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  -“Inculca a tus hijos la búsqueda 


  de la felicidad; aunque eso 


  los lleve lejos de ti.”-


  (Nina Sharp)


  



  



  



  Introducción


  



  



  ¿Verdad que todos queremos ser felices?



  



  Desde el principio de los tiempos, el hombre siempre ha añorado alcanzar la felicidad; buscándola a través del azar, la religión, el amor, la aventura...



  



  Sea cual sea el camino, queremos llegar a la encontrarla y vivir en ese estado idóneo que nos venden las películas, las revistas, o nuestra vecina de enfrente.



  



  Todo ser humano ha deseado, en más de una ocasión, ser capaz de cambiar algún aspecto de su vida cotidiana. Y al hacerlo, y hacerse consciente de ello, poder cambiar aquellos aspectos que no sean adecuados y que le impiden ser feliz; empezar de nuevo, olvidar los momentos de tristeza, superar los fracasos, intentar ser más valiente...



  



  En este libro, el autor nos invita, de una forma amena y desenfadada, a reflexionar sobre cuáles son nuestros comportamientos ante los aspectos y situaciones de nuestra vida; dándonos así las pistas necesarias para transformar nuestra visión y nuestros sentimientos con los que afrontamos cada despertar.


  



  A lo largo de las páginas del libro, podremos entender que la felicidad, no es algo que se encuentra fruto del azar; tampoco se compra ni se regala. Ni que, una vez alcanzada, vivamos en un mundo perfecto sin preocupaciones, donde no hay obligaciones.



  



  Este libro nos invita a no intentar ser perfectos. Nos acerca una visión mucho más sencilla y cercana de la felicidad; abriendo al lector la puerta a un mundo mucho más real, donde la felicidad es compatible con la realidad de cada persona al margen de sus obligaciones, lujos, miserias o circunstancias personales.



  



  El lector, a través de sus capítulos, podrá interiorizar la idea de que ser feliz es posible y que no depende de nada más que de su propia intención de serlo. Todo depende de estar dispuesto a cambiar los ojos y la actitud con que afrontamos nuestra vida.


  



  El libro nos invita a construir la felicidad y a intentarlo una y otra vez. De esta forma, podremos darnos cuenta de dónde nos encontramos y comenzar así a librarnos de lo que no es saludable, personas, situaciones y cualquier otra cosa que nos impulse hacia un estado de infelicidad. Nos invita a ser autocríticos; porque sin autocrítica, no sabemos hacia dónde debemos dirigirnos.



  



  ¿Qué pasaría si lo intentamos y no lo conseguimos? Construir la felicidad es un proceso largo; por lo que no debernos sentirnos mal, y saber empezar de nuevo si es necesario. Superando así las adversidades que la vida nos pueda plantear.



  



  Este libro nos propone que vivamos conscientemente; que planteemos un cambio en nuestra vida si creemos que lo necesitamos. Nos dice que es deber nuestro elegir el camino correcto; ya que nadie podrá hacerlo por nosotros.



  



  Encontrar nuestro equilibrio y detenernos a pensar en lo que realmente es importante, es necesario para alcanzar ese estado de dicha absoluta llamado felicidad.



  



  Por último te animo a que no tengas miedo a vivir; a ser más optimista; a practicar la empatía; a no tener apego por las cosas materiales; y a luchar por tus propósitos por encontrar tu lugar en tu propio camino.



  



  De esta forma, una vez encuentres tu sitio y te sientas pleno, habrás conseguido construir tu FELICIDAD y con ello, un estado interior de ánimo positivo.



  



  Aprende a regular tus emociones. Es importante abrirse al cambio y fortalecer tu corazón y tu mente. Da las gracias por lo que tienes. Perdona siempre.



  



  La recompensa, a cambio, será una vida fértil y gratificante; llena de luz y buenas energías en la que no necesitarás más que a ti mismo para ser feliz. Ya que una persona feliz, no es una persona con un conjunto determinado de circunstancias, sino una persona con un conjunto determinado de actitudes.



  



  La felicidad es descubrir en la vida el sentido de nuestra existencia.


  



  La felicidad no consiste en vivir bien y tener un excelente nivel de vida; sino en saber vivir.



  



  No es fácil encontrar la felicidad dentro de nosotros mismos, pero es imposible encontrarla en ningún otro lugar.



  



  Deja que la vida te sorprenda... y SÉ FELIZ !!



  


  Miriam Fdez. Soto.


  



  



  Happyto
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  Querido lector, ¿Cómo estás? Permíteme presentarme. Me llamo Happyto, y soy la esencia de la felicidad que habita dentro de ti sin que tú lo hayas sabido hasta ahora; y, si tienes ganas, te voy a ir guiando por este libro, contándote mis secretos, para que puedas, poco a poco, construir la felicidad que tanto añoras. 


  



  Supongo que hay una parte de ti que ha dado con este libro porque por fin era el momento adecuado de que lo leyeses y pudieses aprovechar lo que en él vas a encontrar. A lo largo de estas páginas, irás leyendo diferentes ideas que te ayudarán a comprender la idea de que la felicidad está más cerca de ti de lo que piensas.


  



  ¿Te has preguntado alguna vez porqué todavía, a pesar de tus esfuerzos, no eres feliz? Si lo fueses no estarías leyendo este libro, ¿Verdad? Quizás seas de los que dicen que nunca ha buscado la felicidad; que ni siquiera es algo que se han planteado. O que la felicidad es un concepto abstracto que casi nadie consigue experimentar. O que es algo que sólo encuentran algunos tipos con suerte; esos que viven ajenos a los problemas del mundo y del día a día en un yate; o que les toca el gordo de Navidad y consiguen, de la noche a la mañana, romper con su aburrida vida y comenzar una nueva llena de experiencias, lujos y comodidades.


  



  Pero hoy vas a empezar a cambiar esa idea; y vas a empezar a entender que la felicidad no es algo que se busca como si estuviera enterrada como un tesoro, al alcance sólo de los poseedores de un mapa, o que la encuentran aquellos que saben dónde encontrarla. Entenderás que no es cosa de unos pocos afortunados o iluminados. Sino que es algo que se construye día a día y que, por tanto, está al alcance de cualquiera que desee recorrer el camino que lleva hasta ella.


  



  La felicidad no tiene nombre, ni edad, ni sexo, ni raza. Todos podemos alcanzarla, indiferentemente de dónde o cómo vivamos. Pero he de advertirte que es un trabajo que dura toda la vida. Que no es algo que, una vez la alcanzas, puedes relajarte si quieres seguir en ella. ¿Estás dispuesto a construirla? Si decides pasar la página, será un placer acompañarte y ver cómo poco a poco construyes tu nueva vida…


  
    

  


  



  



  Felicidad


  Veo que te has decidido a intentarlo. ¡Eso está muy bien! Nadie consigue ser feliz si no intenta, de forma consciente o inconsciente, serlo. No tienes más que mirar a tu alrededor y observar a las personas que conoces. ¿Las ves felices? Quizás te des cuenta de que, aquellas personas que, a tu juicio, son felices, son más sencillas y poseen menos bienes materiales de los que cabría esperar. Y las que aparentemente no lo son, ¿Piensas que hacen algo para remediarlo o se convencen de que es imposible alcanzar la felicidad? ¿Han decidido conformarse con la vida que tienen y dejar de intentarlo? Quizás nunca supieron cómo construirla y se han cansado de intentarlo. Pero, ¿Y tú, te has conformado con la vida que tienes, te has cansado de intentar ser feliz, o realmente deseas que ésta cambie a mejor?  


  



  Lo primero que tienes que hacer para empezar a construir tu nueva vida, es convencerte de que la felicidad no es algo que se encuentra de repente, como un décimo premiado de lotería que alguien ha perdido por la calle y llega a tus manos por efecto del viento. No es algo que se alcanza como una iluminación budista que te libera de tus sufrimientos; y tampoco es un Nirvana momentáneo y espontáneo al que sólo acceden aquellos que han meditado miles de horas en la más estricta austeridad, lejos del mundo, su realidad y sus problemas, y han conseguido liberarse de sus deseos y sus apegos. No es algo que depende de tu nivel de vida y de los lujos que tienes; del lugar del mundo desarrollado en el que vives o de si eres más o menos guapo y tienes una cuenta corriente más o menos saneada.


  [image: la foto 280]



  Si fuese así, la felicidad quedaría muy lejos de las personas enfermas, de los ciudadanos que pagan sus hipotecas como pueden, de los sin techo, de los de la República Democrática de El Congo, de los viudos, y de un largo etc., que queda lejos de todos los ideales actuales de felicidad que puedes conocer o de los cánones que puede marcar la sociedad.


  



  Además, significaría que vives a merced del azar; o de un dios creador y justiciero. Y que la felicidad te llegará en la vida, o no, en función de si la suerte pasa por delante de ti y decide sonreírte, hagas o no los esfuerzos que hagas por alcanzarla, y según crea, ese dios o ese azar, si eres merecedor o no de ser feliz.


  



  La felicidad no es un éxtasis explosivo; ni la entrada a un mundo de color de rosa donde las obligaciones dejan de existir; y todo está ya hecho de forma que no tengas más que despreocuparte y dedicarte al use y disfrute del tiempo que te queda por vivir.


  



  ¿Qué piensas que te va a hacer feliz? Si desde que te levantas, tu vida se convierte en una búsqueda frenética, o en una vida ajetreada para encontrar la felicidad; si conviertes tu vida en la búsqueda de la suerte, si te pasas el tiempo esperando a que ella te encuentre a ti; ¿Cómo vas a vivir el camino en sí mismo si te pasas la vida buscando y pensando en cuál es el camino correcto? ¿Cuándo vas a ser feliz si te pasas la vida intentando encontrar esa felicidad, desde la conciencia y el convencimiento de que es algo ajeno a ti? 


  



  ¡Tienes que cambiar esa idea!
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  La felicidad no es externa. No es algo que se encuentra de la noche a la mañana, de repente, por sorpresa o por “la gracia de Dios”. No es algo que encontrarás un día gracias a un caro objeto que puedas comprar tras años de ahorro y esfuerzo; o algo que te aportará para siempre la persona con la que decidas vivir el resto de tu vida. Si lo piensas bien, no sería justo que dependieses de otras cosas o personas para ser felices. Si fuese así, ¿Qué pasaría si, siendo felices, esos objetos o personas desapareciesen de tu vida o, simplemente, vivieses en un lugar del planeta donde esos objetos o personas no se encuentran? 


  



  Has de entender estas ideas, para empezar a convencerte de que la felicidad es algo que se construye poco a poco, con la actitud correcta y el trabajo de cada día, y que va creciendo dentro de ti mismo, indiferentemente de con quién vivas, del lugar del mundo en que vivas o las cosas que poseas. Y aquí entra en juego tu ego, como el responsable que hará que sea más difícil o más fácil construir esa felicidad.


  



  El ego, es la parte de ti que te dice que no eres perfecto. E intenta convencerte de cómo debes ser o qué debes tener para, dentro de tu imperfección, ser feliz. El ego te dice que, a día de hoy, eres lo que tienes hoy. Se identifica con lo que tienes y con lo que haces; y juzga, según sus intereses, qué grado de felicidad debes sentir. Y te va susurrando lo que deberías hacer mañana para ser o tener aquellas cosas que, a juicio de tu ego, harán que seas más feliz. Y de esta forma, entras en una carrera por ser y tener, aleccionado por tu ego, que te aleja de vivir el presente y de tener una sensación de conformidad o saciedad con la vida que actualmente tienes.


  



  Tu forma de entender las cosas que te suceden; tu forma de tratar y relacionarte con los demás; tu forma de entender las cosas que les suceden a los demás y cómo ello repercute en tu vida; tus deseos, tus anhelos… todos tus “tus”, son los que te ayudarán o te dificultarán para que puedas construir tu propia felicidad.


  



  Será un camino largo, que durará, simplemente, toda tu vida. Pero, sea una vida de un día o una vida de cien años, si la felicidad es la nota principal, será una vida que habrá valido la pena vivir. Porque, mientras la estabas construyendo, habrás sido consciente de cada aspecto de tu vida, y habrás sido capaz de elegir y desechar aquellas circunstancias que querías que formasen parte de ella. Cada día que dediques a construir tu felicidad, te hará ser más consciente de lo que eres y lo que no eres; dando más valor a tu vida.


  



  Has visto hasta la saciedad, a lo largo de tu vida, la imagen del rico sonriente en su yate, disfrutando de lujos inimaginables; y has sentido envidia. Y la del niño africano que duerme cubierto de moscas, desnudo y al sol; y has sentido lástima al pensar en el futuro que le espera. Pero, desde la comodidad de tu sofá, y a través de tu tablet de cuarta generación, has visto también vídeos en youtube de millonarios aburridos que ya no saben qué hacer para divertirse, y de niños “negritos” sonrientes persiguiendo una pelota de trapo vestidos con una vieja camiseta de un equipo de fútbol europeo que ni siquiera sabes cómo ha llegado hasta ellos.


  



  Si tienes una mínima capacidad de crítica, debes ser capaz de comparar a los hombres que perdieron una pierna al pisar una mina anti-personas en África y que, a pesar de haber pasado un infierno en un hospital tercermundista, hoy se divierten jugando al fútbol con una muleta de madera en un campo de tierra y piedras; frente a la imagen de los futbolistas profesionales de la liga de fútbol española que, con el pelo engominado y con un diamante como pendiente, piden serios y preocupados que se les revise anualmente el sueldo de su contrato al alza. ¿Quién crees que es más feliz y porqué, a pesar de lo que aparentemente poseen? ¿Significa entonces que la felicidad no depende de lo que posees, sino de cómo disfrutas de lo que posees, o de si te identificas con lo que posees y, sobre todo, con lo que no posees?
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  Si observas a las personas que pasan por delante de ti mientras estas sentado en un banco de un parque o de una estación de tren, podrás deducir en la mayoría de los casos por sus actitudes, si son felices o no. Se trata de personas en un mismo entorno, casi con la misma ropa y las mismas maletas. ¿Porqué unas sonríen y otras no? ¿Porqué unas van pensativas, o preocupadas, y otras no? ¿Significa entonces que, aparte del dinero, la felicidad tampoco depende de lo que eres o haces, o de si te identificas con lo que haces?


  



  Desde que te despiertas hasta que te acuestas; desde lo más grandioso a lo más sencillo, todo lo que hagas es, o debería ser, una búsqueda de la felicidad. Cada mañana, se presentarán ante ti muchas situaciones que te pedirán que decidas qué hacer. Es hora de que comiences a preguntarte, antes de tomar cada decisión, cuál de ellas te conducirá a tu propia felicidad y cuál no. Este pensamiento, te ayudará a tomar las decisiones correctas.


  



  Pero lamentablemente, todas las acciones, por sencillas que sean, las haces porque te has convencido de que es tu manera de ser y de vivir; y te olvidas de buscar la felicidad en ellas. Haces las cosas porque te han enseñado que toca hacerlas, o porque es tu trabajo y forma parte de tus obligaciones, o porque es lo que se espera de ti que hagas. Pero muy pocas veces haces las cosas porque te apetece o porque, el hecho de hacerlo, te hace sentir un poco más feliz. Simplemente, te conformas. Y suspiras pensando que un día la suerte te sonreirá y todo cambiará y serás feliz. Es decisión tuya pensar y convencerte de que ese día ha llegado.


  



  Las relaciones, las peleas… todo tiene que ver con la felicidad. Te juntas con personas por amor o por apego porque piensas que gracias a ellas conseguirás ser feliz. Ya no sólo a nivel de pareja, sino a nivel personal y laboral. Afrontas conflictos y peleas porque estás convencido de que son obstáculos que te impiden ser feliz; y esperas que, al vencerlos, avances un paso más hacia esa felicidad. 


  



  ¿Qué es lo que falla en tu vida cuando has dedicado todo tu tiempo y tus esfuerzos a ser feliz y no lo has conseguido; o cuando ni siquiera lo has intentado? Los planteamientos más tradicionales, nos invitan a cambiar la mentalidad de actuar pensando en el resultado de nuestras acciones y pensamientos; y pensar más en las causas de nuestros actos. Miramos lo que hacemos, cómo pasamos el tiempo, cuáles son nuestras expectativas…


  



  Cuando evalúas tu vida, la evalúas en función de lo que tienes. Te detienes a pensar y te preguntas: ¿Cómo es mi vida? Y te respondes en función de lo que sientes y lo que tienes, de si estás a gusto en la casa que vives, o de si tienes trabajo, o un objeto en concreto u otro. Y si, después de ese breve análisis, concluyes que tu vida no está tan mal, o que no te puedes quejar, te dices a ti mismo que, simplemente, tu vida está bien. Pero, tras ese breve análisis, si miras en tu interior, te darás cuenta de que vives con algo de miedo. Miedo a perder el trabajo, la pareja, el objeto o el estatus, o ese estado impalpable de aparente tranquilidad que tanto te ha costado conseguir…


  



  Uno de los síntomas más claros de que todavía no has construido tu felicidad, es el hecho de no sentir que has encontrado lo que buscabas y que ya no es necesario buscar más; y que nada ni nadie puede quitarte esa felicidad. Mientras sigas sintiendo que has de seguir buscando, o que en cualquier momento puedes perderla, significará que no has construido realmente tu felicidad.


  



  Si eres capaz de mirar tu propia forma de pensar y de actuar, te darás cuenta de que hay una diferencia grande entre lo que en realidad causa felicidad y lo que causa sufrimiento. Entendiendo la palabra sufrimiento como la frustración de no alcanzar esa felicidad. 


  



  Aunque no lo creas, quizás un nivel de vida alto, con grandes comodidades y con grandes recursos materiales, sea también fuente de grandes frustraciones. Son muchas las personas que se esfuerzan, que trabajan duro toda la vida para ganar mucho dinero con el que poder comprar una buena casa o un buen coche; porque están convencidas de que así serán más felices. Se marcan un ideal: ser felices. Y se marcan un camino por el cual piensan que han de pasar para llegar a esa felicidad. En su camino, hay una gran casa, o un gran coche, o un hombre alto moreno y fuerte. Y se convencen de que, si no es así, su camino nunca les llevará a la felicidad. Si, tras muchos esfuerzos, siguen viviendo en una casa mediana, o conviven con un hombre de mediana estatura y pelo castaño, y siguen manteniendo en su mente la idea de casa grande u hombre alto, como estandartes de la felicidad, serán incapaces de encontrarla en su actual situación. Lo que les impedirá disfrutar de lo que ahora poseen.


  



  Pero, si vuelves un momento la vista atrás, y te detienes a preguntarte si, con todos esos esfuerzos a lo largo de tu vida, eres feliz; te darás cuenta de que no es así. Tienes que preguntarte si ser feliz se consigue a través de un camino de suertes y bendiciones celestiales. O si, por el contrario, la felicidad es un estado que se alcanza, precisamente, cuando no lo persigues, y la conviertes en tu forma de actuar y pensar en el día a día.


  



  Pensar que el sufrimiento no existe, es una idea que has de ver desde el punto de vista, ya no de si existe o no, pues hay mil sensaciones que te hacen saber que estás sufriendo. Sino desde el punto de vista de que puede existir o no; que es diferente. Depende de cómo vivas tus experiencias, será más fácil que aparezca el sufrimiento. Es posible que, en una vida acomodada, aparezca el sufrimiento por el miedo a perder dicha comodidad. A veces, te darás cuenta de que sufres incluso por el miedo a perder lo que ya tienes. Intentas vivir lejos del sufrimiento, y esa propia intención, el miedo a sufrir, se convierte en sí mismo en sufrimiento. Debes ser capaz de detenerte ante ese sufrimiento y ver las cosas desde otro punto de vista. 
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