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            «Dicen que antes de entrar en el mar, el río tiembla de miedo. Mira para atrás; todo el camino que recorrió, las cumbres, las montañas, el lago, el sinuoso camino que abrió a través de las selvas y poblados, y ahora se encuentra de frente a un océano tan grande, que entrar en él solo significa desaparecer para siempre. 




			Nadie puede volver. Volver atrás es imposible en la existencia. 




			El río necesita aceptar su naturaleza y entrar al océano. Solamente entrando en el océano, se diluirá el miedo, porque solo entonces sabrá el río que no se trata de desaparecer en el océano, sino de convertirse en el océano.» 




			 




			KHALIL GIBRAN 
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            Eres una flor silvestre, una belleza única. 




			En cada alma se encuentra la gracia de la creación. En ninguna parte del mundo existe otro exactamente igual a ti. 




			¡Puedes sentirte orgulloso de ello! 




			 




			PARAMAHANSA YOGANANDA 




	  
		

	    


	 	

	    

	    	

	    

 




	    		

            ¿Por dónde empezar? 




			¿Cómo hago para invitarte a transitar por un lugar que espero te resulte agradable? ¿Cómo ser humilde y, a la vez, hacer que te resulte interesante la historia de mi vida? 




			Después de mucho tiempo, he logrado tener la certeza de que todo ha sido por algo; cada obstáculo ha valido la pena, cada dolor se ha convertido en paz y sabiduría; cada lágrima se ha transformado en una sonrisa. Nada es casual. Todo ha sido parte de un proceso, de mi camino para llegar hasta este momento y lugar. Así que aquí estoy: escribiendo partes de mi historia y deseando que esta llegue a resonar en lo más profundo dentro de ti. 




			Creo en mí y quiero que tú también lo hagas; que te des cuenta del inmenso potencial que tienes, para que al fin despiertes y seas co-creador de tu vida. 




			Espero que cada palabra de cambio y amor propio despierte algo en tu interior, que te identifiques y, de una vez por todas, creas en el inmenso poder que posees. Para que tú, independiente de quién seas y dónde estés, te relajes, respires, te conectes y mires hacia adentro. Y, en la medida de tus capacidades, vayas dirigiéndote cada vez más hacia tu propio mundo interno, entrando en los abismos de tu Ser, explorando tus infinitas posibilidades y potencialidades. 




			Obsérvate. 




			Date cuenta de quién eres, de lo que has logrado y también de lo que has perdido. 




			Ve tus éxitos y también tus fracasos como quien hace zapping,  sin emitir juicios, dejando que esos recuerdos te vayan acompañando. Solo sacando nuestra sombra y viéndola a la luz vamos a poder transformarnos de verdad. La oscuridad como tal no existe, es solo la falta de luz. Si está oscuro y encendemos una vela, inmediatamente esta desaparece. Así pasa con nuestra conciencia. Paso a paso iremos iluminando nuestra sombra hasta que casi no quede rastro de ella. 




			 




			Porque #salir de la zona de confort cuesta. 




			Sí. 




			Cruzar a la otra orilla del río es difícil. Aunque sepamos que lo que nos espera en esa orilla es mejor, este paso implica riesgo, aventura, trabajo, cambio, coraje; así que preferimos seguir repitiendo el mismo patrón: actuar condicionados por nuestros pensamientos respecto al pasado y nuestras expectativas del futuro. Es por esto que seguimos reaccionando de la misma manera, respondiendo de la misma forma, atrayendo las mismas parejas, repitiendo las mismas situaciones. 




			Lo externo no va a cambiar mientras no cambiemos nuestra relación con nosotros mismos. 




			Las circunstancias van a seguir repitiéndose mientras mantengamos el mismo diálogo interno. ¿Hasta dónde tenemos que llegar para lograr transformarnos de verdad? ¿Qué tan hondo tienes que caer para poder despertar? ¿Cuántas caídas hay que pegarse para tomar conciencia y decir... ¡Basta!? 




			Esta es mi historia, mi vida llena de matices. Mi lucha conmigo misma, con la vida, pero también es mi búsqueda existencial, espiritual y emocional. Te invito a acompañarme a transitar por mi camino de transformación y autoconocimiento. 




			

	    


	 	

	    

	    	

	    	 


	    	

       Soy Abundancia. 




			Soy Amor. 




			Soy Luz. 




			Soy Infinito. 
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            Nací en los años 80 en Santiago de Chile, en plena dictadura, al interior de una familia conservadora y católica. Me llamo Antonella Orsini Vidal, un nombre no muy chileno. Mi nonno paterno llegó como inmigrante después de la Segunda Guerra Mundial y aquí se instaló; así que las raíces italianas las sentí siempre. 




			Mi vida, supuestamente, transcurriría sin mayores contratiempos. 




			Estuve toda mi infancia en un colegio católico de puras mujeres. Fui educada como la «niña bien», para casarme y tener una familia; para sonreír; para no decir muy fuerte ni muy alto lo que pensaba; para decir pocas veces no y muchas veces sí. No solo me crio una familia, sino toda una parte de la sociedad que respondía a esos patrones socioculturales. 




			Sin embargo, el impulso que había en mi interior era hacia un camino totalmente contrario. Muchos de mis recuerdos de infancia aparecen borrosos. Tuve que trabajar(me) mucho para sacar a la luz situaciones dolorosas, desde el bullying que sufrí en ese colegio católico, hasta la violencia social y cultural que se ha mantenido incluso en la actualidad. 




			Desde chica empecé a tener la extraña sensación de que me separaba de mi cuerpo. Ya a los siete años sentía que mi mente se iba lejos, a soñar, a sentir el viento, la lluvia, todo lo que estuviera más allá de lo cotidiano y lo más lejos posible de la realidad. También me preguntaba mucho por la vida y la muerte. Sentía como si mis pensamientos se alejaran lentamente, dejando a veces mi cuerpo inmóvil, dormido y ausente. Los demás solo me veían callada y tranquila, pero mi mente transitaba en el espacio donde tenía todo lo que deseaba y soñaba. 




			Era la mayor de cinco hermanos. La relación con mi madre era y ha sido siempre muy especial. La amaba mucho, pero a veces la rabia hacia ella me invadía. Me daba cuenta de que yo era muy diferente a lo que ella quería y esperaba de mí. Y el colegio para mí era una tortura. 




			Me decían «puta» a los diez años por unas fotos que hice con peto y calzón para una campaña de ropa interior de niñas. No solo me lo dijeron, lo escribieron una y otra vez, dejando la foto con aquel cruel mensaje en mi escritorio. Ese fue el clímax del bullying y, sin duda, lo que más me marcó. 




			Yo hacía comerciales desde los diez meses. 




			El primero fue para Nestum y a ese le siguieron muchos, algunos más populares que otros. Estos llamaban la atención de mis compañeras y de los niños que me rodeaban, por eso siempre estuve expuesta, y todo comenzó ahí, con esa guagua que tuvo que sonreír una y otra vez. 




			A los doce, cuando vivía con una angustia indefinida, mi madre al fin aceptó cambiarme a otro colegio, uno laico y mixto: la Scuola Italiana. Fue el mismo año en el que empecé a actuar en Tic tac, mi primera teleserie. Yo, sin venir de familia de actores ni artistas, había soñado con ser actriz desde que tengo memoria. Por eso escribí una carta hablando de este sueño y, junto a un par de fotos de alguna campaña de publicidad, la metí en un sobre y la mandé a TVN. A los meses me llamaron a un casting: lo hice y quedé. 




			Mientras ese verano me hacía la idea de llegar a un colegio nuevo, al mismo tiempo confirmaban que había quedado para el personaje y que en abril empezaban las grabaciones. Mi gran sueño se estaba convirtiendo en realidad. Ese mes empecé a grabar y en agosto la teleserie ya estaba al aire. Entonces entré a este colegio nuevo como la niña/adolescente de las teleseries. Por lo tanto, la vida allí tampoco sucedió de una manera muy normal. 




			Más que estudiar para las pruebas e interesarme en las materias, lo que realmente me gustaba era estudiar las escenas de mis personajes. Actuar había sido mi sueño desde niña y estaba sucediendo. Además, empecé a ganar plata e independizarme de mi familia. Hasta los doce años mi madre aún tenía el control sobre lo que yo ganaba, pero ya a los trece era yo quien recibía los pagos; eso me dio cierta autoridad y comencé de a poco a rebelarme. 




			Luego vino la segunda y la tercera teleserie, con catorce y quince años, respectivamente. Ahí llegaba a la hora que quería y nadie podía ponerme límites. Si me decían algo, los mandaba a la punta del cerro. 




			Empecé a aislarme y a alejarme de mi familia cada vez más, a probar cosas o a verme en situaciones que nunca imaginé. Ese año probé la marihuana y también empecé a fumar cigarros. Uno tras otro. Ahí conocí a actores, actrices, productores, directores, casi todos mucho mayores, pero con los que me relacionaba a la par. Entonces crecí de forma apresurada, acelerada. Y yo buscaba eso: crecer. Pero esa vida de adulta, con todas sus luces, terminó encandilándome. 




			Como era la mayor de cinco hermanos, mis padres, finalmente, me soltaron. Tenían cuatro hijos más chicos a los que atender y, además, yo era muy difícil y caótica. A contrapunto con la vida del espectáculo, mi vida en el colegio generaba mucho conflicto y no pasaba inadvertida: 




			Orsini #puta, #hueca, #tonta, #perra, #loca, #gorda, #fea... eran los mensajes más comunes que escribían en los baños, que dejaban en notas e incluso que me decían en enfrentamientos en el patio. Yo no entendía sus razones y me angustiaba mucho. Todos se creían con el derecho de decirme lo que pensaban y lo que les molestaba de mí porque estaba expuesta, porque salía en teleseries y eso era algo público. Esto me hizo ir cayendo cada vez más hondo. 




			Fueron años en los que pasé de psicólogo en psicólogo y, cuando la cosa se puso fea, terminé en psiquiatras, ahí vino la Fluoxetina, el Clonazepam y el Topiramato. Una pastilla, dos, tres y ya estaba dormida. 




			Luego, cuando tenía quince años, me enamoré. Y el amor salva... casi siempre. A esa edad, en una noche normal ya estaba alcoholizada y vomitando en el barrio Suecia, hasta que llegó el amor. Nos enamoramos, me entregué y volví a la bondad y a la luz. Amé de manera incondicional. Ahí perdí mi virginidad porque, a pesar de todo lo que me habían dicho hasta entonces, seguía siendo virgen, cartucha y reprimida. Entonces decidí no volver a actuar porque quería casarme y tener una vida normal. Ahora me doy cuenta de que había vivido experiencias que eran oscuras y que me generaban confusión y contradicción. Así fue hasta los dieciocho años; periodo en el que estuve fuera de las teleseries y me sentía casi en paz.  




			 








			El vacío y el dolor, la vergüenza y la humillación, el prejuicio y el juicio externo me convirtieron en una persona  insegura, tanto que dejé de creer en mí. Era demasiada la exposición en ese pequeño mundo y todos se creían  con el derecho a pasar por encima de mí. Éramos niños,  adolescentes. Yo me comía las manos, no las uñas; las  manos. Empezaba a tenerlas deformes de tanta ansiedad.  Me odiaba y odiaba mi cuerpo. Tenía un enorme vacío  adentro y solo podía saciarse con atracones de comida.  Arrasaba con el refrigerador y la despensa. 





			 






			Luego de casi cuatro años, empezaron las teleseries juveniles. Yo había salido del colegio y me volvieron a llamar. Al principio todo estuvo bien, pero con la pantalla volvieron mis excesos. Y de todo tipo. La comida también se convierte en uno cuando se come bestial e inconscientemente. Muchas veces lo hice después del carrete: churrascos, completos, sopaipillas, galletas, chocolate... y para qué hablar de la cajetilla completa que me fumaba. Me sentía vacía. En ese tiempo ya había subido de peso y en el mundo de las teleseries me convertí en «la gorda». Los directores y productores se desesperaban porque no era aceptable que la actriz que hacía el personaje de la niña linda tuviera cuatro o cinco kilos de más. 




			A pesar de la presión por mi imagen, yo intentaba cumplir mi sueño: ser actriz de teatro. Pero cuando entré en las escuelas más tradicionales, todos me trataban como la rubia cuica que venía de las teleseries. «¿Qué haces aquí?», me preguntaban. «Con esa cara de cuica no vas a poder hacer personajes de peso y menos personajes chilenos». Y eso era lo que yo quería: no ser solo «la linda», sacarme esa etiqueta que era tan grande como mi cuerpo. Mi sueño se veía truncado por todos lados. Mi relación, además, ya había terminado y no tenía estabilidad. El amor a mí misma disminuía día a día, la ansiedad volvía a carcomerme. Drogas, alcohol, comida chatarra, soledad, vacío, desesperanza... sentía que no tenía dónde agarrarme. Estaba perdida y, lo más triste, sentía que no pertenecía a ningún lugar. 




			La televisión era superficial, el teatro me rechazaba y a mi familia le incomodaba. Me sentía sola y absolutamente vacía. Había un torbellino, un huracán adentro mío, algo que quería salir y, en realidad, no había manera de canalizar. Lo único que me quedaba por hacer —y que hacía— era autodestruirme. 




			

	    


	 	

	   

	    	

	    	 


	    	

            Toma conciencia de tu respiración. 




			Obsérvala... 




			¿Estás respirando tranquilamente por la nariz? 




			¿Tu respiración es por la boca y agitada? 




			Inhala y exhala por tu nariz. 




			Calma tu respiración. 
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            «El único amor por el que nos deberíamos preocupar, es el amor propio. Los demás llegan solos.» 




			 




			FRIDA KAHLO 




	
		

	    


	 	

	   

	    	

	    	 


	    	

            Este libro es parte de mi propia experiencia. Son dieciocho años desde que empecé a hacer yoga y catorce años desde que soy instructora de Vinyasa Hatha. Este libro no pretende ser un instructivo técnico; tampoco me interesa hacerles creer que leyendo se van a salvar o que yo soy una gurú, que ya estoy en otro plano. Al contrario: todo depende de ti, momento a momento, instante a instante, presente eterno y eligiendo siempre desde el conocimiento. 




			Este libro es mi historia personal, es mi tránsito, es mi camino hacia la luz. Es mi encuentro con el yoga que, junto con mis hijos, se convirtió en lo más importante de mi vida. Me llegó. Es de esas cosas que uno no espera y te llegan. La vida te las regala. En estas páginas intento entregarte las herramientas que a mí me han servido para vivir mejor en este loco mundo actual, en esta sociedad donde el éxito o la competencia importan más que el compañerismo y la solidaridad. Donde el trabajo afuera importa más que el trabajo interior. 




			Pero de aquí somos, de esta realidad chilena, occidental, patriarcal y capitalista, desde aquí nos situamos. Porque no nos tocó nacer en la India ni en el Tíbet: nuestra cultura no es la hindú, nuestra medicina no es ayurvédica y nuestras vacas no son sagradas. Nada de eso. Vivimos aquí, nacimos aquí y la realidad que vivimos es completamente distinta. Pero, aun así, el yoga, como herramienta para tu vida, es un tremendo aporte. No se trata solamente de hacer posturas perfectas y ser flexibles, flacos y guapos. Esa es la publicidad, y es también en lo que se ha transformado esta práctica en Occidente. Acá la imagen es importantísima y el yoga también es belleza. Sacas tu mejor versión y brillas. La belleza interior se traduce en belleza exterior. Pero no es esa la verdadera finalidad. 




			Con este libro no propongo cambiar radicalmente tu vida, más bien incluir en tu rutina diaria y en tu cotidiano ciertas técnicas que te ayudarán a vivir una vida más plena. Cuando nosotros cambiamos, cambian las relaciones, cambia nuestro entorno. 




			Se nos metió en la cabeza que el ocio es algo malo, el «no hacer» no aporta ni significa nada, y nos sentimos culpables si no estamos produciendo. 




			En Occidente prevalece el «hacer» y la mayoría de las enfermedades de estos tiempos tienen que ver con eso, con la exigencia extrema, con el exceso de estimulación. Repito: Chile es uno de los países con más altos índices de niños con problemas de salud mental. Lleno de personas con estrés, ansiedad y depresión, de ancianos desamparados que apenas viven con su jubilación. Este país creció económicamente muy rápido y, a la vez, con una cultura que no nos pertenece. Es la cultura gringa del fast food, del mall, de la desconexión con la naturaleza, del fácil acceso a los medicamentos, a las pantallas y a la publicidad vacía y barata. 




			La psiquiatría diagnostica enfermedades por doquier y entrega remedios para cualquier causa. Vemos a niños pequeños con medicamentos porque tienen déficit atencional. ¿Qué es eso? No todos somos iguales, pero siempre queremos encajar a los que son distintos. Meterlos en el rebaño. Generalmente, el niño más distraído, el más ausente, es el más creativo y tiene tremendo potencial. Si su energía se canaliza correctamente, ese niño puede ser mucho más. Para criar y crear una sociedad más justa, el trabajo empieza con uno mismo. Si no, pasa que seguimos predicando y no actuando. Hay que ser coherente, sobre todo para educar. Pensar, sentir y hacer en coherencia, en concordancia. 
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