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    A todas aquellas personas que necesitan recordar que la vida es un regalo de Dios y ser feliz es una decisión.


  




  

    Decide ser feliz




    Parece imposible,




    inviable,




    lejana y distante,




    eterna e intocable.




    Y el reloj parece burlarse, no brinda tregua.




    El dolor que no se acepta marca,




    debilita,




    amordaza,




    quiebra la esperanza.




    ¿La felicidad existe?




    Quién lo sabe…




    Quién lo entiende.




    Desde lo alto, una estrella contesta:




    ¡claro que existe!




    Llegó contigo,




    como la flor de loto,




    emerge incluso en medio del fango.




    No depende de nadie. Solo de ti.




    No es igual para todos,




    y es la misma a la vez.




    Vive en tu interior,




    y solo debes escoger las rutas.




    La Divinidad es generosa.




    Hoy estás aquí.




    Y en un instante todo puede cambiar,




    porque la fe y el amor




    pueden llevarte




    hacia donde tu corazón más anhela.




    Y aun herido, triste y perdido,




    hay una ruta para ti.




    Los boletos duran lo que dura tu estancia en la Tierra.




    Abre los ojos,




    existe para vivir,




    y cuando estés por partir,




    nadie podrá arrebatarte la paz




    que tus ojos emitan




    y la gratitud por el trayecto que has realizado.




    Recuerda: es tu decisión.




    Puedes tomar diversas rutas




    sin olvidar que el dolor es parte del camino.




    El miedo es sombra eterna,




    la tragedia es inevitable,




    y en cada Luna llena regresa siempre




    por las rutas de la felicidad.


  




  

     




    INTRODUCCIÓN
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    Desde que me dedico a escuchar a personas para intentar ayudarlas a recobrar la calma y afrontar problemas emocionales, mis libros han girado en torno a guiarlas para que logren vencer sus apegos, temores, ansiedad, depresión y, en especial, la ausencia de amor propio.




    Tras atender a innumerables pacientes en gran parte de Latinoamérica y algunas ciudades de Europa, confirmé con pesar que la mayoría de personas que buscan ayuda profesional solo pueden mirar lo negativo que ocurre en sus vidas y pelean consigo mismas por ser la imagen que les han vendido en los medios de comunicación o por alcanzar llenar el álbum de felicidad que creen las llevará a la plenitud. Les cuesta convivir con la realidad y se quedan enfrascadas en las secuelas del fracaso, en las pérdidas de todo tipo y en la carencia de visión para identificar sus talentos.




    La realidad es que vivir implica recorrer tramos donde experimentaremos todo tipo de emociones y situaciones, y no podremos evitar que otros nos decepcionen o dañen. Incluso podremos pasar duras pruebas de fe con enfermedades imprevistas o inimaginables. Cada uno ha de vivir lo que le corresponde según el plan Divino.




    Sin embargo, mi concepto de felicidad se fundamenta en que debes vivir en paz contigo mismo, confiando en que los dones y los talentos que Dios brinda a cada uno requieren que nos convirtamos en servidores de Dios y sirvamos a la humanidad.




    Y tus sueños y anhelos más profundos… cuéntaselos al Creador y maravíllate con cómo, mientras te esfuerzas por hacer bien las cosas, lo que menos esperas llega para ti, y si no ocurre, es porque él busca protegerte o debes aprender algo en el transcurrir de los años. A menudo recibimos más de lo que merecemos, ¡solo hace falta abrir los ojos y reconocerlo!




    Y, así como la noche parece interminable, el amanecer es hermoso, y la sonrisa siempre regresa para todos; por ello, ser feliz es una decisión.




    No es sencillo llegar a sentirte en paz contigo mismo sin trabajar en tu interior y, en especial, aprender a identificar todas aquellas voces y estilos de vida que te roban paz, fortaleza, voluntad y compromiso con metas loables.




    Decide ser feliz es, como todos mis libros, realista, y está escrito en un lenguaje sencillo, con la única pretensión de que logres tomar aquello que te ayude a salir de la convicción de que eres infeliz porque te faltan concretar sueños específicos.




    No pretendo ser una gurú de recetas para ser feliz, porque cada quien es un mundo, un destino distinto, y debe aprender a transitar por tierras de paso de la mejor manera posible según lo que le ha tocado vivir.




    Recibo en muchas ocasiones a personas de toda edad que han perdido la cordura, están llenas de ira y apatía, además de padecer de una depresión severa, o, por el contrario, son personas presas de adicciones digitales o dependientes de ideas suicidas. A los familiares de estas personas, que los veo desesperados, les digo que el proceso para sanar depende de si ellas están en la capacidad de decidir hacerlo y de la familia que la rodea.




    Y, en otras ocasiones, mientras camino por donde me toque el día, me topo con personas que padecen enfermedades que les impiden desplazarse; otras solo están sentadas en una silla de ruedas con la mirada perdida y dependen por completo del cuidado de alguien más. Entonces, miro al cielo y me pregunto: ¿es el hombre capaz de darse al otro y reconocer que esta acción lo puede llenar de paz interior y alegría?




    La profunda fe y la certeza de que cada pasaje de la existencia hay que asumirlo con humildad y aceptación me sirven de aliciente constante para escribir nuevos libros para ustedes, que los esperan con ansias, o para llegar a aquellas nuevas personas que, mediante mis palabras, en un futuro encontrarán la felicidad.




    El dolor no tiene que desaparecer para sentirnos en paz y poder sonreír, avanzar y crecer, pero cambiar de actitud, aprender a pensar y gestionar las emociones y las reacciones ante todo aquello que en ocasiones nos golpea y parece insoportable puede ser diferente cuando nos cultivamos a nivel espiritual.




    Pido a Dios que Decide ser feliz llegue a manos de padres y docentes responsables de la formación de niños y jóvenes, porque lo importante de dar es que se vuelva una cadena poderosa para luchar por el bienestar de millones. Confío en que así será y desde ya, como siempre, agradezco infinitamente a cada persona que me lee y mucho más a Dios. Cuando tengo la oportunidad de ver a mis lectores en mis firmas de libros y escuchar que alguna de mis publicaciones les ha ayudado a tomar decisiones que los ha conducido a sentirse mejor, me siento agradecida porque estoy ayudando a los demás.




    Si bien las fechas de partida de cada uno son distintas, el tiempo que se nos regala en la Tierra debe vivirse con esperanza, fortaleza y aceptación, para aprender y sacar siempre algo positivo, incluso de la pena profunda, injusticia y desencanto.




    Luego de la pérdida de millones de personas en la pandemia causada por la covid-19, las cosas han cambiado en las sesiones de terapia y los pacientes que han sobrevivido, después de haber pasado largas semanas de internamiento luchando por sobrevivir, cargan hoy secuelas que requieren de mayor atención en el mundo entero, pero, en especial, mayor necesidad de apoyo a nivel emocional.




    Y si eres uno de esos sobrevivientes o perdiste a varias personas de tu familia y has tocado fondo, sintiendo y pensando que no existe ninguna opción más para sentirte pleno ni optimista, ni mucho menos feliz, te invito a leer este libro. Sinceramente, espero que te ayude un poquito a pensar distinto, reponerte poco a poco, y adormecer el recuerdo doloroso que has vivido para que puedas centrarte en el hoy, porque Dios te necesita y aún te quiere en tierras de paso.




    Gracias a mi casa editora, Planeta, por la confianza y el apoyo en este nuevo proyecto, y a la inmensa legión de seguidores de mi trabajo, porque son la inagotable fuente de motivación para crear algo especial y único. Me siento bendecida al respecto, y este nuevo libro es el complemento de Libre de miedo, en donde abordo heridas más profundas y casos reales de personas que necesitan ver la luz y recobrar el sentido de su vida.




    Ser feliz es un aprendizaje, es una decisión. Hace falta doblegar el ego, hace falta observar y confirmar que somos infinitamente ricos en posibilidades para concretar sueños, pero no los ajenos ni los que nos venden los medios de comunicación. Hace falta orar con fervor y dejar que la Divinidad responda y sea escuchada, si así lo decides.




    Rosa María Cifuentes


  




  

    DECIDE
SER FELIZ




    ELIGE LAS RUTAS DE LA FELICIDAD
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    ¿Quién puede decirle a un corazón
lo que necesita para ser feliz?




    ¿Quién puede comprender la complejidad
 de las personas y lo que llevan dentro?




    ¿Quién puede afirmar que existen fórmulas
 eficientes para ser feliz?




    Sin embargo, el hombre ha evolucionado
 a través de ideas y creencias para poder alcanzar la llamada felicidad.
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    Hace falta recorrer un camino de aprendizaje y trabajar en alcanzar la madurez emocional para poder conocerse a fondo, desarrollar autenticidad y elegir metas en la vida que otorguen paz y permitan, al mismo tiempo, mantener los vínculos con las personas que se ama de manera saludable.




    Si no se cultiva el lado espiritual y emocional, la mente solo se concentrará en generar creencias que forman parte de un conjunto de decisiones que se tomen por influencia de millones de otras personas del mundo. Todas esas personas son distintas y creadas con habilidades y limitaciones diferentes para diversos desafíos que hoy colocan como «requisito para ser felices».


  




  

     




    CREENCIAS LIMITANTES QUE CONSPIRAN CONTRA LA FELICIDAD
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    Desde que el hombre fue evolucionando, sus aspiraciones han ido cambiando y, según el desarrollo económico, cultural y religioso de cada nación, los habitantes entendieron que el bienestar y la dicha dependían de alcanzar determinadas metas para encajar socialmente.




    A medida que los inventos tecnológicos avanzaban y se volvían esenciales en la vida del hombre para comunicarse, surgían ídolos y líderes políticos, culturales, científicos y artísticos que mostraban un estilo de vida extravagante que retroalimentaba la necesidad de crearse ciertas metas que permitieran alcanzar la felicidad.




    Estos líderes difundieron estilos de vida y costumbres que el hombre observaba e imitaba, en lugar de aprender a mirarse a sí mismo y conocerse.




    Lamentablemente, el ego se ha instalado con fuerza en quienes no se conocen, no viven en paz consigo mismos y no logran reflexionar. Se trata de mentes constantemente afligidas, ansiosas e inquietas, porque deciden trazarse metas que no siempre pueden cumplir en el tiempo que esperan o, peor aún, nunca sucederán.




    Estas personas necesitan que los demás las vean exitosas en determinadas áreas de su vida, y cuando no logran transmitir esa imagen, sienten que fracasan. Asumen que todo les va mal, se sienten estancadas, creen que ya tocaron un límite en el trabajo que desempeñan y ya no pueden avanzar más. Son personas que desarrollan pensamientos recurrentes y les cuesta brindar un servicio y compartir de manera saludable. Pero también sus pensamientos están cargados de frustración y envidia hacia quienes se ven felices o los parece lo son.




    Por estos tiempos, resultan ser tantas las personas que son inmaduras emocionalmente, consumistas, y que requieren del constante reconocimiento ajeno para sentirse felices, y, a causa de ello, desarrollan graves estados de estrés, ansiedad generalizada, intolerancia a la frustración y depresión.




    Sin embargo, hay personas que logran alcanzar el éxito en algún área de su vida, en especial, financiera, pero no pueden manejar la situación porque no son lo suficientemente maduras y carecen de serenidad, espiritualidad y conexión con la esencia, y solo lo notan cuando el vivir estresado y con miedo al fracaso les impide disfrutar el paso natural del tiempo y de los eventos que se suscitan.




    Algunos de los ideales modernos de felicidad son los siguientes:




    

      	Búsqueda de perpetuidad de la juventud, porque verse anciano genera lástima y rechazo.


    




    

      	Tener un auto de alta gama, porque un paseo en él no tiene punto de comparación, y una persona exitosa debe, como mínimo, tener un auto.


    




    

      	Tener hijos, porque un matrimonio sin hijos no se sostiene y no es un hogar.


    




    

      	Mandar a los hijos a estudiar el pregrado en el exterior, porque los tiempos han cambiado y los adolescentes ahora deben madurar solos y lejos de sus padres.


    




    

      	Lograr sentirse millonario, influyente y poderoso.


    




    

      	Perseguir alcanzar altos cargos en la empresa en la que se trabaja, porque solo quien guarda buena cantidad de dinero demuestra lo exitoso que es como profesional o como empresario y puede vivir tranquilo.


    




    

      	Buscar una pareja atractiva para lucirla, porque toda persona exitosa tiene una pareja de revista.


    




    

      	Recorrer el mundo viajando desde joven, porque quien no lo logra no ha vivido.


    




    

      	Tener un departamento moderno, casa de playa, casa de campo, terrenos y negocios de varios rubros.


    




    

      	Ganar medallas en sus deportes preferidos y en competencias académicas.


    




    

      	Estar presente en los eventos de moda que no debes ni puedes perderte, porque de ello depende que tu álbum de recuerdos sea exitoso.


    




    

      	Verte tan excéntrico y distinto a todos, porque solo así podrás demostrar quién eres tú y el rechazo al sistema.


    




    

      	Trabajar poco tiempo para tener más espacio para ti, pero en actividades que no requieran gran esfuerzo, porque las personas exitosas solo nacieron para dirigir.


    




    

      	Casarse con alguien poderoso e influyente, porque solo así se logra tener una pareja que te brinde toda la seguridad financiera que necesitas, y además, te cuide.


    




    La lista es, sin duda, mucho más larga. Pero si observas bien, las metas que roban la paz de quienes consideran que deben hacer check a todos estos «requerimientos» para poder considerarse felices tienen en común que, para cumplirlas, estas personas deben tener altos ingresos económicos y la aceptación de los demás.




    Y si bien trabajar es una necesidad para el hombre, y tener dinero es importante para vivir de manera decente porque se deben cubrir necesidades esenciales como la salud, la alimentación, el vestido y el entrenamiento, aquel que no logra las metas de la lista, aun teniendo lo más importante (salud, techo, alimento), puede mostrarse irritable, fastidiado y emitir pensamientos y expresiones que reflejan que jamás agradece lo que tiene y tampoco se siente feliz con ello. Si es feliz, no lo nota, no lo siente, ya que nunca nada es suficiente.




    Y, en medio de esa lucha tenaz por alcanzar los logros materiales, por lograr el amor en todas sus manifestaciones, por disfrutar lo maravilloso que nos rodea, se deja de valorar las cosas sencillas: la vida se nos escapa de las manos con el tiempo.




    Los años pasan y cada vez existen más retos que cumplir en esa larga lista de metas que millones consideran esenciales para sentirse plenos y felices. Sin embargo, la realidad es otra. El mundo necesita reflexionar y recordar que somos humanos, no robots, y que podemos experimentar todo tipo de emociones, así como paz interior.




    Hoy en día es común ver en las reuniones familiares a todos en silencio y sin reír, se ve a cada uno mirando el celular o cualquier otro dispositivo electrónico, todos en su propio mundo, aislados, robotizados, esclavos de adicciones tecnológicas, esas donde no se escucha y razona, donde no existe la comunicación, mucho menos para el amor.




    La lista de logros para ser feliz que difunden los medios de comunicación crece y se renueva cada día, pero en todas ellas se esconde solo el consumismo. Y claro que se necesita consumir cosas para vivir, pero ahora las personas caen en el exceso y la compra de lo innecesario, porque los deseos por tener algo les gana. Quienes ven las casas llenan de objetos que se deterioran, espacios que agobian y las peleas por los quehaceres domésticos son frecuentes.




    Hace falta alcanzar madurez emocional para reconocer que lo más valioso para sentirse pleno es lograr tener paz con uno mismo. Y llegar a esa etapa implica aprender de los errores, las pérdidas, y también aceptar que por más que el castillo se aprecie perfecto lo esencial es vivir en paz, aunque parezca inalcanzable.


  




  

     




    METAS DE FELICIDAD: AUTOEXIGENCIA, ESTRÉS Y ANSIEDAD
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    Se habla mucho del estrés y de lo agitada que es la vida. Sin embargo, los índices de depresión, ansiedad y mal manejo de la ira aumentan en el mundo entero. El cerebro se ve afectado notablemente cuando existe un desequilibrio en los marcadores de ciertas sustancias que en él existen, y este desbalance daña la salud mental y física de las personas. Cuando esto sucede, no es posible ser positivo y, mucho menos, hallar el camino correcto para vivir en plenitud.




    «Se puede definir el estrés como una enfermedad producto de una inadaptación a una sociedad competitiva, cambiante y provocado por el éxito o el fracaso, la salud o la enfermedad, la alegría o la tristeza, es decir, todo acontecimiento de la vida personal o social al que el organismo da una respuesta inadecuada».1




    Si bien todos tenemos sueños y metas, son pocas las personas que deciden enfocarse en sus talentos para cultivarlos y convertirlos en servicio. Y quienes no hacen el trabajo de conocerse toman de los medios de comunicación los estilos de vida que muestran sus ídolos, comprando la idea de que conseguir lo que estos exhiben les permitirá alcanzar aquello que llamamos «felicidad».




    Cuando el estrés está a tope, la hormona principal que lo genera, denominada cortisol, inunda el torrente sanguíneo, afectando notablemente la salud.




    Cabe resaltar que el despliegue de cortisol es importante en las medidas adecuadas, porque es responsable de ponernos en marcha para realizar actividades de todo tipo. Suele aumentar al despertarnos y bajar durante el día, pero quienes no han detectado que los niveles de estrés los están afectando tendrán consecuencias alarmantes, siendo entonces imposible que vivan en plenitud y dicha, incluso logrando alguna meta específica.




    Como veremos en el gráfico 1, tener el cortisol elevado provoca en nosotros el surgimiento de pensamientos negativos, impaciencia, tendencia a la irritabilidad e infelicidad general; es decir, nuestro cuerpo físico y psíquico es incapaz de sentirse en paz y, mucho menos, notar lo positivo.
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      Gráfico 1. Cortisol


    




    Si el estrés negativo (elevado) continúa, el ser humano ingresa en un estado de salud mental insano, denominado «ansiedad», el mismo que desata una serie de formas de pensar específicas y síntomas a nivel físico. El estrés provoca la ansiedad patológica (que aumenta y no tiene control si no se reconoce y se inicia un tratamiento lo antes posible).




    Por lo tanto, es preciso reconocer el estado emocional insano e identificar cómo es que el hombre se presiona y decide frustrarse cuando no se conoce y considera que solo alcanzar las metas competitivas le traerán felicidad.
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      Gráfico 2. Diferencia entre estrés y ansiedad
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      Gráfico 3. Cómo el estrés afecta a nuestro cuerpo


    




    




    

      

        1 «Definición de estrés», Discapnet, https://bit.ly/43s37py.


      


    


  




  

     




    LOS ENEMIGOS DE LA FELICIDAD
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    Te presento algunas situaciones que son enemigas de la felicidad:




    

      	Mantener amistad con personas intolerantes, pesimistas y conflictivas. Estas pueden tener trastornos de personalidad o padecer patologías no tratadas. Si bien estas personas son nuestro prójimo, no podemos siempre estar ahí frente a su actitud negativa, ya que esto puede desencadenar estrés o angustia en nosotros.


    




    

      	Mantener amistad con personas que se la pasan quejándose de su apariencia, se sienten más viejas, se afligen por sus arrugas, reniegan de su aspecto físico y tienen la insana necesidad de hablar pésimo de otras personas. No logran desarrollar una conversación constructiva, entretenida, amena ni emotiva desde lo positivo.


    




    

      	Ser espectador de series con mensajes consumistas, donde el culto al poder financiero sea la constante. Y, aunque el tema llega en alguna película de cine, existen series y cintas donde toda la temática gira en torno al deseo de poder y acrecentar el ego en los demás. Podemos elegir mejores contenidos y tener una mirada reflexiva, serena y crítica cuando se reconoce la diferencia entre la paz interior y la angustia perenne.


    




    

      	El miedo paralizante que te aturde y te hace retroceder en tus decisiones anula la voluntad, la constancia y mata la ilusión y destruye la confianza en ti mismo.


    




    Para liberarte del miedo, te sugiero que leas mi libro Libre del miedo y tengas presente que el hombre camina con miedo, pero este se convierte en una sombra pequeña que va por detrás, y las ganas de dar, crear, servir y amar son una fuerza que se imponen.




    

      	Tener la equivocada creencia de que alcanzar ciertos ideales son lo único que puede hacerte feliz.


    




    

      	Perder la capacidad propia de decisión por creer que solo seguir a determinando líder puede abrirte paso para llegar a tus metas y ser feliz.


    




    

      	El apego hacia quien no desea estar a tu lado.


    




    

      	Las adicciones.


    




    

      	La depresión no aceptada ni tratada.


    




    

      	Fingir amor hacia una persona solo por el qué dirán y por ego.


    




    

      	Seguir la carrera que te imponen y no la que tú quieres realmente.


    




    

      	No aceptar la realidad y las circunstancias.
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