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    INTRODUCCIÓN


     


    En la vida, todas estamos inmersas en algún viaje. A veces no sabemos hacia dónde vamos, pero tenemos claro que hay que seguir. En muchos momentos, salimos a buscarnos, a encontrarnos, a ver dónde está aquello que anhelamos. Hay otros momentos en los que deseamos volver a hacia nosotras mismas, nos permitimos un abrazo, una risa, varias lágrimas. Hay veces que salimos en busca del amor porque sabemos que es la energía del corazón. A veces necesitamos recordar nuestro propio poder, y salimos a buscar a alguien que nos diga que todo va a estar bien, que todo es exactamente como tiene que ser y que, siguiendo este camino, nos vamos a encontrar.


    Precisamos que alguien nos diga que abracemos la crisis, que observemos lo que hicimos hasta ahora y cómo nos ha llevado directamente hacia donde estamos hoy. A veces perdemos los estribos, nos equivocamos, nos mareamos y nos estresamos sin sentido. Pensamos en el futuro como si tuviésemos la certeza de él, añoramos el pasado, como si pudiésemos volver, y nos olvidamos de vivir el presente. Es ahí donde la vida nos implora una pausa para recalcular el GPS emocional y volver a la calidez de nuestra alma. Este libro viene a guiarte, porque me guio a mí.


    Solo abriéndome a sentir, puedo apreciar tu sentir. Solo animándome a atravesar los procesos, puedo entender el desafío. Solo siendo mi maestra, puedo ser maestra. Transformo el miedo en poder y ese es mi mantra; y más que un mantra, es un nuevo viaje hacia el laberinto de la espiritualidad.


     


     


    Creo en el poder de cada ser humano.


    Creo en el poder del alma que danza.


    Creo en la sabiduría del cuerpo que expresa, de la voz que habla, de la mente que crea, del mundo que bate palmas a quienes buscan la libertad.


     


    Creo en nosotras. En las que se animan y en las que todavía necesitan el impulso de alguien que les diga que está bien sentirse mal, pero que mucho mejor está seguir adelante.


    Que el dolor, el cambio, la angustia, la crisis, la pausa,


    las transformaciones, las dudas, la confusión, el miedo


    y la vergüenza siempre van a estar, pero así también van a estar


    el coraje, la alegría, el asombro, la fuerza, la energía, el aguante, el sostén, la paz y la felicidad.


     


    Creo en nosotras porque creo en mí.


    Creo en que si todas abrimos la puerta al sentir,


    vamos a lograr la unión que buscamos.


    El amor que buscamos.


    La paz que necesitamos.

   

    Porque no está en ningún otro lugar que enfrente nuestro.


    Porque en realidad, y aunque todavía te cueste verlo, eso sos vos. Sos amor. Tanto que te da vergüenza decirlo.


    Tanto que te da vergüenza sentirlo y compartirlo.


     


    Te animo a que lo hagas. A que te dejes de joder con no animarte a ser, y seas. A que seas y dejes todo lo que no necesitás a un lado porque no hace más que tirarte para atrás.


    Así que para vos, que todavía te estás aferrando a lo que no va, soltalo, que se hunda para el fondo, donde se desvanece


    y ya no existe.


    Así vos podrás elevarte.


    Elevarte lejos.


    Elevarte enorme.


    Y podrás sentir.


    Finalmente sentir.


    Y amar.


    Amar hasta el final.
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    BUEN CAMINO.

  


  TRANSFORMO
MI MIEDO EN PODER
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  CAPÍTULO 1
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  Tenemos una fuente inagotable de energía, y debemos aprender a utilizarla. Tenemos una capacidad ilimitada para crear todo lo que se nos ocurra. Tenemos un corazón del tamaño del universo para dar y recibir amor. ¿Por qué no utilizar todos nuestros dones y herramientas a nuestro favor? El favor de hacernos bien y de hacer bien al mundo.


   


   


  Un día dejé de dormir. Meterme en la cama y saber que no iba a poder pegar un ojo me daba una sensación espeluznante. Vivía en una pesadilla. Probé todo tipo de métodos, desde ver la programación completa de El Gourmet hasta contar mil quinientas ovejas, rogarle a mi marido que se durmiera después que yo, leer libros aburridos, hacer técnicas de respiración, meditar, rezar, buscar varias posiciones hasta que el cuerpo se volviera incómodo en su propia piel, rendirme y, con suerte, quedarme dormida al amanecer. Cada noche era una batalla.


  Empezó con una pasada de rosca, muchas veces los puntos de inflexión llegan con un acontecimiento simple que hace resurgir algo encerrado bajo mil llaves. Era miércoles por la noche, me tenía que despertar al amanecer para dar una clase en un evento privado. La noche anterior percibí que, junto con el despertador de las cuatro de la mañana, se iba a despertar una nueva sensación en mí y no una de las buenas. No logré dormir. Llegué a tiempo a hacer mi trabajo y volví a mi casa a intentar descansar. No pude.


  “Debo estar ansiosa —pensé—, seguro caigo a la noche”. Al día siguiente tenía que tomar un vuelo y para eso debía despertarme en el mismo horario. Cuatro de la mañana, otra vez una voz maldita sonaba en mi cabeza. Al estilo “Día de la marmota”, entre sábanas, mi cabeza se preocupaba por despertarse a tiempo para llegar, y con suerte dormí dos horas. Para este viaje de trabajo le pedí a una amiga que me acompañara, venía de varios meses intensos y necesitaba contención. Desde el momento en que nos subimos al avión, mi amiga Delfi se metió en el baño y salió solo para despegar y aterrizar. No todo estaba siendo como me lo había imaginado.


  Llegamos al famoso hotel de la ciudad, el cual me motivaba muchísimo conocer por ser uno de esos que nunca irías por lo caro y “estupendo”, pero ella seguía internada en el baño. “Algo me habrá caído mal, pero ya voy a levantar”, me gritaba entre vómitos y esos sonidos raros que hace el cuerpo al ser atacado por un bicho que no le pertenece. No podía parar de pensar en que hacía dos días que no dormía y me esperaba dar una charla llamada “El equilibrio entre el cuerpo, la mente y el espíritu”. ¡¿Qué?! Definitivamente no estaba en condiciones de hablar sobre equilibrio.


  Pasé un par de horas esperando a que se recuperara, pero solo empeoró. Ni siesta ni almuerzo frente al mar, ni sauna, ni descanso; solo una zombi sosteniendo a una amiga en descomposición. “Vamos a la clínica”, me salió la madre de adentro. La vestí y como pude la impulsé a caminar una cuadra hasta que apareció un taxi. Llegamos al sanatorio, la evaluaron y decidieron que debía quedarse ahí por unas horas, para recuperarse. De las tres horas que me restaban, una y media necesitaríamos para que le pasaran el suero, y lo que quedaba para volver y prepararme para mi charla magistral.


  Mientras mi amiga estaba en la sala de espera, me fui a la esquina a llamar a mi vieja. Entre llantos de locura, cansancio y presión, agarrándome la cabeza, le dije: “Mamá, ¿qué voy a hacer? Hace días que no duermo, no paro de trabajar, no comí, estoy cansada, tengo que dar una charla sobre equilibrio. ¿De qué mierda voy a hablar si todo lo que siento es locura, pánico y estrés? No puedo conmigo misma”. Como solo las madres saben acompañar, me dijo: “Hija, cuando terminen de pasarle suero, volvé al hotel, andá a nadar y al gimnasio un poco, vestite y andá a dar la charla. Sé vos, hablá desde lo que sentís, no te mientas. Y cuando vuelvas, comprá sal gruesa, date un baño de inmersión, pedite room service y una copa de tinto, buscá una peli en la tele y confiá en que te vas a dormir”. Fue parecido a que me dijeran “Tomate un Rivotril”, pero con tal precisión que anoté todos los pasos en un papel y me aseguré de cumplirlos al pie de la letra. Hasta el día que sea madre y mi hija me haga saber de este súper poder, no voy a entender cómo siempre tienen las palabras exactas para transmitirte confianza y tranquilidad.


  Mientras que Delfi seguía internada, me fui a tomar algo a un bar. Empecé a escribir mis miedos y a transformarlos en afirmaciones. Confié en que si escribía lo que sentía, esa noche iba a poder dormir:


   


   



  MIS PREOCUPACIONES (Solo algunas)


  No poder dormir: Puedo dormir, siempre pude.


  No poder frenar la mente: Hoy freno mi mente.


  No poder seguir: Es mejor detenerse.


  No poder calmar la ansiedad: Voy a aprender a controlar mi ansiedad.


  No parar: En algún momento tengo que parar.


  Enfermarme: Soy sana, no me voy a enfermar.


   


   


  MANIFIESTO (Resultado de afirmaciones)


  “Hoy voy a dormir mucho y profundo


  porque me voy a respetar.


  Yo duermo bien, yo puedo desconectar,


  yo sé desconectar, yo me amo, yo me celebro,


  yo me acepto, aquí y ahora, y para siempre”.


   


   


  LISTA DE QUEHACERES (Los must de mi vieja)


  Pileta/gym/yoga/meditación


  Baño de inmersión con sal
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  Room service/tinto/película


  Dormir calentita y feliz


   

   

  ¿POR QUÉ TE AGRADECÉS? (Lista que me recordaba que valía la pena vivir y me alejaba del deseo de desaparecer del mundo)


  Por la sonrisa y felicidad que le ponés a cada día.


  Por el amor hacia los tuyos y el trabajo.


  Por la pasión con la que compartís cada cosa.


  Por el esfuerzo de cada día.


  Por el sudor de cada clase.


  Por las ganas de vivir.


  Por el sueño de cada día.


  Por lo bien que dormiste siempre.


  Por lo saludable que sos.


  Por el esfuerzo de hacer de cada obstáculo un aprendizaje.


  Por permitirte soltar.


  Por aceptar la fe.


  Por ser tan sincera.


  Por saber frenar cuando lo necesitás.
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  ¿DE QUÉ ESTÁS SEGURA? (Bueno, no creo haber estado tan segura, pero valía la pena repetirlo)


  De que hoy voy a dormir como un angelito y que me voy a despertar muy feliz mañana por haber dormido profundo.


   

   


  ¿CON QUÉ TENÉS QUE CONECTARTE? (Todo aquello que sentía a millones de kilómetros de distancia)


  Con la paciencia, la tranquilidad, la pausa, el silencio,


  el no estrés, la meditación, la calma interna, la fe,


  la confianza, la certeza y la compasión.


   


   


  Sollozando entre café con leche y escrituras positivas, mi capricorniana interior —organizada— creía que planteándose un ejercicio de motivación personal iba a poder superar los temores que la incomodaban. Pero no alcanzaba con eso.


  Quizás pienses que todo esto era una exageración, pero a veces son estos pequeños momentos de crisis los que despiertan la oportunidad de cambio y transformación en una persona. Este síntoma no solo tenía que ver con el insomnio, sino con la imposibilidad de ver algo que me atormentaba, y peor aún, con no entender por qué me estaba pasando esto. ¿Te suena esta frase final?


  Volví a la clínica sintiéndome más conectada con mis emociones, y por lo tanto más segura de poder controlarlas. Delfi se estaba recuperando en la cama, miró mi cara de circunstancia, esbozó una sonrisa de culpa y me dijo: “Perdón, no era la idea ayudarte así, ¿no?”. La abracé fuerte y la preparé para volver al hotel. Me quedaba una hora y media antes de mi charla y di comienzo a las primeras actividades de la lista: gimnasio, nadar y vestirme de persona segura. Aunque hacía diez grados, salí a la pileta climatizada con la energía de un Meolans en caída, me nadé los largos que le prometí a mi vieja, pasé por el gimnasio, hice lo necesario para cansarme y volví a la habitación a prepararme para salir.


  Cuando llegué al evento, el lugar estaba lleno de mujeres hermosamente arregladas, tomando té, comiendo de esas torres de masitas y cupcakes fluorescentes, y esperando la charla de la “conectada, equilibrada y lúcida” Dafne. Subí al escenario, cerré fuerte los ojos pidiéndole a Dios que me bancara en esta, tomé una respiración profunda y me entregué con una sonrisa a la audiencia. Por arte de esa magia que resurge de los pantanos, la charla se volvió un éxito, me sentí fluir como un pez en el agua, siendo real con lo que sentía, pero sin dejar de compartir las herramientas sobre el equilibrio que había prometido. Tenía grandes socias en el auditorio que reían, acentuaban, algunas incluso lloraban de emoción. Finalicé la charla, le dimos play a “Freedom” de George Michael, y las chicas de tacos y yo terminamos revoleando los pelos y expresando sonrisas a lo loco. Con el aplauso final, se me agitó el corazón y volvió la emoción a decirme que todo muy lindo pero que por dentro seguía quebrada.


  Cuando llegué al evento, le había pedido a la organizadora que me consiguiera un paquete de sal gruesa, me banqué la mirada confundida de la chica con mi extraño pedido y le expliqué que era para un ritual. Con el paquete, me subí al taxi que me llevaba al hotel y solté una exhalación grande: “Ya está, descansá, Dafne”, me repetí con alivio. Todavía me quedaban los últimos ítems de la lista: baño de inmersión con sal, room service, tinto y tele. Mientras que las burbujas borboteaban en la bañera, Delfi recuperada y sentada en la tapa del inodoro escuchaba atenta mi relato de cómo remonté mi estado energético en la charla, como un suceso guiado específicamente por Dios. Nos reímos un rato de nuestras desgracias, y me pedí un risotto con una copa de vino, para ver alguna peli de Jennifer Aniston (¡mis preferidas!). Esa noche dormí cuatro horas. Cuando me desperté, abrí las cortinas de la ventana que daba al mar y recordé el cansancio de estos días, la ansiedad y los nervios que me comían la cabeza. No entendía cómo a pesar de sentirme agradecida por el trabajo, había algo de la energía que no podía controlar: una vez más en mi vida, se intensificaban los polos opuestos. Pero agradecí las horas de descanso que se sintieron mágicas.


  Volví a casa y la pesadilla empeoró. Me quedaba todavía un evento al día siguiente. Intenté dormirme temprano y no pude, abrí una botella de vino a lo Bridget Jones y dije: “Ya está, si tengo que irme a dormir borracha, que así sea”. Hubiera sido más fácil tomarme un calmante y dejarme de joder, o esperar a que simplemente me agarrase sueño, pero había algo en el proceso que no me lo permitía, quizás mi propia exigencia por resolverlo sola. Se hicieron las tres de la mañana, y aún en el sillón con un libro me agarró un llanto de desesperación. Otro día más con ese proceso agotador.


  Mi problema no era solo la falta de sueño, sino la pregunta de “¿qué me está pasando?”, y no poder bajar de esa montaña rusa de emociones que me llevaba a diez mil kilómetros por hora, donde el freno dependía solo de mí pero yo aún no me daba cuenta.


  Lo que tenía que comprender es que no vivimos para sobrevivir sino para aprender y evolucionar, sacando de cada obstáculo una oportunidad, pero entiendo que en esos momentos de crisis es difícil verlo, por eso aprovecho a decírtelo ahora. Hay veces que la vida es demasiado para nosotras, pasamos momentos que tememos nunca superar, sentimos miedos acumulados, está todo bien, pero está todo mal. El famoso conflicto entre lo bueno y lo malo viene para quedarse y alojarse en nuestra conciencia. Saber que el gran poder de cambio y transmutación vive en tu interior, y que vos podés controlar tu mente y cambiar la forma de ver tu vida es de los aprendizajes más difíciles pero que generan mayor fortaleza. Pero ¿cómo se hace? Cuando no puedas más con vos misma, dejalo ir, entregate y dejá de resistirlo. Los problemas viven en nosotras, así como las soluciones. Y mientras leés esto, inhalá el sí y exhalá el no.


  Fueron tiempos de presión, pero también de expansión. Siempre me consideré una persona ansiosa, aunque sentía que tenía las herramientas para lidiar con mis síntomas. Pero la vida te pone frente a lo que tenés que pasar en el momento indicado y con lo que no podés jugar y mucho menos engañar. Y sí, sanar duele, pero aun así pienso en lo generosa que es la existencia por ponernos frente a tan valiosas experiencias.


  Este proceso me llevó a un camino de aventuras. Quienes nos animamos a vernos por dentro nunca dejamos de estar en un proceso de cambio, de transformación (Qué fiaca, ¿no? Pero es una elección). Nuestro desafío es saber cuándo estamos para tomarlos y cuándo no. Pero, atención, el universo es sabio y suele darte pausas entre estas batallas que son puras experiencias para que sepas que hay una fuerza mayor que tu propio ego, esa fuerza que es tu espíritu —eterno y trascendental— que viene a enseñarte. Vos sos tu propia maestra.


  A veces solo necesitamos que alguien nos diga “no estás loca”, “pronto todo va a pasar” y nos asegure que esta experiencia traerá un sentido a nuestra vida. Así salimos en busca de seres salvadores probando terapias, psicólogos, limpiezas de karma y dietas; queremos que alguien nos impulse a dar ese gran salto o nos diga que todo va a estar bien, que ya va a llegar lo que deseamos, que va a aparecer el amor o ese lugar que tanto buscamos. Aguardamos por alguien que nos calme el dolor, sin darnos cuenta de que ese alguien reside en nuestra fortaleza. Yo sé, todavía es difícil de creer… pero seguí leyendo. En los procesos desconocemos el final, pero cuando dejamos ir a ese miedo y a la incertidumbre, nos tiramos en paracaídas a lo incierto y se vuelve la mejor parte del plan.
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    LA MALA NOTICIA ES QUE ESTÁS CAYENDO POR EL AIRE


    Y QUE NO HAY NADA A QUÉ AFERRARTE, NO LLEVÁS PARACAÍDAS.


    LA BUENA NOTICIA ES QUE NO HAY SUELO.


    Chögyam Trungpa Rinpoche
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 LA CHAMANA 



  Era un fin de semana de diciembre, lindo y caluroso. Viajábamos a un pueblo cerca de la ciudad porque se casaba una pareja de amigos españoles. Mis semanas angustiantes iban y venían. La cabeza seguía a los tumbos con el alma, y el cuerpo me dolía. De vez en cuando, recordaba esa sensación horrible de falta de aire, la misma que aparece cuando pensás en el futuro y te ahogás sin sentido. Había aprendido que, en esos casos, tenía que recordar que ya había estado ahí, que había podido seguir adelante luego de noches de insomnio, y que a veces perdemos el rumbo, pero cuando frenamos y hacemos el trabajo para volver al centro, la emoción se calma. Seguía sin descifrar lo que pasaba, pero aun en esos días en los que no podía más, me quedaba un resto de energía para motivar al espíritu.


  El casamiento era un planazo, un fin de semana entero en una casa de campo, con un parque enorme desde el que podíamos ver un horizonte amarillo de plantaciones de trigo. Al otro lado de la casona, una laguna llena de lotos verdes donde se acostaban los sapos a tomar sol y un muelle que parecía sacado de un cuento. Cuando llegué, me senté ahí mismo a pensar cómo iba a encarar esa noche, con el ardor en los ojos de no haber dormido y la sensación de estar perdiendo el control.


  Ya habían pasado varios meses y la falta de control sobre mis emociones seguía igual. Cuando te desconectás de vos misma, dudás de tu poder y le sumás preocupaciones a tu cuerpo, mente y alma por aquello que no lográs transformar. En lugar de aceptar lo que te está pasando y darte amor, te odiás y abrís una batalla con vos porque querés entender por qué te está pasando esto, y qué viene a decirte. Pero con tantas preguntas, te alejás de las respuestas: “La necesidad de alcanzar nuestros sueños es lo que nos impide conseguirlos”, escuché por ahí y me quedó grabado. Lo mismo sucede con la necesidad de comprender el porqué de las cosas: nos aleja de la experiencia espiritual de descubrir nuestra sabiduría en su debido momento.


  Así aprendí que cuando estás en el medio del torbellino te tenés que sostener. El universo, Dios, la magia, o quien creas que maneja los hilos de esta existencia te diría algo así:
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  Todo está bien.


  Todo es como tiene que ser.


  Si no está llegando es porque no es su momento.


  Si llegó, por favor, aprovechalo.


   


  Abrí los ojos y agradecé.


   


  La vida nos pone frente a los desafíos más difíciles, como también frente a los más hermosos y todos son partes del camino.


  Después de una tormenta siempre sale el sol (qué vintage y qué real sigue siendo esta frase).


   


  Después de una alegría viene más alegría.


   


  No temas.


   


  No permitas que el sufrimiento arruine tu semana, tu mes, tu año (y mucho menos tu vida).


  Todo tiene un proceso (a veces, más largo de lo que querías o imaginabas).


   


   


  Si no estás ahí es porque no tenés que estar.


   


  El alma te implora que la escuches y que tomes las decisiones alineadas a su deseo, no al de tu ego que todo


  lo quiere y todo lo ve.


  Hay tanto más por descubrir. Chill out, acá estoy,


  confiá en algo más grande que tu propia existencia.


  Abrite a sentir, a creer, a amar y a confiar. Dejame hacer mi trabajo.


   


  Esos grandes planes ya están sucediendo, solo piden
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  a gritos que los observes, ya están acá.


   


   


  Abrí los ojos y gozá.


  Nunca sabés lo que trama la vida para vos.


   


   


  Había muchas cosas que intelectualmente comprendía, pero que aún no podía llevar a la práctica. Te habrá pasado, ¿no?


  Mientras reflexionaba en el muelle, me propuse meditar un rato (ya sé, todo raro lo mío, pero cuando estás desesperada, vale llegar a un casamiento y ponerte a meditar). Fantaseaba con que eso me ayudara a dormir una siesta previa a la celebración, pero te imaginás la respuesta, ¿no? Fracasé. Mientras se calentaba el agua de la ducha, me subió un fuego de odio hacia mí misma, me metí en la bañera llorando desconsoladamente, con la cara roja de la rabia y los ojos hinchados. Entonces me acordé de esos nervios que la hacían a una amiga lastimarse, y pensé si sería el momento para que lo hiciera conmigo. Pero no, mi fuerza interior pudo más. Me prometí salir de eso, y mirándome al espejo con absoluta franqueza me repetí que no quería volver a estar tan alejada de mi propia confianza, tan inaceptable para mi corazón, tan psicótica en mi propia piel, que si nunca más iba a poder dormir iba a disfrutar de la vida tal como me tocaba vivirla. Me cambié y me preparé para romper todas las barreras, para dejar atrás a la yogui que buscaba controlar todo y entregarme al rock de la fiesta.
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