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INTRODUCCION

Vivir de todo corazén

ivir de todo corazon significa involucrarnos en nuestra vida

desde un lugar de valia personal. Significa cultivar la valen-
tia, la compasion y la conexion para despertarnos por la mafiana
y pensar: No importa qué tanto logre terminar o cuanto quede
por hacer, soy suficiente. Esirse ala cama porlanoche pensando:
Si, soy imperfecto, vulnerable y a veces tengo miedo, pero eso no
cambia la verdad de que también soy valiente y digno de amory
pertenencia.

EL VIAJE

Vivir de todo corazon no es una decision 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 multiples de-
cisiones que conducen a vivir de todo corazony compartir lo que
he aprendido de un sinfin de personas que se han dedicado a vivir
y amar con todo su corazon.

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 autoesti-
ma o valia personal? ;Cémo abrazamos la imperfeccion? ;Como
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cultivamos lo que necesitamos y dejamos ir las cosas que nos
detienen? Las respuestas a todas estas preguntas son la valen-
tia, la compasion y la conexién: las herramientas que necesita-
mos para avanzar en nuestro viaje.

Si estas pensando: Estupendo. Solo necesito ser un superhéroe
para vencer el perfeccionismo, lo entiendo. La valentia, la compa-
sion y la conexion parecen ideales notables y elevados. Pero, en
realidad, son practicas diarias que, cuando se ejercitan lo sufi-
ciente, se convierten en estos dones increibles 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 mane-
ra, la valentia, la compasion y la conexion se convierten en dones:
los dones de la imperfeccion.

Esto es lo que encontraras en las paginas que siguen. En el
primer apartado, explico lo que he aprendido sobre la valentia, la
compasiony la conexion, y como son en realidad las herramien-
tas para desarrollar la valia personal.

Unavez 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 valia personal. Respondo algunas de las preguntas mas difici-
les 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 pare-
ja e hijos, mas de lo que nos amamos a nosotros mismos? ;,Como
definimos la valia personal y por qué con tanta frecuencia termi-
namos haciendo esfuerzos extenuantes por conseguirla en lugar
de creer en ella?

Encontramos obstaculos en cada viaje que emprendemos; el
viaje de todo corazon no es una excepcion. En el tercer apartado,
exploraremos lo que he descubierto como las mayores barreras
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para vivir y amar con todo el corazon, y como podemos desarro-
llar estrategias efectivas para superar estas barreras y cultivar
la resiliencia.

A partir de ahi, exploraremos los diez indicadores para el via-
je de todo corazon, practicas diarias que nos proporcionan direc-
cion en este viaje. Hay un capitulo para cada indicador, y cada
uno esta ilustrado con historias, definiciones, citas e ideas para
tomar decisiones deliberadas e inspiradas sobre como vivimos
y amamos.

MOMENTOS QUE DEFINEN

Este libro esta lleno de palabras de gran alcance, como amor,
pertenenciay autenticidad. Creo que es de vital importancia de-
finir estos términos imprecisos que se usan todos los dias, pero
rara vez se explican. Y creo que las buenas definiciones deben ser
accesibles y practicas. Traté de definir estas palabras de una ma-
nera que nos ayude a desglosarlas y explorar sus partes. Cuando
profundizamos mas alla de las palabras que nos hacen sentir bien
y reflexionamos en las actividades y experiencias diarias que
ponen el corazon en vivir de todo corazon, podemos entender
como las personas definen los conceptos que impulsan sus accio-
nes, creencias y emociones.

Por ejemplo, cuando los participantes en la investigacion ha-
blaban de un concepto como el amor, tuve cuidado de definirlo tal
como ellos lo vivian. A veces, eso requeria desarrollar nuevas de-
finiciones (como hice con amor y muchas otras palabras). Otras
veces, al explorar la literatura existente, encontré definiciones
que capturaban el espiritu de las experiencias de los participan-
tes. Un buen ejemplo de esto es el juego. El juego es un compo-
nente esencial para vivir de todo corazény, al investigar el tema,
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descubri el asombroso trabajo del doctor Stuart Brown.! Por ello, en
lugar de crear una nueva definicion, hago referencia a su trabajo
porque refleja con precision lo que aprendi en la investigacion.

Me doy cuenta de que las definiciones pueden generar contro-
versiasy desacuerdos, pero no tengo problema con eso. Prefiero
que debatamos el significado de palabras importantes para noso-
tros a no discutirlas en absoluto. Necesitamos un lenguaje comun
que nos ayude a crear conciencia y comprension, lo cual es esen-
cial para vivir de todo corazon.

CAVAR HONDO

A principios de 2008, cuando mi blog todavia era bastante nuevo,
escribi una entrada que hablaba de que habia descompuesto mi
botén de «cavar hondo». Sabes cual es el botéon de cavar hondo,
;verdad? Es el boton que presionas cuando estas demasiado can-
sado como para levantarte una vez mas a mitad de la noche, poner
en la lavadora otra carga de ropa llena de vomito y diarrea, tomar
otro vuelo, devolver otra llamada o seguir complaciendo/actuan-
do/perfeccionando como lo haces por lo general, aun cuando solo
quieres insultar a alguien y esconderte bajo las cobijas.

El boton de cavar hondo es ese nivel secreto de esfuerzo que
usamos para salir adelante cuando estamos agotados y abruma-
dos, y cuando hay demasiado por hacer y muy poco tiempo para
cuidar de nosotros mismos.

En mi entrada del blog expliqué cémo habia decidido no arre-
glar mi boton de cavar hondo. Me hice la promesa de que cuando
me sintiera emocional, fisica y espiritualmente agotada, intentaria
desacelerar en lugar de recurrir a mis viejos recursos: presionar-
me hasta lograrlo, seguir adelante como un soldado y aguantarme
sin decir ni pio.
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Funciond durante un tiempo, pero extrafiaba mi botén. Extra-
naba tener algo a qué recurrir cuando estaba agotaday deprimida.
Necesitaba una herramienta que me ayudara a cavar para poder
salir de donde estaba. Asi que regresé a mi investigacion para
ver si podia encontrar una manera de cavar que estuviera mas
alineada con vivir de todo corazoén. Quiza habia algo mejor que
solo aguantarme sin decir una sola palabra.

Esto fue lo que descubri: las personas que viven de todo cora-
zon si cavan hondo. Pero lo hacen de una forma diferente. Cuan-
do estan exhaustas y abrumadas, ellas

SON DELIBERADAS en sus pensamientos y comportamien-
tos, a través de la oracion, la meditacién o simplemente
estableciendo intenciones claras.

SE INSPIRAN para tomar decisiones nuevas y diferentes.

SE PONEN EN MARCHA. Pasan a la accion.

Desde que hice ese descubrimiento, he estado cavando hondo de
esta nueva manera, y ha sido bastante sorprendente. Un ejem-
plo ocurrié hace poco cuando me perdi en la niebla de internet.
En lugar de trabajar, solo perdia el tiempo en Facebook sin pensar
y navegaba sin rumbo en la computadora. No era ni relajante ni
productivo, solo un enorme desperdicio de tiempo y energia.

Probé el nuevo cavar hondo: ser deliberada, inspirarme y pa-
sar ala accion. Me dije a mi misma: Si necesitas recargar energia
y perderte en linea es divertido y relajante, hazlo. Si no, haz algo
relajante de forma deliberada. Encuentra algo inspirador que
puedas hacer en lugar de algo que te drene el alma. Y, por ultimo,
ilevantate y hazlo! Cerré mi laptop, dije una pequefia oracion
pararecordarme ser compasiva conmigo mismay vi una pelicula
en Netflix que me moria por ver. Era justo lo que necesitaba.

No fue el antiguo cavar hondo: presionar hasta lograrlo. No
me obligué a empezar a trabajar o a hacer algo productivo. En su
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lugar, hice algo reparador de manera intencionada, reflexiva y
con oracion.

Cada indicador tiene una seccion titulada cAvArR HONDO para
ayudarnos a empezar a pensar en como podemos ser deliberados
e inspirarnos con nuestras elecciones, y como podemos pasar a la
accion. Comparto mis estrategias personales de CAVAR HONDO con-
tigo y te animo a que desarrolles las tuyas. Estas nuevas estrate-
gias han sido mucho mas efectivas que las antiguas estrategias
de simplemente «presionarme hasta lograrlo».

LO QUE ESPERO APORTAR

Este libro esta lleno de temas poderosos como la compasion por
uno mismo, la aceptaciony la gratitud. No soy la primera persona
en hablar de estas cuestiones y, en definitiva, no soy la investiga-
dora mas inteligente ni la escritora mas talentosa. Sin embargo,
si soy la primera en explicar como estos temas funcionan de
manera individual y en conjunto para cultivar el vivir de todo
corazon. Y, quiza mas importante, soy desde luego la primera
en abordar estos temas desde la perspectiva de alguien que ha
pasado afios estudiando la vergiienza y el miedo.

No puedo contar cuantas veces quise abandonar mi investiga-
cion sobre la vergiienza. Es en extremo dificil dedicar tu carrera
a estudiar temas que incomoden a la gente. En varias ocasiones
literalmente levanté las manos y dije: Renuncio. Es demasiado di-
ficil. Hay tantas cosas interesantes que estudiar. jQuiero salir de
esto! No elegi estudiar la verglienza y el miedo; la investigacion
me eligié a mi.

Ahora entiendo por qué. Era lo que necesitaba —tanto en lo
profesional como en lo personal— para prepararme con el pro-
posito de realizar este trabajo sobre vivir de todo corazén. Pode-
mos hablar de valentia, amor y compasion hasta sonar como
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una tienda de tarjetas de felicitacion, pero a menos que este-
mos dispuestos a tener una conversacion honesta sobre lo que
nos impide ponerlos en practica en nuestra vida diaria, nunca
cambiaremos. Nunca, jamas.

Lavalentia suena increible, pero tenemos que hablar de como
requiere vulnerabilidad y la disposiciéon a soltar lo que los de-
mas piensan y, para la mayoria de nosotros, eso es atemorizan-
te. La compasion es algo que todos queremos, pero ;estamos
dispuestos a analizar por qué establecer limites y decir no es un
componente vital de la compasion? jEstamos dispuestos a decir
no, aun si eso decepciona a alguien? La pertenencia es un com-
ponente esencial de vivir de todo corazon, pero primero tenemos
que cultivar la aceptaciéon de nosotros mismos. ¢Por qué es esto
tan dificil?

Antes de empezar a escribir, siempre me pregunto: ;Por qué
vale la pena escribir este libro? ;Cudl es la contribucion que espe-
ro hacer? Lo irénico es que creo que la aportacion mas valiosa que
puedo hacer a las discusiones actuales sobre el amor, la perte-
nencia y la valia personal proviene de mis experiencias como in-
vestigadora de la verglienza.

Abordar este trabajo con una comprension total de como las
bandas sonoras de la vergiienza y los fantasmas nos hacen sen-
tir asustados y pequetios me permite hacer mas que presentar
grandes ideas; esta perspectiva me ayuda a compartir estrate-
gias reales para cambiar nuestra vida. Si queremos entender
por qué todos tenemos tanto miedo de permitir que los demas
vean y conozcan nuestro verdadero yo, debemos comprender
el poder de la vergiienzay el miedo. Si no podemos hacer frente al
nunca ser lo suficientemente buenoy el ;jquién te crees que eres?,
no podemos avanzar.

Solo desearia que durante esos momentos de desesperacion
y derrota de mi pasado, cuando estaba por completo inmersa en la
investigacion sobre la vergiienza, hubiera sabido lo que sé ahora.
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Si pudiera regresar en el tiempo y susurrarme al oido, me diria
lo mismo que te diré ahora que comenzamos este viaje:

Aduenarnos de nuestra historia puede ser dificil, pero no
tanto como pasar la vida huyendo de ella. Abrazar nuestras
vulnerabilidades es arriesgado, pero no tan peligroso como
renunciar al amor, la pertenenciay el gozo: las experiencias
que nos hacen mads vulnerables. Solo cuando seamos lo sufi-
cientemente valientes como para explorar la oscuridad des-
cubriremos el poder infinito de nuestra luz.
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