VIVIR CON HUMILDAD Y BONDAD

La pandemia y aquellas realidades sufrientes, que hacen que nos topemos con nuestra vulnerabilidad, han de llevarnos a vivir con humidad y con bondad, abrazar con sencillez nuestra pequeñez y salir para abrazar con bondad y amor la vulnerabilidad del hermano.
1.- La humildad en el centro del ser.

La pandemia nos ha puesto cara a cara con el dolor y la certeza de la muerte. Nuestros corazones captaron nuestra fragilidad personal, comunitaria, planetaria, y con ella, pudimos dimensionar nuestra “responsabilidad en la situación” de DESCUIDO de muchos aspectos de la vida. La pandemia nos ha hecho una llamada a la humildad personal y comunitaria.

Ser humilde, en la época dorada de la autopromoción, no está de moda. Saber venderse, sobre todo en las redes sociales, se ha convertido casi en un hábito automático para muchas personas. Ese ‘autobombo’ también es un requisito en ciertas profesiones, incluso en aquellas que hasta no hace tanto se beneficiaban de mantener un perfil bajo.

Hay un malentendido; parece ser que humilde equivale a achantarse, a hacerse invisible, a amilanarse, cuando en realidad no es así. Ser humilde es aceptar que ha habido, hay y habrá personas mucho mejores que tú, y que lo único que te queda es aportar tu granito de arena, tu mejor granito de arena posible”.

No debemos confundir humildad con falta de autoestima (o con la falsa humildad), pues una persona humilde puede también ser bien consciente de sus habilidades. Supongamos que hablamos de un actor famoso, quien ha ganado numerosos premios por sus interpretaciones. Puede que este reconozca que es un buen profesional y posee buenas cualidades para realizar su trabajo, e incluso que esté en cierta medida orgulloso de sus logros. Y aun así, seguir resultando una persona humilde siempre que no considere que dichos logros y cualidades lo sitúan por encima de los demás y le otorgan el derecho a un trato especial.

¿Qué es entonces la humildad? Las personas humildes tienen una visión bastante precisa de sí mismos, son conscientes de sus errores y limitaciones, están abiertos a recibir otros puntos de vista, mantienen sus logros y sus habilidades en perspectiva, no están centrados en sí mismos en exceso y son capaces de apreciar el valor de todo, incluyendo el de los demás.

“Revestíos de humildad hacia los demás, porque Dios resiste a los soberbios y da gracia a los humildes” 1 Pedro 5, 5. “Haya, pues, en vosotros, este sentir que hubo también en Jesucristo, quien, siendo en forma de Dios, no estimó el ser igual a Dios como cosa a que aferrarse, sino que se despojó a sí mismo, tomó la forma de siervo y se hizo semejante a los hombres. Más aún, hallándose en la condición de hombre, se humilló a sí mismo, haciéndose obediente hasta la muerte, y muerte de cruz” Filipenses 2, 5-8. Hay un camino que va de Dios a los hombres -un camino de despojamiento, auto vaciamiento, renuncia y humidad. Es el gesto que recorre el Hijo en un gesto de renuncia suprema. Y hay un camino que va del hombre a Dios -un camino de exaltación, de premio, de grandeza-.
Para ser una persona humilde y sencilla se requiere:

· Admitir tus equivocaciones con madurez. Reconocer cuando nos hemos equivocado también es una conducta característica de las personas humildes. No hay nada de malo en hacerlo, todo lo contrario; cuando somos capaces de reconocer nuestros errores creemos como personas (porque aprendemos de ellos) y ganamos en humildad. Si consigues hacerte verdaderamente responsable de las consecuencias de tus actos, entonces, estarás muy cerca de alcanzar este objetivo de ser sencillo. Expresa con libertad esa conciencia del error que ha generado algún efecto indirecto a terceros. Por tanto, muestra tu voluntad de reparar el error. No se trata de culparte por ello, sino de mostrar de forma sincera que te preocupa esa situación y quieres ocuparte de ello. Expresa con sinceridad el mensaje "lo siento" cuando lo creas conveniente.

· Aprender de las personas humildes y sencillas. Si miras a tu alrededor, vas a encontrar claros ejemplos de amigos, familiares y ciudadanos que encarnan estos valores. Esos seres humanos admirables son una constante fuente de inspiración porque más allá de cualquier tipo de teoría, consiguen encarnar en la práctica del vivir, la actitud consciente de este modo de ser. ¿Cómo te hacen sentir a ti esas personas? ¿Y cuál crees que es la clave de esta capacidad de inteligencia emocional? Intenta modelar esas cualidades que admiras en ellos porque tú también tienes esta habilidad social si la entrenas.

· Confiar en las buenas intenciones de los demás. Da un voto de confianza a las personas, evitando hacer juicios de valor negativos de ellas. Puede resultarte difícil en algunos momentos. Incluso, puede que este principio no se cumpla de forma universal siempre. Sin embargo, cuando las personas tienen buen corazón, sus acciones casi siempre están motivadas por una buena intención inicial, aunque luego descubran que estaban equivocadas. Por esta razón, cuando tengas una discusión con alguien o un desencanto personal, intenta observar su perspectiva desde esta interpretación optimista. De este modo, simplificas la realidad.

· Intentar ser una persona accesible para los demás. Cercana en el trato y disponible para dedicar tiempo a los otros. No solo puedes compartir estos valores en tu entorno inmediato, sino que, a nivel social, puedes colaborar como voluntario en un fin social en el que crees. Cualquier medida que pongas en práctica para limitar el individualismo te ayuda a estar más cerca de los demás.

· Reconocer tus propios límites. No eres omnipotente. Como ser humano, experimentas agotamiento cuando no escuchas las señales de tu propio cuerpo. Tienes que establecer un orden de prioridades porque no puedes llegar a todo en un solo día. Tus fortalezas también son finitas porque no siempre es cierto que querer es poder, aunque este mensaje resulte muy atractivo en los libros de autoayuda. Por tanto, si analizas con sinceridad tu propia naturaleza humana y tu propia vida, te darás cuenta de que existen muchas situaciones marcadas por ese concepto de límite que es una lección de humildad en sí misma porque te posiciona ante el mapa de tu propia realidad. Aunque seas autosuficiente, también necesitas de los demás.

· Agradece lo bueno que recibes. Cuando sabemos agradecer las cosas buenas que nos pasan en la vida, aunque esas cosas sean producto de nuestro propio esfuerzo, estamos haciendo un ejercicio de humildad. Dar las gracias resulta tan satisfactorio para quien las da como para quien las recibe, expresa amabilidad y da la sensación de que no te sientes por encima de nadie.

«Venid a mi todos los que estáis cansados y agobiados, y yo os aliviaré. Tomad mi yugo sobre vosotros y aprended de mí, que soy manso y humilde de corazón, y encontraréis descanso para vuestras almas. Porque mi yugo es llevadero y mi carga ligera». (Mt 11,28-30).
2.- La bondad
Bondad es la cualidad de bueno. Se identifica con la característica propia de las buenas personas. Es también la inclinación o tendencia natural para hacer el bien. ... El antónimo de la palabra bondad es maldad, característica negativa de una persona que refleja la ausencia de la bondad, caridad o afecto por sus prójimos.

El cristianismo incita a la bondad en la parábola del Buen Samaritano y en muchos otros pasajes de la Biblia. En Corintios: “No debemos buscar tan sólo nuestro propio bien, sino también el bien de los demás” (1 Cor. 10,24). En Colosenses: «Vestíos, pues, como escogidos de Dios, santos y amados, de entrañable misericordia, de benignidad, de humildad, de mansedumbre, de paciencia». (Col 3,12)
La bondad tiene su raíz en la misma bondad de Dios, que posee un corazón de carne y no de piedra (Ez 325-28). El salmo nos dice “qué bueno es el Señor” (Sal 34,8). En Jesús se manifestó la bondad de Dios, nuestro salvador, y su amor a la humanidad (Tt, 3,4). El Padre nos ha bendecido dándonos a su hijo (Ef 1,3-4). En un arranque de ternura, ha salido a nuestro encuentro y nos ha dado por pura iniciativa suya su amor entrañable, entregándonos a su único Hijo (cf. Jn 3,16). En Cristo nos ha bendecido, con todo el amor del Espíritu para ser hijos en el Hijo. No hemos tenido que ganar ese amor, sino que Dios siente complacencia por nosotros, se derrite de amor por sus hijos (Ef 1,9).
La bondad sanadora y salvador de Dios se hace realidad concreta y tangible en las palabras y gestos de Jesús, expresión de los bienes mesiánicos anhelado y de la plenitud y la bendición que en Él nos alcanza: “Todo lo ha hecho bien, hace oír a los sordos y hablar a los mudos” (Mc 7,37). Jesús se deja afectar por el dolor de las personas y colectivos que sufren, se hace vulnerable por amor.
Nosotros hemos de ser bondadosos como nuestro Padre Dios:
a) Planteárselo como meta cada día. Al comienzo de cada día, plantearse una meta concreta que te haga ser bondadoso con otra persona o personas y luego hacerlo a lo largo del día. 

b) Ser amable. En caso de duda, sigue este consejo. Por supuesto hay momentos en los que otras personas no quieren a alguien que actúe amablemente con ellos. Pero por lo general a todo el mundo le gusta sentirse bien tratado.

c) Ayudar a los demás. Este es probablemente uno de los puntos débiles de nuestra sociedad. Bueno en realidad hay muchas personas que son muy  generosas  con los demás. Pero en general, hay una tendencia a pensar sólo en un mismo y hacer caso omiso de los problemas de los demás. No debemos mirar para otro lado ante las necesidades y problemas de los demás. Debemos intentar ayudar incluso antes de que nos lo pidan.

d) Practicar la empatía. Que sea un hábito el tratar de ponerte en los zapatos de otra persona. Da igual la persona: tus seres queridos, compañeros de trabajo, gente de la calle… cualquier persona. Realmente trata de comprender lo que se siente al ser ellos, lo que ellos están pasando y por qué hacen lo que hacen.

e) ¿Cómo te gustaría ser tratado? No significa tratar a alguien exactamente como te gustaría que te tratasen a ti. Más bien tratar de imaginar cómo quieren ser tratados, y hacerlo así.

f) Escuchar a los demás. Otra debilidad: todos queremos hablar, pero muy pocos de nosotros queremos escuchar. Y, sin embargo, todos queremos ser escuchados. Así que tómate un tiempo para escuchar realmente a la otra persona, en lugar de simplemente esperar tu turno para hablar. Esto también ayuda a entender mejor a los demás.

g) No juzgar.  Todos tenemos tendencia a hacer juicios, es la naturaleza humana, supongo. Pero debemos tratar de ver a cada persona como un ser humano individual, con diferentes pasados, necesidades y sueños.

h) No criticar. Todos tendemos una tendencia a criticar a los demás, tanto si se trata de personas que conocemos o gente desconocida -famosos, políticos… Sin embargo, pregúntate si te gustaría ser criticado en la situación de esa persona. La respuesta es casi siempre “no”. Así que evitemos la crítica, y en lugar de ella, aprendamos a interactuar con los demás de una manera positiva y asertiva.

i) Practicar la compasión. Una vez de que puedas comprender a la otra persona, y sentir por lo que está pasando, y por qué actúa así, querrás poner fin a su sufrimiento. Y cuando se pueda, inicia incluso una pequeña acción para aliviar de alguna manera su sufrimiento.

Y algunas tareas concretas:
· Da los Buenos días con una gran sonrisa a la persona con las que te encuentres. 

· Tomate unos minutos para orientar a una persona que esté pérdida incluso aunque tengas prisa.
· Dile “te amo” a alguien que tu ames.
· Dile “gracias” a la persona que está siendo servicial o tiene gestos de entrega.

· Envía flores a una amiga/o que tienes tiempo de no ver.
· Invita el café a la persona que trabaja contigo, o, llévale el café.
· Cuando digas gracias y por favor trata de decirlo directamente desde tu corazón.
· Escucha con todos tus sentidos.
· No interrumpas cuando alguien está dando su punto de vista.
· Sonríele a la/el cajera/o del supermercado especialmente si no te da una sonrisa.
· Simplemente di “lo siento” cuando te has equivocado. 
· Contesta el teléfono amablemente aunque no estés de humor. 
· Aunque te mueras por criticar a alguien no lo hagas. 
· Sólo por este día haz un acto de bondad y siente tu corazón vivo. 
· Cuida el modo de relacionarte con otros.
· Comparte un día con un ser querido que veas poco

· Encuentra una oportunidad para elogiar a alguien

LA HUMILDAD Y LA BONDAD
PARA ORAR PERSONALMENTE

1.- ¿Te consideras una persona humilde y sencilla?, ¿Buscas tu reconocimiento personal, tu protagonismo, ser centro en todo, buscar llevar siempre la razón, conocer tus valores sin orgullo o vanidad? Reza el Salmo 130
2.- Las personas humildes tienen una visión bastante precisa de sí mismos, son conscientes de sus errores y limitaciones, están abiertos a recibir otros puntos de vista, mantienen sus logros y sus habilidades en perspectiva, no están centrados en sí mismos en exceso y son capaces de apreciar el valor de todo, incluyendo el de los demás. ¿Cuál es la visión que tienes de ti? “
Revestíos de humildad hacia los demás, porque Dios resiste a los soberbios y da gracia a los humildes” 1 Pedro 5, 5. “Haya, pues, en vosotros, este sentir que hubo también en Jesucristo, quien, siendo en forma de Dios, no estimó el ser igual a Dios como cosa a que aferrarse, sino que se despojó a sí mismo, tomó la forma de siervo y se hizo semejante a los hombres. Más aún, hallándose en la condición de hombre, se humilló a sí mismo, haciéndose obediente hasta la muerte, y muerte de cruz” Filipenses 2, 5-8. Hay un camino que va de Dios a los hombres -un camino de despojamiento, auto vaciamiento, renuncia y humidad. Es el gesto que recorre el Hijo en un gesto de renuncia suprema. Y hay un camino que va del hombre a Dios -un camino de exaltación, de premio, de grandeza-. Reflexiona y medita el camino tomado por Jesús.
3.- ¿Qué es para ti una persona buena, llena de bondad? 

La bondad tiene su raíz en la misma bondad de Dios, que posee un corazón de carne y no de piedra (Ez 325-28). El salmo nos dice “qué bueno es el Señor” (Sal 34,8). En Jesús se manifestó la bondad de Dios, nuestro salvador, y su amor a la humanidad (Tt, 3,4). El Padre nos ha bendecido dándonos a su hijo (Ef 1,3-4). En un arranque de ternura, ha salido a nuestro encuentro y nos ha dado por pura iniciativa suya su amor entrañable, entregándonos a su único Hijo (cf. Jn 3,16). En Cristo nos ha bendecido, con todo el amor del Espíritu para ser hijos en el Hijo. No hemos tenido que ganar ese amor, sino que Dios siente complacencia por nosotros, se derrite de amor por sus hijos (Ef 1,9). Contempla la bondad de Dios. ¿Cuándo y cómo has experimentado la bondad de Dios en tu vida? Da gracias al Señor por su bondad.

4.- Nosotros hemos de ser bondadosos como nuestro Padre Dios: 
La bondad se manifiesta a través de la abundancia de buenas obras.
a) Ser amable, cordial, cercano. Ser agradecido con los demás
b) Ayudar a los demás. No debemos mirar para otro lado ante las necesidades y problemas de los demás. Debemos intentar ayudar incluso antes de que nos lo pidan.

c) Practicar la empatía. Que sea un hábito el tratar de ponerte en los zapatos de otra persona. Realmente trata de comprender lo que se siente al ser ellos, lo que ellos están pasando y por qué hacen lo que hacen.

d) ¿Cómo te gustaría ser tratado? No significa tratar a alguien exactamente como te gustaría que te tratasen a ti. Más bien tratar de imaginar cómo quieren ser tratados, y hacerlo así.

e) Escuchar a los demás. Otra debilidad: todos queremos hablar, pero muy pocos de nosotros queremos escuchar. Escucha y confía.
f) No juzgar.  Todos tenemos tendencia a hacer juicios, es la naturaleza humana, supongo. Pero debemos tratar de ver a cada persona como un ser humano individual, con diferentes pasados, necesidades y sueños.

g) No criticar. Todos tendemos una tendencia a criticar a los demás, tanto si se trata de personas que conocemos o gente desconocida -famosos, políticos… Sin embargo, pregúntate si te gustaría ser criticado en la situación de esa persona. La respuesta es casi siempre “no”. Así que evitemos la crítica, y en lugar de ella, aprendamos a interactuar con los demás de una manera positiva y asertiva.

h) Practicar la compasión. Una vez que puedas comprender a la otra persona, y sentir por lo que está pasando, y por qué actúa así, querrás poner fin a su sufrimiento. Y cuando se pueda, inicia incluso una pequeña acción para aliviar de alguna manera su sufrimiento.
AYÚDAME A

Ayúdame a decir la verdad delante de los fuertes y a no  decir mentiras para

ganarme el aplauso de los débiles. 

Si me das fortuna, no me quites la razón. 

Si me das éxito, no me quites la humildad. 

Si me das humildad, no me quites la dignidad. 

Ayúdame  siempre a ver la otra cara de la medalla, no me dejes inculpar de

traición a los demás por no pensar igual que yo. 

Enséñame a querer a la gente como a mí mismo y a no juzgarme como a los demás. 

No me dejes caer en el orgullo si triunfo, ni en la desesperación si

fracaso. 

Más bien recuérdame que el fracaso es la experiencia que precede al triunfo.

Enséñame que perdonar es un signo de grandeza y que la venganza es una señal de bajeza. 

Si me quitas el éxito, déjame fuerzas para aprender del fracaso. 

Si yo ofendiera a la gente, dame valor para disculparme y si la gente me ofende, dame valor para perdonar. ¡Señor...si yo me olvido de tí, nunca te olvides de mí! 

Mahatma Gandhi
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