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  LA FELICIDAD EN LA MESITA DE NOCHE


  



  La felicidad está al alcance de tu mano


  



  



  En este librito, Alberto Simone nos habla de que existe un tipo de felicidad duradera y a nuestro alcance, y nos da las claves para conseguir la estabilidad emocional y la paz interior que nos ayudarán a disfrutar y a ser felices con las pequeñas cosas que hacen que la vida sea maravillosa. Simone nos ofrece pequeños secretos con los que ser feliz día a día y demuestra que la felicidad depende en gran medida de nuestra relación con lo que nos rodea.



  



  



  «Pequeños (y concretos) remedios para vivir mejor.»


  


  Corriere della Sera


  



  



  



  


  A Roberta, a mis hijos, a mis maestros


  
    

  


  Premisa: El síndrome de Huckleberry


  
    



    Para aquellos que todavía no sepan qué es el síndrome de Huckleberry, no recomiendo buscar la explicación en Wikipedia o en el manual de psiquiatría más reciente. No encontraréis nada al respecto, a pesar de que se trata de un síndrome muy común entre los seres humanos, independientemente del sexo, la raza, la procedencia geográfica, la edad, la condición socioeconómica o la religión.


    Yo mismo, tras décadas de estudios clínicos, observaciones psicológicas y varias especializaciones psicoterapéuticas, jamás he hallado rastro alguno de una descripción de los síntomas. Y esto a pesar de que, tarde o temprano, el síndrome de Huckleberry afecta a todo el mundo…


    Yo lo descubrí por casualidad y enseguida identifiqué los síntomas en muchas personas que conozco, incluso en mí mismo. La definición que recojo aquí se debe a uno de los pacientes más graves que he conocido, el «paciente cero», como suele denominarse al primer sujeto en el que se identifican los síntomas iniciales de una pandemia.


    La persona en cuestión se llama Roberta. Es la mujer a la que más quiero en el mundo y, para mí, ha sido la fuente de inspiración para casi todo lo que he descubierto desde el día que nos conocimos.


    Una de las características de esta criatura es la imposibilidad de reservarse solo para ella un descubrimiento interesante, un momento de dicha, un soplo de felicidad o un atisbo de belleza. Su necesidad de compartir es inevitable, compulsiva y, definitivamente, patológica.


    Nuestros hijos lo saben muy bien. Cuando comemos y prueba algo delicioso, enseguida está dispuesta a meterte el tenedor en la boca para que tú también puedas degustarlo. Si, por la noche, estamos en la cama y cada uno lee un libro, apuesta lo que quieras a que, en cualquier momento, recitará en voz alta la frase que acaba de leer y que le ha gustado. Y no hay manera de hacerle comprender que yo también estoy tan concentrado como ella en la lectura de mi libro, porque no se detendrá hasta que escuches lo que le ha hecho reír, llorar, reflexionar y no sé qué más. Para ella, cualquier descubrimiento solo tiene sentido si puede compartirse con alguien; prácticamente, es como si esa experiencia, aunque la haya vivido en primera persona, no se hiciera real hasta el momento en que alguien más participa de ella.


    Precisamente, la definición del «síndrome de compartir compulsivamente» tiene su origen en una historia de la infancia de mi mujer.


    Cuando éramos pequeños —pobre de mí, en el siglo pasado—, en la televisión había un momento que todos los críos de nuestra generación recuerdan: se llamaba «La TV de los niños» y era una sección vespertina de la escasa programación televisiva italiana de la época, una especie de contenedor de películas, dibujos animados, juegos y otros programas destinados a los más pequeños.


    Una de las series de dibujos animados que emitían era estadounidense y era obra de Hanna y Barbera, dibujante y animador respectivamente: El show de Huckleberry Hound. Huckleberry era el nombre de un simpático perro y protagonista de innumerables desaventuras cómicas que, aun así, conservaba un optimismo inagotable.


    En Italia, los dibujos empezaban con una canción en la que todos los personajes, reunidos, cantaban: «Estamos todos aquí…», en un llamamiento a convocar a los pequeños espectadores, y finalizaba con la indefectible frase: «Y todos juntos, queremos ver: El show de Huckleberry Hound…».


    Era el programa preferido de Roberta y no se lo perdía por nada del mundo. Pero ese «todos juntos» imponía unas condiciones para la inminente diversión. De este modo, en cuanto las notas de la sintonía de El show de Huckleberry Hound empezaban a sonar, si sus hermanos no estaban allí con ella, la pequeña Roberta se alejaba del televisor e iba en su busca; para ella, era inconcebible que no estuvieran «todos juntos» en aquel momento, frente a la pequeña


    pantalla, para disfrutar del programa. Su compañía, y compartir aquel pequeño momento de alegría, eran los requisitos para que aquel fragmento de felicidad fuera tal.


    De aquí nace mi jocosa definición del síndrome de Huckleberry, para ella y para todos aquellos que no pueden evitar compartir su felicidad.


    Ahora bien, debo reconocer que, a fuerza de pasar tiempo con un enfermo tan grave, ¡el síndrome también se ha manifestado en mí! He llegado al punto en que, aunque me dedico a escribir, nunca se me habría pasado por la cabeza que un día trabajaría en un libro para hablar sobre felicidad con el único objetivo de compartir con el mayor número posible de personas ese camino silencioso y paralelo a mi profesión de guionista y director. Un largo viaje hecho de estudios, personas, lecturas, experiencias y conocimientos, algunos muy antiguos, a menudo por sendas y


    recorridos alternativos y poco explorados, que me ha permitido descubrir muchísimas cosas interesantes y útiles acerca de este tema.


    Por otra parte, ¿quién no anhela ser feliz? ¿Y quién no desea que las personas a las que quiere también lo sean? ¿Quién, entre nosotros, no ha experimentado al menos una vez en su vida un solo instante de felicidad?


    No creo que en el mundo exista un solo ser humano que, incluso en las condiciones más descuidadas y miserables, no haya vivido, al menos una vez, un momento feliz.


    Tal vez, luego, haya pasado el resto de su vida cultivando su recuerdo y la nostalgia. Porque la felicidad aparece, nos seduce, nos aturde y, después, se marcha.


    Por eso intentamos aferrarla haciendo fotos, selfis y grabando vídeos en cualquier situación festiva, para compartirlo todo en las redes sociales, con nuestros amigos, familiares y personas cercanas. Naturalmente, esta es una felicidad transitoria y no tenemos muchas posibilidades de controlarla. Es tan rara que, a veces, nos lleva a pensar que no es más que una quimera, un intervalo más o menos largo entre dos momentos de no felicidad.


    En estas páginas, en cambio, hablaremos de una felicidad posible y duradera. Una condición de mayor libertad y estabilidad emocional, de paz interior y de compenetración total con el universo del cual formamos parte. Y lo haremos explorando juntos esos mecanismos invisibles y a menudo engañosos con los cuales somos nosotros mismos, y nadie más, quienes complicamos las cosas y nos alejamos de una condición natural: la de saber disfrutar, alegrarnos de todo lo que nos llena y hacer que nuestra vida sea única.


    ¿Es esta una utopía? Personalmente, después de vivir esta condición desde hace cierto tiempo, creo que no. Los que me conocen, o los que me siguen desde hace tiempo en las redes sociales, saben muy bien que no miento. No podría escribir sobre algo que no conozco y que no he experimentado en primera persona.


    Por este motivo, literalmente poseído por el síndrome de Huckleberry, no puedo evitar compartir todo lo que he descubierto y vivido con quien esté preparado para experimentar una evolución personal irreversible y una expansión de sus conocimientos de la realidad, para entrar en un nuevo estado de conciencia y consciencia.


    En cada capítulo de este libro se esconden lamparitas preparadas para encenderse para cada uno de vosotros e iluminar el lugar, a menudo mental, donde os encontréis en ese momento. Hallar una dirección y una visión renovada serán las condiciones ideales que os permitirán imaginar nuevos caminos y proyectar nuevos viajes en vuestra existencia.


    Pero hay un requisito: no seré yo quien haga todo el trabajo por vosotros. Como quien ha explorado un territorio desconocido, puedo ofreceros indicaciones del lugar e incluso un mapa. Pero el viaje solo podéis hacerlo vosotros, en primera persona.


    La búsqueda de la felicidad requiere trabajo y dedicación, exactamente igual que cualquier otra disciplina. Precisa de voluntad, determinación y, a veces, algún sacrificio. Pero todo se sostendrá gracias a la motivación y a la claridad de vuestros objetivos. ¿No os parece un reto que vale la pena aceptar?


    Entonces, si la idea de ser felices en esta vida no os asusta, no os escandaliza ni va en contra de vuestra religión, el primer paso será el de tomar una decisión, aquí y ahora. Deberéis firmar un pequeño contrato con vosotros mismos y comprender que nada puede alcanzarse en este mundo sin un esfuerzo personal.


    Si la palabra «felicidad» os asusta, podéis sustituirla por alguna alternativa menos exigente como «bienestar», «serenidad», «paz», «armonía» o «equilibrio». No son exactamente sinónimos, pero podríamos considerarlas «etapas de aproximación» por experimentar. Porque, creedme, el único trabajo que requiere este camino es abandonar nuestro pequeño refugio de justificaciones o desconfianza y superar todas las creencias negativas y autolimitadoras que se han convertido en las barreras que nos aprisionan sin ni siquiera darnos cuenta.


    Si esto os ha sucedido o bien os ocurre de vez en cuando, es únicamente porque la infelicidad puede disponer de muchos aliados. El más temible es aquel que las antiguas escrituras indianas definen como «la pequeña mente»: esa vocecita en la cabeza que no deja de hablaros en ningún momento, que juzga, critica o subestima todo lo que vivimos y pensamos de nuestra vida y que, a menudo, tiene opiniones negativas acerca de todo, sobre nosotros mismos, sobre los demás y sobre la realidad que nos rodea.


    Ahora, por ejemplo, es probable que os estéis diciendo: «¡Anda, hombre! Si la felicidad fuera una condición posible, ¿por qué vivimos en un mundo que parece nutrirse de tristeza, infelicidad, depresión, cansancio y desilusión?». Además de: «¿Y qué hacemos con todas las desgracias que suceden, con todos los problemas y los conflictos que existen en el mundo?». Y por último: «Aunque fuéramos felices, ¿cómo podemos convivir con la infelicidad ajena?».


    Cuando pensáis en esos términos, no hay duda de que las cosas se han puesto muy difíciles, por no decir imposibles. Llegados a este punto, la pequeña mente habrá vencido sobre vuestro derecho a buscar mejores condiciones, a la creatividad, a la capacidad innata que tenemos de transformar cualquier cosa. Para convenceros de que esto es posible en todo momento, debería bastaros la historia de la humanidad y su larguísimo viaje por este planeta. El hombre dispone de maravillosas e infinitas posibilidades de trascender cualquier determinismo interior o exterior.


    Y si queremos hablar de felicidad, independientemente de nuestras convicciones, debemos tener en cuenta recursos que, tal vez, ni siquiera somos conscientes de poseer, además de comprender que en nuestro interior existen dimensiones inmateriales, trascendentales y espirituales frente a las cuales ningún obstáculo ni ley determinista tiene valor o poder alguno.


    Hace poco más de un siglo, si alguien hubiese dicho que llegaría un día en que el hombre volaría como los pájaros, lo habrían tildado de loco o soñador. Aun así, en la actualidad, ya no nos conformamos con volar; hace tiempo que aterrizamos en la Luna y ahora soñamos con vivir en alguna otra parte de este universo infinito.


    Cuando mi padre —hablaré de él más adelante— quería llamar por teléfono a otra ciudad, tenía que acudir a la central telefónica, entregar a la operadora el número al que quería llamar y esperar pacientemente hasta que la telefonista dijera su nombre y le indicara qué cabina podía usar. Me pregunto qué habría pensado si le hubiese dicho que, un día, todo el mundo, incluido su hijo, llevaría un aparato en el bolsillo con el que sería posible comunicarse al instante con todo el mundo, no solo hablando, sino también enviando mensajes, fotos, vídeos, música y cualquier tipo de datos.


    Por este motivo, a pesar de que todo lo que nos rodea puede alimentar tanto la esperanza como la desconfianza, me gusta pensar que, un día, la humanidad será capaz de encontrar soluciones a problemas que ahora nos parecen insalvables, dejaremos de combatir por cualquier motivo, pondremos remedio a los numerosos errores que hemos cometido y tendremos la capacidad de convivir pacíficamente y de compartir los recursos naturales disponibles de forma armoniosa y sostenible.


    Alguien dijo que las personas infelices, además de hacerse daño a sí mismas, acaban por causar problemas a los demás y a todo lo que las rodea. También hay quien ha reivindicado el derecho sacrosanto a ser infeliz. Yo respeto todas las elecciones y puntos de vista, pero dudo que ese tipo de elecciones correspondan a una verdadera libertad de decisión. Día a día, en el marco de mi actividad terapéutica, hago todo lo posible por ayudar a quien se encuentra momentáneamente preso de una condición de infelicidad y trato de ofrecer conocimientos útiles y facilitar el descubrimiento de recursos personales desconocidos e invisibles, en los que creo personalmente.


    Erradicar la infelicidad es imprescindible para cambiar el destino de este planeta; tiene la misma importancia que acabar con un virus letal, garantizar la paz entre las naciones y crear un sistema de desarrollo económico sostenible.


    Pero en el ámbito personal, también hay innumerables investigaciones científicas que demuestran que las personas confiadas y optimistas resuelven los problemas ordinarios en menos tiempo y de una forma más acertada que las desilusionadas, cínicas y pesimistas. Las personas más felices, además, disponen de un sistema inmunitario más reactivo, responden mejor a las curas y enferman con mucha menos frecuencia que las infelices.


    Cada persona puede actuar de forma diametralmente opuesta ante el mismo acontecimiento, por lo que debemos partir desde nosotros mismos y tratar de modificar la percepción de la realidad de la manera más útil, funcional y positiva posible.


    Probablemente, escribir y leer un libro no será suficiente, pero es un principio y, por supuesto, una de las muchas maneras posibles de lograrlo.


    Como también lo es una rápida propagación mundial del síndrome de Huckleberry.


    



    A. S.
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