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					Introducción  

					“La felicidad es cuando lo que piensas, lo que dices y lo que haces están  

					en armonía.”- Mahatma Gandhi  

					Todo el mundo quiere aprender los secretos sobre cómo ser verdaderamente feliz en la  

					vida. Sin duda, en este momento, la mayoría de las personas en este mundo todavía  

					están en busca de la felicidad, un viaje que muchos de ellos probablemente hayan  

					comenzado desde ese mismo momento en que aprendieron sobre el concepto de  

					"felicidad".  

					¿Alguna vez te has preguntado qué se necesita realmente para ser  

					verdaderamente feliz? Mucha gente trató de buscar relaciones, dinero y  

					éxito, y la mayoría de ellos han llegado a ese punto en el que se han dado  

					cuenta de que la felicidad realmente no viene del exterior, o del mundo en  

					el que vives. En esencia, la felicidad es algo que viene de lo más profundo  

					de ti, yace en ese lugar secreto dentro de ti, esperando que finalmente lo  

					toques y lo liberes de su prisión.  

					La felicidad es algo que lleva mucho tiempo presente en tu interior.  

					Encontrar la felicidad dentro de ti mismo es como pelar las capas de cebolla,  

					y cada capa representa tus pensamientos, miedos y creencias negativas. A  

					medida que despegues lentamente cada capa (quién no eres), llegarás  

					gradualmente a su núcleo (quién eres). Y allí mismo, encontrarás tu  

					propósito y significado en la vida. Finalmente te descubrirás a ti mismo y  

					aprenderás el verdadero significado de la felicidad.  

					Para que seas verdaderamente feliz, no necesitas encerrarte en un  

					armario y meditar por el resto de tu vida. Para ser verdaderamente feliz,  

					hay algunas cosas que tienes que aprender primero y en este Empowered  

					3
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					Biblia de la felicidad, estás obligado a desentrañar lo que se necesita para finalmente  

					conocer el significado de la FELICIDAD.  

					Obtén toda la información que necesitas aquí.  

					Mantra de la felicidad  
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					Capítulo 1:  

					Felicidad: conozca los conceptos básicos  

					Sinopsis  

					La felicidad es un estado de la mente. No lo buscas. Ni siquiera tienes  

					que perseguirlo. La felicidad, en verdad, está dentro de ti mismo,  

					comenzando por ti y terminando en ti. En la esencia más simple, la  

					felicidad se trata de recuperar tu verdadera naturaleza. Mientras que  

					otras personas tratan de buscar la felicidad a través de su riqueza,  

					carrera, dinero y éxito, debes entender que la felicidad es algo que  

					eliges por ti mismo.  

					Entonces, ¿cuáles son los fundamentos de la felicidad? ¿Cuáles son las cosas que  

					puedes hacer para que realmente comiences a ser feliz con tu vida?  

					Los basicos  

					Tenga el control y tome posesión  

					Tu cuerpo está compuesto por cientos de trillones de células, todas las cuales  

					son responsables ante ti y solo ante ti. Básicamente, usted es el comandante  

					en jefe de estas células y están trabajando constantemente, no para el  

					beneficio de otras personas, sino solo para su propio beneficio. Para estas  

					células, eres la única persona que existe. Para comenzar su viaje hacia la  

					felicidad, primero debe tener el control de estas células, tomar posesión y ser  

					responsable de estas células al hacerlo; también te conviertes en el amo  

					tanto de tu mente como de tu cuerpo.  

					Ser uno mismo  

					5
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					Los bebés recién nacidos comparten prácticamente el mismo nivel  

					de felicidad en el momento en que han nacido en este mundo. Sin  

					embargo, su nivel de felicidad comienza a cambiar una vez que  

					envejecen. Una regla básica para ser feliz es que recuerdes que tu  

					naturaleza fundamental es suave, vibrante y llena de entusiasmo,  

					energía y amor. Nunca debes compararte con otras personas  

					porque eres excepcional y único. Y esta singularidad es algo que  

					debes explorar. Si hay algo de ti que no te gusta, nunca culpes a tus  

					padres, a otras personas y, lo más importante, a ti mismo. Lo que  

					tienes que hacer es reconocer su existencia y aceptarlo tal como es.  

					En lugar de lamentarte, lo que debes hacer es esforzarte para que  

					elimines esa única cosa que no te gusta y así,  

					Vacíate  

					Si estás realmente decidido a ser feliz, también necesitas liberar tu mente  

					y tu cuerpo de todas las negatividades. Recuerda que no hay nada  

					negativo en la tierra, solo tu pensamiento hace que las cosas sean así.  

					Deshágase del miedo, la frustración, el ego, la tensión, el odio, la ira y el  

					estrés de su sistema. Sea consciente de su destino e imagínese llegando  

					allí. Relajarse. Si las cosas están destinadas a suceder, llegarán, solo si tú  

					lo deseas.  

					Después de que hayas aprendido a controlarte a ti mismo, a ser tú  

					mismo y a vaciarte de ti mismo, el siguiente paso es que te llenes de  

					tanta energía positiva como puedas. Llénate de esperanza, bondad,  

					compasión, sentimientos positivos, gratitud, deseos y amor. Mientras  

					lo hace, finalmente puede decirse a sí mismo que la felicidad está a su  

					alcance.  

					6

				

			

		

		
			
				
					Capitulo 2:  

					Razones de la tristeza de la gente  

					Sinopsis  

					“Cada hombre tiene sus penas secretas que el mundo no conoce; y  

					muchas veces llamamos frío a un hombre cuando solo está triste”.—  

					Henry Wadsworth Longfellow  

					Con todo lo que sucede alrededor del mundo, con todas las guerras,  

					calamidades naturales y otro tipo de catástrofes que le suceden a la  

					gente, ya no es una sorpresa que muchos de ellos terminen tristes, o peor  

					aún, incluso deprimidos.  

					Si te sientes deprimido o tienes tristeza, debes saber que no estás solo. Cada  

					persona en este mundo se pone triste. Cuando estés triste, seguramente  

					sentirás que esa tristeza durará para siempre. Pero la mayoría de las veces,  

					los sentimientos de tristeza en realidad no duran tanto: varias horas, o  

					incluso uno o dos días probablemente.  

					Tristeza  

					Tristeza - ¿Qué es?  

					Cuando te sientes triste, el mundo entero puede parecerte hostil y oscuro de  

					repente. En lo más profundo de ti, sientes ese dolor que parece aplastar tanto tu  

					espíritu como tu corazón. La mayor parte del tiempo, te encuentras llorando,  

					con lágrimas difíciles de detener. Para la mayoría de las personas, llorar solo ya  

					puede hacer que se sientan mejor. En el momento en que la tristeza comienza a  

					desvanecerse, ese es el momento en que sientes como si el pesado y  

					7
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					el grueso manto finalmente ha sido levantado de tu corazón, y sientes  

					felicidad de nuevo.  

					Las razones naturales de la tristeza  

					Es natural que una persona se sienta triste de vez en cuando. Tal vez no  

					pudiste conseguir eso que siempre has querido. Tal vez de repente  

					extrañaste la presencia de una persona cercana a ti. Probablemente  

					fuiste rechazado por alguien o tal vez, simplemente no te sientes tan  

					bien contigo mismo.  

					Las personas en realidad tienen muchas razones por las que se sienten tan tristes en  

					un momento de sus vidas. Una de las razones más comunes para la tristeza es la  

					pérdida. Perder a alguien que amas o algo importante para ti seguramente inducirá  

					sentimientos de tristeza. Ya sea la pérdida de un ser querido o una mascota o  

					mudarse a una nueva ciudad y dejar atrás a viejos amigos, este tipo de pérdidas son  

					motivos suficientes para que una persona esté triste.  

					Si bien las relaciones son la mejor fuente de diversión y felicidad la mayor parte  

					del tiempo, aún pueden entristecer a una persona. Muchos niños hoy en día  

					terminan peleando con otros miembros de su familia, particularmente con sus  

					padres, mientras luchan por crecer y ganar independencia. Las relaciones en el  

					lugar de trabajo también pueden generar tristeza en la mayoría de las personas  

					hoy en día, especialmente cuando tienes discusiones constantes con tus colegas  

					o tu jefe no parece darse cuenta de tu arduo trabajo.  

					Pero probablemente la razón más habitual por la que muchos hombres y mujeres modernos  

					de hoy en día se sienten tristes es la imagen que tienen de sí mismos o la forma en que se  

					sienten consigo mismos. Los adultos en particular no están totalmente contentos con su  

					apariencia. Se sienten inferiores con los demás, ya sea en la escuela, en el trabajo y en otros  

					aspectos de sus vidas. Se puede observar fácilmente especialmente  
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					al hablar con el sexo opuesto, algunas personas se sienten tímidas para hacerlo  

					porque para ellos no son lo suficientemente buenos.  

					Si bien puede ser bastante comprensible por qué muchas personas hoy  

					en día se sienten tristes, en realidad no hay razón para que se detengan  

					en este sentimiento. Al final del día, ser feliz es algo que deben esforzarse  

					por lograr, por muchas razones.  

					9

				

			

		

		
			
				
					Capítulo 3:  

					¿Qué es la verdadera felicidad?  

					Sinopsis  

					“La verdadera felicidad es disfrutar el presente, sin depender ansiosa del  

					futuro, no divertirnos ni con esperanzas ni con miedos, sino descansar  

					satisfechos con lo que tenemos, que es suficiente, porque el que es así  

					nada necesita. Las mayores bendiciones de la humanidad están dentro de  

					nosotros y a nuestro alcance. Un hombre sabio se contenta con su suerte,  

					cualquiera que sea, sin desear lo que no tiene.” ―Lucio Annaeus Séneca  

					¿Estás feliz? Si es así, ¿qué tan feliz eres?  

					La verdadera felicidad se refiere a la medida de dos tipos de felicidad, a  

					saber, la felicidad experimentada y la felicidad recordada.  

					Felicidad verdadera  

					La felicidad experimentada se refiere a esos momentos de alivio, dicha,  

					risa o alegría que has experimentado en un día. Imagina a tu amigo  

					preguntándote al azar durante la hora del almuerzo qué estás  

					haciendo y qué tan feliz estás en ese momento. Esa es la felicidad  

					experimentada, el tipo de felicidad que proviene de las cosas que haces  

					durante un período de tiempo determinado.  

					Por otro lado, la felicidad recordada se refiere a cómo piensas sobre  

					ti mismo en general. Así responderás a esa pregunta del millón  

					“¿Eres feliz con tu vida?”  
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					Así es como recuerdas esos años que tuviste en la escuela secundaria, las  

					vacaciones a las que fuiste, las vacaciones que pasaste con toda tu familia,  

					los primeros días de la infancia con otros niños, tu historial de trabajos o  

					incluso tu divorcio. La felicidad recordada es más o menos como el  

					panorama general o la perspectiva de tu estado de felicidad.  

					No es sorprendente que la felicidad experimentada y la felicidad recordada  

					no coincidan todo el tiempo. Por ejemplo, los millonarios en general tienen  

					una tasa más alta para sus seres recordados en comparación con aquellas  

					personas que solo ganan $ 50,000 por año.  

					Sin embargo, un millonario podría tener más responsabilidades en la vida.  

					Puede experimentar más presión en su trabajo, con una casa más grande que  

					administrar y un cónyuge más exigente.  

					Solo sirve para decir que incluso si están ganando millones, estas  

					personas pueden tener menos momentos de felicidad espontánea  

					durante su vida cotidiana y vivir sus vidas con menos felicidad. Mientras  

					tanto, un empleado común que se considera menos feliz porque carece  

					del tipo de lujo con el que ha estado soñando podría, en realidad,  

					experimentar una gran dicha y placer con su trabajo, con su familia o con  

					sus pasatiempos, por lo que tiende a para tener más momentos dichosos  

					en su día.  

					La felicidad experimentada y recordada pueden ser cosas completamente  

					diferentes, pero una vez que tienes momentos felices en tu pasado y en tu  

					presente, puedes decir que has alcanzado la llamada verdadera felicidad.  
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					Capítulo 4:  

					Mentalidad de felicidad empoderada: qué  

					¿realmente significa?  

					Sinopsis  

					¿Quieres que tu vida sea más feliz? ¿Quieres que tus relaciones con otras  

					personas sean mejores que antes? ¿Quieres que tu negocio tenga éxito?  

					Bueno, el verdadero secreto de todo esto radica en tu forma de pensar.  

					Por extraño que parezca, estás viviendo en un mundo en el que las cosas  

					suceden según lo que piensas.  

					Esto es algo que la mayoría de la gente no se da cuenta. Ya sea que  

					realmente crea esto o no, esto es algo que funciona de manera similar  

					para todos. Al enfocarte en las cosas que no quieres o quejarte de esas  

					cosas negativas en tu vida, tiende a entrar más negatividad en tu vida.  

					Pero si comienzas a enfocarte más en las cosas que quieres y piensas  

					en todos los aspectos positivos que suceden en tu vida, también  

					obtienes más de eso.  

					Qué es  

					La felicidad, como siempre se dice, es una elección, lo que significa  

					que si eliges ser feliz, lo serás. La felicidad es un tipo de elección que  

					haces y creas para ti mismo. No es algo que dependa de crear la  

					felicidad de otras personas o conseguir su aprobación. En realidad,  

					el nivel de felicidad de tu vida no tiene nada que ver con las cosas  

					que digan o hagan los demás, aunque te apetezca.  
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					Realmente. La felicidad no es algo que capturas a través de la afirmación  

					o las acciones de los demás.  

					¿Realmente puedes decidirte a ser feliz?  

					La respuesta es sí. La mentalidad de felicidad empoderada se basa en el  

					principio de que, a pesar de las cosas que te sucedan o de las terribles  

					circunstancias en las que te encuentres hoy, aún puedes ser feliz.  

					Tu felicidad proviene del interior y la felicidad solo se puede experimentar si  

					has establecido una conexión con tu yo central, esa parte de ti que se  

					encuentra en lo más profundo y nunca cambia, incluso después de todos  

					esos años.  

					Si decides que serás feliz desde tu interior, entonces eres tú quien  

					tiene el poder de identificar el grado de felicidad que  

					experimentarás.  

					Si su yo central no está siendo dominado por desafíos hormonales o  

					químicos o eclipsado por el parloteo incesante de su mente, entonces,  

					existe una alta probabilidad de que experimente la llamada "felicidad  

					incondicional". Su ser central tiene la capacidad de apegarse a su  

					decisión de ser feliz y no desmoronarse o ceder al desánimo una vez  

					que encuentra condiciones menos que perfectas.  

					Cuando aprendes a vivir desde tu esencia, no es imposible que seas  

					feliz incluso en los momentos más difíciles porque ya sabes cómo  

					debes aferrarte a esos buenos momentos y ahuyentar todo lo malo.  

					Con una mentalidad de felicidad empoderada, sabrás cómo debes  

					dejar que la vida suceda y permanecer abierto a regodearte en la dicha  

					de la felicidad, sean cuales sean tus circunstancias.  
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					Capítulo 5:  

					Ideas tradicionales de felicidad frente a la nueva era  

					Ideas de felicidad  

					Sinopsis  

					Cuando sueñas con la felicidad, probablemente sueñas con ese lugar  

					donde el sufrimiento está ausente, un lugar sin culpa, ansiedad,  

					melancolía y cambios de humor. Con la forma de vida actual de muchas  

					personas, la mayoría seguramente espera ese día en que todas sus  

					batallas mentales y preocupaciones desaparezcan, ese día dorado en el  

					que sucederán cosas puramente positivas y no habrá más razones para  

					experimentar. dolor, tensión y tristeza.  

					Formas de verlo  

					Pero desafortunadamente, todas estas cosas son solo parte de un lugar mítico.  

					Este es un tipo de lugar que a la sociedad le gustaría que creyeras que existe,  

					solo otra olla de oro que se encuentra al final de ese proverbial arcoíris que,  

					cuando lo encuentres, te dará seguridad y riqueza.  

					Las ideas tradicionales de felicidad giran en torno a este lugar mítico con  

					seguridad percibida y lujo confortable. Sin embargo, no hay forma de que  

					este ideal se haga realidad debido a una sola ley de vida, que se puede  

					resumir fácilmente en una sola palabra: cambio.  

					El cambio es todo lo que la vida conoce. Sus activos, sus estados de ánimo, sus  

					relaciones, sus responsabilidades, así como las demás condiciones de su  
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					existencia no van a permanecer constantes, cualquiera que sea tu idea  

					cultural que te haga creer.  

					Los desastres, la muerte, las desgracias imprevistas, los conflictos, las  

					enfermedades, las angustias, así como las simples ansiedades de tu vida cotidiana,  

					continuarán y perturbarán lo que percibes como paz y felicidad.  

					Las ideas de la nueva era sobre la felicidad se basan en el principio de que,  

					aunque las ideas tradicionales sobre la felicidad pueden ser míticas y algo  

					aburridas, existe la posibilidad de que encuentres un estado de ser más  

					profundo y verdadero. Como ser humano, tu mayor satisfacción no radicará  

					en la constancia, sino en la transformación.  

					Para la era moderna, la verdadera felicidad se trata de aceptar, abrazar e  

					incluso reírse de tu dolor. Su objetivo es comprender que su dolor es un  

					resultado natural de los cambios en su vida y es un precursor crucial para  

					su crecimiento.  
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					Capítulo 6:  

					Empoderamiento para la felicidad: qué  

					significa para ti?  

					Sinopsis  

					Desde ese mismo momento de tu nacimiento, nunca tuviste la  

					oportunidad de elegir el tipo de vida que vivirás. En aquel entonces, ni  

					siquiera importa un poco. Al ser un recién nacido, no te importaban en  

					absoluto las cosas que importan a los adultos que te rodean. Pero cuando  

					llegas a ese punto en el que ya entiendes la diferencia entre el blanco y el  

					negro, la alegría y la tristeza, el bien y el mal, cuando te encuentras  

					tratando de sentirte bien, es cuando por fin te empiezas a preguntar.  

					¿Cuál es la verdadera definición de felicidad? ¿Cómo lo encuentras?  

					Qué significa eso  

					Queridos amigos, la felicidad no es algo que puedas comprar en una tienda  

					cercana porque si puede ser, entonces, todas las personas en este mundo  

					seguramente tendrán sus bolsillos vacíos y sus bancos rotos al comprar felicidad  

					cada vez que sientan la necesidad de ella. , tanto para ellos como para aquellos  

					cercanos a sus corazones. Solo significa que las personas sin dinero también se  

					verán privadas de la posibilidad de ser felices.  

					Pero, por supuesto, este no es el caso. La felicidad es algo que brota de tu  

					interior, producto de todas tus acciones. Y a pesar de ser intangible, la  

					felicidad no es necesariamente esquiva.  
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					Entonces, antes de revolcarte en la negatividad y renunciar por completo a tu  

					búsqueda de la felicidad, necesitas sentirte empoderado y para ello, debes  

					saber cómo debes establecer metas para que puedas ser feliz,  

					verdaderamente feliz.  

					Primero, tienes que determinar las cosas que te hacen sentir mal.  

					Identifique cada uno de ellos escribiéndolos en un papel. Si quieres ser  

					genuinamente feliz, debes identificar las razones de tu tristeza porque  

					es la única forma de enfrentar los problemas de frente.  

					Si bien la risa se considera la mejor medicina, seguramente no se  

					sentirá bien, especialmente cuando todo lo que quiere hacer es  

					llorar o gritar a todo pulmón.  

					La felicidad solo llegará si abordas aquellas cosas que inducen  

					sentimientos negativos como la tristeza, la culpa, la ira, etc., etc.  

					Después de escribir las cosas que te hacen sentir mal, lo siguiente que debes  

					hacer es anotar las que te hacen sentir bien, pequeño o grande por igual.  

					Por supuesto, no puedes hacer todas las cosas que deseas porque siempre  

					habrá cosas que te impedirán hacerlo, pero no hay necesidad de que te  

					preocupes.  

					Solo tendrás que administrar tu tiempo y establecer tus prioridades. En el  

					establecimiento de metas, aprenderá a administrar su tiempo para que pueda  

					cumplir con todos sus deberes y, al mismo tiempo, hacer aquellas cosas que lo  

					pueden hacer feliz.  

					Y por último, pero no menos importante, nunca debes dejar que otras personas  

					borren esa esperanza que tienes de encontrar la verdadera felicidad. Cuando te  

					digan que te es imposible encontrarlo, demuéstrales que están equivocados.  
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					El empoderamiento para la felicidad se trata de no dejar que otros te  

					derriben y de luchar por tu derecho a ser feliz. Después de todo, tienes  

					derecho a ello y todo lo que necesitas hacer es elegir.  
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					Capítulo 7:  

					Por qué adoptar la mentalidad de empoderamiento  

					¿Para la felicidad?  

					Sinopsis  

					Tener una mentalidad feliz es muy poderoso y no es algo que debas  

					subestimar. En un solo día, tienes miles de pensamientos diferentes, y  

					solo algunos de ellos son realmente felices y positivos. No es un  

					secreto que una persona feliz tiene pensamientos más felices y  

					positivos en comparación con una persona infeliz. Cuando piensas  

					positivamente, también recibes una mayor claridad, así como coraje y  

					confianza para enfrentar el día que se avecina.  

					Por que hacerlo  

					Adoptar la mentalidad de empoderamiento para la felicidad te ayuda a  

					determinar tu propio camino en lugar de seguir a los demás. Es triste decir que  

					a través de los pensamientos negativos como los celos, el miedo y la ira, las  

					personas se desvían de su camino, perdiendo su capacidad de pensar y actuar  

					de manera efectiva.  

					Pero si tratas de tener una mentalidad feliz en lugar de una mentalidad infeliz,  

					ciertamente puedes lograr cosas más grandes en tu vida. Tendrás la  

					oportunidad de ser una persona más feliz en general.  

					Cuando eres feliz, te espera un futuro más emocionante, mientras que  

					ser infeliz y tener pensamientos negativos te coloca en un círculo  

					vicioso en el que continúas teniendo miedo y miedo, lo que te hace  
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					actuar a la defensiva. Es algo que tiende a alejar a otras personas de  

					ti, creando más problemas a medida que te sientes más solo y  

					temeroso que nunca.  

					Seguir la mentalidad de empoderamiento para la felicidad mientras viaja por el  

					camino de la vida puede ayudarlo a sentirse mejor, lo que luego lo llevará a  

					convertirse en una persona más fuerte e incluso más estable. Con este tipo de  

					mentalidad, tendrás el control total y no serás alguien a quien los demás puedan  

					empujar fácilmente.  

					Si bien siempre habrá días malos y cosas negativas que sucederán,  

					aprender a ver el lado positivo de estas cosas y aprender a evitar ser  

					arrastrado por tales situaciones te ayudará a mantenerte en el  

					camino de la felicidad.  

					Pensar es algo automático, lo que significa que cambiar tus pensamientos  

					puede llevar tiempo y esfuerzo, aunque no es necesariamente imposible. Al  

					adoptar la mentalidad de empoderamiento para la felicidad, aprenderá cómo  

					pensar automáticamente de manera positiva, lo que luego lo llevará a una  

					vida más larga, saludable y feliz llena de pensamientos felices únicamente.  
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					Capítulo 8:  

					Consejos para empoderarse para  

					Felicidad  

					Sinopsis  

					“La felicidad no es una posesión para ser apreciada, es una cualidad de pensamiento, un  

					estado de ánimo”.― Daphne du Maurier, Rebecca  

					En su búsqueda de la felicidad, muchas personas no la buscan en sí  

					mismos sino en los demás. Muchos de ellos asumen que cosas como  

					un buen trabajo, más dinero, mejores relaciones y otras les darán la  

					felicidad que buscan.  

					Pero, la verdad es que solo puedes encontrar la verdadera felicidad y  

					satisfacción si miras dentro de ti mismo y aprendes a ser tu mejor amigo.  

					Significa que necesitas cuidarte, confiar y amarte a ti mismo de la forma en que  

					te preocupas, confías y amas a las personas cercanas a tu corazón.  

					Aquí hay varios consejos que están garantizados para empoderarlo para  

					la felicidad que quizás desee tener en cuenta:  

					Consejos  

					Date recompensas positivas a ti mismo. Si has hecho algo de lo que te  

					sientes orgulloso, trata de darte aunque sea con una pequeña  

					recompensa. Si es posible, nunca esperes los elogios de los demás  

					porque si no llegan, terminarás sintiéndote resentido. acariciando tu  
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					La espalda de vez en cuando no le dolerá y, de hecho, este es un gran  

					sentimiento que seguramente permanecerá con usted dentro de un largo  

					período de tiempo.  

					En lugar de empujarte hacia abajo, trata de levantarte. Si hay  

					algo de ti que no te gusta, haz algo para modificarlo. Si no se  

					puede cambiar, entonces, acéptalo tal como es. Nunca busque  

					un diálogo interno negativo porque reduce sus posibilidades de  

					cambiar para mejor si ya está lleno de pensamientos negativos.  

					Aprende a perdonarte a ti mismo. Seguramente, no regañarás a un  

					niño una y otra vez por un error que cometió, así que nunca te hagas  

					tal cosa a ti mismo porque no te hará ningún bien. El perdón es un  

					regalo que te puedes otorgar a ti mismo si cometiste un error.  

					Después de eso, intente descubrir la lección que aprendió, usándola  

					como inspiración para tomar mejores decisiones en el futuro.  

					Disfruta de tus éxitos. Muchas personas todavía pueden recordar  

					claramente los detalles de eventos vergonzosos, dolorosos o  

					depresivos que tuvieron lugar hace varios años. ¿Qué pasa si  

					intentas hacer exactamente lo mismo con las victorias y los éxitos  

					que tuviste en el pasado? En lugar de regodearte en tus caídas,  

					¿por qué no recuerdas tus logros y pruebas y conservas su  

					memoria contigo? Pensar en estos éxitos al menos una vez por  

					semana seguramente te hará sentir bien.  

					¡Nunca olvides celebrar todas las maravillosas cualidades que tienes! ¡El  

					mejor y más importante consejo para empoderarte para la felicidad es  

					aprender a amarte a ti mismo porque mientras lo haces, también podrás  

					amar a los que te rodean y ellos también comenzarán a amarte aún más!  
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					Capítulo 9:  

					Mentalidad empoderada para la felicidad –  

					Los pros y los contras  

					Sinopsis  

					No importa dónde vivas, o la raza a la que pertenezcas, es fácil quedar  

					atrapado en una rutina, emocional e intelectualmente, lo que puede  

					causar infelicidad. Muchos estudios han revelado las causas y los  

					efectos de la felicidad, con numerosos beneficios asociados a ser feliz,  

					tanto en el ámbito profesional como en el personal.  

					Su felicidad puede verse afectada negativamente por fuerzas externas, algunas de las  

					cuales están fuera de su control, como compañeros de trabajo molestos, la pérdida de  

					un ser querido o incluso el clima.  

					Pero, también existirán aquellas fuerzas que son controlables y durante tales  

					casos, la felicidad se convierte en una elección. Es fácil y común revolcarse y  

					sumergirse en la autocompasión una vez que la tristeza comienza a llamar, pero  

					adoptar la mentalidad de empoderamiento para la felicidad será muy  

					beneficioso para usted.  

					el bueno y el malo  

					Una cosa buena de esta mentalidad de felicidad es que en realidad  

					estarás más motivado para enfrentar cada día. No experimentarás  

					esa pereza de levantarte cada mañana y en cambio, estarás con más  

					energía para afrontar el día. Te sentirás más feliz y si  
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					eres feliz, también serás más optimista, permitiéndote enfocarte solo  

					en las cosas buenas de tu vida.  

					Este empoderamiento también te ayudará a ser más creativo y  

					productivo. Una persona infeliz es más distraída, menos productiva y  

					más lenta.  

					También tienen mayores posibilidades de enfermarse. Pero si está feliz,  

					se sentirá mejor, tendrá más energía y tendrá un enfoque mejorado que  

					aumentará su creatividad y productividad. Si esto sucede, puede terminar  

					fácil y exitosamente todas las cosas que se propuso hacer mientras aún  

					tiene algo de tiempo libre para hacer las cosas que realmente disfruta.  

					Si eres una persona feliz, empezarás a gustar de más personas. Es bueno  

					trabajar y estar cerca de una persona feliz que sonríe más a menudo y tiene  

					una actitud más alentadora y positiva que inspira a los demás.  

					Las personas infelices pueden traer negatividad a quienes les rodean,  

					provocando infelicidad y pensamientos negativos, algo que es desagradable  

					para quienes les rodean. Por otro lado, la felicidad es contagiosa y hace que  

					las personas que te rodean sean mucho más felices, lo que te hará sentir  

					más positivo y animado.  

					La mentalidad de empoderamiento para la felicidad solo tiene cosas buenas  

					y no tiene nada de malo porque, después de todo, seguramente no hay nada  

					de malo en ser feliz, ¿o sí? Este tipo de mentalidad es algo que debe ser  

					adoptado por todos porque si sucede, entonces, el mundo entero  

					seguramente se convertirá en un lugar mucho más feliz y mejor para vivir.  
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					Conclusión  

					“La felicidad depende más de la disposición interna de la mente que de  

					las circunstancias externas”. ―Benjamin Franklin  

					Al final del día, solo hay una cosa que esta Biblia Empoderada de la  

					Felicidad quiere enseñarte, y es que la fuente de la felicidad está dentro  

					de ti. La felicidad real y genuina solo puede ser tuya, cualquiera que  

					sea la circunstancia en la que te encuentres en este momento, mirando  

					dentro de ti.  

					Mientras que la felicidad a corto plazo puede ser tuya con las  

					circunstancias agradables, esto puede distraerte crónicamente en tu  

					búsqueda del tipo de felicidad a largo plazo.  

					Los ingredientes principales para que obtengas la verdadera felicidad se  

					resumen a continuación:  

					Reconoce que tus emociones y pensamientos no son "tú" en esencia,  

					ya que estos son solo productos de la mente que pueden ir y venir  

					cuando les plazca.  

					Nunca abandones categóricamente los placeres a corto plazo, pero sé más  

					selectivo al optar por la felicidad a largo plazo sobre los placeres a corto  

					plazo cada vez que sientas la necesidad de elegir.  

					25  

					[bookmark: 25_0] 
				

			

		

		
			
				
					Considere su corazón como el instrumento que lo guiará para  

					tomar las decisiones correctas que lo ayudarán a encontrar la  

					felicidad a largo plazo.  

					Trate de darle a su mente descanso y tiempo sin distracciones. Reserve un  

					tiempo en su calendario para la tranquilidad que puede usar para la  

					contemplación y la creación de nuevos espacios dentro de su mente.  

					Si bien vivir en este mundo está lejos de ser perfecto y siempre  

					habrá momentos en los que sentirás el peso sobre tus hombros, eso  

					no debe impedir que seas feliz. Como se dice una y otra vez a lo  

					largo de este libro, la felicidad es en realidad una elección, no algo  

					que simplemente “ocurre”. Tú, y no otras personas, decidirás cuándo  

					serás feliz. Ser feliz es cuestión de voluntad. Si deseaste ser feliz,  

					entonces, no hay razón para que no encuentres esa felicidad.  

					¡Que esta Biblia de la Felicidad Empoderada sirva como guía e inspiración  

					para alcanzar y experimentar la felicidad genuina! Nunca busques la  

					felicidad en otro lugar. En su lugar, mira dentro de ti mismo y allí,  

					seguramente, ¡encontrarás esa cosa que has estado buscando durante  

					mucho tiempo!  
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