renunciar a un deseo sólo por una mala experiencia que, al final de cuentas, también nos sirvió para aprender lo que no queremos.


      Detrás de un bloqueo siempre se esconde la raíz de un enojo o dolor. Esto también aplica el caso de Carolina, una chica que conocí a través de las redes sociales cuando me escribió desconsolada para contarme que su ex novio directamente le hacía bullying cuando iba al gimnasio. “Me decía que iba a perder el tiempo o que era una vanidosa, entonces me sentía culpable. O también inventaba excusas para que tuviera que faltar a mis clases —me relataba, totalmente indignada—. Sin embargo, ahora me doy cuenta de que me boicoteaba porque le daba inseguridad que yo empezara a quererme más y lo dejara”. Les spoileo el final de su historia: no por el deporte, pero un día Caro despertó de esa pesadilla y lo dejó. Profecía autocumplida.


      Si bien mis parejas siempre me apoyaron a verme mejor, recuerdo que en mis comienzos fitness tuve varios encontronazos con amigas que me tildaban de obsesiva por decir: “Chicas, no puedo a esa hora porque voy al gimnasio”. Sentía vergüenza de querer cuidarme y verme mejor, entonces improvisaba alguna excusa mejor. Y, a medida que iba perdiendo grasa, también iba perdiendo algunas “amigas” a las que parecía molestarles que yo empezara a priorizarme. Dicen que a las personas se las conoce en las malas; sin embargo, también podemos descubrir mucho sobre los otros cuando estamos alcanzando nuestros sueños.


      Si están pasando por alguna relación complicada o desencuentro con el ejercicio, los invito a que se pregunten cuál es la verdadera raíz del conflicto. Ya sea por miedo a mostrarnos vulnerables, vergüenza al qué dirán, presión por rendir más de lo que podemos actualmente, sensación de culpa por cuidarnos. Pueden preguntarse: “¿Qué impide realmente que me mueva?”.


      La realidad es que nuestro cuerpo es el que tenemos y nos va a acompañar hasta el día de nuestra muerte. El único con el que podemos experimentar los placeres, el amor, el dolor y las aventuras de la vida. Así que es un derecho por nacimiento vivir a gusto en él. Si quieren transformarlo, sentirse mejor, más flexibles, más saludables o con fuerza… ¡No le pidan permiso ni perdón a nadie! Todos podemos.


      FRASES TÓXICAS FITNESS


      
        [image: ]
      


      Así como muchas hemos salido con temor a que nos piropeen en la calle por estar sexies, el miedo o la incomodidad a ir a entrenar también puede tener un origen en ciertas frases muy repetidas que, aunque no nos demos cuenta, calan hondo en la comunidad de mujeres y se transmiten de generación en generación.


      Quizás muchas las hayas dicho o escuchado, pero no lo hayas registrado. Así es como comienzan los sistemas de creencias limitantes: se entrometen en nuestras mentes y, sin saber cómo ni cuándo, toman el rigor de una ley incuestionable. Sólo cuando lo obvio deja de ser obvio, podemos empezar a liberarnos.


      A continuación, les dejo una lista de frases que, lamentablemente, son muy repetidas, para que puedan leer en voz alta. Háganlo despacio, activen la escucha consciente y, si alguna les hace ruido, tómense un segundo para empezar a desprogramarla. ¿Cómo? Sintiendo. No repriman nada y permitan que el poder sanador de la conciencia haga su trabajo.


      “La belleza duele”.


      “Los cuerpos de verano se hacen durante el invierno”.


      “Para ser bella hay que ver las estrellas”.


      “Entrená fuerte, no seas cagona, bancate el dolor”.


      “Podio o al hospital”.


      “Vamos a destruir esos músculos”.


      “Si no duele, no sirve... ¡dale más fuerte!”.


      “Dejá de robar repeticiones, sos una chorra”.


      “No siento los brazos y no puedo ni caminar, lo di todo”.


      “¡Dale, dale!, vamos, ¡apurate que ya todos están terminando!".


      “No pares, nunca te conformes”.


      “El dolor de hoy será la gloria de mañana”.


      “Go hard or go home (entrená duro o andate a casa)”.


      “Acá se viene a sufrir, esto no es un spa”.


      “Estoy muerta, hoy nos mataron”.


      “¿Querés ver de verdad lo que es el dolor? Andá a la guardia de un hospital entonces. Dale, seguí”.


      “Dale que hay que quemar lo que comieron el finde”.


      “No seas blandita”.


      “Las excusas engordan”.


      “Never stop (no parar nunca)”.


      “La transpiración es la grasa que llora”.


      “Prohibido decir no puedo”.


       


      Estas frases surgieron de una selección de decenas escritas por seguidoras reales de Instagram a través de un box de preguntas en mis stories. Si tenés ganas, podés agregar algunas que hayas escuchado vos.


      ¿Se les vienen más frases que hayan dejado una huella en sus mentes? Pueden escribirlas en el siguiente espacio como acto de liberación del poder que tuvieron en sus vidas.


      FITNESS CONSCIENTE


      Entrenar el cuerpo porque lo amamos, no porque lo odiamos. ¿Se imaginan cómo sería? Todo es una cuestión de perspectiva. Es realmente muy difícil poder disfrutar de una actividad que hacemos por obligación y pese a nuestra voluntad. Sin embargo, quien honra y reconoce la importancia de entrenar a diario su cuerpo físico suele esperar ese encuentro consigo mismo como un momento sagrado. Impostergable. Pero para llegar a este punto, primero tenemos que pasar por tres fases.


       


      
        
          1. DESPERTAR DE LA CONCIENCIA

        


        Conocer la real importancia del entrenamiento y sus beneficios.


        2. ELECCIÓN INTELIGENTE

      

    


    Darle en la tecla a la actividad que es para uno.


    3. GENERAR EL HÁBITO

  

OEBPS/Images/2NOPAIN.jpg





OEBPS/Images/AGUS_DANDRI9641BLANCO_Y_NEGRO.jpg





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/Images/portada.jpg
AGUSTINA D'ANDRAIA .






OEBPS/Images/cubierta.jpg
4

a

)
TS
FSPIRITTAL

@agusdandri

gy

_/\ %

UN VIAJE INTERIOR
PARA ENCONTRAR LA PLENITUD

% s

Grijalbo

A\

AGUSTINA D'ANDRAIA %@






OEBPS/Images/img-10_1.png





OEBPS/Images/38.png





OEBPS/Images/40.png





OEBPS/Images/34.jpg





OEBPS/Images/39.png





OEBPS/Images/36.jpg





OEBPS/Images/1FITNESS_ESPIRITUAL.jpg





OEBPS/Images/img-12_1.png





