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GUÍA 1 DE APOYO
LA FELICIDAD
	Nombre:
	
	Curso:
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	INSTRUCCIONES:

1°Lee con atención la guía de estudio, toma apuntes o destaca  las ideas más importantes.

2° En la segunda guía, responde las  preguntas de Actividad evaluada, la cual debes entregar vía mail: marta.cisternas@elar.cl
Plazo de entrega hasta el 25 de marzo de 2020


	Objetivos y/o habilidades a evaluar: 
1. Comprender la felicidad  como la búsqueda del sentido de la  vida del ser humano.
2. Identificar el concepto de felicidad cristiana.

3. Investigar el significado de las palabras o conceptos desconocidos.


ITEM 1: LA FELICIDAD 
La felicidad es el estado emocional de una persona feliz; es la sensación de bienestar y realización que experimentamos cuando alcanzamos nuestras metas, deseos y propósitos; es un momento duradero de satisfacción, donde no hay necesidades que apremien, ni sufrimientos que atormenten.
Ser Feliz es el deseo más ferviente que el ser humano ha perseguido siempre.  Son muchos los pensadores que a lo largo de la historia han reflexionado sobre los secretos del conocimiento en relación a la existencia humana, el pensamiento y sus valores. Tendríamos que preguntarnos entonces ¿qué es la Felicidad y cómo conseguirla?
Qué es la felicidad según la filosofía y cómo alcanzarla:
La felicidad es el propósito principal de la vida del ser humano, un anhelo bienestar que, sin embargo, no admite un único camino o interpretación posible. El concepto de felicidad adquiere un enfoque específico dentro de un sistema filosófico desarrollado por un autor. El objetivo universal de la felicidad como meta de la vida es una constante, sin embargo, la dificultad reside en establecer en qué lugar se encuentra. Ya que, por ejemplo, una persona que pone su felicidad en el deseo de éxito y reconocimiento está condicionando su bienestar a un aspecto que no depende de sí misma: el elogio y el aplauso ajeno. La felicidad, por tanto, debe partir de la libertad interior de quien alcanza esta satisfacción a través del camino adecuado.

El filósofo griego Aristóteles señaló que la auténtica felicidad (endemonia) es completa y suficiente en sí misma, en otras palabras, no es precaria ni depende de factores externos, como el clima o el mercado de valores.  De este modo, la verdadera felicidad perdura. Sin embargo, la felicidad no era posible para todos, según Aristóteles, y la felicidad de la que habla es la felicidad natural, el resultado de la estabilidad emocional provocada por las virtudes y la dicha de la contemplación natural de lo más elevado.  

La felicidad  cristiana:
La felicidad para Jesús está en el crecimiento espiritual de las personas y la meta es alcanzar la Vida Eterna. Las bienaventuranzas son un pasaje literario en el libro de la Biblia, es visible tanto en el Antiguo como en el Nuevo Testamento. A lo largo de la biblia cuenta con multitud de ejemplos. Es común recurrir a las bienaventuranzas para dar fe de una felicitación a aquellas personas que, por mantener una buena conducta, o por tener una determinada cualidad, están relacionadas con Dios, quién es considerado por la Biblia como aquel que otorga felicidad y vida.
Los cristianos creen que Dios cumplió su promesa en la persona de Cristo, quien reúne de todas las naciones (kata holos) a todos los que pertenecen a Dios y los transforma en la nueva Israel a través de un mandamiento nuevo.  Las bienaventuranzas son el esquema básico, el contorno interior, de este nuevo espíritu.  Jesús, el nuevo Moisés, no lo escribe en tablas de piedra, sino que en el corazón humano modificado y elevado por la gracia.  Así, la nueva ley es una ley interior.

Cada bienaventuranza comienza con Makarios ("Bienaventurados o Felices..."), que es la dicha que es suficiente en sí misma, completa y la primera experiencia de la vida eterna.  En su conjunto, describen el espíritu de aquél que vive en la Persona de Cristo.  Analicemos cada contorno de esta nueva vida.
1. "Felices los que tienen alma de pobres, porque a ellos les pertenece el Reino de los Cielos."
Esta condición es la primera y la más fundamental que se debe cumplir para pertenecer a Cristo y por ende la primera condición necesaria para participar de la dicha del reino de Dios.  Aquellos que son pobres en riqueza material son sumamente conscientes de sus carencias.  Del mismo modo, las personas que son pobres de espíritu también son conscientes de su carencia espiritual, saben de su absoluta necesidad de Dios; y de este modo, se abren a Él.  El resultado de ese simple acto de apertura es el don del reino de los cielos.

Es muy doloroso lidiar con una enfermedad mental, pero he descubierto con los años que muchos de aquellos que sufren una enfermedad mental tienen una conciencia clara de su necesidad radical de Dios, de su pobreza de espíritu, y ello los ha llevado a llamar a Dios en medio de su oscuridad, que a la vez los ha conducido a momentos de oración muy intensos.  Estas son las personas que Cristo eligió para que lo acompañaran en Getsemaní, donde experimentó la pesada carga de la angustia mental.  La enfermedad mental es una cruz difícil, un don doloroso, pero si consideramos a aquellos que viven en la prosperidad, que pocas veces se enferman y que están tan bien acomodados que pasan sus días cumpliendo todos y cada uno de sus caprichos, nos damos cuenta de que muchos de ellos no tienen conciencia de su necesidad de Dios y que por ende no rezan y por lo tanto no saben lo que es ser makarios.

2.  "Felices los afligidos, porque serán consolados".

Parece bastante inverosímil que los afligidos puedan llamarse 'felices', pero esta bienaventuranza se refiere a un tipo especial de aflicción.  Si amamos a Dios, amaremos a todos aquellos que pertenecen a Dios, y todos los seres humanos sin excepción vienen de Dios y son amados por Dios con un amor incomprensible.  Entonces, cuanto más nos introduzcamos en el corazón de Dios, más descubriremos a nuestro prójimo. De este modo recibimos el impulso de regresar a la tierra, por así decirlo, y de buscar a él o a ella, porque sabemos que allí encontraremos al Dios que hemos comenzado a amar: descubrimos a nuestro prójimo en Dios y redescubrimos a Dios en nuestro prójimo.

Ahora bien, cuando verdaderamente amamos a los demás, su felicidad pasa a ser nuestra, porque comenzamos a amarlos como "otro yo" y sin embargo, la mayoría de las veces los encontramos en el dolor, en el sufrimiento y en la lucha por ser felices.  Como los amamos como "otro yo", su sufrimiento también pasa a ser el nuestro.  Nos afligimos por ellos, dado que es muy difícil mantenerse indiferente a los sufrimientos de los demás después de haber descubierto y entrado en el corazón de Dios.  Son los pecados de los seres humanos, la fría indiferencia de los demás hacia Dios y el prójimo que nos llena de pena.  Esta, sin embargo, es una pena bendita, una pena que no es incompatible con la dicha, pero que existe con ella, dado que es la dicha de haber sido invitados a la pena de Cristo, que es una dicha repleta de pena.

3.  "Felices los pacientes, porque recibirán la tierra en herencia".

Un espíritu manso es un espíritu amable.  Los pobres de espíritu que lamentan la miseria de los demás porque realmente saben lo que es y están motivados a compartirla son amables con los que están sufriendo.  Los mansos no se sienten ofendidos rápidamente; son muy pacientes con los demás porque saben que Dios siempre ha sido paciente con ellos.  Si miramos con detenimiento cuántas veces actuamos mal durante el transcurso de los años, la cantidad de veces que nuestras impresiones, inferencias, conclusiones, convicciones, etc. resultaron erróneas, tendemos a ser menos farisaicos y más seguros de la manera en que vemos e interpretamos las acciones de los demás.  Dudamos en llegar a conclusiones definitivas y por ende aumenta nuestra capacidad de ser más pacientes y más amables con los demás y de estar más abiertos a escucharlos, sin importar de quién se trate.  La ira es la respuesta a una injustica, pero muchas veces lo que interpretamos como una injusticia, si lo analizamos en detalle, no lo es.  Aquellos que reaccionan rápidamente manifestando ira son los que están dispuestos a llegar a conclusiones rápidas; confían sin demasiado reparo en la forma que tienen de ver las cosas y creen que la forma en que captan la realidad es mucho más integral de lo que realmente es.

Sin embargo, cuando una persona finalmente se da cuenta de cuán pequeño es el marco desde el cual observa e interpreta el mundo en un momento en particular, tiende a estar más abierta a aprender y se rehúsa a tomar conclusiones apresuradas, con lo cual es menos proclive a reaccionar con ira.  Los mansos son serenos, controlan sus emociones, en particular la pasión de la ira.  Sin embargo, la mansedumbre no implica la supresión de la ira.  Recuerden que Jesús se enojó con los mercaderes en el templo y los expulsó.  La ira se rige por la razón y es una respuesta a la injusticia real, no es pecaminosa, sino más bien virtuosa. Sin embargo, la decisión deliberada de mantener viva la ira con el ánimo de no perdonar, sí es pecado.

4.  "Felices los que tienen hambre y sed de justicia, porque serán saciados."

Las Sagradas Escrituras deben leerse en su contexto histórico y de ese mismo modo debe interpretarse este particular pasaje.  El hambre y la sed, con el sentido en que se utilizan en este texto, son situaciones que pocos de los que vivimos en el mundo occidental hemos experimentado.  Jesús se está refiriendo a los retorcijones de hambre de un trabajador palestino del primer siglo, que sabía lo que era no comer nada durante un período prolongado de tiempo y la sed es la que siente un palestino que sufrió el calor del desierto y la sed que provoca.  Impera una indiferencia impresionante en este mundo y ello se debe a que la indiferencia es bastante indolora.  Los que son indiferentes no sufren por las heridas de los demás. Muchos, de hecho, disfrutan en secreto las desgracias de los demás, que es el motivo por el cual las malas noticias se difunden tan rápidamente.  Muchos ni siquiera se indignan antes las injusticias que los rodean y si bien son muy apasionados respecto de sus metas, sus ambiciones muchas veces tienen poco que ver con lograr que el mundo sea más justo y más que ver con su realización personal.

No obstante, un indicio de que el Señor te está acercando a Él, a su propia vida, es que eres el tipo de persona que ama la justicia más que a sí misma, en contraposición con el tipo de persona que cuida primero de sí mismo para después, sólo después, una vez que haya saciado todas sus necesidades, preocuparse por los demás.  Quienes están participando del reino de Cristo sufrirán mucho de hambre y sed porque hay una injusticia desmedida a nuestro alrededor.  Cuanto más intenso sea tu amor, más intensos serán el hambre y la sed; dichosos ustedes si viven este tipo de hambre y sed, porque eso significa que están participando del hambre y sed de Cristo.

5.  "Felices los misericordiosos, porque obtendrán misericordia."

Cristo reveló que Dios es absoluta misericordia.  Vino a morir por nosotros y a cancelar la deuda del pecado, que nosotros no podemos pagar.  Misericordia viene del latín (miser, cor, dia).  La palabra significa "el corazón (cor) de Dios (deus) que toca nuestra miseria (miser)".  Dios se introduce en nuestra miseria haciéndose hombre en la persona de Cristo.  Lo hace para inyectar el consuelo de su presencia en la profundidad de nuestra oscuridad, para que cuando nuestra vida nos parezca oscura, no tengamos que sufrir solos.  Cuando somos tocados por su misericordia, nosotros también nos volvemos misericordiosos; seguirlo significa ser un canal de su misericordia.

6.  "Felices los que tienen el corazón puro, porque verán a Dios."

Lo que es puro no está mezclado.  Por ejemplo, hablamos de jarabe de arce puro cuando no está mezclado con ninguna otra cosa.  Tener el corazón puro significa que profesamos un amor indiviso a Dios, que tenemos un corazón que no se mezcla con ningún otro amor que compita con el amor a Dios.  Algunas personas aman a la creación más que al Creador; aman a las cosas; adoran las cosas, la riqueza, los placeres de la tierra, la glorificación del ser, etc.  Es probable que amen a Dios, pero su amor está mezclado con un amor desordenado a sí mismo.

Aristóteles dijo: "Según como la persona es, así será su modo ver."  Lo que podemos y no podemos ver está en gran medida determinado por nuestro carácter, por el tipo de persona que hicimos de nosotros, según nuestras elecciones morales.  Somos lo que amamos.  El 'corazón' es el factor más importante para determinar qué es lo que podemos ver.  Siempre me ha resultado fascinante conversar con grupos de alumnos de noveno grado, que tienen entre catorce y quince años, ya que son sumamente inteligentes y aún conservan la pureza e inocencia de la niñez. Logran alcanzar un grado de entendimiento de los conceptos teológicos más elevados, algo que ya no es posible con muchos estudiantes mayores que perdieron esa pureza.  Es por ese motivo que los que tiene el corazón puro verán a Dios, quien nos llama a que lo amemos a Él más que a sus dones.  Si finalmente llegamos hasta ese punto, lo veremos a Él tal como es en sí mismo (la Visión Beatífica).

7.  "Felices los que trabajan por la paz, porque serán llamados hijos de Dios."

Paz en latín es 'pax', que significa unidad.  Tal como lo profetizó Ezequiel, el Señor reunirá a su pueblo de entre todas las naciones; porque el amor une y el odio divide.  Los que trabajan por la paz se esfuerzan para reunir y mantener una auténtica armonía entre la gente.  El que trabaja por la paz no es un "activista por la paz", sino más bien una persona que desea 'hacer' las paces, trabajar para ello o incluso luchar por ello.  Un agresor injusto, que puede abarcar a una nación entera, está resuelto a destruir la paz. Así pues, la persona que verdaderamente trabaja por la paz tiene incluso deseos de tomar las armas y luchar, tal vez de morir por la pax de la nación, tal como lo han hecho nuestros veteranos de guerra.  Entonces, no es necesario que nos volvamos pacifistas si somos cristianos.

Los que andan con chismes no buscan la paz, sino el escándalo y la división.  Las personas controladoras tampoco persiguen la paz, dado que desean agrupar todo en una unidad, pero manteniendo dicha unidad bajo su control y manejo.  Pretenden ordenar todo en pos de garantizar un entorno seguro para sí mismos.  Cuando se trata de un sacerdote u obispo, éste puede traicionar los deberes de su cargo si se niega a hablar cuando es necesario, manteniéndose en silencio frente a cuestiones morales difíciles porque ama su propia "serenidad" más que el bien de su rebaño.  Puede sentir la tentación de racionalizar su silencio bajo pretexto de "trabajar por la paz", es decir, de no tener desos de provocar "divisiones", una actitud contraria a Cristo: "No piensen que he venido a traer la paz sobre la tierra. No vine a traer la paz, sino la espada" (Mt 10, 34).

Sin embargo, la persona que verdaderamente trabaja por la paz, no es una "entidad organizadora", sino que un instrumento en las manos de Cristo que logra el orden y la "unión" de una forma que por el momento va más allá de nuestro entendimiento.  Mucho después, cuando miremos atrás, empezaremos a ver que lo que parecía una vida caracterizada por la aleatoriedad ininteligible era, por cierto, un movimiento ordenado hacia la realización de un plan más importante de la divina providencia.

8.  "Felices los que son perseguidos por practicar la justicia, porque a ellos les pertenece el Reino de los Cielos."

La última bienaventuranza implica claramente que existe una diferencia real entre dicha y placer; dado que no existe ningún placer en ser perseguido, pero sí se siente una dicha secreta en los lugares más recónditos del alma, porque uno se da cuenta de que ha recibido el don de haber sido arrojado al mismísimo corazón de su silencio.  Cristo es dicha y al ser perseguidos por su causa, tanto ustedes como yo lo empezamos a conocer realmente.  El silencio de Cristo es mucho más dichoso que la mayor de las dichas que la tierra pueda ofrecernos y esto es lo que provoca la persecución por causa de Cristo, nos quita del ruido del mundo y nos introduce en el reposo profundo de su silencio terrenal.

Esta bienaventuranza claramente implica que Jesús no es un mero ser humano.  ¡Qué absurdo me parecería llamar feliz a alguien por sufrir persecución a causa mía!  ¿Qué autoridad tengo para ofrecerles cualquier tipo de bendición por lo que eligieron padecer por mí? Sin embargo, Jesús sí puede impartir bendiciones a los que sufren por pertenecer a Él porque no es un mero hombre. Él es verdadero Dios y verdadero hombre, y como Dios, elige unirse a la naturaleza humana para inyectar sufrimiento humano con la mismísima dicha de su vida sobrenatural, que es tan distinta a cualquier otra dicha que nos deja verdaderamente perplejos.  Descansamos en Él, dado que hemos encontrado todo lo que el corazón humano está buscando, pero que no podemos encontrar fuera de Él.

Jesús en este sermón nos presenta cómo una persona puede ser bienaventurada. La palabra bienaventurado describe a una persona afortunada, alguien que experimenta una felicidad extrema. Jesús nos enseña en donde se encuentra la felicidad que consiste en un cambio interno y uno externo, además nos dice el efecto temporal y el eterno que tiene:
 
CAMBIO INTERNO
Pobreza (Mateo 5:3)
Jesús inmediatamente nos ubica que lo que estará hablando es desde el punto de vista espiritual.
El mundo nos dice que la felicidad está en la riqueza. Jesús dice: ¿Quiere que el reino de los cielos sea suyo? Entonces necesita ser pobre, pero no está hablando de lo material sino del aspecto espiritual del hombre. La persona puede no tener dinero pero si se esfuerza y trabaja duro puede salir de esa situación. Jesús nos dice que la felicidad está en declararse en bancarrota espiritual.
 

Llorar (Mateo 5:4)
El llorar es un acto que está relacionado con la tristeza, con la derrota, entonces ¿cómo puede el hombre encontrar la felicidad al llorar? Aquí no se está hablando de un sentimiento superficial, es estar de duelo, se habla de un sentimiento profundo que resulta de aceptar la condición de pobreza espiritual que tenemos. Cómo no llorar al reconocernos insuficientes ante Dios. La felicidad está en que al llorar por su estado espiritual, Dios lo va a consolar al extenderle su perdón.
 

Manso / Humilde (Mateo 5:5)
Cristo nos dice que la felicidad está en la mansedumbre o humildad. La mansedumbre consiste en dejar a un lado mis conceptos erróneos y aceptar como verdad absoluta lo que Dios dice sin resistir o rebatir. Es dejar de creer que la eternidad se obtiene en nuestras propias fuerzas y logros sino lo que Dios en su infinita misericordia nos regala,  hacer a un lado el ego y entender que ningún hombre se puede salvar por sus propios actos o méritos, por lo tanto la única opción es abandonarse totalmente en Dios.
 

CAMBIO EXTERNO
Hambre y sed (Mateo 5:6)
La felicidad se nos ha dicho está en estar saciados y satisfechos, la gente exitosa y feliz es la que tiene acceso a los mejores comidas y bebidas y a la abundancia de estos. Siempre nos presentan a la gente exitosa comiendo en los restaurantes más lujosos del mundo. Pero Jesús nos dice que la felicidad está en tener hambre y sed pero no de comida, Jesús habla de tener un deseo profundo de hacer lo recto y lo justo.

 

Misericordioso (Mateo 5:7)
Misericordia es no dar a una persona lo que en realidad merece (Mateo 18:27, Lucas 15:20-24). Este mundo nos enseña que en la venganza se encuentra la satisfacción. Jesús nos dice la felicidad está en una actitud totalmente contraria, la cual consiste en responder con amor al que nos hizo daño. Si Dios perdona al hombre ¿quién es este para no perdonar a su prójimo? Si una persona ha experimentado el perdón de Dios, está extenderá un perdón semejante para la persona que lo haya ofendido. No se puede dar lo que no se ha recibido, por eso es imposible al hombre natural quien está desconectado de Dios y nunca ha experimentado el perdón ofrecerlo a su semejante. 
 

Limpio de corazón (Mateo 5:8)
El mundo nos dice que la felicidad y el placer están en hacer lo prohibido que es contrario a lo que Dios demanda del hombre. Jesús afirma que la felicidad está en tener un corazón que no ofende a Dios, que se somete a Él, que en amor por él perdón recibido lo obedece en todo.
 

Pacificador (Mateo 5:9)
El mundo nos dice que la felicidad está en conseguir lo que quiero empleando cualquier método sin importar si se afecta a los demás. Esto es lo que conduce a los conflictos y a los enfrentamientos. Jesús dice que la felicidad es todo lo contrario, la felicidad está en la paz, esto implica estar satisfecho con lo que Dios da y como consecuencia vivir una vida donde se respeta a los demás y se vive mostrando amor al prójimo. 

EFECTO TEMPORAL
Persecución (Mateo 5:10)
Un hijo de Dios es alguien que no es aceptado por lo demás porque no vive como ellos y porque sus metas no son las que el mundo ofrece. Por ello el hijo de Dios será perseguido y se burlaran de él (Lucas 21:12). Algunas religiones interpretan mal que la felicidad se encuentra en el sufrimiento y por ello enseñan en castigarse a sí mismos, pero se equivocan ya que la felicidad está en la recompensa que es la vida eterna. Seguir a Jesús tiene un precio y por ello muchos cristianos han enfrentado la muerte con valentía y serenidad sabiendo lo que les espera al morir.
 

Maltrato y Mentira (Mateo 5:11)
La consecuencia de vivir una vida íntegra y sometida a Dios en obediencia no implica tener éxito, fama, dinero o posesiones materiales. La consecuencia es una vida difícil donde serán acusados, maltratados, perseguidos y hablarán mentiras en contra de los cristianos (Mateo 10:21-22). Dios en su Palabra jamás prometió una vida con éxito material. Si alguien está dispuesto a seguir a Dios, la vida no será fácil y para ello solo basta leer la Biblia y ver lo difícil que fue la vida de quienes decidieron seguir a Dios.
 

EFECTO ETERNO
Gozo (Mateo 5:12)
Sin embargo Jesús nos dice que a pesar de lo que se enfrente en la vida se va a encontrar la felicidad ya que al final del camino hay un premio y una recompensa que es la vida eterna que solo se encuentra en el perdón de Dios y en la reconciliación con Él que Jesús hizo posible al morir en la cruz. 

La literatura también nos habla de la felicidad lee con atención el siguiente cuento:

CUENTO  “   LA BOTELLA DE LA FELICIDAD “de Maritza Alonso Santa María 
“En ese establecimiento se vendían al peso alegría y felicidad.
Un día, llevado por los rumores, llegó a la tienda un hombre muy triste. Iba encorvado y arrastrando los pies. Se plantó delante del tendero y preguntó con voz lánguida:

- ¿Venden aquí alegría?
- ¡Claro! - le dijo corriendo a la trastienda.

El tendero volvió enseguida y dejó encima del mostrador una botella transparente, aparentemente vacía. La envolvió cuidadosamente y la introdujo en una bolsa.

- Aquí tiene - le dijo, ofreciéndole la compra con una gran sonrisa.

El hombre lo miró extrañado, pero viendo al tendero tan seguro, le pagó y   salió de la tienda con la sensación de haber sido estafado.

Cuando llegó a casa abrió el envoltorio y encontró un papel en el que decía: Cuando lo embargue la tristeza, siga las instrucciones:

1.- Quitar el tapón y aspirar profundamente el aire de la botella.

2.- Taponar inmediatamente la botella.

'Se recomienda no hacer más de una aspiración al día. Puede ocasionar empacho de felicidad'.

El hombre triste siguió cuidadosamente las instrucciones, y decidió en ese mismo instante probar sus efectos. Destapó la botella y aspiró con fuerza.    - Fiuuuuuuuuuuuu.

Rápidamente, siguiendo las instrucciones, volvió a taponar la botella.

A los pocos minutos empezó a sentirse muy contento. Canturreaba y bailaba dando vueltas por toda la casa. Salió a la calle y, sonriendo a todos, vio que todo el mundo le devolvía la sonrisa. A la hora de regresar el efecto milagroso se iba pasando y, poco  a poco, se volvió a poner triste. Se acostó pensando que hacía años que no se había sentido tan feliz.

Al día siguiente, nada más despertar, destapó la botella y aspiró con mucha fuerza tapándola inmediatamente.     - Fiuuuuuuuuuuuu.

Al momento, le entró apetito y se preparó un zumo de naranja, unas tostadas con aceite y jamón y unas ciruelas, que le supieron a gloria. Se puso de muy buen humor.

Salió a la calle y, lo mismo que el día anterior, empezó a cantar y bailar demostrando a todos su alegría. No fue hasta el anochecer cuando notó que de nuevo la tristeza se apoderaba de su ánimo. A pesar de saber que no debía hacerlo, fue a buscar la botella, la destapó y aspiró con todas sus fuerzas tres veces seguidas.

- Fiuuuuuuuuuuuu, fiuuuuuuuuuuuu, fiuuuuuuuuuuuu.

Al momento, comenzó a reír cómo un loco. No paró de bailar, cantar y reír en toda la noche, hasta que estuvo tan cansado que cayó embriagado.

No despertó hasta el atardecer del día siguiente. Efectivamente, había tenido un empacho de felicidad tan grande que estaba exhausto. No aspiró el aire milagroso esa tarde.

A la mañana siguiente no se despertó tan triste como en otras ocasiones, era como si el efecto del aire se mantuviera. Decidió no aspirar de la botella hasta casi mediodía.          - Fiuuuuuuuuuuuu.

Ahora, solo una vez. Y de nuevo se puso muy alegre contagiando a todo el que veía.

Así estuvo un tiempo. Notó que cada vez tenía menos necesidad de aspirar el aire de la botella, porque sin apenas darse cuenta fue olvidando su tristeza. Tanto, que un día se olvidó de ella por completo”.
 

ITEM II: PRÁCTICA GUIADA
Cada día hay más hallazgos sobre la felicidad y el bienestar y su importancia en nuestras vidas. Algunos ejemplos son los siguientes:

“Las personas sumamente felices tienen buenas relaciones con los demás”. (Peterson, 2006).

“Las emociones positivas predicen una mejor salud y longevidad y se correlacionan especialmente con la salud cardiovascular”. (Diener y Chan, 2011).

“Los individuos que usan sus fortalezas en el trabajo disfrutan más lo que hacen y son más felices.” (Harter y Rath, 2010).

“La gente que expresa frecuentemente gratitud tiene mejor salud, más optimismo, bienestar, ayuda más a otros y avanza más para conseguir sus metas” (Emmons & Crumpler, 2000).

“El bienestar integral se compone de 5 elementos: laboral, social, físico, financiero y comunitario. De todos, el que resulta de mayor peso para conseguir el bienestar integral, es el encontrarse satisfecho con el trabajo “(Rath, T. Y Harter, 2010, Gallup, estudio en 150 países).

“Las personas que observan a otras hacer buenas obras, experimentan una emoción llamada “elevación” y esto las motiva a realizar buenas obras ellos mismos”. (Emmons & Crumpler, 1990).

Para complementar el contenido de esta guía observa con atención el video que se encuentra en este enlace: https://www.youtube.com/watch?v=RM9ogwm8-yA. 
