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				☛ INDICADOR #1

			Cultivar la autenticidad:  soltar lo que otros piensen 

				Con frecuencia, las personas intentan vivir  su vida al revés: tratan de tener más cosas  o más dinero, para poder hacer más de lo que  quieren y así ser más felices. La forma  en que en realidad funciona es al revés.  Primero debes ser quien realmente eres;  después, hacer lo que en verdad necesitas  hacer para tener lo que deseas.

			Margaret Young

			Antes de empezar con mi investigación, siempre pensé que las personas eran auténticas o no lo eran. La autenticidad era solo una cualidad que tenías o que te faltaba. Creo que esa es la forma en que la mayoría de las personas utilizamos el término: «Es una persona muy auténtica». Pero cuando comencé a sumergirme en la investigación y a hacer mi propio trabajo personal, me di cuenta de que, como ocurre con muchas formas deseables de ser, la autenticidad no es algo que poseamos o no poseamos. Es una práctica, una elección consciente de cómo queremos vivir.

			La autenticidad es una colección de decisiones que debemos elegir todos los días. Se trata de la decisión de estar presente y ser real. La decisión de ser honesto. La decisión de permitir que nuestro verdadero yo sea visible.

			Hay personas que practican ser auténticas de forma consciente, hay otras que no lo hacen, y el resto de las personas somos auténticas algunos días y otros no tanto. Créeme, aunque sé mucho sobre la autenticidad y es algo para lo que trabajo, si dudo de mí misma o siento vergüenza, puedo traicionarme y convertirme en quien tú necesites que sea.

			La idea de que podemos elegir la autenticidad hace que la mayoría de las personas nos sintamos al mismo tiempo esperanzadas y agotadas. Nos sentimos esperanzados porque ser genuinos es algo que valoramos. La mayoría nos sentimos atraídos por personas cálidas, sensatas y honestas, y aspiramos a ser así en nuestra propia vida. Nos sentimos agotados porque, sin pensarlo demasiado, la mayoría sabemos que elegir la autenticidad en una cultura que dicta todo, desde cuánto se supone que debemos pesar hasta cómo se supone que debe verse nuestra casa, es un esfuerzo monumental.

			Dada la magnitud de la tarea que tenía entre manos (ser auténtico en una cultura que quiere que «encajemos» y «complazcamos a la gente»), decidí utilizar mi investigación para desarrollar una definición de autenticidad que pudiera usar como referencia. ¿Cuál es la anatomía de la autenticidad? ¿Cuáles son las partes que se unen para crear un yo auténtico? Esto es lo que desarrollé:

			La autenticidad es la práctica diaria de soltar lo que creemos que debemos ser y aceptar quiénes somos.

			
			Elegir la autenticidad significa:

			
					Cultivar la valentía para ser imperfectos, establecer límites y permitirnos ser vulnerables.

					Ejercer la compasión que surge al reconocer que todos estamos hechos de fortalezas y luchas.

					Fomentar la conexión y el sentido de pertenencia que solo pueden ocurrir cuando cada uno de nosotros cree que es suficiente.

			

			La autenticidad exige vivir y amar de todo corazón, aun cuando es difícil, cuando estamos luchando contra la vergüenza y el miedo a no ser lo suficientemente buenos, y en especial cuando el gozo es tan intenso que tememos permitirnos sentirla.

			Practicar de forma consciente la autenticidad durante nuestras batallas de mayor introspección es la forma en que invitamos a la gracia, la gratitud y el gozo a nuestra vida.

			Notarás que muchos de los temas de los diez indicadores están entrelazados en esta definición. Ese tema se repetirá a lo largo de este libro. Todos los indicadores están interconectados y relacionados entre sí. Mi objetivo es hablar de ellos de manera individual y colectiva. Quiero que exploremos cómo cada uno funciona por sí solo y cómo embonan entre sí. En el resto del libro analizaremos términos como la perfección para entender por qué son tan importantes y qué es lo que con frecuencia se interpone en nuestra forma de vivir una vida de todo corazón.

			Elegir la autenticidad no es una decisión fácil. E. E. Cummings escribió: «No ser nadie más que uno mismo en un mundo que hace todo lo posible, día y noche, por convertirte en todo el mundo menos en ti mismo, significa librar la batalla más dura que cualquier ser humano puede librar, y nunca dejar de luchar». «Mantenerse auténtico» es una de las batallas más valientes que jamás libraremos.

			En el momento en que decidimos ser fieles a nosotros mismos, las personas que nos rodean tendrán dificultades para entender cómo y por qué estamos cambiando. Las parejas y los hijos pueden sentirse temerosos e inseguros acerca de los cambios que están viendo. Los amigos y la familia pueden preocuparse por cómo nuestra práctica de la autenticidad los afectará a ellos y a nuestra relación con ellos. Algunos encontrarán inspiración en nuestro nuevo compromiso; otros pueden percibir que estamos cambiando demasiado, tal vez incluso abandonándolos o levantando un espejo incómodo.

			No es tanto el acto de autenticidad lo que desafía el statu quo; pienso que es la audacia de la autenticidad. La mayoría de nosotros tenemos detonadores de vergüenza relacionados con que nos perciban como autocomplacientes o como que solo pensamos en nosotros mismos. No queremos que nuestra autenticidad sea vista como egoísta o narcisista. Cuando empecé a practicar de modo consciente la autenticidad y la valía personal, sentía que cada día era como atravesar un campo de batalla lleno de fantasmas. Sus voces pueden ser fuertes e implacables:

			
			
					«¿Qué tal si yo creo que soy suficientemente valioso, pero los demás no lo piensan?».

					«¿Qué tal si dejo que mi yo imperfecto sea visto y conocido, y a nadie le gusta lo que ve?».

					«¿Qué tal si a mis amigos/familiares/compañeros de trabajo les gusta más el yo perfecto… ya sabes, el que se encarga de todo y de todos?».

			

			A veces, cuando desafiamos el sistema, este nos devuelve el golpe. Este golpe de regreso puede tomar cualquier forma, desde que alguien ponga los ojos en blanco y susurre, hasta dificultades en las relaciones y sentimientos de aislamiento. También pueden surgir respuestas crueles y avergonzantes hacia nuestras voces auténticas. En mi investigación sobre la autenticidad y la vergüenza, descubrí que hablar con franqueza es un importante detonador de vergüenza para las mujeres y las personas que se esfuerzan por cumplir con las normas culturales en torno a la feminidad. Así es como los participantes de la investigación describieron la lucha por ser auténticos:

			
					No hagas que la gente se sienta incómoda, pero sé  honesto.

					No preocupes a nadie ni hieras sus sentimientos, pero di lo que piensas.

					Suena informado y educado, pero no como un sabelotodo.

					No digas algo que no le guste a la mayoría o que sea controvertido, pero ten la valentía de estar en desacuerdo con la multitud.

			

			También descubrí que enfrentamos dificultades cuando nuestras opiniones, sentimientos y creencias entran en conflicto con las expectativas de género de nuestra cultura. Por ejemplo, los investigadores encontraron que los principales atributos que asociamos con «ser femenina» incluyen ser delgada, agradable y modesta.1 Eso significa que, si queremos ir a la segura, tenemos que estar dispuestas a permanecer lo más pequeñas, silenciosas y atractivas posible.

			Al observar los atributos asociados con la masculinidad, los investigadores identificaron estos como importantes: control emocional, primacía del trabajo, control sobre las mujeres y búsqueda de estatus.2 Eso significa que, si cumplir con las normas masculinas es importante para nosotros y queremos ir a la segura, debemos dejar de sentir, comenzar a ganar dinero y renunciar a conexiones significativas.

			El asunto es que… la autenticidad no siempre es la opción más segura. A veces, elegir ser auténtico en lugar de agradar es cuestión de irse por el camino inseguro. Significa salir de nuestra zona de confort. Y créeme, como alguien que lo ha hecho en muchas ocasiones, es posible que te golpeen cuando te aventuras en un territorio nuevo.

			Es fácil atacar y criticar a alguien cuando está tomando riesgos: cuando expresa una opinión que no es del gusto de la mayoría, comparte una nueva creación con el mundo o prueba algo nuevo que aún no domina del todo. La crueldad es común, fácil y rampante. También es cobarde. En especial cuando atacas y criticas de forma anónima, como la tecnología permite hacer a tanta gente hoy en día.

			A medida que luchamos por ser auténticos y valientes, es importante recordar que la crueldad siempre duele, incluso cuando las críticas no son ciertas. Cuando vamos contra la corriente y nos exponemos ante el mundo, tanto a nosotros mismos como a nuestro trabajo, algunas personas se sentirán amenazadas y atacarán lo que más duele: nuestra apariencia, nuestra susceptibilidad de ser amados e incluso nuestra capacidad de ser padres o madres.

			El problema es que, cuando no nos importa en absoluto lo que piense la gente y somos inmunes al dolor, tampoco somos eficaces a la hora de establecer conexiones. Tener valentía es contar nuestra historia, no ser inmunes a las críticas. Mantenernos vulnerables es un riesgo que debemos correr si queremos experimentar conexión.

			Si eres como yo, practicar la autenticidad puede parecer una decisión desalentadora: existe un riesgo al exponer tu verdadero yo al mundo. Pero creo que existe un riesgo aún mayor al ocultarte a ti mismo y esconder tus dones del mundo. Nuestras ideas, opiniones y contribuciones no expresadas no desaparecen. Es probable que se queden ahí, se pudran y devoren nuestra valía personal. Creo que deberíamos nacer con una etiqueta de advertencia similar a las que vienen en las cajetillas de cigarros: Precaución: si intercambias tu autenticidad por agradarle a los demás, puedes experimentar lo siguiente: ansiedad, depresión, trastornos alimentarios, adicciones, furia, culpa, resentimiento y un duelo inexplicable.

			Sacrificar quienes somos por lo que los demás piensan simplemente no vale la pena. Sí, las personas que nos rodean pueden sufrir los dolores de crecimiento que provoca la autenticidad, pero al final, ser fieles a nosotros mismos es el mejor regalo que podemos brindarles a las personas que amamos. Cuando dejé de intentar ser todo para todos, tuve mucho más tiempo, atención, amor y conexión para las personas importantes en mi vida. Mi práctica de autenticidad puede resultar difícil para Steve y los niños, sobre todo porque requiere tiempo, energía y atención. Pero la verdad es que Steve, Ellen y Charlie están inmersos en la misma lucha. Todos lo estamos.

			Cavar hondo

			sé deliberado. ¡Encuentra un mantra, palabra o dicho que te conecte! Siempre que me enfrento a una situación vulnerable, me vuelvo deliberada con mis intenciones repitiéndome esto: No te achiques. No te infles. Permanece en tu tierra sagrada. Decir este pequeño mantra me ayuda a recordar que no me haga pequeña para que otras personas se sientan cómodas y no colocarme mi armadura como forma de protegerme.

			inspírate. Me inspiran todas las personas que comparten su trabajo y sus opiniones con el mundo. La valentía es contagiosa. Mi amiga Katherine Center afirma: «Tienes que ser valiente con tu vida para que otros puedan serlo con la suya».3

			ponte en marcha. Yo intento hacer de la autenticidad mi objetivo número uno cuando me encuentro en una situación en la que me siento vulnerable. Si mi meta es la autenticidad y la mantengo real, nunca me arrepiento. Puede que hieran mis sentimientos, pero rara vez siento vergüenza. Cuando la aceptación o la aprobación se convierte en mi objetivo y no lo consigo, eso puede detonar vergüenza en mí: No soy lo suficientemente buena. Si la meta es la autenticidad y no les agrado, puedo sentir decepción, frustración o incluso duelo, pero estoy bien. Si la meta es agradar y no les agrado, estoy en problemas. Me pongo en marcha haciendo que la autenticidad sea la prioridad. 

		

	
		
			
				☛ INDICADOR #2

			Cultivar la compasión por uno mismo: soltar el perfeccionismo

				Lo que de verdad es difícil y muy sorprendente  es renunciar a ser perfecto y comenzar  el trabajo de convertirte en ti mismo.

			Anna Quindlen1

			Una de las mejores partes de mi trabajo es recibir cartas y correos electrónicos de lectores. A principios de 2009, recibí mi correo electrónico número mil de un lector de Creía que solo me pasaba a mí. Para celebrarlo, decidí facilitar una lectura guiada del libro durante ocho semanas. La titulé Shame.Less Joy.Full (Sin vergüenza, lleno de gozo).

			Justo antes de comenzar la lectura guiada, recibí un correo electrónico que decía: «Me encanta la idea de una lectura guiada. No creo que tenga problemas con la vergüenza, pero si alguna vez haces algo sobre el perfeccionismo, seré la primera en apuntarme». Su despedida fue seguida por una breve frase que decía: «P. D.: La vergüenza y el perfeccionismo no están relacionados, ¿verdad?».

			Le envié de regreso un correo electrónico y le expliqué la relación entre la vergüenza y el perfeccionismo: donde existe el perfeccionismo, la vergüenza siempre está al acecho. De hecho, la vergüenza es el lugar de nacimiento del perfeccionismo. 

			Me encantó su respuesta: «Quizá quieras hablar de eso antes de que comencemos la lectura guiada. Mis amigos y yo sabemos que batallamos con el perfeccionismo, pero no nos identificamos con la vergüenza».

			No nos identificamos con la vergüenza. ¡No creerás la cantidad de veces que he escuchado eso! Sé que vergüenza es una palabra intimidante. El problema es que cuando no nos identificamos con la vergüenza, ella nos identifica a nosotros. Y una de las formas en que se cuela en nuestra vida es a través del perfeccionismo.

			Como perfeccionista en recuperación y aspirante a asumirme como una persona lo suficientemente buena, me ha resultado muy útil derribar algunos mitos sobre el perfeccionismo para desarrollar una definición que capture con precisión qué es y qué efecto tiene en nuestra vida.

			
			
					El perfeccionismo no es lo mismo que esforzarte por ser tu mejor versión. El perfeccionismo no se trata de logros y crecimiento saludables. El perfeccionismo es la creencia de que si vivimos perfectos, nos vemos perfectos y actuamos perfectos, podemos minimizar o evitar el dolor de la culpa, el juicio y la vergüenza. Es un escudo. El perfeccionismo es un escudo de veinte toneladas que cargamos pensando que nos protegerá cuando, en realidad, es lo que en el fondo nos impide emprender el vuelo. Impide que nos vean.

					El perfeccionismo no es superarte. El perfeccionismo consiste, en esencia, en tratar de ganarse la aprobación y la aceptación. La mayoría de los perfeccionistas crecieron siendo elogiados por sus logros y su desempeño (calificaciones, buenos modales, seguir las reglas, agradar a las personas, apariencia, deportes). En algún momento del camino, adoptamos este peligroso y debilitante sistema de creencias: soy lo que logro y qué tan bien lo logro. Dar gusto. Desempeñar. Perfeccionar. El esfuerzo saludable se enfoca en uno mismo: ¿Cómo puedo mejorar? El perfeccionismo se enfoca en los demás: ¿Qué pensarán de mí?

			

			Comprender la diferencia entre el esfuerzo saludable y el perfeccionismo es fundamental para bajar el escudo y retomar nuestra vida. Las investigaciones muestran que el perfeccionismo obstaculiza el éxito. De hecho, con frecuencia es el camino hacia la depresión, la ansiedad, la adicción y la parálisis de la vida.2 La parálisis de la vida se refiere a todas las oportunidades que perdemos porque tememos colocar algo en el mundo que podría ser imperfecto. También son todos los sueños que no desarrollamos debido a nuestro profundo miedo a fracasar, cometer errores y decepcionar a los demás. Es aterrador arriesgarse cuando eres perfeccionista; tu autoestima está en juego.

			Reuní estas cuatro ideas para elaborar una definición de perfeccionismo (¡porque sabes cuánto me encanta expresar con palabras mis dificultades!). Es largo, pero ¡vaya que me ha ayudado!

			
					El perfeccionismo es un sistema de creencias autodestructivo y adictivo que alimenta este pensamiento primario: Si me veo perfecto, vivo a la perfección, trabajo a la perfección y hago todo a la perfección, puedo evitar o minimizar los sentimientos dolorosos de vergüenza, juicio y culpa.

					El perfeccionismo es autodestructivo por la sencilla razón de que no existe tal cosa como ser perfecto. La perfección es una meta inalcanzable. Además, el perfeccionismo tiene más que ver con la percepción: queremos que los demás nos perciban como perfectos. Una vez más, esto es inalcanzable: no hay forma de controlar la percepción, sin importar cuánto tiempo y energía dediquemos a intentarlo.

					El perfeccionismo es adictivo porque, cuando de forma inevitable tenemos una experiencia de vergüenza, juicio y culpa, con frecuencia creemos que es porque nos faltó ser más perfectos. Entonces, en lugar de cuestionar la lógica defectuosa del perfeccionismo, nos aferramos aún más en nuestra cruzada por vivir, vernos y hacer todo de forma perfecta.

					Sentirse avergonzado, juzgado y culpado (y el miedo a estos sentimientos) es una realidad de la experiencia humana. De hecho, el perfeccionismo aumenta las probabilidades de que experimentemos estas emociones dolorosas y muchas veces nos lleva a culparnos a nosotros mismos: Es mi culpa. Me siento así porque «no soy lo suficientemente bueno».

			

			Para superar el perfeccionismo, debemos ser capaces de reconocer nuestras vulnerabilidades frente a las experiencias universales de vergüenza, juicio y culpa; desarrollar resiliencia a la vergüenza; y practicar la autocompasión. Cuando nos volvemos más amorosos y compasivos con nosotros mismos y comenzamos a practicar la resiliencia a la vergüenza, podemos abrazar nuestras imperfecciones. Es en el proceso de aceptar nuestras imperfecciones que encontramos nuestros dones más verdaderos: la valentía, la compasión y la conexión.

			Con base en mis datos, no creo que algunas personas sean perfeccionistas y otras no. Creo que el perfeccionismo existe a lo largo de un continuo. Todos tenemos algunas tendencias perfeccionistas. Para algunos, el perfeccionismo puede surgir solo  cuando se sienten en particular vulnerables. Para otros, el perfeccionismo puede ser compulsivo, crónico y debilitante, similar a una adicción.

			Empecé a trabajar en mi perfeccionismo, una complicada pieza de este a la vez. Al hacerlo, por fin entendí (en su sentido más profundo) la diferencia entre el perfeccionismo y los logros saludables. Explorar nuestros miedos y cambiar nuestro autolenguaje son dos pasos fundamentales para superar el perfeccionismo.

			Este es mi ejemplo:

			Como muchas personas, yo batallo con la imagen corporal, la confianza en mí misma y la relación siempre complicada entre la comida y las emociones. Aquí está la diferencia entre dietas perfeccionistas y objetivos saludables.

			autolenguaje de perfeccionismo: «Uf. Nada me queda. Estoy gorda y me veo fatal. Me da vergüenza cómo me veo. Necesito ser diferente de lo que soy ahora para ser digna de amor y pertenencia».

			autolenguaje de esfuerzo saludable: «Quiero esto para mí. Quiero sentirme mejor y estar más saludable. La báscula no dicta si soy amada y aceptada. Si creo que soy digna de amor y respeto ahora, invitaré a la valentía, a la compasión y a la conexión a mi vida. Quiero resolver esto por mí misma. Puedo hacerlo».

			En mi caso, los resultados de este giro me cambiaron la vida. El perfeccionismo no me conducía a tener resultados. Me conducía a la crema de cacahuate.

			También he tenido que confiar en el viejo «finge hasta lograrlo» varias veces. Pienso que es como practicar la imperfección. Por ejemplo, justo después de que comencé a trabajar en esta definición, unos amigos llegaron a nuestra casa sin avisar. Mi hija Ellen, que entonces tenía 9 años, gritó: 

			—¡Mamá! ¡Don y Julie están en la puerta! 

			Nuestra casa estaba toda tirada y por el sonido de la voz de Ellen me di cuenta de que estaba pensando: ¡Oh, no! Mamá se va a volver loca.

			Contesté: 

			—Dame un segundo —y me apresuré a vestirme. Ella corrió de regreso a mi habitación y me preguntó: 

			—¿Quieres que te ayude a recoger?

			—No, solo me estoy vistiendo. Me da mucho gusto que estén aquí. ¡Qué linda sorpresa! ¿A quién le importa la casa? —Y luego me puse en trance con la Oración de la Serenidad.

			Entonces, si queremos vivir y amar con nuestro corazón entero, ¿cómo evitamos que el perfeccionismo sabotee nuestros esfuerzos? Cuando entrevisté a personas que se relacionaban con el mundo desde un lugar de autenticidad y dignidad, me di cuenta de que tenían mucho en común con respecto al perfeccionismo.

			En primer lugar, hablaban de sus imperfecciones de manera tierna y honesta, y lo hacían sin miedo ni vergüenza. En segundo lugar, tardaban en juzgarse a sí mismos y a los demás. Parecían operar desde un lugar de «Todos estamos haciendo lo mejor que podemos». Su valentía, compasión y conexión parecían tener sus raíces en la forma en que se trataban a sí mismos. No estaba del todo segura de cómo capturar estos atributos, pero supuse que eran cualidades separadas. Eso fue hasta que encontré el trabajo de la doctora Kristin Neff sobre la compasión por uno mismo. Exploremos la noción de compasión por uno mismo y por qué es esencial para practicar la autenticidad y acoger la imperfección.

			Compasión por uno mismo

				Un momento de compasión por ti mismo puede  cambiar todo tu día. Una serie de momentos  así pueden cambiar el curso de tu vida.

			Christopher K. Germer3

			La doctora Kristin Neff es investigadora y profesora en la Universidad de Texas en Austin. Dirige el Self-Compassion Research Lab (Laboratorio de Investigación sobre Compasión por Uno Mismo), donde estudia cómo desarrollamos y practicamos la compasión por uno mismo. Según Neff, la compasión por uno mismo tiene tres elementos: bondad con uno mismo, humanidad compartida y atención plena o mindfulness.4 Aquí hay definiciones abreviadas para cada uno de ellos:

			
					bondad con uno mismo. Ser cálidos y comprensivos con nosotros mismos cuando sufrimos, fallamos o nos sentimos inadecuados, en lugar de ignorar nuestro dolor o flagelarnos con autocrítica.

					humanidad compartida. Reconocer que el sufrimiento y los sentimientos de inadecuación personal son parte de la experiencia humana compartida, algo por lo que todos pasamos y no algo que me sucede solo a «mí».

					atención plena (mindfulness). Adoptar un enfoque equilibrado hacia las emociones negativas para no suprimir ni exagerar los sentimientos. No podemos ignorar nuestro dolor y al mismo tiempo sentir compasión por él. La atención plena requiere que no nos «sobreidentifiquemos» con pensamientos y sentimientos, para evitar quedar atrapados y arrastrados por la  negatividad.

			

			Entre todo lo que me encanta del trabajo de la doctora Neff está su definición de atención plena. Muchos de nosotros pensamos que practicar la atención plena significa no evitar las emociones dolorosas. Su definición nos recuerda que la atención plena también implica no sobreidentificarnos con nuestros sentimientos ni exagerarlos. Creo que esto es clave para quienes batallamos con el perfeccionismo. Este es el ejemplo «perfecto»: hace poco envié un correo electrónico a una autora para preguntarle si podía citar su trabajo en este libro. Incluí el fragmento exacto que quería utilizar para que pudiera tomar una decisión informada. Ella, con gran generosidad, dijo que sí, pero me advirtió que no usara el párrafo del correo electrónico porque había escrito mal su nombre.

			Entré en una absoluta parálisis de perfección. «¡Ay, Dios mío! Le escribo para preguntarle si puedo citarla y escribo mal su nombre. De seguro piensa que soy una completa incompetente. ¿Por qué fui tan descuidada?». No fue un ataque de vergüenza (no me sentí absorbida hasta ese punto), pero tampoco respondí con compasión por mí misma. Estuve a punto de dejarme caer en el «arrebato de la reactividad negativa». Por suerte, sobre la mesa junto a mí había un borrador de este capítulo. Lo miré y sonreí. Sé amable contigo misma, Brené. No es tan grave.

			Usando este intercambio de correo electrónico como ejemplo, puedes ver cómo mi perfeccionismo y mi falta de compasión por mí misma podrían conducir con facilidad a un juicio. Me considero una improvisada descuidada debido a un pequeño error. Del mismo modo, cuando recibo un correo electrónico y percibo errores, tiendo a emitir juicios que arrasan con todo. Se vuelve en verdad peligroso si Ellen viene a mí y me dice: «Acabo de enviarle un correo electrónico a mi maestra y por error escribí mal su nombre». Le digo: «¿Qué? ¡Eso es inaceptable!» o le digo: «A mí me ha pasado lo mismo: los errores suceden».

			El perfeccionismo nunca ocurre en el vacío. Toca a todos los que nos rodean. Se lo transmitimos a nuestros hijos, infectamos nuestro lugar de trabajo con expectativas imposibles y es asfixiante para nuestros amigos y familiares. Por fortuna, la compasión también se propaga con rapidez. Cuando somos amables con nosotros mismos, creamos una reserva de compasión que podemos extender a los demás. Nuestros hijos aprenden a ser compasivos con ellos mismos al observarnos, y las personas que nos rodean se sienten libres para ser auténticas y estar conectadas.

			Cavar hondo

			sé deliberado. Una herramienta que me ha ayudado  a ser más deliberado con mi compasión por mí misma es la prueba Self-Compassion Scale (Escala de Compasión por Uno Mismo) de la doctora Neff.5 Es una prueba breve que mide los elementos de la compasión por uno mismo (bondad con uno mismo, humanidad compartida y atención plena) y lo que se interpone en el camino (autocrítica, aislamiento y sobreidentificación). La prueba me ayudó a darme cuenta de que me va bastante bien en términos de humanidad compartida y atención plena, pero la bondad conmigo misma necesita mi atención constante. Esta escala y otra información maravillosa están disponibles en el sitio web de la doctora Neff: <https://self-compassion.org/self-compassion-test/>.

			inspírate. La mayoría de las personas intentamos vivir una vida auténtica. En el fondo, queremos quitarnos la máscara, ser reales e imperfectos. Hay un verso de la canción «Anthem» de Leonard Cohen que me sirve como recordatorio cuando llego al punto en el que intento controlarlo todo y hacerlo perfecto.6 El verso dice: «There is a crack in everything. That’s how the light gets in» («Hay una grieta en todo. Así es como entra la luz»). Cuántos de nosotros andamos corriendo por ahí, tapando todas las grietas, tratando de hacer que todo se vea perfecto. Este verso me ayuda a recordar la belleza de las grietas (y de la casa desordenada, el manuscrito imperfecto y los jeans demasiado ajustados). Me recuerda que nuestras imperfecciones no son deficiencias; son recordatorios de que estamos juntos en esto. De manera imperfecta, pero juntos.

			ponte en marcha. A veces me ayuda despertar por la mañana y decirme: Hoy voy a creer que estar presente es suficiente.

		

	
		
			
				☛ INDICADOR #3

			Cultivar un espíritu resiliente:  soltar el adormecimiento  y la impotencia

				Ella nunca podría volver atrás y embellecer  algunos de los detalles. Todo lo que podía hacer era  seguir adelante y hacer que el todo fuera hermoso.

			Terri St. Cloud, www.bonesigharts.com1

			La resiliencia (la capacidad de superar la adversidad) es un tema cuyo interés de estudio ha crecido desde principios de la década de 1970. En un mundo plagado de estrés y dificultades, todos, desde psicólogos, psiquiatras y trabajadores sociales hasta clérigos e investigadores del sistema de justicia penal, quieren saber por qué y cómo algunas personas son mejores para recuperarse de las dificultades que otras. Queremos entender por qué algunas personas pueden afrontar el estrés y el trauma de una manera que les permite avanzar en su vida, y por qué otras personas se muestran más afectadas y estancadas.

			A medida que recopilaba y analizaba mis datos, reconocí que muchas de las personas a las que entrevisté describían historias de resiliencia. Escuché historias sobre personas que cultivan una vida de todo corazón a pesar de la adversidad. Aprendí sobre las capacidades de las personas para permanecer conscientes y auténticas bajo un gran estrés y ansiedad, y escuché cómo algunas lograban transformar el trauma en una prosperidad de todo corazón.

			No fue difícil reconocer estas historias como historias de resiliencia porque yo estaba estudiando mi posgrado durante el apogeo de la investigación sobre la resiliencia. Sabía que estos relatos estaban entrelazados con lo que llamamos factores protectores (aquello que hacemos, tenemos y practicamos que nos da el impulso).

			¿Qué compone la resiliencia?

			Si nos fijamos en la investigación, estos son cinco de los factores más comunes entre las personas resilientes:

				1.	Son ingeniosas y tienen buenas habilidades para resolver problemas.

				2.	Son más propensas a buscar ayuda.

				3.	Tienen la creencia de que pueden hacer algo que les ayudará a manejar sus sentimientos y enfrentar las dificultades.

				4.	Tienen redes de apoyo a su disposición.

				5.	Están conectadas con otras personas, como familiares o amigos.2

			
			Por supuesto, hay más factores, dependiendo de los investigadores, pero estos son los más importantes.

			Al principio, esperaba que los patrones que observaba en mi investigación conducirían a una conclusión muy sencilla: la resiliencia es un componente central de vivir de todo corazón, justo como los otros indicadores. Pero había algo más en lo que estaba escuchando. Las historias tenían más en común que solo la resiliencia; todas estas experiencias trataban sobre el espíritu.

			Según las personas que entrevisté, la base misma de los «factores protectores» (aquello que les brindaba la capacidad de ser flexibles para recuperarse) era su espiritualidad. Con espiritualidad, no me refiero a religión o teología, sino a una creencia compartida y arraigada a gran profundidad. De acuerdo con las entrevistas, así es como yo la defino:

			La espiritualidad es reconocer y celebrar que todos estamos conectados entre sí de forma inextricable por un poder más grande que todos nosotros, y que nuestra conexión con ese poder y con los demás se basa en el amor y la compasión. Practicar la espiritualidad aporta una sensación de perspectiva, significado y propósito a nuestra vida.

			Sin excepción, la espiritualidad (la creencia en la conexión, un poder superior a uno mismo y las interconexiones basadas en el amor y la compasión) surgió como un componente de la resiliencia. La mayoría de las personas hablaban de Dios, pero no todas. Algunas asistían en ocasiones a la iglesia; otras no lo hacían. Algunas practicaban la devoción en los sitios de pesca; otras, en templos, mezquitas o en casa. A algunas les costaba trabajo la idea de religión; otras eran devotos de religiones organizadas. Lo único que todas tenían en común era la espiritualidad como base de su resiliencia.

			A partir de esta base de espiritualidad, surgieron otros tres patrones importantes que se mostraron esenciales para la resiliencia:

				1.	Cultivar la esperanza.

				2.	Practicar la conciencia crítica.

				3.	Soltar las prácticas de adormecer y mitigar la vulnerabilidad, la incomodidad y el dolor.

			Echemos un vistazo a cada uno de estos y cómo se vinculan con la resiliencia y el espíritu.

			Esperanza e impotencia

			Como investigadora, no puedo pensar en dos palabras que sean más malinterpretadas que esperanza y poder. Tan pronto como me di cuenta de que la esperanza es una parte importante en una vida de todo corazón, comencé a investigar y encontré el trabajo de C. R. Snyder, un exinvestigador de la Universidad de Kansas, en Lawrence.3 Al igual que la mayoría de las personas, siempre pensé en la esperanza como una emoción o una sensación cálida de optimismo y posibilidad. Me equivoqué.

			Me impresionó descubrir que la esperanza no es una emoción; es una forma de pensar o un proceso cognitivo. Las emociones desempeñan un papel de apoyo, pero la esperanza en realidad es un proceso de pensamiento compuesto por lo que Snyder llama trilogía de metas, caminos y agencia.4 En términos muy simples, la esperanza ocurre cuando:

			
					Tenemos la capacidad de establecer metas realistas (Sé adónde quiero ir).

					Somos capaces de descubrir cómo lograr esos objetivos, incluida la capacidad de mantenernos flexibles  y desarrollar rutas alternativas (Sé cómo llegar ahí, soy persistente y puedo tolerar la decepción y volver a intentarlo).

					Creemos en nosotros mismos (¡Puedo hacerlo!).

			

			Entonces, la esperanza es una combinación entre establecer metas, tener la tenacidad y perseverancia para perseguirlas y creer en nuestras propias habilidades.

			Y, por si eso no fuera suficiente noticia, aquí hay algo más: ¡la esperanza se aprende! Snyder sugiere que aprendemos a pensar de manera esperanzada y encaminada a objetivos en el contexto de otras personas. En general, los niños aprenden la esperanza de sus padres. Snyder dice que, para aprender a tener esperanza, los niños necesitan relaciones que se caracterizan por límites, coherencia y apoyo. Creo que es muy empoderador saber que tengo la capacidad de enseñarles a mis hijos cómo tener esperanza. No es una cuestión de azar. Es una elección consciente.

			Para complementar el trabajo de Snyder sobre la esperanza, en mi investigación descubrí que los participantes que se autodenominaban como esperanzados valoran de forma considerable la perseverancia y el trabajo duro. La nueva creencia cultural de que todo debe ser divertido, rápido y fácil es incompatible con el pensamiento esperanzado. También nos prepara para la desesperanza. Cuando atravesamos algo que es difícil y requiere mucho tiempo y esfuerzo, no tardamos en pensar: Se supone que esto debería ser fácil; no vale la pena el esfuerzo; o Esto debería ser más fácil: solo es difícil y lento porque no soy bueno para eso. El autolenguaje esperanzado suena más como: Esto es difícil, pero puedo hacerlo.

			Por otro lado, para aquellos que tendemos a creer que todo lo que vale la pena debe involucrar dolor y sufrimiento (como una servidora), también he aprendido que el nunca divertido, rápido y fácil es tan perjudicial para la esperanza como el siempre divertido, rápido y fácil. Dadas mis habilidades para perseguir una meta y atacarla hasta que se rinde ante mí por puro agotamiento, me molestó saber esto. Antes de esta investigación, creía que a menos que hubiera sangre, sudor y lágrimas involucradas, no debía ser tan importante. Estaba equivocada. Una vez más.

			Desarrollamos una mentalidad esperanzada cuando entendemos que algunos
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