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			Para Steve, Ellen y Charlie.

			Los amo con todo mi corazón.

		

	
		
		
			Nota de Brené  por el 10.° aniversario

			Han pasado 18 años desde mi Colapso Despertar Espiritual en 2007 y más de una década desde que escribí Los dones de la imperfección.

			La vida ha sido buena. Quiero decir, ha sido muy fácil y casi perfecta desde que comencé a cultivar todas las grandes prácticas de la lista de todo corazón y solté todos los comportamientos basados en el miedo de la «lista de mierda» de la que hablo en este libro. Es como si, una vez que recorres estos diez indicadores, todo cayera en su lugar. No más vergüenza. No más ansiedad. No más desprecio a mí misma. No más estar al tope de ocupaciones. No más sentir que «no soy suficiente».

			Suspiro.

			En los últimos 18 años, amé, fracasé, me caí demasiadas veces como para contarlas (y por fortuna, me volví a levantar ese mismo número incontable de veces); me rompí los dedos del pie, me rompí el corazón yo sola y un par de personas lo rompieron por mí. Dejé a mi hija en la universidad y luego me quedé en la cama llorando durante una semana, volví a enamorarme de Steve, me cuestioné cómo Steve y yo íbamos a lograr seguir casados y cómo debíamos repartir los álbumes durante el divorcio, escribí cuatro libros más, perdí la pista de un millón de grandes ideas y encontré diez buenas, enterré a personas a las que amo, incluidos mis padres, vi a Charlie convertirse en un adolescente increíble, me despedí de mi primera mascota, compré anteojos para leer, me gané la sobriedad a pura fuerza de voluntad, descubrí que la sobriedad es mi superpoder, planeé intervenciones, me cuestioné si yo misma necesitaba una intervención, luché por la justicia social, seguí descubriendo más puntos ciegos y áreas de privilegio no reconocido, me cambié de casa, inicié negocios, cerré negocios, nadé en varios charcos de depresión de nivel bajo, chapoteé en mi mágico lago Travis con las personas que más amo, practiqué la gratitud por cada regalo en mi vida y me quejé tanto de las cosas más insignificantes que de hecho me harté de oír mis quejas.

			Han sido 13 años completos, increíbles, durísimos y hermosos. La mayoría de los días los describiría como una vida maravillosa con momentos realmente dolorosos. Sin embargo, no voy a mentir, hay temporadas en las que parece que los momentos dolorosos nos tragarán enteros y no estoy segura de cómo recuperar el equilibrio en mi vida, mucho menos cómo tener una «vida maravillosa». De hecho, mientras escribo esto, estoy en cuarentena con mi familia en medio de la pandemia de covid-19, y me estoy preparando para una entrevista en un pódcast con el doctor Ibram X. Kendi sobre el antirracismo. Es 3 de junio de 2020, y tengo muchas ganas de creer que superaremos esta pandemia y que las cosas no volverán a la normalidad. Que nos convertiremos en un país dispuesto a adueñarnos de nuestra historia y hacer lo que sea necesario para poner fin a las políticas y prácticas que no solo deshumanizan a la comunidad negra, sino a todas las comunidades que han sufrido bajo la supremacía blanca.

			Cuando analizo esta última década y pienso en el trabajo, la investigación y las palabras que componen el libro original de Los dones de la imperfección, hay dos puntos que, de manera gratificante y dolorosa, me resultan evidentes:

				1.	Transformar los diez indicadores para vivir de todo corazón en prácticas diarias y de toda la vida implica más trabajo de lo que jamás imaginé.

				2.	Transformar los diez indicadores para vivir de todo corazón en prácticas diarias y de toda la vida es más valioso de lo que jamás imaginé.

			No es una exageración decir que escribir Los dones cambió mi vida y continúa haciéndolo. La aventura de vivir de todo corazón dio inicio a mi trabajo, continúa dándole forma a mi relación con Steve, me ayuda a encontrar la valentía para ser la mamá que quiero ser y la gracia para intentar de nuevo cuando no lo soy y, sobre todo, este trabajo sigue llevándome de vuelta a mí misma. A toda mi persona: tanto las partes que amo como las partes que dejé huérfanas y traigo a casa una y otra vez para limpiarles la nariz, ponerles curitas en las rodillas raspadas y estar completa.

			Escribí Los dones cuando tenía poco más de 40 años. Ellen tenía 11 años cuando el libro fue publicado y Charlie solo 5. Ahora Ellen está en su último año de universidad y Charlie está a punto de comenzar la escuela preparatoria. No cambié las historias ni gran parte del texto. Las lecciones son las mismas a pesar de que los niños son mayores, Steve y yo tenemos más arrugas y canas, y algunos de los conceptos se han convertido en la base de libros enteros.

			Integración

			Cuando conversamos con los lectores sobre la edición del 10.º aniversario, dejaron muy claro que el texto no debía cambiar. Este libro se ha convertido en una guía de referencia y en un pilar para muchas personas, y queremos honrar eso. Sin embargo, agregamos un nuevo índice de integración para que tú, como lector, puedas comenzar a incorporar el trabajo en tu vida.

			Durante la investigación para Más fuerte que nunca, descubrimos más sobre cómo la creatividad es el motor que impulsa la integración y la forma en que nos ayuda a transformar el conocimiento en práctica. Básicamente, lo que hacemos es trasladar lo que aprendemos desde nuestra cabeza hasta nuestro corazón a través de nuestras manos.

			El índice analítico que aparece al final del libro se adapta de un sistema que escuché a Maria Popova explicarle a Tim Ferriss durante un pódcast en 2014. Maria es escritora, poeta, crítica cultural y la genia curadora a cargo de brainpickings.org [actualmente themarginalian.org], un boletín y publicación en línea que fue agregado al archivo digital permanente de materiales valiosos en términos culturales de la Biblioteca del Congreso de Estados Unidos.

			Esto fue hace seis años y desde entonces es posible que Maria haya dejado de utilizar este sistema; sin embargo, para quienes pasamos muchas horas preguntándonos cómo rastreaba, vinculaba y entretejía todos los materiales de referencia que comparte en brainpickings.org, fue una revelación brillante.

			En el pódcast, Maria explicó que después de leer un libro, uno se queda con ciertas reflexiones que se vinculan de manera temática. En la mayoría de los libros, estas reflexiones no ocurren de forma secuencial. Un índice analítico alternativo se basa en ideas que son importantes para ti (no solo en palabras clave), por lo que un índice analítico personalizado te permite encontrar y documentar los patrones que generan significado y comprensión personales. Yo empecé a crear índices alternativos y esto transformó la forma en que leo, aprendo, investigo e integro trabajo. Por ejemplo, en el libro Cómo ser antirracista de Ibram Kendi, mi índice analítico incluía lo siguiente:



			Lenguaje hermoso (este lo tomé de Maria):

			
			No entiendo, necesito aprender más:

			CF (significa cena familiar, algo que quiero discutir en familia):

			No tenía idea:

			Más libros que leer:

			Cambio de cultura organizacional:

			Citas:

			imc (esto significa investigar la madriguera del conejo; es mi forma de decir que quiero consultar el material original):

			Compartir con Steve:

			muy difícil:

			Junto a cada uno, tengo una lista de números de página separados por comas (por ejemplo, 13, 46, 167, 229). Cuando reviso esas páginas (que marco con pequeñas pestañas adhesivas), encuentro los pasajes resaltados. Te lo digo: es un milagro. Cuando hayas terminado, tendrás nueva información y una guía que te dice cómo integrarla en tu vida.

			En este libro te proporciono páginas y una lista de ideas sugeridas para realizar un índice analítico personal, basadas en cómo he visto que miles de personas integran este trabajo en prácticas diarias. Creo que hay algo de poesía en el hecho de que la raíz latina de la palabra integrar sea integrare, que significa «hacer completo». ¿Cómo podemos usar lo que estamos aprendiendo acerca de vivir de todo corazón para realmente hacernos más completos?

			Hay otras dos herramientas adicionales de integración que te ayudarán a apropiarte de este trabajo y a hacerlo parte de ti. En primer lugar, hemos pasado varios años construyendo, probando y validando una evaluación titulada Wholehearted Inventory, que consta de diez subescalas que concuerdan con los indicadores. Este instrumento gratuito en línea te permitirá evaluar tus fortalezas y oportunidades de crecimiento en torno a los principales temas explorados en el libro. Te recomiendo que hagas esta evaluación antes de comenzar a leer. Aunque es útil abordarla una vez que hayas terminado, creo que es más provechoso leer el libro sabiendo en qué áreas tienes habilidades y en cuáles puedes desarrollarlas.

			Puedes encontrarlo en brenebrown.com/wholeheartedinventory.

			Otra herramienta de integración en la que puedes apoyarte es un taller gratuito en línea que lanzamos en otoño de 2020. En él, recorremos los diez indicadores, respondo preguntas (y hago otras) y cavamos hondo juntos.

			Con todo nuestro corazón

			Durante los últimos diez años, he tenido el gran honor de enseñar y facilitar mi trabajo sobre la valentía y la vulnerabilidad en diferentes partes del mundo. Aunque soy docente e investigadora, estas experiencias siempre me han brindado la oportunidad de aprender mucho más de lo que enseño. Algo que me queda muy claro es que la experiencia de mostrar nuestra vulnerabilidad no es la misma para todas las personas. Permíteme explicarlo. 

			La mayor pérdida que ocurre a raíz del trauma (lo que este a menudo nos arrebata) es la seguridad emocional, y en ocasiones incluso física, que necesitamos para poder ser vulnerables. Esto lo he visto en mi trabajo con militares, veteranos de guerra y sobrevivientes. Además, el trauma no solo proviene de la violencia; el abandono y la pobreza también son formas de trauma. La deshumanización —que es el núcleo del racismo, el sexismo, la homofobia, la transfobia, la xenofobia y todas las formas sistémicas de opresión y/o discriminación— es una forma de trauma cotidiano. Basta con presenciar el sufrimiento de alguien que comparte tu identidad para experimentar un trauma emocional y físico real.

			
			Muchas de estas formas sistémicas de trauma están tan arraigadas que pedirles a las personas que abracen la vulnerabilidad y sus imperfecciones sin tomar en cuenta su experiencia de vida puede ser pedirles que hagan algo que no es seguro, ni emocional ni físicamente, en todos los entornos.

			Entonces, ¿qué hacemos? Creo que todos merecemos espacios seguros y de valentía donde podamos ser vulnerables. Ninguno de nosotros puede abrazar de manera plena los dones de la vulnerabilidad, la valentía y la autenticidad si a alguien más se le niegan esos dones por ser quien es o por lo que ha vivido. Ser imperfectos, auténticos y vulnerables es una parte importante de nuestra humanidad, no un privilegio de quienes pueden hacerlo sin miedo a ser etiquetados, ignorados o juzgados.

			Todos somos responsables de crear estos espacios seguros y de valentía, así como de desmantelar los sistemas que perpetúan el trauma. Vivir y amar con todo nuestro corazón no se trata solo de un trabajo personal. Es la manera en que cambiamos el mundo. Sin conciencia, esfuerzo y cambios concretos, seguiremos viviendo en un mundo en el que percibimos a algunas personas como valientes y fuertes por mostrar sus vulnerabilidades, mientras que, para otras, el hecho de expresar sus luchas y miedos confirma los prejuicios conscientes o inconscientes que cargamos.

			Las experiencias que aportan mayor significado a nuestras vidas nacen de la vulnerabilidad, y eso incluye la libertad. Como dijo el reverendo doctor Martin Luther King, Jr.: «Nadie es libre hasta que todos seamos libres». No podemos vivir de todo corazón mientras no hagamos todo lo posible por desmantelar la desolación que provoca la injusticia.

			Sigo usando la definición de autenticidad que escribí por primera vez para este libro como una oración personal. Así que, con estas palabras en mi corazón y en mis manos, aquí está mi oración por todos nosotros y mi compromiso diario:

			Que encontremos la valentía para soltar la idea de quienes creemos que debemos ser y así podamos abrazar plenamente nuestro yo auténtico: el imperfecto, el creativo, el vulnerable, el poderoso, el dañado y el hermoso.

			Que podamos mostrarnos a nosotros mismos y a los demás la compasión que surge de saber que todos estamos hechos de fortaleza y lucha.

			Que creemos un mundo justo y equitativo, donde el privilegio no sea un requisito para la expresión de nuestro ser y la autenticidad; un mundo donde todos se sientan invitados y seguros para expresar tanto su poder como su vulnerabilidad.

			Y, por último, que podamos experimentar la fortaleza de la conexión, el amor de la pertenencia y la gracia del gozo puro.

			Gracias por caminar conmigo.

		

	
		
			
			Prefacio

				Adueñarnos de nuestra historia y amarnos  a nosotros mismos durante ese proceso  es lo más valiente que jamás haremos.

			Una vez que identificas un patrón, no puedes dejar de verlo. Créeme, lo he intentado. Pero cuando la misma verdad se repite una y otra vez, es difícil fingir que se trata solo de una coincidencia. Por ejemplo, sin importar cuánto intente convencerme de que puedo funcionar con seis horas de sueño, cualquier lapso de menos de ocho horas me deja impaciente, ansiosa y buscando carbohidratos como si no hubiera un mañana. Es un patrón. También tengo un terrible patrón de procrastinación: siempre pospongo la escritura porque me dedico a reorganizar toda mi casa y gasto demasiado tiempo y dinero en comprar material de oficina y sistemas de organización. Siem… pre.

			Una de las razones por las que es imposible ignorar las tendencias es que nuestra mente está diseñada para buscar patrones y asignarles un significado. Los humanos somos una especie que crea significado. Y, para bien o para mal, mi mente está especialmente afinada para hacer esto. Pasé años entrenándome para ello, y ahora es la forma en que me gano la vida.

			Como investigadora, observo el comportamiento humano para identificar y nombrar las conexiones, relaciones y patrones sutiles que nos ayudan a dar sentido a nuestros pensamientos, comportamientos y sentimientos.

			Amo lo que hago. La cacería de patrones es un trabajo maravilloso y, de hecho, a lo largo de mi carrera, mis intentos por ignorarlos se limitan a mi vida personal y esas vulnerabilidades humillantes que me encantaba negar. Todo eso cambió en noviembre de 2006, cuando la investigación que llena estas páginas me dio un golpe en la cabeza. Por primera vez en mi carrera profesional, estaba desesperada por no ver mi propia investigación.

			Hasta ese momento, había dedicado mi carrera al estudio de emociones difíciles como la vergüenza, el miedo y la vulnerabilidad. Había escrito artículos académicos sobre la vergüenza, con un plan de estudios sobre vergüenza y resiliencia para profesionales de la salud mental y las adicciones, y un libro sobre resiliencia a la vergüenza titulado Creía que solo me pasaba a mí.1

			En el proceso de recopilar miles de historias de un grupo diverso de participantes en la investigación que vivían a lo largo y ancho de Estados Unidos (con edades que iban de los 18 a los 87 años), vi nuevos patrones sobre los que quería saber más. Sí, todos batallamos con la vergüenza y el miedo a no ser suficientes. Y sí, muchos tememos que nuestro verdadero yo sea visto y conocido. Pero en esta enorme montaña de datos también había innumerables historias de personas que vivían vidas asombrosas e inspiradoras.

			Escuché relatos sobre el poder de acoger la imperfección y la vulnerabilidad. Aprendí sobre la conexión inextricable entre el gozo y la gratitud, y cómo cosas que doy por sentado, como el descanso y el juego, son tan vitales para nuestra salud como la nutrición y el ejercicio. Estos participantes en la investigación confiaban en sí mismos y hablaban sobre la autenticidad, el amor y la pertenencia de una manera que era completamente nueva para mí.

			Yo quería observar estas historias en su totalidad, así que tomé un fólder y un marcador, y escribí en la pestaña el primer concepto que me vino a la mente: de todo corazón. No estaba segura de lo que significaba todavía, pero sabía que estas historias trataban de personas que vivían y amaban con su corazón completo.

			Tenía muchas preguntas sobre el vivir de todo corazón. ¿Qué valoraban estas personas? ¿Cómo crearon toda esa resiliencia en su vida? ¿Cuáles eran sus principales preocupaciones y cómo las resolvían o abordaban? ¿Puede alguien crear una vida vivida de todo corazón? ¿Qué se requiere para cultivar lo que necesitamos? ¿Qué se interpone en el camino?

			Mientras analizaba las historias y buscaba temas recurrentes, me di cuenta de que los patrones se ubicaban por lo general en una de dos columnas. Para simplificar primero los etiqueté como Hacer y No hacer. La columna de Hacer estaba llena de palabras como valía personal, descanso, juego, confianza, fe, intuición, esperanza, autenticidad, amor, pertenencia, gozo, gratitud y creatividad. La columna No hacer estaba repleta de palabras como perfección, adormecimiento, certeza, agotamiento, autosuficiencia, ser genial, encajar, juicio e insuficiencia.

			Se me fue el aire la primera vez que me aparté del cartel y lo vi todo junto. Fue el peor tipo de sorpresa y desaliento. Recuerdo haber murmurado: «No. No. No. ¿Cómo puede ser?».

			Aunque yo misma escribí las listas, me horrorizó leerlas. Cuando codifico datos, entro en un modo de investigación a profundidad. Mi único objetivo es capturar con precisión lo que escuché en las historias. No pienso en cómo diría algo yo, sino en cómo lo dijeron los participantes de la investigación. No pienso en lo que una experiencia significaría para mí, sino en lo que significó para la persona que me la contó.

			Me senté en la silla roja junto a la mesa del desayunador y miré las listas durante un largo tiempo. Mis ojos recorrían de arriba abajo y de un lado a otro. Recuerdo que, en un momento, estaba ahí sentada con lágrimas en los ojos y con una mano cubriéndome la boca, como si alguien me hubiera dado una mala noticia.

			Y, de hecho, fueron malas noticias. Pensé que encontraría que las personas que viven de todo corazón eran como yo y que hacían lo mismo que yo: trabajar duro, seguir las reglas, dedicarme a algo hasta que me saliera bien, siempre tratando de conocerme mejor, criar a mis hijos exactamente como decían los libros…

			Después de una década de estudiar temas difíciles como la vergüenza, en verdad creía que merecía una confirmación de que estaba «viviendo bien».

			Pero esta es la dura lección que aprendí ese día (y que sigo aprendiendo desde entonces):

			Cuánto nos conocemos y nos entendemos a nosotros mismos es de vital importancia, pero hay algo aún más esencial para vivir una vida de todo corazón: amarnos a nosotros mismos.

			El conocimiento es importante, pero solo si somos bondadosos y delicados con nosotros mismos mientras trabajamos para descubrir quiénes somos. Vivir de todo corazón se trata tanto de abrazar nuestra sensibilidad y vulnerabilidad como de desarrollar conocimiento y reclamar nuestro poder.

			Y quizá la lección más dolorosa de ese día me golpeó tan fuerte que me dejó sin aliento: los datos mostraban claramente que no podemos darles a nuestros hijos lo que no tenemos. El punto en el que nos encontramos en nuestro propio viaje de vivir y amar con todo nuestro corazón es un indicador mucho más fuerte del éxito en la crianza de los hijos que cualquier concepto que podamos aprender con un instructivo de los libros.

			Este viaje es en partes iguales trabajo del corazón y trabajo de la mente, y mientras estaba sentada ahí, en ese día gris de noviembre, comprendí que carecía de mi propio trabajo del corazón.

			Finalmente, me levanté, tomé mi marcador de la mesa, tracé una línea al final de la lista de No hacer y escribí la palabra yo bajo la línea. Mis batallas parecían estar caracterizadas de forma perfecta por la suma total de esa lista.

			Crucé los brazos con fuerza sobre el pecho, me hundí profundamente en la silla y pensé: Esto es maravilloso. Estoy viviendo tal y como dicta la lista de mierda.

			Caminé por la casa durante unos veinte minutos tratando de ignorar y deshacer todo lo que acababa de suceder, pero no podía conseguir que las palabras desaparecieran. No podía volver atrás, así que hice lo segundo mejor que podía hacer: doblé las cartulinas en cuadros ordenados y las metí en una caja grande de plástico para almacenar que cabía perfectamente bajo mi cama, junto al papel para envolver regalos de Navidad. Mientras metía la caja debajo de la cama, nunca habría imaginado que pasaría más de un año antes de que volviera a ver estos datos.

			Después, conseguí a una terapeuta muy buena y comencé un año de profundo trabajo interior que cambiaría mi vida para siempre. Diana, mi terapeuta, y yo todavía nos reímos de mi primera sesión. Diana, que es terapeuta de muchos terapeutas, comenzó con la pregunta de rigor:

			—Entonces, ¿qué está pasando?

			Saqué una versión más pequeña de la lista de Hacer y, con toda seriedad, dije:

			—Necesito más de lo que contiene esta lista. Algunos consejos y herramientas específicas serían útiles. Nada profundo. Sin las tonterías de la infancia y esas cosas. 

			Fue un año largo. Me refiero con cariño a él como el Colapso Despertar Espiritual de 2007. Yo lo sentí como una crisis de manual de consulta, pero Diana lo llamó un despertar espiritual. Creo que ambas teníamos razón. De hecho, estoy empezando a cuestionarme si es posible tener una sin el otro.

			Por supuesto, no es una coincidencia que esta revelación ocurriera en noviembre de 2006. Las estrellas estaban perfectamente alineadas para un colapso: yo estaba irritable porque hacía poco había dejado de consumir azúcar y harina, faltaban unos cuantos días para mi cumpleaños (siempre es un momento de introspección para mí), estaba agotada por el trabajo y me encontraba justo en la cúspide de mi revelación de la mediana edad.

			La gente puede llamar a lo que sucede en la mediana edad «una crisis», pero no lo es. Es una revelación: un momento en el que sientes un impulso desesperado por vivir la vida que realmente quieres, no la vida que «deberías» vivir. Es un momento en el que el universo te desafía a soltar a quien crees que deberías ser y abrazar a quien realmente eres.

			La mediana edad es, sin duda, uno de los grandes viajes de revelación, pero hay otros que ocurren a lo largo de nuestra vida:

			
					matrimonio

					divorcio

					convertirse en madre o padre

					recuperación

					cambiarse de casa

					un nido vacío

					jubilación

					sufrir una pérdida o trauma

					trabajar en un empleo que te succiona el alma

			

			El universo no escatima en alarmas para despertarnos. Somos nosotros quienes presionamos muy rápido el botón de «posponer», para que la alarma vuelva a sonar después.

			Al final resultó que el trabajo que tenía que hacer era complicado, desagradable y profundo. Lo recorrí con dificultad hasta que un día, exhausta y con el lodo aún fresco y goteando de mis zapatos de viaje, me di cuenta: Oh, Dios mío. Me siento diferente. Me siento real y llena de gozo. Todavía tengo miedo, pero también me siento valiente. Algo ha cambiado; puedo sentirlo en lo más profundo de mis huesos.

			Me sentía más saludable, más llena de gozo y más agradecida que nunca. Me sentía más tranquila y con los pies en la tierra, y mucho menos ansiosa. Había encendido de nuevo mi vida creativa, me había reconectado con mi familia y amigos de una nueva forma y, lo más importante, por primera vez en mi vida me sentía en verdad cómoda conmigo misma.

			Aprendí a preocuparme más por cómo me sentía y menos por «lo que la gente podría pensar». Estaba estableciendo nuevos límites y comencé a soltar mi necesidad de complacer, actuar y perfeccionar. Comencé a decir No en vez de decir ¡claro! (y luego estar resentida y enojada). Empecé a decir ¡Oh, claro que sí!, en lugar de Suena divertido, pero tengo mucho trabajo o Lo haré cuando esté [image: ] (más delgada, menos ocupada, mejor preparada).

			Mientras avanzaba en mi propio viaje hacia una vida de todo corazón con Diana, leí cerca de cuarenta libros, incluyendo cada memoria sobre despertares espirituales que pude conseguir. Fueron guías increíblemente útiles, pero aún ansiaba un manual que ofreciera inspiración y recursos, algo que sirviera más que nada como una especie de bitácora para el alma viajera.

			Un día, mientras miraba la gran pila inestable de libros sobre mi mesita de noche, ¡lo entendí! Quiero contar esta historia en forma de memorias. Contaré la historia de cómo una académica cínica y sabelotodo se convirtió en el estereotipo que pasó toda su vida adulta ridiculizando. Confesaré cómo me convertí en una mujer de mediana edad en recuperación, consciente de su salud, creativa, buscadora de espiritualidad y que expresa su afecto y sus emociones con abrazos, que pasa días contemplando la gracia, el amor, la gratitud, la creatividad y la autenticidad, y es más feliz de lo que creía posible. Las titularé De todo corazón.

			También recuerdo haber pensado: ¡Antes de escribir las memorias, necesito utilizar esta investigación para escribir un manual sobre cómo vivir de todo corazón! Para mediados de 2008, ya había llenado tres enormes cajas de plástico con cuadernos, diarios y montañas de datos. También había dedicado innumerables horas a nuevas investigaciones. Tenía todo lo que necesitaba, incluido un deseo apasionado de escribir el libro que ahora tienes en tus manos.

			Ese fatídico día de noviembre, cuando apareció la lista y me hundí en la comprensión de que no estaba viviendo ni amando con todo mi corazón, no estaba del todo convencida. Ver la lista no fue suficiente para creer en ella por completo. Tuve que cavar muy hondo y tomar la decisión consciente de creer… de creer en mí misma y en la posibilidad de vivir una vida diferente. Después de muchas preguntas, innumerables lágrimas y una enorme colección de momentos de gozo, creer me ha ayudado a ver.

			Ahora veo que adueñarnos de nuestra historia y amarnos a nosotros mismos durante ese proceso es lo más valiente que jamás haremos.

			Ahora veo que cultivar una vida de todo corazón no es como tratar de alcanzar un destino. Es como caminar hacia una estrella en el cielo. En realidad nunca llegamos, pero ciertamente sabemos que vamos en la dirección correcta.

			Ahora veo que dones como la valentía, la compasión y la conexión solo funcionan cuando se ejercitan. Todos los días.

			Ahora veo cómo el trabajo de cultivar y soltar que aparece en los diez indicadores no es material para una «lista de tareas pendientes». No es algo que logremos o adquiramos y luego tachemos de nuestra lista. Es un trabajo de vida. Es un trabajo del alma.

			Para mí, creer fue ver. Primero creí, y solo entonces pude ver cómo podemos en verdad cambiarnos a nosotros mismos, a nuestras familias y a nuestras comunidades. Solo tenemos que encontrar la valentía de vivir y amar con todo nuestro corazón. ¡Es un honor hacer este viaje contigo!

		

	
		
			
			Introducción

			Vivir de todo corazón

			Vivir de todo corazón significa involucrarnos en nuestra vida desde un lugar de valía personal. Significa cultivar la valentía, la compasión y la conexión para despertarnos por la mañana y pensar: No importa qué tanto logre terminar o cuánto quede por hacer, soy suficiente. Es irse a la cama por la noche pensando: Sí, soy imperfecto, vulnerable y a veces tengo miedo, pero eso no cambia la verdad de que también soy valiente y digno de amor y pertenencia.

			El viaje

			Vivir de todo corazón no es una decisión que se toma una sola vez. Es un proceso. De hecho, creo que es el viaje de una vida. Mi objetivo es generar conciencia y claridad sobre las múltiples decisiones que conducen a vivir de todo corazón y compartir lo que he aprendido de un sinfín de personas que se han dedicado a vivir y amar con todo su corazón.

			Antes de embarcarnos en cualquier viaje, incluido este, es importante hablar sobre lo que necesitamos llevar con nosotros. ¿Qué se requiere para vivir y amar desde un lugar de autoestima o valía personal? ¿Cómo abrazamos la imperfección? ¿Cómo cultivamos lo que necesitamos y dejamos ir las cosas que nos detienen? Las respuestas a todas estas preguntas son la valentía, la compasión y la conexión: las herramientas que necesitamos para avanzar en nuestro viaje.

			Si estás pensando: Estupendo. Solo necesito ser un superhéroe para vencer el perfeccionismo, lo entiendo. La valentía, la compasión y la conexión parecen ideales notables y elevados. Pero, en realidad, son prácticas diarias que, cuando se ejercitan lo suficiente, se convierten en estos dones increíbles en nuestra vida. Y la buena noticia es que nuestras vulnerabilidades son lo que nos obliga a recurrir a estas asombrosas herramientas. Debido a que somos humanos y tan maravillosamente imperfectos, podemos practicar el uso de nuestras herramientas a diario. De esta manera, la valentía, la compasión y la conexión se convierten en dones: los dones de la imperfección.

			Esto es lo que encontrarás en las páginas que siguen. En el primer apartado, explico lo que he aprendido sobre la valentía, la compasión y la conexión, y cómo son en realidad las herramientas para desarrollar la valía personal.

			Una vez que tengamos algo de claridad sobre las herramientas que vamos a utilizar en este viaje, en el segundo apartado nos adentraremos en el meollo del asunto: el amor, la pertenencia y la valía personal. Respondo algunas de las preguntas más difíciles de mi carrera profesional: ¿qué es el amor? ¿Podemos amar a alguien y traicionarlo? ¿Por qué nuestra constante necesidad de encajar sabotea el verdadero sentido de pertenencia? ¿Podemos amar a las personas que hay en nuestra vida, como nuestra pareja e hijos, más de lo que nos amamos a nosotros mismos? ¿Cómo definimos la valía personal y por qué con tanta frecuencia terminamos haciendo esfuerzos extenuantes por conseguirla en lugar de creer en ella?

			Encontramos obstáculos en cada viaje que emprendemos; el viaje de todo corazón no es una excepción. En el tercer apartado, exploraremos lo que he descubierto como las mayores barreras para vivir y amar con todo el corazón, y cómo podemos desarrollar estrategias efectivas para superar estas barreras y cultivar la resiliencia.

			A partir de ahí, exploraremos los diez indicadores para el viaje de todo corazón, prácticas diarias que nos proporcionan dirección en este viaje. Hay un capítulo para cada indicador, y cada uno está ilustrado con historias, definiciones, citas e ideas para tomar decisiones deliberadas e inspiradas sobre cómo vivimos y amamos.

			Momentos que definen

			Este libro está lleno de palabras de gran alcance, como amor, pertenencia y autenticidad. Creo que es de vital importancia definir estos términos imprecisos que se usan todos los días, pero rara vez se explican. Y creo que las buenas definiciones deben ser accesibles y prácticas. Traté de definir estas palabras de una manera que nos ayude a desglosarlas y explorar sus partes. Cuando profundizamos más allá de las palabras que nos hacen sentir bien y reflexionamos en las actividades y experiencias diarias que ponen el corazón en vivir de todo corazón, podemos entender cómo las personas definen los conceptos que impulsan sus acciones, creencias y emociones.
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