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			SINOPSIS 




			 




			Luis Castellanos nos propone educar a nuestros hijos en inteligencia Bondadosa (iB). Según el autor, la iB es la capacidad de una persona para amarse a sí mismo y amar a los demás con calidez de corazón y alegría para cultivar en cada momento el amor al mundo y a todo lo que comprende. 




			A través de sesenta y tres palabras clave, Inteligencia bondadosa te enseñará, de una manera directa y sencilla, cómo desarrollar esta inteligencia para transformar la forma en que nos enfrentamos a situaciones estresantes o a emociones difíciles, y nos enseña a abrazar todos los aspectos de la vida con atención plena y paz mental. Tan solo cambiando sutilmente las palabras con las que nos expresamos diariamente bastará para motivar a nuestros hijos para que sean buenas personas, a que estén sanas y a que sean felices. 




			Inteligencia bondadosa te ayudará, palabra a palabra, a comprender qué es importante en la vida y cómo transmitírselo a tus hijos. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			
Las tres fuentes de la inteligencia Bondadosa en armonía 




			 




			
Tan solo haciendo algunos cambios sutiles en las palabras (que habitas y te habitan) podrás encontrarte contigo mismo y ser un guía fiable en la educación de tus hijos para que sean personas buenas, sanas y felices 




			 




			
Hermosas preguntas 




			 




			Sí a educar en inteligencia Bondadosa (iB). 




			 




			¿Qué reflexiones y preguntas me han ayudado a comprender y llegar a esta conclusión? 




			Imagino que todos los padres y madres nos preguntamos si sabremos enseñar a nuestros hijos e hijas a mantener su corazón y su mente a salvo de los ataques que sufrirán desde su interior, de los peligros que se encontrarán cuando abran su corazón a desconocidos, de las preocupaciones, de los riesgos y de las tensiones de la vida cotidiana. 




			Necesitamos abrazar la realidad, no romperla; necesitamos abrazar el dolor, el sufrimiento, las preocupaciones, los riesgos y las tensiones del día a día. Todo esto es inevitable. También necesitamos abrazar la alegría, los sueños, la ilusión, la paz, el asombro… Necesitamos, en definitiva, calidez hacia nosotros mismos y el mundo. Eso es abrazar. Achuchar la realidad tal cual es desde nuestro corazón. 




			Mantener a salvo nuestro corazón consiste en dotarnos de herramientas sencillas para que la vida no empeore cuando se produzcan esos ataques y peligros que seguro ocurrirán. 




			La pregunta es: ¿podemos hacer algo en el presente que nos ayude en el futuro? 




			Mi respuesta es un rotundo sí: educar en iB. 




			Primero, podemos intentar identificar qué es lo que nos detiene, nuestra voz interior, nuestras incertidumbres, nuestros hábitos, nuestras creencias, nuestros miedos, nuestras angustias y ansiedades, y segundo, podemos soltar ese lastre para pensar, hablar y actuar de forma diferente. 




			La clave no está en que creamos que vamos a evitar el sufrimiento, no lo vamos a evitar, esa es nuestra condición humana. La clave son las enseñanzas de las que ya disponemos y, sobre todo, las que podamos aprender para dotar a nuestros hijos de herramientas para que aprendan a vivir y aliviar su sufrimiento y el de los demás. 




			Tenemos miedo a lo desconocido, así que nos resistimos al cambio para seguir teniendo el control. En el aprendizaje y en la educación no hay espacio para que este tipo de miedo nos domine porque los beneficios de aprender son inmensos. 




			Si queremos conseguir algo que parece imposible, tenemos que cambiar nuestra forma de pensar, de hablar y hasta de sentir. 




			Las palabras tienen el poder de cambiar la vida. 




			Un amigo mío me comentaba que hoy vivimos la lucha mundial por nuestro amor, por darnos cuenta de la importancia del amor en todos los niveles y espacios de nuestra vida, ya sea político, económico, empresarial, sanitario, militar o cualquier otro miedo social o personal, consciente o inconsciente, que tengamos. Tenemos miedo a nombrar el amor y la bondad en esos ámbitos y rehusamos vivir con un amor palpitante. Pensamos que es debilidad y sobre todo irreal, insensato, imprudente e inconsciente dados los tiempos que corren, y así lo verbalizamos y actuamos en consecuencia. Miedo a amar. 




			Creo que nuestras decisiones educativas se pueden apoyar en estos tres campos constructivos: 




			En primer lugar, enseñando a amar sin miedo cada día de nuestra vida. 




			En segundo lugar, aprendiendo a amarnos a nosotros mismos y a amar a los demás, a ser amables y compasivos con nuestra mente, nuestro cuerpo, nuestra habla y nuestro corazón, y también con los demás. 




			En tercer lugar, cultivar en cada momento de nuestra vida el amor al cosmos y a todo lo que existe en él. 




			 




			Estamos en un momento fundamental a la hora de diseñar dónde nos apoyaremos, hoy y en el futuro, para tomar mejores decisiones como individuos y como humanidad. La educación no es una arquitectura de la mente y del corazón para sobrevivir. Es aprender el dominio de nuestros instantes, de nuestros días, de nuestros años, de nuestra historia, para tener una vida satisfactoria, plena y con sentido. 




			Una hermosa pregunta tiene una propiedad: que es una belleza de la mente y del corazón bien expresada. Es sabernos mirar en nuestra mente, en nuestro cuerpo, en nuestra habla y en nuestro corazón. 




			 




			
¿Qué es inteligencia Bondadosa? 




			 




			Defino la iB como la capacidad de una persona para amar sin miedo cada día de su vida; es decir, la capacidad de amarse a sí mismo y amar los demás, con calidez de corazón y alegría para cultivar en cada momento de su vida el amor al mundo y a todo lo que en él existe. 




			La iB empieza con uno mismo: me aprecio en mi oscuridad. 




			Todos deseamos tener nuestra mente y nuestro corazón a salvo. Ser buenas personas. Vivir sin miedo y tener las herramientas que nos permitan lograrlo. Tener calidez de corazón. 




			Todos hacemos nuestro mejor esfuerzo para educar a nuestros hijos y manejar los desafíos de la vida moderna. ¿Qué pasaría si estos desafíos de la educación de nuestros hijos también pudieran ayudarnos a descubrir la calma interior y el equilibrio emocional? 




			Dice José Antonio Marina que «la culminación de la inteligencia es la bondad». 




			Dos palabras, inteligencia y bondad, con una hermosa y prodigiosa conexión. 




			Dominar inteligentemente y con cariño nuestras palabras, nuestro lenguaje, nuestros gestos nos permite recuperar el timón, la grandeza de nuestro corazón humano. 




			El ser humano necesita de la inteligencia más sutil para hacer del mundo un lugar mucho más habitable y mucho más amable. 




			Esto es la iB. La inteligencia de la bondad en marcha. 




			La compasión en acción inteligente. 




			¿Por qué hablo de la bondad y de la inteligencia como una unidad y como clave de nuestra existencia? 




			 




			Hace unos meses escuché a la cantante Adele en una entrevista con Oprah Winfrey, y durante ese animado y abierto diálogo, cuando ella explicó que se divorció al tomar conciencia de que no era feliz, hubo un silencio prometedor, un instante enigmático, uno de esos minutos que marcan la diferencia. Seguidamente, Oprah le preguntó qué quería para su hijo. La respuesta, tan sencilla y directa como espontánea y misteriosa, no tardó en llegar: «Que sea una persona buena y feliz», dijo. 




			El sumiller del Celler de Can Roca, Josep Roca, dice: «En esta sociedad hiperacelerada, hipercomunicada, pero también vestida de tantas vinculaciones que tienen que ver con la codicia, hace falta más bondad, más tiempo y más reconocimiento del ser íntimo. De esa búsqueda de plenitud que nos permite reconocernos en un silencio». El mismo deseo encontré en la serie Ted Lasso, cuando el protagonista dice que lo que desea para su hijo es que sea una buena persona y tenga una vida feliz. Y Messi dijo algo parecido en una entrevista publicada en El País en 2012: «Me preocupa más ser buena persona que ser el mejor futbolista del mundo». Por su parte, la doctora en Antropología de Futuros Roanne van Voorst afirma: «Estamos en un momento fundamental, y creo que vamos hacia un planeta más amable. Creo en campos de información y de bondad». 




			Estos son algunos ejemplos de los deseos más profundos de la gente que aparecen estos últimos años en entrevistas, en estudios científicos o en nuestra cultura, a través de las películas y series de televisión que resaltan el poder de la amabilidad, de la bondad y del amor. 




			Marie Kondo, escritora famosa por su método sobre el orden, le dijo a Abril Phillips en una entrevista que su prioridad ahora es la salud y la felicidad de sus hijos, quizá el orden de la felicidad: «En mi caso, [mi principal deseo] es que mis hijos estén sanos y felices y que yo no me agote. Si los juguetes están desparramados y estoy demasiado cansada para ocuparme de ellos en ese momento, me recuerdo a mí misma que no pasa nada si me voy a la cama sin guardarlos». Un aspecto importante que trataremos en el libro es el agotamiento o el colapso y cómo abordarlo. 




			Libros, pódcast y redes sociales llaman nuestra atención sobre estas poderosas palabras. También, a veces, encontramos en los medios de comunicación e informativos alertas sobre la necesidad de la bondad para tener un mejor destino como humanidad. Los documentales hablan del bienestar de las personas desde diversas perspectivas, como son la del cuidado de la mente y del cuerpo, así como de la energía de un buen corazón, de la espiritualidad que da conciencia sobre cómo sentimos el presente. 




			Ser buenas personas es esencial para la salud, la felicidad y la longevidad satisfactoria del ser humano. 




			No me olvido de la alegría, a la que muchas veces se le resta importancia en este camino de la existencia. Para mí, sin embargo, es la base y la esencia para discernir si todo lo anterior es un deseo auténtico para discurrir bien por la vida. Vivir serios, con cara de circunstancias o mustios no es bueno. Languidecer no es el camino. La pérdida de alegría es el índice que mide nuestro saber estar en el mundo. A menos alegría duradera (que es más que una diversión pasajera), más insatisfechos estamos con la vida. 




			La alegría es nuestra sutil mirada esperanzada que aspira a transformar el mundo para que sea mucho mejor que hoy. 




			La alegría es la gran maestra y la manifestación de que somos buenas personas, que nuestra mente está sana, que nuestras palabras son saludables, que tenemos paz interior, que cuidamos nuestro cuerpo. La alegría es la gran fuente de la felicidad duradera. Según Marie Kondo: «El verdadero propósito de ordenar no es reducir tus posesiones o descongestionar tu espacio. Es llevar una vida alegre…, una vida que despierte alegría». 




			No me imagino a ninguna madre o padre que quiera educar a sus hijos para que sean personas malas, tristes, con poca salud o infelices, y para que experimenten y provoquen un gran sufrimiento. 




			 




			
¿Se puede aprender a ser una buena persona? 




			 




			Este libro aborda precisamente esta temática: cómo educar con sencillez para que nuestros hijos e hijas sean personas buenas, sanas y felices. 




			Educamos, enseñamos, dirigimos y forjamos comportamientos a través de nuestra presencia, de nuestra verdad, de las palabras que decimos y cómo las decimos, de los gestos que las acompañan y nos acompañan, de nuestras decisiones y su intención. 




			Durante años me he dedicado a averiguar, en centros educativos, en entornos empresariales, culturales, sanitarios, artísticos, militares, políticos, económicos, deportivos…, cuál es la verdad de lo que decimos que deseamos para nosotros y nuestros hijos, y la respuesta no difiere mucho en cualquier lugar del mundo, nivel social, raza, situación económica, cultura, religión o creencias. Todos queremos y deseamos cinco cosas principalmente: que nuestros hijos e hijas sean buenas personas, alegres y felices, que tengan salud y que sufran lo menos posible. Y lo mismo deseamos para nosotros. 




			No creo que queramos sufrir y ser desdichados. 




			Es una respuesta tan sencilla y natural que parece que no necesita de ninguna explicación, que es innata en cada uno de nosotros, que no es necesario ningún razonamiento, ninguna argumentación ni reflexión que la acompañe, o quizá sí. 




			Es una respuesta más profunda, misteriosa y enigmática de lo que nos podemos imaginar. ¿Por qué? Porque ¿qué significa ser buena persona? Y, además, ¿qué consideramos que es ser buena persona, llevar una vida feliz, sana, alegre y libre de sufrimiento? Y, sobre todo, ¿cómo lograremos «guiar» a nuestros hijos en este camino? ¿Se puede enseñar? 




			La vida es dura, con asperezas físicas y emocional es, y parece que esto de educar en ser buena persona es un poco difícil o quizá requiere un esfuerzo que no nos parece sencillo y que no estamos sinceramente dispuestos a hacer. El peso y la dedicación al trabajo, la necesidad de conseguir dinero para vivir, la brevedad del tiempo y el agotamiento hacen mella en nosotros, hieren nuestras mejores intenciones… Caemos en el desasosiego o en la indiferencia. Queremos sobrevivir, que ya es suficiente. 




			Pero quizá sea más cómodo y sencillo de lo que pensamos; basta con prestar un poquito de atención a las palabras y su verdad. 




			Pienso que muchas veces no sabemos cómo hacerlo o cómo tener conversaciones transformadoras con nosotros mismos. 




			No se trata de querer ser feliz a toda costa. Es otra historia. Quizá una hermosa pregunta que puede nacer cuando aprendemos a tener una cita diaria con nuestro corazón. Si nos negamos a casi todo porque nos parece blando, edulcorado, rosa, que no pisa la tierra o la realidad…, o cualquier otra palabra o frase con la que encontremos una excusa para no posibilitar o dar la oportunidad a que la bondad habite en nuestro corazón, entonces las puertas se nos irán cerrando y el mundo será cada vez un poquito más oscuro. 




			No nacemos con un diccionario de la esperanza, el amor y la alegría bajo el brazo para combatir y contener el miedo. Comprender la hostilidad que nace dentro de nosotros o que encontramos fuera requiere tiempo, el tiempo del corazón para encontrar su lugar. Porque el miedo, por lo general, suele ser una proyección irracional para imaginarnos escenarios con futuros negativos e inquietantes. 




			Me gusta la idea de un diccionario de la esperanza. Es mi decisión tener mi propio diccionario y sobre todo el repertorio de palabras que quiero que aparezcan en él. Se puede crear también un diccionario de la desesperación, la angustia, el desasosiego, la indiferencia, el dolor…, pero prefiero dar respuesta a toda esta realidad que convive con nosotros desde una mirada más profunda del corazón que desea amar y ser amado. Es mi elección. Sé que la vida no depende de mí mismo, somos ocho mil millones de personas entrelazadas, iguales en los latidos que habitan en nuestro corazón; sentimientos de alegría y pena nos transitan a todos y cada uno. Siendo como somos interdependientes, la bondad es esencial en el mundo que vivimos. 




			Las palabras han viajado durante miles de años, contienen momentos únicos de experiencias humanas en su interior, miles, millones de horas de trabajo de los ojos con sus miradas viven en ellas para interpretar el mundo, palabras entrelazadas para comprender otras palabras. ¡El lenguaje es asombroso! 




			Las palabras, como la vida, pueden ser duras o pueden ser afectuosas. Las palabras son autodescubrimiento de lo que el mundo significa para cada uno de nosotros. Por eso, elijo las palabras como joyas valiosas para nuestra transformación. Son los pilares de la iB porque habitan el mundo, porque nos habitan a todos. 




			El lenguaje del ser humano, palabra a palabra, contiene muchas historias vividas, latidos, respiraciones, para que puedan terminar en tu corazón y en el corazón de otras personas, donde puedan fructificar, disfrutar, vivir o perderse en el olvido. 




			Las palabras nos hablan de cómo la gente pasa por el mundo. 




			Las palabras dejan algo de ti como dejaron también algo de nuestros antepasados. ¿Qué palabras dejarás como diccionario de esperanza para las siguientes generaciones? Es la energía que habita en ellas la que impulsa nuestra mirada, nuestros sueños, nuestras esperanzas, nuestros alientos y desalientos. 




			He pensado muchas veces en la importancia de las palabras internas, eso que llamamos habla interior, voz interior, y la influencia que tiene en nuestras decisiones. 




			Las palabras que nos habitan frecuentemente son la causa por las que nos dejamos llevar por nuestras reacciones, nos hablan y nos guían, nos impulsan a hacer cosas que pueden socavar y minar nuestro propio bienestar. Debilitados por nuestro propio lenguaje, la vida se nos hace cuesta arriba. 




			 




			
¿Cómo entrenar a las palabras que nos habitan para que no nos debiliten? 




			 




			Sé que suena un poco extraño esto de educar a las palabras, pero sé que sabes e intuyes la importancia de las palabras que caminan a tu lado a la hora viajar por la vida. La energía de las palabras traslada comportamientos para desplazarnos con mayor o menor seguridad por nuestra existencia. El espíritu de cada una de las palabras que nos habitan y nos frecuentan es el verdadero guía en nuestro viaje. 




			Palabras para tener un buen o mal viaje por la vida. 




			Las palabras pueden tener una energía nociva como, por ejemplo, el enfado o una energía positiva como la amabilidad. Pero, sobre todo, es su intención, es decir, lo que de verdad existe en nuestro corazón, lo que brota en ellas y que puede cobrar vida. Si brota desde la mentira, lo que cobrará vida es la mentira; si brota desde el cinismo, lo que cobrará vida será la hipocresía. Si florece desde la amabilidad, lo que percibirás será su calidez, su paz. 




			Por eso, para un buen viaje por la existencia, es tan importante que el espíritu de las palabras que van a cobrar vida coincida con tu alma, que estén alineadas con tu columna vertebral, que sean tu verdad, tu corazón, y al escogerlas en ti habite tu verdad, para que digas la verdad y seas tu verdad. 




			Cuando educamos a nuestros hijos, lo que deseamos es que tengan un buen viaje por la vida, no un mal viaje. 




			No viajamos solos, viajamos con otros. Nos relacionamos desde que nacemos hasta el último día de nuestra vida. 




			Entonces, ¿cómo moldean las relaciones nuestra felicidad, la salud de nuestro discurso interno y externo, nuestra salud física, mental y emocional? 




			Lo más importante es descubrir cómo tener un buen viaje por la vida. 




			Aquí, en este punto, el psiquiatra Robert Waldinger, que dirige el Estudio sobre el Desarrollo de Adultos de Harvard, una de las investigaciones sobre la felicidad de mayor duración que se ha hecho, afirma que «las personas más felices y saludables son aquellas que tienen conexiones cálidas con los demás». Esto nos da una pista clara sobre qué decisiones tenemos que tomar ahora para ser felices. Pero ¿cómo podemos cultivar esas relaciones «cálidas que son importantes en nuestras vidas según las últimas investigaciones científicas? 




			Según una de las más valiosas aportaciones del estudio dirigido por Robert Waldinger, «Las relaciones realmente entran en nuestros cuerpos y dan forma a nuestra salud». 




			¿Qué palabras dan forma a nuestra salud, a nuestro cuerpo? 




			Waldinger nos explica cómo le ha cambiado la vida con este estudio: «Una de las cosas que me ha ayudado es la idea de que todo el mundo tiene dificultades en su vida. Es muy útil saber que no hay una sola persona en el planeta que no tenga luchas. Otra es que me he vuelto más activo en el cuidado de mis relaciones, y esto ha supuesto una gran diferencia. Esas son las dos grandes cosas que, gracias a haber dirigido este estudio, han cambiado mi vida». 




			Estas tres formas de palabra son las que nos ayudan a fomentar las relaciones; es decir, a comunicarnos y a mantenernos conectados: 




			 




			• La palabra oral. 




			• La palabra escrita. 




			• La palabra gesto. 




			 




			No podemos separar las palabras de nosotros mismos, de nuestra intimidad. La palabra no existe en el mundo como una cosa. La palabra, si es que existe, existe dentro de nosotros. La palabra es algo que haces y sientes. 




			 




			La vida, en su complejidad, puede ser dura. A veces, parece que se vuelve imposible y que el futuro se derrumba sobre nosotros. Cuando esto ocurre, ¿qué necesitamos saber para que podamos seguir siendo guías fiables para nuestros hijos, aunque se nos haya desmantelado el lenguaje y solo podamos pronunciar palabras repletas de desánimo? 




			Las palabras son una forma de autocorrección, elegirlas nos posibilita tomar mejores decisiones; por eso necesitamos el pasado. Nuestro pasado y nuestra historia nos permiten autocorregirnos. De eso trata la libertad. 




			Las palabras tienen que ser entendidas, además, como espíritu, porque alientan el bienestar, porque tienen la capacidad de hacer el bien, porque deben llegar al futuro. 




			Los hechos del pasado importan para aprender a querernos, a ser amables con nosotros mismos y a perdonarnos. 




			Estamos muy preocupados por el futuro, por nuestro futuro y el de nuestros hijos, así que nos resulta difícil imaginar que puedan existir otros tipos de futuros (si piensas que solo hay un futuro, estás a un pequeño paso de sentirte atrapado) y que estos pueden llegar de la mano del lenguaje que usamos, del lenguaje que nos habita y habitamos. 




			Luego está la suposición de que la educación nos llevará mucho trabajo, que suele fallar… La historia nos muestra que, por lo general, falla. Seguimos con desigualdades, violencia, guerras, hambrunas, injusticias… Si el mundo no funciona como queremos, quizá sea mejor que cambiemos nosotros y el lenguaje que manejamos día a día. La imaginación a la que nos someten las palabras que coexisten dentro de nosotros. Necesitamos hacer más para actualizar nuestro lenguaje, nuestra mentalidad, nuestro corazón. 




			 




			
¿Qué giro tenemos que dar y por qué debemos caminar ligeros de equipaje de palabras? 




			 




			Transformar nuestro estilo de educación no tiene por qué ser difícil si podemos aplicar unos ligeros cambios en nuestras palabras, en nuestros hábitos lingüísticos…; si podemos cambiar sutilmente la conciencia y la perspectiva con la que miramos el mundo para habitarlo, entonces con la iB podremos construir refugios donde no vacile el amor y cambiar la educación del corazón humano. 




			Necesitamos dar un giro, esto parece evidente, pero ¿en qué sentido? 




			Robert Waldinger habla de conexiones cálidas. Esa es la labor esencial del lenguaje en el ser humano: crear conexiones. La iB puede introducir en la educación ligeros cambios sobre cómo aprender a cultivar un corazón afectuoso, cómo desarrollar conexiones de corazón a corazón a través de las palabras que nos entrelazan. 




			Descubrir que todas y cada una de las personas que habitamos este planeta tenemos dificultades y que lo que nos define y nos une son nuestras luchas, nuestros desafíos y cómo nos enfrentamos a ellos es una ventaja. Podemos acercarnos a las soluciones desde la guerra, la codicia y el odio o desde la paz, la amabilidad y la bondad. Nuestra inteligencia nos puede ayudar en un sentido o en otro. 




			Por eso necesitamos la iB, la inteligencia que elige la calidez de corazón para resolver los conflictos. La educación en un corazón afectuoso inicia la transformación que deseamos en otros porque ya la hemos comenzado a habitar en nuestro corazón. Lo que pedimos fuera lo cultivamos en primer lugar dentro de nosotros. 




			Es decir, que todos los seres somos iguales en el deseo de ser felices y no sufrir. Somos diferentes a la hora de buscar soluciones. Si la solución nos lleva a ser más activos en el cuidado y en la calidez de nuestras relaciones, tendremos un buen camino por la vida o, como dice Waldinger, seremos más felices. 




			Supongo que alguna vez has sentido la necesidad de calmar tu mente y aprender a lidiar mejor con el estrés diario, la ansiedad y las emociones difíciles y perturbadoras, con los sentimientos cotidianos, no solo en lo referente a la educación de tus hijos, sino a todos los ámbitos de tu vida. El peso o la tranquilidad de la vida se mide n por las palabras que nos habitan. 




			Te propongo caminar ligero. Ligero de equipaje de palabras para educar, para vivir y tener una buena historia de vida. Por eso, en mi propuesta encontrarás pocas palabras (son mis palabras, y espero que te inspiren a elegir las tuyas) para tener un buen camino por la vida; son pocas palabras que, escogidas sabiamente, pueden limpiar nuestros corazones de los estragos de la desilusión, la pena, la tristeza, la angustia, la ansiedad y la desesperanza. 




			He visto los vientos oportunos que traen esas palabras y cómo, simplemente dejándolas latir, pueden destinar un lugar en tu mirada y un espacio en tu habla interna para rescatar instantes de paz en los momentos más crueles y duros de nuestra historia. Pueden salvarte. 




			Estoy casi seguro de que tú, al igual que yo, has tenido dificultades para encontrar la calidez y la conexión que te gustaría sentir hacia ti mismo y hacia los demás. Todos nos hemos sentido en algún momento frágiles e incapaces para hacer frente a lo que se nos echa encima. Agotados, quemados, vulnerables e indefensos. La vida nos pesa mucho, es dura, difícil y, a veces, cruel; y no nos merecemos que sea así. Nos encontramos sin agilidad, lentos para ser felices y estar alegres. 




			Muchas palabras juntas: frágiles, agotados, quemados, vulnerables, indefensos, etc. Todas forman parte de nuestra vida y, poco a poco, las tendremos que ir resolviendo una a una, autocorrigiéndolas en nuestra mente y sintiendo que no estamos solos en este camino. 




			 




			
¿Qué beneficios me aporta la inteligencia Bondadosa? 




			 




			Esta es la razón por la que he decidido escribir este libro práctico. 




			Estas páginas te enseñarán de una manera directa y sencilla cómo la práctica de la iB puede transformar la forma en que te relacionas con situaciones estresantes, emociones difíciles y palabras desafiantes tanto de tu habla interna como externa, y abarcar todos los aspectos de la vida con atención plena y paz mental. 




			Si te sientes atrapado en reacciones y patrones habituales, si te encuentras encerrado en creencias estáticas sobre cómo educar a tus hijos y sobre el mundo que te rodea; si te interesa el bienestar de tu cuerpo, de tu mente, de tu habla y de tu corazón; si deseas crear espacios donde vivir mejor, más afectuosamente y más cariñosamente; si quieres crear espacios en tu mente donde aprender a trabajar y educar de una manera más serena; si te quieres dejar llevar por tu curiosidad, reírte y sorprenderte, entonces te propongo que te sumerjas en estas páginas. 




			En el caso de que desees encontrar respuestas a todas estas inquietudes, en este libro hallarás instrucciones paso a paso, palabra a palabra, para saber qué es importante en la vida, así como orientaciones claras y directas para calmar tu mente y cultivar la paz interior mediante el reconocimiento de la conciencia y la energía de las palabras. 




			Aprenderás cuáles son las funciones básicas de tus palabras, cómo conectarte con la conciencia y la energía de tu verdadera y auténtica voz, y cómo moverte a través de las palabras hacia la alegría y, así, aliviar el sufrimiento. 




			Si te preguntas cómo te beneficiará el contenido de este libro, te diré que gradualmente transformará tu relación con el momento presente porque aprenderás a abordar cada pensamiento, cada palabra, cada sentimiento y experiencia sensorial, cada abrazo y cada mirada con calidez y aceptación incondicionales. 




			Parece que todos estamos de acuerdo, hombres y mujeres de todo el mundo deseamos que nuestros hijos sean personas buenas, sanas y felices. Parece ser que ser buena persona es importante. 




			En estas páginas descubrirás qué palabras te ayudan a tener paz mental, sosiego y serenidad; cuáles te permiten ser amigo de la vida, y cuáles te guiarán en los días más oscuros de tu existencia y en los momentos más difíciles de la educación de tus hijos. 




			Comprenderás qué es lo más importante en las palabras y en los gestos que utilizamos todos los días para educar a nuestros hijos. 




			Aprenderás a ver cómo la «esencia» de las palabras y los gestos que dirigimos a nuestros hijos pueden cultivar en ellos un corazón afectuoso. 




			Tus distracciones, tus descuidos, tus olvidos … se convertirán en los soportes de la percepción y la conciencia que te ayuden a cultivar la calidez de tu corazón y la de tus hijos. 




			También incluyo en el libro prácticas para mejorar tu lenguaje, los latidos y las vibraciones de las palabras orales, escritas y gestuales que transformarán la distracción, las emociones destructivas y perturbadoras en conciencia. 




			Te inspiraré y te mostraré cómo usar lo que vemos, olemos, saboreamos, tocamos y oímos, así como las palabras que decimos y sentimos en nosotros, ya provengan del interior o del exterior, como objetos de reflexión y meditación para cultivar iB. 




			También te enseñaré que puedes utilizar las experiencias desafiantes, incluso la fatiga, las ganas de abandonar, la incomodidad física y la frustración, como oportunidades para dejar ir la resistencia y profundizar en la experiencia sobre la calidez de nuestro corazón. 




			En este libro encontrarás instrucciones, frases y palabras inspiradoras para practicar en la vida diaria cómo tener un corazón cálido gracias a la iB. 




			 




			
¿Podría ser la educación en la calidez de corazón y su lenguaje la clave para la supervivencia de la humanidad? 




			 




			Avancemos un poquito más, centrémonos en los momentos más crudos de la vida. ¿Qué pasaría si las cosas, las personas y las situaciones que te resultan irritantes o que experimentas como distracciones o con disgusto pudieran ser apoyos para la reflexión y la meditación sobre cómo transformar tu vida de una forma duradera gracias a la iB? 




			Me interesan mucho las situaciones difíciles cuando tenemos tácticas de evitación o conductas de evasión rápida, cuando escondemos la cabeza en un hoyo de acciones para no ver ni sentir la realidad, cuando colapsamos y tenemos ganas de abandonar el camino iniciado o cuando nos sumergimos en nuestras oscuridades, nos bloqueamos y queremos desaparecer. 




			Si tus palabras te hacen sentir miserable e incómodo con la vida y están interfiriendo en tu existencia, alejarte o llevar a cabo cualquier conducta de evitación alimentará tu sufrimiento. 




			Introducir en la educación, en nuestro sistema educativo, enseñanzas sobre cómo cultivar un corazón afectuoso, sobre cómo cuidar el desarrollo de un buen corazón, puede ser la clave para crear una sociedad pacífica. Si incluimos pedagogías concretas sobre la higiene emocional que conseguimos con la paz interior, sobre cómo lograr paz mental, estaremos en un hermoso camino para lograr la paz mundial. 




			Te propongo que inicies este viaje conmigo, porque, poquito a poco, sentirás los beneficios de dominar tu lenguaje y desarrollar un corazón cálido. 




			Además, aprenderás cómo aplicar estas prácticas a los altibajos de tu vida y qué puedes esperar a medida que tu práctica sobre el corazón afectuoso se profundice con el tiempo. 




			Los pensamientos y las emociones difíciles a menudo sacan lo mejor de nosotros. Es necesario saber cómo las descubrimos a través de las palabras que manejamos para educar y de las palabras en movimiento con que nos hablamos y hablamos a los otros. 




			Percibir y ser conscientes de las palabras que nos habitan y que habitamos, que nos guían y nos cuidan, es el fundamento y el camino que nos ayuda a impulsar y lograr tener iB. 




			En definitiva, estoy seguro de que nos atrae saber cómo podemos tener un buen viaje por la vida. 




			 




			
¿Cuál es la fuente de la inteligencia  




			
Bondadosa y sus palabras victoriosas? 




			 




			Todos los sentimientos, todas las emociones y sus palabras tienen sentido la mayor parte del tiempo. El problema surge cuando esas palabras se vuelven incómodas en tu interior, te frecuentan revolucionándote y se convierten en algo que ya no es útil para ti. Te hacen sufrir. 




			Como te decía, con unos ligeros cambios en tus costumbres, en el uso de tu lenguaje, en la percepción de tus palabras y un cambio sutil en tu perspectiva y en tu conciencia sobre ello…, tan solo con un pequeño esfuerzo, podrás disfrutar mucho más de la vida con tus hijos. Solo tienes que conocer tu lenguaje y el poder que contienen las palabras. 




			Si las ponemos en práctica, estas palabras te ayudarán a dominar la mente, el cuerpo, el habla y el corazón, te aportarán paz interior y aliviarán tu sufrimiento. 




			Son palabras que extraen de nosotros lo mejor, lo hacen con cuidado, meticulosamente, porque saben que nos necesitamos los unos a otros. 




			La clave está en dominar las tres fuentes de la iB para cambiar la imaginación sobre el mundo: 




			 




			1. Nuestras palabras habitadas 




			 




			Son las palabras que habitamos, y sobre todo son importantes por cómo las habitamos. 
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