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    CERRÁ LOS OJOS


    RESPIRÁ HONDO


    SOSTENÉ


    SENTÍ


    EXHALÁ


    SONREÍ

  


  
    Para vos que estás ahí.
Que estas estaciones te empapen de lo que necesites, hagan revolear lo que no sirva y te propongan conservar tu tesoro más preciado: tu esencia.


     


    Para Nico que con su sabiduría y amor incondicional hace brillar mi mundo.
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    N A M A S T É


     


    “Mi alma honra a tu alma. Yo honro el espacio en ti donde reside todo el universo. Yo honro la luz, el amor, la verdad, la belleza y la paz que hay en vos porque también está en mí. Como compartimos estas cosas, estamos conectados, unidos, somos lo mismo, somos uno”.
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    Prólogo


    Todas necesitamos una compañera de aventuras. Esa amiga que te sacude un sábado a la noche y te dice: “Dale, vestite que salimos”. O la que sabe del último plan detox y te convence de hacerlo juntas o la que te impulsa en tus sueños (incluso cuando para vos parecen imposibles). Siempre hay alguien en tu vida que te mueve y te despierta. Te empodera. Esa es Dafne Schilling, no solo para mí, sino para sus miles de seguidoras, cientos de alumnas, y hoy también para sus lectoras.


    Este libro logra ponerse a tu lado en el camino y te sumerge en esas charlas que se dan en los viajes largos, donde pasás de hablar de cosas triviales a compartir las confesiones más profundas. Pero sobre todo tiene un espíritu alentador. Cada capítulo te llena de una sensación de “yo puedo y no estoy sola”.


    Dafne cuenta con la increíble habilidad de ser real en cada relato, con un nivel de intimidad y cercanía que a veces —como amiga— le aconsejo resguardar. Pero es precisamente esa generosidad la que logra el verdadero impacto: cuando una se atreve a ser así de sincera, solo le esperan más liviandad y sanación. No únicamente para ella misma, sino para quienes la rodean (y en este caso, la leen). De esta manera todas podemos seguir más ligeras de equipaje, dejando las tristezas, los miedos y los enojos atrás.


    Cuando la conocí, me acuerdo de que llegaron primero sus rulos y después una vitalidad tan arrolladora que no entendí cómo le cabía en ese cuerpito. Mi plan era entrevistarla para la revista OHLALÁ!, pero durante la charla la vida me pareció más fácil y divertida, y pensé: “Yo necesito esto, quiero bailar con ella”. Así que empecé a tomar clases. Ahí es donde surge la magia y lo explica todo.


    Alguien que puede sacarte de la inercia y la vergüenza es capaz de gobernar el mundo. Sin embargo, todavía me es difícil explicar su método: a veces te sentís en un círculo femenino; otras como una diosa bailando “Havana”, de Camila Cabello; o en un ritual de tambores africanos; o en una clase de fitness; o en una secuencia de yoga, y al final, sumida en el más reparador silencio. No es casual, así de multifacética e insondable es Dafne, una exploradora inquieta que no está dispuesta a irse de este mundo sin haber encontrado más verdad y amor.


    Por eso tené la seguridad de que este viaje, ni más ni menos que su recorrido consciente y muchas veces valiente, va a dejar huella en tu propia “gran” historia.


    Soledad Simond
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  Introducción


  Trazar el camino


   


  Sé que el pájaro vuela, que el pez nada y que los animales corren. Para el que corre podemos usar una red y para el que nada, un anzuelo, pero el vuelo de un dragón que asciende hacia el cielo está fuera de nuestro alcance.


  Confucio


   


  Todo en esta vida forma parte de un camino que uno va trazando solo.


  “Coronada de laureles” es el significado del nombre que eligió mi mamá para que yo atravesara este mundo. De chica me costó aceptarlo, sabrán entender que viviendo en el interior cordobés y con un apellido alemán “Dafne Inés Schilling” era un poco mucho. “Mamá, ¿por qué no me pusiste Eugenia o María? Mis hermanas se llaman Paula y Verónica, ¿cómo se te ocurrió ponerme Dafne?”. Pero es el día de hoy que no encontraría un nombre mejor para mí: complejo, profundo y por demás sensible, un poco masculino y original, lo suficiente como para tener que aceptarlo, abrazarlo y acompañarlo siempre con una explicación: “¿Qué? ¿Waffle? ¿Dasnet? ¿Dabnet? ¿Con pe hache o con efe? ¿Es tu nombre o tu apellido?”.


  Ya había empezado a escribir este libro cuando tuve un accidente automovilístico. Estaba viajando por Chile con mi marido, íbamos por una ruta montañosa, cuando de golpe el tiempo y el mundo se suspendieron durante unos segundos mientras la camioneta en la que íbamos —que había perdido los frenos— descendía dando tumbos. Nosotros nos abrazamos despidiendo la hermosa vida que habíamos compartido. Pero Dios hizo el milagro y quedamos cruzados en la ruta, a unos centímetros del precipicio, mirando la montaña más bella y eclipsada del mundo. Éramos diez personas en esa van y todos salimos ilesos. “Estamos bendecidos”, me dijo mi marido, calmando mi estado de shock. Los demás bajaron de sus autos y nos sonrieron a nosotros y al milagro.


  Me acuerdo de sentir que el box del hospital donde un enfermero me infiltraba calmantes era el espacio más seguro del planeta. No era nuestra hora ni el momento. No fue y lo fue todo. A partir de entonces confío aún más en lo que tengo para decir, en lo que comparto en cada clase y en cada viaje. Y también confío en que todo lo que te voy a transmitir en este libro es pura y absoluta magia para crearte la vida que querés.


  Confío en el universo como una energía suprema que lee e interpreta cada uno de nuestros pensamientos y nos vuelve a ubicar en el camino cuando perdemos los estribos. También creo en las intenciones como fuentes organizadoras de la información que se halla en nuestra conciencia, y en consecuencia creo en nosotras como escritoras de nuestro destino. Vos tenés la capacidad de observar el mundo con los ojos de la oportunidad, y esa es mi misión en estas páginas.


  Quizás por mi combinación Capricornio-Acuario-Piscis, o por mi profunda sensibilidad, siempre fui una fuente inagotable de energía y una productora de lágrimas infinitas. A veces cuesta encontrar la paz y la conexión con una misma entre el caos, las presiones y tanta gente, pero la relación entre movimiento y quietud me resultó la mejor sanación.


  Confío en la quietud que surge después del descargo, la misma que apareció cuando abrí los ojos en el accidente y me di cuenta de que la vida me había dado una segunda oportunidad. Confío en el huracán que antecede a la paz porque necesitamos del caos para frenar, como necesitamos de la angustia para valorar la felicidad. Siempre será un desafío encontrar el equilibrio entre el esfuerzo y el disfrute, entre la pasión y el dolor, entre el amor y el odio, pero es necesario pasar por todos los estados para encontrar el balance y seguir el camino de lo que nos hace bien, nos impulsa y nos permite avanzar hacia nuestro destino, que será el mejor si así es como lo observamos.


  Este libro nació de las ganas de compartir con vos todo lo que fui aprendiendo en mi ruta. Si bien el sufrimiento es interno y diferente para cada una, todas tenemos el valor para sobrepasar los obstáculos. Si estás leyendo estas páginas es porque universalmente estamos conectadas, y habrá algo de lo que te quiero transmitir que seguramente sirva para elevarte y vincularte con vos misma. Puede sonar muy new age, pero es exactamente lo que necesitás si estás buscando un pequeño cambio para empoderar tu presente con conciencia, amor y felicidad; o si estás en un despertar y deseás que tu vida cobre más sentido y se expanda.


  A lo largo de este viaje vas a visitar distintas estaciones que representan intenciones o disparadores para profundizar y unirte en cuerpo, mente y espíritu.


  Cada día prometo abrir los ojos hacia nuevas posibilidades. Cada día prometo caminar firme, proyectando mi mejor versión. Cada día prometo sonreírme y sonreír a los demás, incluso a los que no me devuelvan la sonrisa. Cada día prometo amarme, respetarme y aceptarme, solo así podré contribuir al mundo.


   


  La ruta como punto de partida


   


  Con pocos días de vida me llevaron de Buenos Aires a vivir a Río Cuarto, donde pasé mi infancia, y no imagino lugar mejor para haber crecido.


  Allá todo era posible. Mi papá me decía “come piedras” porque literalmente me comía las piedras de la calle de tierra de nuestro barrio. Me pasaba el día correteando con mis animales por el jardín: teníamos un gato y un perro que dormían en la misma cucha, dos conejos, una tortuga, una iguana que vivía en el desagüe que había debajo de las hortensias, peces en la cocina y hámsteres.


  Mi papá trabajaba todo el día y mi mamá siempre estaba cerca de nosotras, aunque tenía sus actividades. Éramos de esas familias que hacen planes de amigos: bicicleteadas, asados, acampar en las sierras, podar la huerta o ir al bar de la estación de servicio de la ruta a comer un combo de hamburguesa.


  Quizás por ser la menor de tres mujeres era la más solitaria. Me la pasaba creando mis mundos. Jugaba a inventar personajes (de ahí nació mi actriz).


  Les leía cuentos a mis perros, tomaba clases de batería y era fanática de Rata Blanca. Para mi cumpleaños de nueve llegó el gran regalo: una casita en el árbol. Calculo que de ahí nacieron mis deseos de estar entre la tierra y el cielo.


  Creí en Papá Noel hasta los diez años, cuando encontré el disfraz debajo de la cama donde dormía mi tío que a veces nos visitaba. Salí llorando a contarle a mi papá, quien por primera vez me acurrucó en sus brazos para explicarme que no existía y tampoco los Reyes Magos; menos aún el Ratón Pérez. De todas formas, seguimos poniéndoles el pasto y el agua a los Reyes. Todo era posible.


  Mi bailarina y mi actriz convivían. Tomaba clases de ballet y teatro. Al día que tuve que representar a la mamá del Principito lo recuerdo como si hubiese sido Julia Roberts en Notting Hill. También me tocó ser abeja, y a una de mis hermanas árbol y a la otra roca, que es mucho peor. ¡Todo en la vida es un equilibrio!


  Viajamos incansablemente. “¡Arriba, chicas, nos vamos!”, gritaba mamá a las cuatro de la mañana cuando salíamos en la camioneta de viaje al sur. Nos llevaba en pijama, con las almohadas todavía pegadas en la cara. Siempre me tocaba ir en el medio y a través del techito de vidrio de la camioneta podía ver las estrellas que todavía quedaban al alba. En esos momentos le hablaba a Dios y vaya a saber qué le pedía, pero ese fue mi despertar espiritual: los caminos de los viajes, la apreciación de la naturaleza, un padre aventurero y una madre esotérica.


  Hablar de duendes y de otras vidas en casa era algo común, algo que mamá siempre nos inculcó. El cerro Uritorco y la casa de los fantasmas en La Cumbrecita se convirtieron en mis planes favoritos. Recuerdo enfermarme a propósito en el colegio para que llamaran a mamá y meterme en su cama a ver Laberinto con David Bowie: esas imágenes de lo imposible hecho posible me aceleraban el corazón.


  Muy rápido se tomó la decisión de mudarnos a Buenos Aires, más veloz de lo que hubiera imaginado. Tenía once años cuando me sacaron de ese mundo de naturaleza y magia donde los perros tenían voz y mis cuentos se hacían realidad.


  Allá quedaron mis perros Sasha y Ónix, mi casita del árbol, mis clases de ballet, mis amigos, mis bicicleteadas, una vivienda con forma de teta (así le decíamos con mi grupo y teníamos la certeza de que adentro vivían brujas) y el monstruo de la laguna del Golf que estaba enfrente de casa.


  Todo lo que vino después fue raro. En Buenos Aires las chicas decían malas palabras y me hacían repetir con tonada cordobesa “un caracoooooolito”. Sigo sin encontrarle la gracia. Y a todo le tengo que sumar el divorcio de mis padres y mi rebeldía adolescente.


  Mudarnos a la gran ciudad significó pruebas, exámenes, peleas, adaptación, miedos y muchísimos límites. Un “cortamambo” de felicidad. Mis clases de ballet se tiñeron de clases profesionales para ingresar a la escuela del Teatro Colón donde me desanimé con tanta exigencia y dejé de bailar. El colegio era un nivel más avanzado que el anterior, por lo que visitaba a una maestra particular todos los días. Además, la institución tenía tradiciones particulares: en los actos nos exigían usar guantes blancos y sombrero. ¡Sombrero! ¿Para qué? ¿Para que luciéramos como niñas de la nobleza británica? Todavía no comprendo. La sensación de querer arañarme la camisa y sacarme toda esa parafernalia de encima no la voy a olvidar jamás. No culpo a mis padres, ni a sus decisiones, porque ese mismo colegio me ha regalado las mejores amigas que podría tener.


  Los Beatles me salvaron del dolor, también el teatro, la guitarra, tener una mejor amiga punk, mi nuevo perro y la ventanita de mi cuarto, desde donde se veía la luna. Empecé a pasar muchos momentos de sanación conmigo misma a los catorce años, cuando le pedí a mi mamá mudarme a un cuarto vacío que había en la casa, y de regalo, la cama nueva. Empapelé todo con pósteres de películas que amaba y que me trasladaban a viajes y a mundos imaginarios; siempre había música y un escritorio para la creación. La posibilidad de permanecer en mi espacio solitario, pero cargado de arte, era mi sanación (dicen las buenas lenguas que el arte es garantía de “sanidad mental”).


  Al año siguiente hice un casting para Rebelde Way, una tira de Cris Morena que se emitía por Canal 9, y quedé seleccionada. Volví a bailar y a actuar, como cuando era chica, y ahí decidí que quería ser actriz. Actué en la tele, hacía de extra y tuve un par de participaciones.


  Cuando terminé el colegio, me formé en Actuación y Dirección de Artes Escénicas. Lito Cruz y Julio Chávez fueron mis grandes referentes teatrales, hasta que llegó el momento: quedé seleccionada para una película danesa que se filmaría en la Argentina.


  En mi mundo todo era posible.


  Casi sin saberlo, empecé a intencionar. Fue cuando estaba rindiendo una prueba de Historia del Teatro Universal y me anunciaron que había quedado seleccionada e iba a actuar como coprotagonista en esta película. Tenía veintiún años, fue el principio del giro.


  Disfruté cada segundo de la filmación y cuando terminó me compré un pasaje con mis ahorros de muchos años para viajar al estreno en Dinamarca. Fui muy feliz, tuve historias, romances y me empapé de vida, con lo bueno y lo malo, pero con intensidad. Estaba en París cuando me anunciaron que había perdido a mi abuelo Nono; no supe qué hacer, mi sueño de estrellas se desvaneció. Me fui a una plaza, me senté y le escribí este poema, que quiero compartir porque para mí fue un momento importante, no solo de creatividad, sino de transformación.


  La posibilidad de volcar mis angustias en palabras, para después leerlas y que le lleguen de forma directa y energética a mi abuelo, fue una forma de mantenernos vivos los dos. Aunque sabía que no lo iba a ver nunca más, descubrí ese mundo —el imaginario y creativo— donde podemos mantener cerca a quienes queramos, solo hace falta abrir el canal para que eso suceda. El arte regala esas posibilidades.


   


  Se fue cuando estaba de viaje...


   


  Estás en todos lados.


  No te fuiste,


  te siento acá,


  cerca de mí como un ángel que me ampara.


  Cuando toco una flor,


  cuando como un chocolate,


  cuando me impresiono frente a una obra de arte,


  cuando miro un río o respiro hondo.


  Tanta belleza.


  Cuando cierro los ojos,


  estás conmigo.


  Cuidándome.


  Te hago un espacio en mi banco de plaza,


  de este parque hermoso


  y que te siento admirar.


  Te escucho y te veo sonreír.


  Veo tus transparentes ojos azules brillar.


  Pienso en lo que te voy a extrañar...


  No poder contar con tu presencia física,


  con tu gusto por los quesos y los dulces.


  Tus aplausos a mi perro y siempre contento...


  Pero hay una cosa que me deja tranquila,


  saber que siempre vas a estar sobrevolándonos,


  como el ángel que siempre fuiste.


  Para seguir contando con tus consejos y palabras.


  Que el tiempo que tuvimos fue disfrutado como si fuese el último.


  Por eso te agradezco haber sido parte de mi creación,


  mi mente y mi corazón.


  Te voy a extrañar mucho.


  Buen viaje, Chichita Corazón


   


  Esa fue mi forma de despedirme de él, aunque no lo hice al ciento por ciento.


  El mismo año de la película terminé el instructorado de Yoga Integral que estaba haciendo en paralelo y me fui a vivir a Los Ángeles, California. Quería probar la experiencia de estar afuera por un tiempo y tentar al destino con que me descubrieran en algún dinner siendo camarera para convertirme en la novia pasajera de algún joven actor o brillar en los estudios hollywoodenses.


  La película danesa quedó seleccionada para los premios Oscar de 2012 como mejor película extranjera, y eso hizo que me codeara con la fama por unos días. Tuve cenas en lugares increíbles, vestida de fiesta, y lo mejor: conocí a Kristen Huffman, mi gran inspiración, quien me introdujo en el mundo de la apertura. Fue el día del festival de cine escandinavo, ella acompañaba a su novio de aquel entonces, que era productor de mi película. Cuando la vi, supe que la iba a amar por siempre. A los diez minutos ya estábamos hablando de nuestra existencia y del universo, y me invitó a tomar sus clases de Yoga Booty Ballet en el estudio Heartbeat, que significa “el lugar donde late con magia el corazón”.


  Kristen llegó para mostrarme que podía ser yo misma y hacer algo que me llenara por completo, que estaba bien hablar de astros y de caminos a la felicidad, y me enseñó el poder de la abundancia. Hoy somos amigas y dictamos instructorados y retiros juntas, en la Argentina y en Nueva York. Ella hizo que me afianzara, y yo la ayudé a tomar impulso. Una verdadera relación universalmente recíproca.


  Formarme como instructora de Yoga Booty Ballet y tomar la difícil decisión de regresar a mi país para instalar este método me costó, pero también me empoderó como nunca. Supe que todo el trabajo que había hecho hasta ahora era justamente para pasar al lado del servicio, para explorar esta forma de expresarme y de dar; no solo para que la clase fuera mi escenario, sino también para transformar vidas.


  Actualmente dirijo mi marca YBB Argentina, una comunidad de mujeres, un espacio libre de juicios, donde además de impartir clases, workshops, talleres, viajes y experiencias para empoderar a la mujer a través del movimiento, la danza, el yoga y la meditación, formo a profesoras en la misma búsqueda de transformación y expresión. Estoy desarrollando mi propio método que busca reunir todo lo que yo fui aprendiendo a lo largo del camino y que a partir de hoy irás conociendo.


  Creo que la expresión y la sensibilidad son el medio por el cual nos conectamos con nuestros mayores deseos, y confío ciegamente en que todas tenemos este don. Solo falta que nos enseñen a ser libres. Mi sueño es contribuir al mundo en mi forma más auténtica, regalando mis dones y compartiendo el valor por la vida. Me abro a las transformaciones y hacia donde sea que me lleve este libro.


  Ser auténtica es ver tu corazón por dentro.


  SPARK: intencionar el camino. Cosechamos lo que proyectamos


   


  Me gusta utilizar la palabra spark (que en inglés significa “chispa” o “destello”) para explicar nuestro paso por la vida. Eduardo Galeano describe a la humanidad como un mar de fueguitos y yo creo que somos pequeños destellos que atravesamos la experiencia terrenal. El trabajo está en que cada destello sea lo más auténtico y conectado con la esencia posible, y para eso el camino que encuentro es el de la intención.


  Si todos los días los seres de este mundo nos levantáramos y lo primero que hiciéramos fuese pedir una intención de paz y de conciencia, seguramente viviríamos en un lugar mejor. Si pudiésemos iluminar nuestra vida con deseos y objetivos claros, aunque la primavera llegara con gusto a lluvia, seguiría siendo el mejor lugar. Insisto en hociquear el sol en la sombra, en buscar siempre el espacio donde el sol cae, para mirarlo y desde ahí planear nuestros desafíos. “Donde enfocás tu atención, tu energía fluye, y donde tu energía fluye, tu vida crece”, dice Deepak Chopra al referirse a las intenciones.


  Transformar el miedo en poder es una de mis grandes intenciones, de las que necesitan fuerza y valor para ser enfrentadas. Tengo miedo a cosas tangibles y a cosas invisibles. Creería que el miedo nace con nosotros, así como la valentía y el coraje que nos hacen encararlo. Todo es posible dentro del mundo de la transformación. Podemos modificar la forma de vernos, nuestro juicio interno y con el que medimos a los demás; y podemos cambiar cómo llevamos nuestras relaciones.


  Es importante frenar, observar, sentir, respirar y ver dónde tenemos el deseo de empezar a intencionar, a dirigir nuestra atención hacia donde queremos que las cosas sucedan.
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  ¿Qué es una intención?


   


  Tú eres lo que tu deseo más profundo es. Como es tu deseo, es tu intención.


  Como es tu intención, es tu voluntad. Como es tu voluntad, son tus actos.


  Como son tus actos, es tu destino.


  Texto védico Upanishad.


  Escritos sagrados del hinduismo


   


  Todo lo que ocurre en el universo se origina con la intención y termina por ser la base de toda creación. Sin intención, no existe nada.


  Una intención es la fuerza que mantiene ordenados nuestros deseos. La intención no dice por qué una persona va a hacer una cosa, simplemente lo afirma. En cierto modo, nuestra mente se maneja como un buscador de Internet. Si googleamos “pasaje a Roma”, esa búsqueda se va a ver plasmada en todas las demás webs o redes sociales que visitemos. Si plantamos una semilla en nuestra conciencia, la planta va a crecer en función de la atención que le demos.


  Imaginate si todos los días pudieses plantar una flor con una intención que empodere tu espíritu y tu vida: al final tendrías un jardín repleto de la más hermosa y productiva naturaleza. Creer que las intenciones toman forma de realidad es estar en sintonía y armonía con vos misma.


  Johann Goethe dijo: “La magia es simplemente creer en ti mismo; si eres capaz de hacer esto, puedes hacer que suceda cualquier cosa”, y parte del poder de la intención es creer y confiar en eso que sembrás en vos. Podés hacer muchas cosas por modificar tus días, llenarte de clases, libros y talleres para alimentar el alma, pero si no empezás a generar un compromiso de cambio con vos misma, ese camino no servirá de nada.


  Intencionamos para atraer la atención hacia lo que deseamos y alejarla de lo que no. Las intenciones organizan la información que se encuentra en nuestra conciencia y esto es importante para vivir en función de nuestros sueños.


  Despertá el poder que tu mente tiene para hacer que la cosas sean como a vos te gustaría. Tus pensamientos forman tu mundo, ¿cómo querés que este sea?


  En mi caso, la intención nació desde chica, intuitivamente. Entendí que si yo quería que algo me saliera tenía que darme ciento por ciento, desde mi mente, mi espíritu y mi cuerpo. Siempre me comprendí como un todo y ese también es el clic: cuando empezás a conocerte como un ser con tres cuerpos dentro de un vehículo, tu manera de ver la vida cambia y por ende tu tránsito por ella.
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