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    Reconocimientos para El poder de la bondad


     


    “Algunos sociólogos han dicho que a nuestra cultura le gusta argumentar. Nos enfocamos en las diferencias y nos insultamos unos a otros libremente. No creo que alguien sea feliz con las disensiones que hemos creado. ¿Será posible que podamos volver a ser civilizados? Creo que sí, y Shaunti Feldhahn lo señala con El poder de la bondad. Recomiendo mucho este libro y creo que tiene el potencial para cambiar el clima emocional de nuestra cultura”.


    —GARY CHAPMAN, autor de Los 5 lenguajes del amor, bestseller del New York Times.


     


    “Shaunti Feldhahn lo logró otra vez. Donde otros adivinan, ella investiga. La bondad no solo es algo lindo, es una transformación en todas nuestras relaciones. Te invito a unirte al reto de bondad”.


    —CHIP INGRAM, fundador de Living on the Edge y pastor en la iglesia Venture Christian.


     


    “En su último libro, Shaunti Feldhahn habla de uno de los elementos más importantes de cualquier relación sana: ¡la bondad! Todos sabemos que debemos ser amables, pero no sabemos por qué ni cómo. En este libro Shaunti nos ofrece una guía inspiradora para todos los que quieran mejorar sus relaciones más importantes”.


    —JIM DALY, presidente de Focus on the Family.


     


    “Espero que El poder de la bondad se convierta en un movimiento mundial para transformar vidas. El poder de la bondad tiene la capacidad de cambiar cualquier matrimonio, familia e, incluso, ambiente laboral. Es imposible aceptar el reto y no mejorar tu vida. Yo lo acepté y te invito a hacer lo mismo. La bondad importa. Pasa la voz”.


    —Doctor JIM BURNS, presidente de HomeWord, autor de Creating an Intimate Marriage y Confident Parenting.

   

    “Shaunti Feldhahn es la Encantadora de Relaciones. Sus investigaciones innovadoras, ideas brillantes, aplicaciones prácticas y llamadas a la acción transformarán tus relaciones a un nivel muy profundo. Imagina lo diferente que sería tu vida si el trato más difícil se volviera saludable. El poder de la bondad lo hará realidad. Shaunti expone un plan convincente que ya mejoró incontables relaciones y seguro funcionará para ti. Garantizado”.


    —DAVE y ASHLEY WILLIS, autores de libros superventas y fundadores de StrongerMarriages.org.


     


    “¡De nuevo Shaunti lo logró! El poder de la bondad es otro ejemplo de cómo saca pepitas de oro de la investigación. Ofrece tres pasos fáciles y prácticos que puedes aplicar en tus relaciones para llevarlas a otro nivel”.


    —CRAIG GROSS, fundador de XXXchurch.com y coautor de Through a Man’s Eyes.

   

    “¡Deja lo que estés haciendo y lee este libro! ¡Acepta el reto! ¿Por qué? Porque se trata de revolucionar tus relaciones. Todas. Y es más fácil de lo que te imaginas. Shaunti establece un plan práctico y comprobado que cualquiera puede seguir. Después de leer este libro… tu vida ya no será la misma”.


    —Doctores LES y LESLIE PARROTT, autores de Saving Your Marriage Before It Starts, #1 en la lista del New York Times.


     


    “Todos buscamos el botón para facilitar nuestras relaciones. Shaunti nos ayudó a encontrarlo. Aunque no siempre es fácil ser bondadoso (en especial cuando no quieres), importa mucho en las relaciones más significativas para nosotros. Estoy tomando muy en serio las palabras de este libro ¡y espero que hagas lo mismo!”.


    —JILL SAVAGE, CEO de Hearts at Home y autor de No More Perfect Marriages.

  


    Para todos aquellos que eligen la bondad.


     


     


    Sé bondadoso,


    pues todo el que conoces


    está peleando una gran batalla.


     


    Filón de Alejandría




  
Introducción 
La bondad importa


  Durante una década de encuestas a miles de personas sobre sus inseguridades y necesidades, descubrí un patrón increíble, uno que cambia por completo nuestras ideas sobre lo que nos lleva a prosperar en la vida.


  He visto qué nos hace miserables y qué nos trae alegría. Como adivinarás, satisfacer nuestras necesidades y que los otros sepan cómo evitar herirnos marca una gran diferencia… También marca una gran diferencia cuando encontramos satisfacción en el trabajo, cuando somos amados y apreciados en el hogar.


  Pero sobre todo eso, hay un factor mayor: prosperar depende más de cómo elegimos tratar a otros que de cómo nos tratan. De hecho, cuando lo aplicamos bien, este factor nos lleva a otras cosas que nos iluminan. Si lo manejamos mal, muchas veces terminamos sufriendo tristeza.


  El camino a un lugar feliz empieza con una decisión: ser o no ser bondadoso. En especial cuando no queremos serlo.


  En las siguientes páginas, abordaremos la sorprendente verdad de lo que significa la bondad (o maldad) en la práctica y cuán fácil es ser desagradable sin darnos cuenta. Verás cómo la bondad puede transformar tu casa, tus relaciones románticas, la crianza, el liderazgo, la escuela, tu empleo, tu iglesia, los deportes, tu comunidad, el gobierno, tu profesión… Nuestra bondad importa en muchos espacios y tiene un poder mayor para transformar justo en las situaciones donde (o cuando) menos queremos expresarla.


  Exploraremos cuánto importa en nuestras relaciones personales y profesionales. ¿Quieres llevarte bien con la gente y ayudar a otros a hacer lo mismo? La mayoría desearía hacerlo. ¿Hay alguien específico con quien deseas o necesitas mejorar? A la mayoría de nosotros también le sucede.


  Resulta que el aparente dulce atributo de la bondad tiene un poder explosivo, pero no siempre sabemos cómo desencadenarlo. ¿Cuáles son los pasos simples y específicos que marcan la diferencia? ¿Por qué algunas acciones importan mucho y funcionan tan bien (en cualquier tipo de relación o para toda nuestra cultura)? ¿Cómo aplicarlas para que te vuelvas una persona cuya vida esté marcada por la bondad? ¿Cómo lograr que tú y los que te rodean prosperen?


  En los siguientes capítulos te compartiré el cómo, el qué y el por qué de las respuestas más prácticas y estratégicas, incluyendo un plan específico que llamamos El Reto de 30 días de bondad. He visto este Reto cambiar miles de relaciones entre esposos, colegas, familias, socios, amigos… Pero lo mejor es que también nos transforma.


  El poder de la bondad que cambia la vida

Si eres como la mayoría de los que investigamos a lo largo de los años, algunas cosas son fijas. Casi todos tus problemas con la gente no provienen de los grandes conflictos sistémicos, sino de los pequeños. No te gusta vivir con dificultad y tensión en la casa, trabajo o sociedad en general. Estás dispuesto a mostrar más amabilidad, bondad y generosidad para tener mejores relaciones. Pero cuando estás ocupado o estresado piensas que algunas acciones pequeñas no importarán. Puede que ya hayas intentado todo lo que se te ocurre y no haya funcionado. Tal vez no sabes dónde o cómo empezar, por eso al final el resultado es el mismo: tienes una situación conflictiva o polémica que evita que puedas gozar de la vida.


  Pues bien, en la mayoría de los casos, no tiene que ser de esa forma.


  La investigación es clara: en la actualidad, muchas de nuestras relaciones diarias no necesitan ser hirientes o difíciles. Cuando abras los ojos a esto, descubrirás dos tipos de bondad que tienen un gran poder de transformación:


   


  
    	La bondad enfocada. Es específica a un individuo (por ejemplo, esposo, esposa, novio, novia, hijo, compañero o colega) con el que quieres tener una relación mejor.


    	La bondad en general. Tiene un impacto en mucha gente que te rodea y por lo tanto en la cultura.

  


   


  Aunque en este libro nos concentramos más en la bondad enfocada, todos los principios se pueden aplicar a la sociedad.


  La bondad está formada por tres elementos con los que quizá nunca la habíamos relacionado: áreas de pensamiento, palabra y acción. Conforme investigamos esto, la mayoría descubrimos docenas de formas en las que fuimos desagradables sin darnos cuenta (actitudes que sabotean nuestras relaciones personales, a nosotros, la efectividad en el trabajo, actividades y gozo de la vida). Ser conscientes de esta “ceguera de bondad” es un resultado poderoso por sí solo, pero también encontraremos fortalezas bondadosas cuya importancia desconocemos y sobre las cuales podemos construir.


  Este libro nos ayudará a descubrir en qué elementos específicos de la bondad necesitamos trabajar, cómo hacerlo, identificar las acciones que debemos realizar (¡o no!) y, entonces, atrevernos a aceptar el Reto de 30 días de bondad (no solo para mejorar una relación, sino para ser parte de un movimiento que transforme nuestra cultura). Y cuando pongamos en práctica esos elementos, nuestros ojos se abrirán a lo que de verdad importa, tanto para nuestras vidas como para las relaciones que más nos interesan.


  He aquí cómo será.


  Mapa para el viaje por emprender

La Parte 1 muestra por qué la bondad (por encima de todos los rasgos de carácter) es muy importante para prosperar en la vida, trabajo y relaciones y por qué nos engañamos tan fácilmente sobre lo amables o desagradables que somos en realidad.


  La Parte 2 explica los tres elementos de la bondad y del Reto de 30 días, para que cada quien identifique su patrón de bondad (o la falta de ella), el cual, de seguro, nunca habías notado.


  Por último, en la Parte 3, encontrarás herramientas específicas para practicar la bondad en forma de consejos diarios para cualquier versión que elijas del Reto de 30 días.


  Para aprovechar al máximo este proceso, te aconsejo que leas el libro con lápiz y papel a mano. Circula, marca o toma notas de las cosas que se aplican a tu vida y a la de la persona (o personas) con la que quieres una relación mejor. Identifica en qué necesitas trabajar más. Entonces, cuando hagas el Reto de 30 días de bondad, podrás monitorear tu aprendizaje y progreso, así como la respuesta de la otra persona y aconsejar a los demás. Mientras sigues aplicando este aprendizaje, mejora tu acercamiento a dicha persona, haz los ajustes necesarios, registra sus reacciones a estos ajustes y continúa. Pronto andarás la ruta hacia la transformación que cambiará esa relación… y nuestra cultura.


  ¿Aceptas el Reto? ¡Empecemos!


  
Parte I 
 Por qué un poco de bondad hace una gran diferencia


  
1
 La bondad hace girar al mundo 
  La increíble importancia de un simple reto


Hace diez años, un día de invierno en Colorado, di una conferencia en un congreso de mujeres. Compartí algunas investigaciones sobre los hombres contenidas en mi libro Solo para mujeres. Expliqué un sorprendente descubrimiento: los varones dudan de ellos mucho más de lo que nos damos cuenta y por lo tanto valoran el respeto más que el amor. Noté mucho interés, emoción y aceptación (casi todas tomaban notas) cuando dije lo que nuestros hombres e hijos ven como respeto o reconocimiento… o la falta de él.


  Entonces vino la ronda de preguntas y respuestas. Una mujer de cabello oscuro se levantó, su bonita cara era una máscara inexpresiva. “Usted dijo que las mayores necesidades de un hombre son que lo respete, confíe en él y lo aprecie, pero ¿qué pasa si no lo hago?”. Explicó que su matrimonio se derrumbaba debido a decisiones de su esposo. Ya no lo respetaba, no sentía admiración o cariño y no quería tomar las acciones que yo acababa de exponer. Era una relación conflictiva y ella sentía que ya no había esperanza.


  Desde entonces, durante estos diez años, entrevisté y encuesté a miles de hombres, mujeres y adolescentes alrededor del mundo, y escuché esa dinámica muchas veces, no solo de cónyuges difíciles o distantes, también de la familia política, colegas, niños, compañeros de clases, parientes, maestros, vecinos, toda la oficina y los conductores imprudentes en las calles. Todos tenemos una relación (o cuatro) que nos vuelve locos o que quisiéramos que fuera diferente. También tenemos una relación que disfrutamos y, de cierta manera, deseamos que todas fueran así. La mayoría queremos ser el amigo de todos ¿cierto? Anhelamos llevarnos bien con los que nos rodean.


  Y a veces es fácil. Pero no siempre. Sabemos que debemos ser más bondadosos con los compañeros de la escuela, apoyar a nuestros colegas o dejar que pase un conductor impertinente sin reaccionar de la misma manera que él. Tenemos que evitar hablarles mal a nuestros niños, voltearle los ojos a mamá cuando nos da la espalda o no demostrar cariño a nuestra pareja. Pero a veces nos han lastimado tanto o nos sentimos tan frustrados o poco respetados que preferimos desahogarnos porque sienta bien decir lo que en realidad pensamos. En otras ocasiones, solo estamos ocupados y tenemos muchas otras cosas en la cabeza como para pensar en la cortesía o en manejar bien una relación difícil. Y, por último, reunimos todo nuestro autocontrol y nos distanciamos para no decir lo que pensamos. Nos vamos e ignoramos el conflicto, corremos a hacer algo que nos haga pensar en otra cosa, llamamos a un amigo buscando su apoyo o hablamos con otros que nos entiendan. (Incluso buscamos consuelo en nuestros queridos amigos Ben & Jerry y sus ricos helados).


  De todos modos, no estamos contentos con respecto a dónde están la relación o nuestros niveles de enojo, pero no vemos ninguna ruta hacia el cambio.


  Ese era el punto en que se encontraba la mujer de Colorado aquel día de invierno cuando reconoció que, aunque tal vez fuera la mayor necesidad de su esposo, ella no lo respetaba.


  No tenía idea de qué decirle. Así que le recomendé algo de la autora Nancy Leigh DeMoss que escuché pocos meses antes: una dinámica que consiste en tratar de interactuar con su esposo de una manera muy particular durante un mes. Le dije a la mujer que me apenaba su fuerte conflicto marital, le expliqué el Reto de 30 días de bondad y le sugerí que lo intentara y viera qué pasaba. Poco después, concluyó el congreso y viajé de regreso a casa.


  “Eso cambia todo”

Desde el momento en que Nancy compartió el Reto conmigo, cautivó mi atención. En los años siguientes lo investigué a profundidad, apegándome a él, ajustándolo y analizándolo, una y otra vez.


  Tres años después de ese congreso, me presenté en otra parte de Colorado en un retiro de fin de semana para mujeres, que incluía un almuerzo con el fundador de Enfoque a la Familia, el doctor James Dobson. Habló unos minutos y luego empezaron las preguntas sobre temas relacionados. Cerca del final, una mujer preguntó: “¿Qué pasa si mi matrimonio dejó de funcionar y ya no me gusta mi esposo? Sé que necesita que lo respete, que confíe en él, pero no puedo. ¿Qué hago?”.


  El doctor Dobson la miró pensativo: “Mmmm, es una buena pregunta”. Entonces, con un guiño en la mirada (sobre todo considerando que le pudo contestar de inmediato), volteó a verme. “¿Shaunti?”.


  Imagíname carraspeando y pensando ¡ah! ¡tranquila! Ordené mis ideas y miré a la afligida mujer. “Sé que es un momento muy difícil y de verdad lamento que esté pasando por esto. Pero le sugiero empezar el Reto de 30 días que he investigado y experimentado durante los últimos años…”.


  Le expliqué en qué consistía, asintió y se sentó. Otra mujer se levantó, pero no preguntó nada, más bien volteó y le dijo: “Si de verdad lo haces, descubrirás que eso cambia todo”.


  Después me miró: “Tal vez no me recuerde, pero hace tres años vino a mi iglesia a dar una conferencia para mujeres. Mi esposo y yo vivíamos un mal momento. Le hice una pregunta similar y me respondió casi lo mismo. Todo mi ser deseaba ignorar cada palabra, pero no quería que mis hijos crecieran en un hogar roto. Así que lo hice… y fue el inicio de la salvación de mi matrimonio”.


  Mientras continuaba, se le llenaron los ojos de lágrimas (y confesaré que a mí también). “Mi esposo y yo hemos trabajado por muchas cosas. Hoy tenemos una relación maravillosa. No somos perfectos, pero amamos estar casados. Ahora, nuestros hijos tienen unos padres comprometidos mutuamente”.


  La bondad es un campo de batalla

Usando el conocimiento de Nancy Leigh DeMoss (ahora Nancy DeMoss Wolgemuth) como punto de partida, y a través de los setecientos participantes en nuestra investigación, pasamos años analizando, refinando, probando y cuantificando pasos específicos que marcan una gran diferencia en cualquier relación. Lo compartiré con ustedes en las siguientes páginas. Pero cuando lleguen ahí, verán que la conclusión es muy sencilla: sé bondadoso.


  El concepto es simple pero no fácil, en parte porque no sabemos cómo serlo. Tal vez pienses que es absurdo. Pero te lo prometo: es casi seguro que no lo sabes. Al menos no de la forma que funciona mejor. Y sobre eso te guiaré en este libro.


  La otra razón es que está en peligro de extinción. Vivimos en una época y cultura marcadas por no ser bondadosas en muchas maneras. Las personas tienen una excepcional capacidad de ser amables y también hostiles, pero hoy ser hostil parece más fácil.


  Por rutina la gente escribe cosas en las redes sociales, correos y mensajes que nunca dirían cara a cara. Las peleas al conducir son comunes. Los políticos se atacan unos a otros, igual los presentadores y comentaristas en televisión. Esto se refleja en jóvenes que hacen caras de desprecio a los demás y jefes que consideran aceptable ser arrogante en el trabajo.


  Es fácil que nos olvidemos de la bondad si no nos proponemos protegerla y demostrarla. Pero es común que no lo hagamos. A nivel cultural, no es una prioridad hoy en día. (¿Alguien ha visto el programa The Real Housewives of Atlanta últimamente?).1 Y a nivel personal ¡nuestras prioridades muchas veces son opuestas! Por un lado, nos alientan a expresar nuestros sentimientos, ser egoístas y buscar que se cumplan nuestros derechos. Escuchamos frases como “no te dejes” o “demuéstrale quién manda”. Y por otro, nos dicen que nos volvamos fríos, nos apartemos y solo digamos “sí, amor”; que escondamos nuestros sentimientos aquí, pero salgamos a desahogarlos a donde sea, o que los apaguemos por completo, nos traguemos todo y sigamos adelante. Quizá no somos fríos e indiferentes a propósito, pero estamos tan ocupados que nuestra atención está en otro lado, lo que a fin de cuentas es lo mismo.


  La bondad (verdadera y comprometida) requiere esfuerzo.


  También es esencial… y algo dentro de cada uno de nosotros la anhela.


  “¿Quién no quiere un dulce hogar?”

Al hacer una entrevista improvisada para este libro con dos hombres de negocios en una cafetería,2 uno de ellos describió el anhelo de la bondad de forma perfecta: “Vivir en un mundo cruel no complace a nadie. ¿Quién no quisiera saber que llegará a un hogar, dulce hogar? ¿Qué niño no quisiera bajarse del autobús escolar y encontrarse con un padre o madre amorosos? La gente no quiere trabajar en un ambiente hostil, quieren uno amable. No uno cursi y sentimental, sino amable. Todos quieren colegas que los respeten. La situación perfecta, esa que la mayoría de las personas rara vez espera, es respetuosa y bondadosa”.


  Ya mencioné que, en todos mis años de investigación, un denominador común que determina si las personas logran disfrutar la vida es si dan y reciben bondad (la cual, para muchas personas, es la cara exterior del amor incondicional). Cuando compartí esa conclusión con el hombre de negocios, se notó que luchaba con la idea.


  El hombre me dijo: “¿Pero en realidad se puede afirmar que la bondad es lo más importante para disfrutar la vida o las relaciones? ¿Por qué la bondad es tan importante en comparación con otras cosas?”. El hombre soltó una carcajada. “Al fin y al cabo, realmente podría disfrutar mucho de la vida si a mi negocio le fuera muy bien y lograra tener veinte millones de dólares en el bolsillo”.


  Su colega intervino en la conversación: “Pero, con todo y eso, estoy dispuesto a comprar la bondad. Contrataré personas que sean amables conmigo. Todas las demás cosas que queremos son tan solo un medio para disfrutar la vida ¿cierto? Pero no lograremos disfrutar ninguna de esas cosas si no tenemos bondad también. Creo que es otra forma de decir paz”.


  El primer hombre dijo: “Sí, pero la paz no es suficiente. Es algo casi neutral. Creo que queremos más que eso. Queremos bondad real. De verdad”.


  Gancho al hígado

Ser bondadoso (una herramienta tan simple) tiene resultados dramáticos para restaurar, construir o mejorar cualquier relación que nos importa. ¿Por qué? Porque mejora cómo nos sentimos con la otra persona y, al final, nos hace querer ser amables.


  Piénsalo. Digamos que estás molesto con alguien (tu jefe, esposo, esposa, suegra, un adolescente). Si le dices cómo te sientes y después le cuentas a otra persona lo mismo ¿estarás más o menos molesto? La respuesta es obvia. Pero ¿qué pasa si no le dices a nadie? ¿Si mejor te programas todos los días para ser amable con esa persona, para encontrarle algo positivo o digno de elogio? Si se lo dices también a alguien más ¿estarás más o menos molesto? ¡También es obvio!


  Cuando una de mis clientes corporativas, Nadia, escuchó de qué se trataba este libro, me contó la experiencia que tuvo hace años cuando trabajaba en una nueva ciudad con un jefe déspota. Siempre quería quejarse con otra compañera, que también pagaba los platos rotos por el pobre estilo gerencial de su jefe. Pero la otra compañera de trabajo nunca se quejó.


  —Si eres negativa —le dijo a Nadia— ¿al final lograrás cambiar algo?


  —Bueno, de hecho una se siente bien desahogando todas sus frustraciones —respondió Nadia—. Pero no, creo que no cambiará nada.


  —Te equivocas —le contestó su compañera—. Algo logra cambiar. Cambias tú.


  Nadia quedó impresionada con lo dicho, empezó a observar e imitar a su colega. Esta mujer era muy exitosa en los negocios, pero Nadia vio más que eso. Vio gentileza frente a la dureza. Generosidad frente a la mezquindad. Paciencia cuando su jefe estaba enojado. Vio a alguien que valía la pena imitar.


  Practicar la amabilidad hizo que Nadia quisiera ser amable.


  Mientras escuchaba las cualidades de su colega, también noté que yo quería ser como ella. De hecho, la descripción me recordó a alguien más. No sé si Nadia o su compañera profesan la fe cristiana, pero al oírla, no podía más que pensar “suena al modo en que la Biblia describe a Jesús”. (Debería mencionar que, aunque mi investigación es científicamente rigurosa y aplica a cualquier lector en todo el mundo, sin importar raza ni religión, también hago un poco de trabajo en el entorno de las iglesias. Muchos de mis libros ofrecen aplicaciones basadas en la fe, incluido este, pues la bondad tiene la fama de ser uno de los elementos centrales de las enseñanzas de Jesús).


  En un conocido sermón relatado en el evangelio de Lucas, Jesús dijo: “¡Amen a sus enemigos! Háganles bien. Presten sin esperar nada a cambio. Entonces su recompensa del cielo será grande, y se estarán comportando verdaderamente como hijos del Altísimo, pues él es bondadoso con los que son desagradecidos y perversos”.3


  Y los estudios demuestran que, si somos bondadosos (incluso cuando no lo merecen) algo cambia. No necesariamente en las otras personas, al menos no todavía, sino en nosotros.


  Ese es el cambio más básico e importante que ocurrió en la vida de la mujer de Colorado. Cuando se propuso ver las cosas positivas de su cónyuge y evitar la costumbre de fijarse solo en lo negativo, su pregunta “¿qué pasa si no lo respeto?” desapareció. Empezó a notar las cosas que eran dignas de elogio y por las que no le daba crédito. Los problemas ya no parecían tan grandes. Volvió a sentir cariño y confianza en su esposo. Quiso demostrarle de nuevo ese respeto tan necesario del que les hablé.


  No solo cambió ella. Su pareja dejó de estar a la defensiva y se abrió más para darle lo que necesitaba. Y el círculo positivo continuó. Su nueva mentalidad, palabras y acciones no resolvieron otros graves problemas por arte de magia, pero seguro esos pasos facilitaron su enfrentamiento y superación.


  Ella descubrió el poder de la bondad. Y tú también puedes.


  ¿Estás listo? Te enseñaré cómo.


  El Reto de 30 días de bondad

Si la bondad es un medio muy potente para transformar relaciones ¿cómo la ponemos a trabajar? Ya mencioné la herramienta llamada el Reto de 30 días de bondad. Está diseñada para crear un deseo y hábito duraderos por cada uno de los tres aspectos clave de la bondad: evitar la negatividad, encontrar y elogiar algo positivo y realizar actos de bondad que sean valiosos para otras personas. Existen otras variantes importantes para grupos específicos (por ejemplo, hombres que ponen en práctica este reto para sus esposas), de lo cual hablaremos más adelante. Pero he aquí el Reto principal.


  Escoge una persona con la que quieres o necesitas mejorar tu relación. Y durante los próximos treinta días haz lo siguiente:


   


  
    	No digas nada negativo sobre esa persona, ni a ella ni a nadie. (Si debes hacer una crítica negativa como jefe, maestro, entrenador o padre para corregir un error, transfórmala en constructiva y exprésala con un tono positivo).


    	Cada día, descubre algo positivo de esa persona que puedas elogiar o afirmar de forma sincera; exprésalo y cuéntaselo a alguien más.


    	Cada día, realiza un pequeño acto de bondad o generosidad hacia esa persona.

  


   


  Eso es todo. Así de simple. Pero en realidad, los tres aspectos de la bondad son tres elementos químicos que, cuando los juntas, reaccionan y se convierten en algo distinto: algo extraordinariamente hermoso, poderoso y, sobre todo, transformador.


  En nuestra investigación, no importa quién hizo el Reto o en quién se enfocó (pareja emocional, colega, padrastro o hijo), siempre que los participantes pusieron en práctica estos tres hábitos, el 89 por ciento notó mejoría en sus relaciones. La siguiente tabla muestra los resultados de los que hicieron el Reto por su pareja emocional.


   


  
    
      

      
    

    

	
          Pequeños cambios, grandes resultados4

        
      


      
        	
          ¿Crees que tu relación mejoró por el Reto de 30 días de bondad?

        
      

    

    
      
        	
          Sí, hay diferencia y mejoría importante (por ejemplo, nos hemos acercado más, discutimos menos, damos menos importancia a los problemas, etc.)

        

        	
          42.7%

        
      


      
        	
          Sí, existe una mejoría general, aunque es difícil señalar los cambios específicos

        

        	
          46.7%

        
      


      
        	
          Mejoría total

        

        	
          89.3%

        
      


      
        	
          No, nuestra relación no mejoró

        

        	
          10.7%

        
      

    
  


   




  Tal vez estés pensando “si lo único que tengo que hacer para el Reto de 30 días de bondad es seguir esos tres pasos, ¿por qué debo leer todo un libro sobre el tema? ¿Qué más necesitaría saber?”.


  Embarcarse en esta dinámica sin información adicional es como reconstruir una casa sin ayuda de nadie. ¿No sería mucho mejor si recibes consejos de amigos experimentados, ves algunos videos de “hágalo usted mismo”, incluso te apoyas en uno o dos contratistas? Serás mucho más eficaz y productivo si un amigo con experiencia trabaja a tu lado y te dice: “Tal vez no te fijaste, pero detrás de este panel hay dos tuberías, asegúrate de cortar aquí y no allá”.


  Este libro funciona de la misma manera. Y como verás en los próximos capítulos, todos necesitamos esta ayuda porque hay muchas maneras de sufrir ceguera personal frente a cuán bondadosos o groseros somos en realidad. Por ejemplo, si te pregunto cuáles son las maneras más comunes en que eres negativo con los demás, tal vez me respondas “¡no lo soy!” hasta que leas el capítulo 6.


  En los siguientes capítulos descubrirás patrones específicos que debes identificar, pues quizá están socavando tu relación sin que te des cuenta. Y aprenderás ajustes simples que neutralizarán los malos hábitos y estimularán los buenos. La mayoría creemos entender cómo nos comportamos en las relaciones, pero sufrir de ceguera frente a nuestra propia bondad quizá nos haga tropezar. Pasé algunos años investigando esto para ayudarnos a ser capaces de identificar nuestros puntos ciegos (para arreglarlos) y oportunidades (para aprovecharlas).


  En resumen, las siguientes páginas te ayudarán a descubrir qué tan bueno o malo eres realizando cambios en tus relaciones por medio de la bondad y serán tu apoyo para que puedas reconstruir bien la casa.


  
2
 La bondad es un superpoder 
  Un poco de bondad rinde mucho


¿Quieres una vida mejor? Sé bondadoso. ¿Quieres una mejor relación con alguien? Sé bondadoso. ¿Quieres negocios más prósperos, una mentalidad más feliz, impacto significativo, mejor vida sexual o que las personas te respeten y se la pasen bien contigo? Sé bondadoso.


  Casi suena demasiado bueno para ser cierto. Como algo que un viejo charlatán trataría de venderte en una feria: ¡solución única para todos los males! De hecho, es algo parecido. Claro que, siendo realistas, no resolverá todos los males y no es único, ya que cada persona lo debe aplicar de manera diferente. Pero lo he investigado durante más de diez años y he visto una verdad inalterable: la bondad es un superpoder. Es explosiva, sobrenatural y transformadora. Siempre fortalece y da poder, nunca debilita. Te cambia, no solo a los demás. Ablanda la dureza y hace más poderosa la generosidad.


  La bondad tiene el poder de transformar, lo cual no tiene comparación en las ciencias sociales.


  Durante años una compañía muy reconocida de tecnología (que llamaré Global) organizó grandes eventos en todo el mundo. Gozaban de gran popularidad entre los asistentes, pero no entre los patrocinadores, vendedores y otros negocios relacionados. De hecho, hace como cinco años, hacía algunas investigaciones para mis libros de negocios y un patrocinador importante puso a Global como ejemplo de una empresa con muy buen público, pero era tan frustrante trabajar con ellos que ya no valía la pena. Poco después la compañía le retiró su patrocinio.


  Tiempo después se fue el presidente de Global. Con los nuevos directivos, en menos de dos años, muchos patrocinadores regresaron y la asistencia a los eventos aumentó. Me reuní con el nuevo presidente para saber qué había cambiado. Y me dijo esto:


   


  Cuando asumí la dirección de la empresa, nuestra reputación se basaba en: “Tienes suerte de trabajar con nosotros”. Éramos los populares. Teníamos ventaja. Éramos exclusivos y nos sentíamos orgullosos de eso. Nuestros patrocinadores sabían que necesitaban estar al frente de nuestra audiencia, pero odiaban trabajar con nosotros.


  Teníamos una cultura de falta de atención. No solo al cliente, sino en general. No atendíamos a nuestros patrocinadores. En lugar de eso, en los eventos les exigíamos, éramos impacientes, nos codeábamos con los personajes famosos que presentábamos. Y de alguna manera nos sentíamos famosos. Sin mencionar que los organizadores de eventos tienen personalidad tipo A y nuestra lista de pendientes era extensa, así que si un patrocinador tenía un conflicto y estábamos abrumados cuando nos interrumpía, les señalábamos que ellos eran el problema. De todas formas, no nos enfocábamos en atender a quienes nos necesitaban.


  Por fuera, nuestra actitud era ganar cada contrato, teníamos lo mejor de todo y, si no querías trabajar con nosotros, no hay problema… allá afuera había una fila de personas esperando su turno.


  Conclusión: con el tiempo, descubrimos que para los patrocinadores no es suficiente querer estar frente a nuestras audiencias, deben anhelar trabajar con nosotros. También quieren disfrutar los eventos. Y odiaban los nuestros.


  Lo bueno es que puedes cambiar tu reputación muy rápido. ¿Cómo? Siendo bondadoso. Siendo cálido. Siendo gentil. Ahora, cada vez que tenemos un evento importante le digo a mi equipo “ustedes han hecho todo el trabajo y planeación. Así que como miembros del grupo tienen dos tareas. Una es atender a nuestros clientes con todo el esfuerzo posible. Ninguna de las personas con las que interactúen hoy es una molestia. Todos aquí son la razón por la que hacemos lo que hacemos. Y la segunda tarea es divertirse”.


  Ambas son importantes, pero la bondad es el punto inicial y final. La diversión nos lleva a ser bondadosos y esto hace que todo el mundo se divierta más.


  Esa idea nos cambió. Somos igual de exclusivos. Aún le tengo que decir no a algunos patrocinadores que quieren hacer ciertas cosas. Pero esa es una señal de nuestro progreso masivo, tenemos más patrocinadores que pagan más de lo que nunca antes habían pagado. Y quieren hacerlo. Lo escucho literalmente unas quince a treinta veces por evento: “Hombre, no parece la misma organización ¡el mismo equipo!”.


  Y esa es la mejor parte: es el mismo. Pero los líderes ahora hacen hincapié en la bondad. Les decimos a todos: “Así es a partir de ahora. No tienen opción. Si están sentados aquí, en la reunión del equipo, es porque aceptan un nivel específico de comportamiento. Están de acuerdo en querer valorar las relaciones”. Supera tus marcadores, sí. Obtén resultados, sí. Pero si falta la bondad, no tendrás verdadera confianza. Lo he visto una y otra vez: si escoges las relaciones por encima de los resultados, estos serán mejores a largo plazo.


  Ahora la diferencia es enorme. No es un cambio a corto plazo para hacer que la gente regrese. Es una estrategia a largo plazo. En la actualidad, somos una compañía que existe para atender a las personas, en lugar de existir para que nos atiendan.


  Y por eso tuvimos que despedir a algunas personas, porque no era su estilo. Eran tóxicas para la empresa. Hay gente que simplemente no es amable, aun después de ver el impacto que tiene. No lo entiendo. La bondad hace la vida mucho mejor.


  Los superpoderes de la bondad

No importa si tienes ocho u ochenta años, si eres un director general o estás en el colegio, casado o soltero, una madre o padre tratando de sobrevivir en la ciudad o el exitoso dueño de un negocio, la bondad mejora la vida.


  ¿Cómo? En realidad ¿qué clase de poderes tiene? Y de manera más específica ¿qué poder le ofrecerá a nuestras relaciones? Hagamos como cualquier superhéroe entusiasta (Spider-Man, Flash o Capitán América) y examinemos los poderes que nos da la bondad para mejorar nuestra vida y la de quienes nos rodean.


  La bondad te hace a prueba de balas

Imagínate que estás en una situación muy desagradable en la que sientes la tentación de ser antipático y, aunque no dices nada grosero, seguro lo estás pensando. Tal vez cuando tu exesposa te critica por llegar tarde a recoger a los niños y quieres responderle de forma hiriente. Quizá cuando tu hija adolescente te gira los ojos o el tono burlón de tus compañeros de clase hace que te quiera explotar la cabeza.


  Lo que sea que te saque de quicio es como una bomba emocional que te golpea justo donde duele.


  La bondad tiene el poder de hacer que esas bombas no te hagan daño. Con tu predeterminación de ser bondadoso, no importa lo que pase con tu exesposa, tus compañeros o las personas que te rodean (en especial cuando no merecen tu compañía), de repente tienes el control de tus sentimientos. Les has quitado el poder de volverte loco.


  Como me dijo una amiga hace años, cuando describió a su vecino que se comportaba muy mal todo el tiempo: “No voy a permitirle que me robe mi tranquilidad”.


  Mi esposo Jeff me ha acompañado en gran parte de mi investigación y ha visto cómo funciona esto en la vida de muchas personas, incluso en la suya. A Jeff le gusta ceñirse a las reglas, y por ello le causa malestar que las personas violen abiertamente las normas establecidas o las reglas de la buena educación. Pero como él señala, la bondad tiene la extraña capacidad de cambiar su angustia interna:


   


  Me imagino cuando voy conduciendo por la autopista. Claro, mi trabajo es seguir las reglas de tránsito en nombre de toda la sociedad civilizada. Así que, cuando dos carriles de la autopista se reducen a uno solo y todos han esperado su turno durante medio kilómetro, nunca falta el desvergonzado que acelera hasta el final del carril para meterse. Esto me enfada tanto que me satisface un poco impedirle el paso. Pero no me hace sentir menos estresado ni menos frustrado que antes. Y francamente, si le respondo de la misma manera desvergonzada, no me hará sentir bien.


  Pero si desde antes decido que no voy a darle tanta importancia a ese tipo de situaciones y, en lugar de eso, actuaré de forma amable, algo logra cambiar. La próxima vez que estos eventos sucedan o cuando alguien me haga algún daño, el estrés y ansiedad no me afectarán para nada. Quizá siga defendiendo lo que es correcto, en especial si es por el bien de otros. Pero si actúo con bondad en este asunto, lograré rápidamente trascender la frustración inicial y el incidente, en vez de quedarme atascado dándole vueltas al asunto.


  La bala impacta, pero rebota.


  La bondad desarma a tu atacante

En el universo de Marvel, muchos personajes repelen ataques al absorber cualquier tipo de energía negativa lanzada contra ellos y la devuelven de manera distinta. El agresor se queda sin poderes. Bueno, una versión positiva de ese proceso existe en la vida real. De acuerdo a toda nuestra investigación y las ciencias sociales en general, hemos descubierto que cuando alguien es agredido o ridiculizado de manera verbal y responde de forma positiva, hay una gran probabilidad no solo de transformar el ataque, sino también al atacante.


  Entrevisté a un joven que pasó un año manteniendo su temperamento controlado cuando alguien lo ofendía. Aquí describe la revelación que experimentó poco tiempo después:


   


  Estaba retrocediendo mi coche en el estacionamiento del gimnasio sin prestar la atención debida. Una señora pasaba volando con su coche y casi la destrozo. Frené en seco y con gestos de las manos le indiqué que era mi culpa y que me disculpara. Pero la señora se detuvo, retrocedió y empezó a decirme en voz alta cuán irresponsable y peligroso fui por haber retrocedido sin fijarme si había coches pasando. Le respondí de manera inusual: “Usted tiene toda la razón. Me equivoqué. Le pido mil disculpas. ¿Está usted bien?”.
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