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· Bondad y deseo de ayudar.

· Relación con la identidad.

En cierto sentido, todos los estudios científicos que demuestran las ventajas de la bondad son inútiles en tanto que incentivos, porque el único incentivo de la bondad no puede ser otro que el deseo de ayudar, el placer de ser generosos y respetuosos con los demás. No obstante, estos estudios poseen una extraordinaria importancia desde otro punto de vista: nos ayudan a comprender quiénes somos.
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· Bondad ahorra energía.

· Gozar del ser.

Pero su esencia es bien simple. Comprobaremos que la bondad es una forma de esforzarnos menos. Es la actitud más económica que existe, porque nos permite ahorrar mucha energía, que de otro modo desperdiciaríamos con sospechas, preocupaciones, resentimiento, manipulación, o una actitud innecesariamente defensiva. Es una actitud que, al eliminar lo superfluo, nos permite gozar simplemente de ser.
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· Falta de bondad en la era moderna.

· Desarraigo de los lugares.

Estoy convencido de que atravesamos un periodo glacial del corazón, que se inició aproximadamente con la revolución Industrial y continua en nuestra era post industrial. Las causas de este periodo glacial son múltiples: las nuevas condiciones de vida y formas de trabajo, el descubrimiento de las nuevas tecnologías, el declive de la familia numerosa, las grandes migraciones, debido a las cuales las personas son desarraigadas de sus lugares de nacimiento, el debilitamiento de los valores, la fragmentación y superficialidad del mundo contemporáneo y el ritmo acelerado de la vida.
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· Depresión y pánico.

· El sentido de soledad.

Con todo, el periodo glacial que atravesamos es preocupante,, y no me sorprende que vaya unido a una epidemia de depresión y ataques de pánico, probablemente los dos trastornos psicológicos más ligados a la falta de calor, a la ausencia de una comunidad que los proteja y tranquilice, y al escaso sentido de pertenecer a una comunidad.
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· Dalai Lama: bondad.

· Como un sistema religioso.

Esta es también la filosofía del Dalai lama. Su lema «mi religión es la bondad» es una de las frases más simples y más eficaces que jamás he oído. Es como una E = mc2 del espíritu, un principio universal que contiene un enorme potencial de bondad y supera todos los dogmas, invitándonos a concentrarnos en un tema esencial y mostrándonos la forma más sencilla de alcanzar la liberación. 
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· Perdón: supera la vida.
· Procurar ser precavidos.
El perdón significa que no deseo seguir albergando ira debido a una vieja ofensa y, por ende, amargándome la vida. Perdono, si, pero teniendo bien presente el daño que se me hizo y procurando que no vuelva a ocurrir. Una persona que perdona puede seguir viviendo en un mundo en el que no se tolera la injusticia; no es preciso que mantenga su sistema de alarma permanentemente conectado ni sus cañones apuntados persistentemente al enemigo.
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· Núcleo puro de la bondad.
· Buscamos actividad neta.
¿Cómo podemos hallar de nuevo ese núcleo que permanece intacto, incontaminado por los aspectos ingratos de la vida, no corrompido por el compromiso, no abrumado por los problemas, no debilitado por el temor? La respuesta varía según cada persona. Algunos conectan de nuevo con la parte vital y alegre de su ser a través de la actividad física. Otros hallan auténtica naturaleza cuidando de los enfermos y los desfavorecidos. Y otros lo logran a través de la belleza, la oración o la reflexión.
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· Desintegración social.
· Beneficios y eficiencia.
Hoy en día, más que en ninguna otra época en la historia de la humanidad, el sentido de pertenecer a un grupo se ve malogrado por unos hábitos recientemente adquiridos, y por la renovación social y tecnológica, que si duda hace que el día a día sea más sencillo y práctico, pero a la vez mas frío. Los beneficios y la eficiencia se anteponen al calor y las relaciones humanas.
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· Confianza y abandono.
· No control de nada.
En la base de la confianza se halla el saber abandonarse. La capacidad de abandonarnos tiene un efecto profundo y revolucionario sobre nosotros. Comprendemos que no podemos controlar todo y que  es necesario que abandonemos la certeza – o el espejismo de la certeza – y renunciemos, que aceptemos lo que la vida nos ofrece. El cambio consiste en la relajación de la tensión. Al abandonarnos obtenemos un importante beneficio espiritual.
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· Atención al presente.
· Buenos resultados.
Las técnicas de meditación basadas en la atención al momento presente han sido utilizadas clínicamente con excelentes resultados terapéuticos, por ejemplo, para aliviar la ansiedad, los problemas cutáneos o el dolor crónico. Uno aprende a centrarse en el presente,, observando todo tal como es, sin  juzgar, añadir ni restar. Las cosas como son: no debemos añadir etiquetas ni juicios
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· Atención y bondad.
· Son juntas como visión de vida.
La atención es una forma de bondad, y la falta de atención es el colmo de la grosería. A veces es una forma de violencia implícita, especialmente en lo que se refiere a niños. La negligencia se considera como un abuso cuando alcanza un nivel inaceptable, pero en pequeñas dosis es una de las ignominias más comunes referentes a la infancia.

EL PODER DE LA BONDAD. Sólo Tendremos Futuro Si Pensamos Con El Corazón.

Autor: Piero Ferrucci. Editorial: Urano. España (2005), p. 102.

· Dolor: huimos del sistema.
· Somos seres muy frágiles.
El dolor es por definición lo que más detestamos. Siempre procuramos huir de él.

 Evitar el dolor es la base de nuestra salud, y reducirlo al mínimo es síntoma de inteligencia. 

Pero el dolor es un elemento inevitable en nuestra vida. Somos muy frágiles. Antes o después todos enfermamos, cometemos errores, nos sentimos desilusionados con lo que la vida nos ofrece, perdemos a un ser querido. Todos sufrimos. Y tenemos que afrontar nuestro sufrimiento.
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· Existen los otros.
· La negación del yo.
La historia del rey nos enseña un elemento fundamental de la humildad: yo no  soy el único que cuenta; existen otras personas. Nadie negaría este axioma, pero ¿ Cuanta gente vive de acuerdo con él? Desde la infancia portamos dentro de nosotros unas convicciones no declaradas, las cuales, al manifestarlas explícitamente,, nos parecen absurdas. No obstante siguen operativas, como un viejo programa que no ha sido desactivado

EL PODER DE LA BONDAD. Sólo Tendremos Futuro Si Pensamos Con El Corazón.

Autor: Piero Ferrucci. Editorial: Urano. España (2005), p. 126.

· Práctica de la humildad.
· Estar conectados con la realidad.
La humildad lleva e la práctica nos permite estar en contacto con nuestra realidad. Se acabaron los sueños, las fantasías y las quimeras. Yo soy uno de tantos, mortal y limitado, un ser humano en tres seres humanos. No necesito demostrar que soy superior a nadie. Existen otras personas, con sus necesidades, sus realidades, sus aspiraciones y dramas, y yo soy tan sólo uno de los miles de millones de seres humanos que habitan en este planeta, no más que una mota de polvo en el espacio sideral, y mi vida no es sino un momento en el vasto tiempo universal.
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· Paciencia como acción
· Crisis por el tiempo y vejez.
La paciencia no es tan enojosa y aburrida como creemos. Es una percepción distinta del tiempo. El tiempo devora nuestra vida inexorablemente y la despoja de todo  significado. El tiempo es nuestro cuerpo que envejece y pierde su poder; es la muerte que gravita sobre nosotros e interrumpe nuestra vida, transforma nuestra labor un polvo y nos sumerge para siempre en el olvido. Tratamos de no pensar en ella, esforzándonos en hacer todo lo que podamos en el menor tiempo posible antes de ser engullidos por las tinieblas perennes.
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· Generosidad y cambio interno.
· Más presencia humana.
El auténtico beneficio de la generosidad, para quien la ofrece, no es una ventaja material, sino una revolución interior. Nos volvemos más fluidos, más dispuestos a arriesgarnos. Concedemos menos importancia a los bienes materiales y más a las personas. Y los límites entre nosotros y los demás son menos radicales, de forma que nos sentimos parte de un todo en el que es posible compartir recursos, nuestras emociones y nuestro propio ser.
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· Compasión y generosidad.
· Relación del yo y el otro.

Para la persona generosa, los limites son permeables. Lo que es tuyo – tu sufrimientos, tus problemas – también es mío: esto es compasión . Lo que es mío – mis bienes, mi cuerpo, mis conocimientos, mis facultades, mi tiempo y mis recursos, mi energía --también es tuyo: esto es generosidad.
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· A ver, transformamos.
· La atención influye en el objeto.
La forma en que miramos a los demás nunca es neutral, puesto que transformamos lo que vemos. No somos como esas cámaras de video en los bancos y lugares públicos que lo plasman todo de forma objetiva y anónima. Al ver, damos vida. Nuestra atención aporta energía, mientras que  nuestra falta de atención la arrebata. Los antropólogos se refieren al “trato silencioso”, una forma de marginar mediante la cual la víctima es tratada como si no existiera.
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· Pensamiento influye en el otro.
· Cambio de percepción.
Quizá parezca extraño que al modificar un pensamiento en mi mente pudiera cambiar un rasgo en otra persona. Pero sólo es extraño si subestimamos la importancia de nuestra mente, si olvidamos la diferentes formas que interactuamos continuamente. Diversos estudios han demostrado el fenómeno Pigmalión: si cambio mi percepción sobre ti, tú cambiarás.
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· Flexibilidad y sabiduría.
· No hay control.
La flexibilidad es una forma de sabiduría práctica, una inteligencia que vive en el presente, que intuye el menor signo de cambio y que posee la facilidad y la maleabilidad necesarias para adaptarse a las nuevas circunstancias. Este tipo de sabiduría nos ayuda a comprender que no podemos controlar cada elemento de nuestra existencia. Pretender dominar la situación presente es legítimo, especialmente si somos cirujanos, pilotos o funámbulos. Pero un control total sobre nuestras vidas es una quimera; hay demasiadas variables en juego que desconocemos.
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· Crítica al narcisismo.
· Los demás existen.
Sí, las personas siguen existiendo aunque nosotros ya no nos acordemos de ellas. Siguen sufriendo, trabajando, enfermando, sanando, muriendo. Es una realidad evidente e innegable. Pero ¿estamos convencidos? En  nuestra mente narcisista, las otras personas sólo existen cuando las vemos, las tocamos, las escuchamos o cuando pensamos en ellas
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· Olvido y recuerdo.
· Sistema de identidad.
El que se olviden de nosotros porque no contamos nos produce un efecto devastador. Es un exilio social. Ser recordados, valorados, tenidos en cuenta como todo el mundo, hace que nos sintamos importantes. Pero el acto de recordar también beneficia a los que recuerdan. Vivir en un estado de amnesia, sin historia, es mortal porque no sabemos quiénes somos.
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· Necesidad de lealtad.
· Superar la distracción.
Necesitamos ser reales. 

¿A qué viene esta desesperada necesidad? La respuesta es bien simple: porque la continuidad y estabilidad de las relaciones se han convertido en una rareza. Vivimos en la era de la distracción, que es a sí mismo la era de la interrupción, y nos proponen continuamente pensar en algo distinto de la que estábamos pensando. Los símbolos más significativos de esta era el mando a distancia del televisor y el teléfono.
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· Tiempo de distracciones.

· Perder el hilo de las cosas.

Lo cierto es que vivimos en unos tiempos de múltiples distracciones e interrupciones. Y vivimos en unos tiempos en que nuestra necesidad de ser fieles no halla expresión en una relación, sino que ésta es manipulada y explotada con fines comerciales. En un estilo de vida en el que nos arriesgamos a perder la continuidad de una relación a través del tiempo. 

Perdemos el hilo.
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· Insatisfacción y deseo.

· Campo de competencia y desgaste.

Pasa de una constante insatisfacción («deseo de esto, deseo de lo otro») a la gratitud («me siento agradecido por lo que tengo»). En lo primero hay una dualidad, porque deseamos lo que poseemos. Pedimos, creyendo que tenemos derecho a hacerlo. A veces pedimos con pasión, incluso arrogancia, y cuando lo obtenemos, deseamos otra cosa. Consideramos a los demás nuestros competidores, los miramos con recelo.
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· Alegría y bondad.

· No tomar tan en serio las cosas.

Así pues, un componente básico de la bondad es un temperamento alegre. Y es sentido del humor es análogo a la alegría: la capacidad de ver las contradicciones y los absurdos de nuestra vida y no tomamos excesivamente en serio. Cualquiera que posea esta cualidad está a salvo del endiosamiento y los dramas de la vida cotidiana.
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· Teorías sobre la felicidad.

· Hedonista y eudemonismo.

Existen dos teorías predominantes: la primera afirma que la felicidad se produce cuando el gozo alcanza su máxima expresión. Es la teoría hedonista. La segunda sostiene que nos sentimos felices cuando hallamos el significado, aunque sea a través del esfuerzo y la frustración. Es la teoría del eudemonismo, que proviene del término griego daimon, nuestro ser auténtico. A mí me conviene más esta última teoría. Lo que cuenta es aquello en lo que creemos. La alegría proviene del significado de nuestra vida.
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· Temor a la felicidad.

· Cinco razones que damos.

Tenemos la alegría y la felicidad por varias razones: en primer lugar, porque nos sentimos indignos, como si la felicidad sólo pudieran alcanzarla quienes se hubieran hecho acreedores de ella después de años de esfuerzo. Por otra parte, nos parece frívola. Con todo el dolor que hay en el mundo, ¿con qué derecho nos sentimos felices? También tememos que si dejamos de sufrir y empezamos a gozar la vida, los otros nos envidiarán y acabaremos sintiéndonos diferentes y aislados. Así mismo tememos que si experimentamos la auténtica felicidad, ésta no durará y habremos añadido el dolor de saber lo que hemos perdido. Por último, tenemos la felicidad porque en su expresión más intensa es abrumadora: la felicidad puede ser tan grande que tememos que nos desintegre.
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· Tomar atención de ser amables.

· Hoa mucha oportunidad.

Las oportunidades de ser bondadosos abundan. La vida colabora, puesto que lo único que debemos hacer es percibir la ocasión de expresar y cultivar la bondad. Como cuando experimentamos esos efectos ópticos en los que, después de contemplar una imagen caótica, identificamos una imagen coherente. Basta con que miremos a nuestro alrededor, y en lugar de ver unos deberes rutinarios o apremiantes, vemos la ocasión de ser amables. Estas oportunidades surgen continuamente de diversa forma. Sólo tenemos que prestar atención.
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· Bondad: es un recurso.

· Algo como capital social.

Desde este prisma, la bondad y la buena voluntad de todos constituye un recurso energético, equivalente al petróleo, el agua, el viento y las energías nuclear y solar. Sería tremendamente útil (ya lo es) prestar mayor atención a este recurso, hallar la forma de evocarlo y cultivarlo, organizar cursillos, enseñarlo en las escuelas, promoverlo en televisión, difundirlo a través de anuncios, convertirlo en moda.
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· La bondad produce felicidad.

· Los otros y yo lo mismo.

Por extraño y paradójico que parezca, es cierto: el medio más sensato de favorecer nuestros intereses, hallar nuestra libertad y vislumbrar nuestra felicidad con frecuencia no consiste en perseguir estos objetivos de modo directo, sino en ocuparnos de los intereses de los demás, ayudar a las otras personas a librarse del temor y el dolor de contribuir a su felicidad. En última instancia, es muy sencillo. No se trata de elegir entre ser bondadosos con los demás y ser bondadosos con nosotros mismos. Es lo mismo.
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