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“Per ogni minuto che sei arrabbiato perdi sessanta secondi di felicità”.

Ralph Waldo Emerson

“La felicità è la conseguenza dello sforzo personale. E una volta raggiunto uno stato di felicità, non bisogna mai diventare lassisti nel mantenerlo.” 

Elizabeth Gilbert

“La felicità è quando ciò che si pensa, ciò che si dice e ciò che si fa sono in armonia.”

Mahatma Gandhi

“Impara a valorizzare te stesso, il che significa: lotta per la tua felicità.”

Ayn Rand

“La felicità non è una cosa da ridere.”

Richard Whately

“Le persone sono felici tanto quanto decidono di esserlo.”

Abramo Lincoln

“Chi è felice renderà felici gli altri”.

Anna Frank

“Io, non gli eventi, ho il potere di rendermi felice o infelice oggi.”

Groucho Marx

“La felicità non è un bene da valorizzare, è una qualità di pensiero, uno stato d'animo.”

Daphne du Maurier

“La felicità è un cucciolo caldo”.

Charles M. Schulz
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di Yvonne Heath, autore, “Ama la tua vita fino alla morte”.

(loveyourlifetodeath.com)

La felicità: qualcosa che diamo per scontato, qualcosa di cui tutti supponiamo di avere abbastanza. Ma è veramente così? Ci siamo mai seduti e ci abbiamo pensato seriamente? Io no, finché non ho letto questo libro. Allora mi sono chiesto (come ha fatto l’autore con le 37 persone che ha intervistato): “Su una scala da 1 a 10, quanto sono felice la maggior parte del tempo?” Da allora faccio questa domanda ogni giorno, e mi assicuro di essere felice con il numero onesto. E se non lo sono, ri-navigo e faccio una scelta consapevole per essere più felice. Perché? Perché la felicità conta.

Molti di noi si accontentano di meno felicità di quella che dovrebbero? Beh, vi dirò chi non lo è: ogni persona favolosa in questo libro meravigliosamente ispirante che condivide perché la felicità conta. Peter Jennings ha viaggiato vicino e lontano per trovare questi individui veramente felici e per condividere le loro storie sincere e spesso strazianti. È un intervistatore e narratore di talento. Ho avuto difficoltà a mettere giù questo libro; volevo leggere solo un’altra storia... poi un’altra. Peter ha anche cercato esperti clinici ed esplora l’affascinante scienza dietro la felicità: non è solo qualcosa che si ottiene, è qualcosa che si può praticare e migliorare. Questo è rassicurante!

Pensate che queste siano storie che riflettono “gli stili di vita dei ricchi e famosi?” Devono essere racconti di coloro che hanno raggiunto un enorme successo e ricchezza, giusto? Sbagliato. Oh, hanno successo, certo, e alcuni hanno anche raggiunto la ricchezza. Ma non ha niente a che fare con i soldi, i beni o la fama, e tutto a che fare con la scoperta di come trovare veramente una felicità incrollabile. E loro la cercano, la trovano e la coltivano, nonostante tutto quello che gli gira intorno. Molti hanno affrontato perdite devastanti, problemi di salute, bancarotta e profondo dolore. Sono uomini e donne, giovani e vecchi, ricchi e poveri, che stanno scegliendo il loro atteggiamento nella vita e sulla vita. E sta dando i suoi frutti con la gratitudine e l’amore per la loro vita, a prescindere da tutto.

Amo queste storie, le citazioni ispiratrici, la scienza e la speranza che ognuno di noi può scegliere di essere più felice, indipendentemente dalle nostre circostanze. Questo libro è un ricordo e quando ho bisogno di una spinta, rileggo le intuizioni e i messaggi delle anime gentili che hanno voluto condividere i loro cuori. Ho anche consultato molti dei loro siti web, letto i loro blog e altre loro storie, e ora sento di essermi fatta degli amici per la vita.

“Perché essere felici è importante” mi ha aiutato a imparare molto di più di quanto non sapessi su questo importante argomento. Alla fine della giornata, se vogliamo davvero vivere bene e amare le nostre vite, dovremmo fare della felicità una priorità oggi e ogni giorno. Quindi, se vuoi trovare la tua beatitudine, sentirti ispirato e responsabilizzato, siediti e preparati a leggere la magia di queste parole. Potrebbero semplicemente trasformarti.

Perché? Perché la felicità è davvero importante.
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Perché essere felici è importante 

Scopri come il potere della gioia darà energia alla tua vita. 

Stai cercando una ricetta infallibile per essere soddisfatto della tua vita? Potresti prendere in considerazione quanto segue...

Cresci con una madre alcolizzata e sei costretto ad assistere a scene di discordia coniugale tra i tuoi genitori. Pesanti discussioni ti affrontano mentre si tormentano a vicenda per questa condizione alienante.

Alla fine, tua madre muore di cancro al seno.

Poi tua sorella muore di cancro al seno.

Poi la tua fidanzata del liceo, la ragazza che hai corteggiato, sposato e con cui hai cresciuto due bei bambini, contrae un cancro alle ovaie. Lei langue per una morte lunga, dolorosa e debilitante.

Per sfuggire alle tragedie che si abbattono sulla tua vita, hai deciso di realizzare un sogno: partire per un viaggio in moto attraverso il continente con il tuo migliore amico. A una settimana dall’inizio dell’avventura, il tuo amico si accascia su un’autostrada della Carolina del Nord e giace disteso sull’asfalto. Tu voli dietro l’angolo solo per andare sulla scena dell’incidente. Con poco tempo a disposizione per reagire, ti lanci dalla tua moto per evitare di colpire il tuo amico. Finisci in ospedale con le ossa rotte. Il tuo amico muore per le sue ferite.

Al ritorno a casa, dedichi le tue energie a cercare di aiutare la vedova del tuo amico mentre entrambi siete in lutto. Sorprendentemente, voi due scoprite la vostra reciproca compatibilità. Cautamente, iniziate una relazione. Ma il destino non ha finito con voi: lei contrae il cancro e muore.

Cos’è che dici: sicuramente questa non è una ricetta per essere contenti. Come possono esperienze così devastanti portare ad altro oltre che alla disperazione?

Beh, per la maggior parte delle persone, la tua valutazione sarebbe assolutamente giusta. Ma per Rick McHale (l’uomo che ha effettivamente sopportato tutte queste prove) essere felice conta. Infatti, lui vede la felicità come un potente motivatore che ha ispirato la sua vita. “C’è potere nel piacere”, mi dice. “Cogliere la felicità è una pratica che spinge il mio approccio a qualsiasi cosa io faccia”. Nonostante le influenze negative che sono state fin troppo prevalenti. Rick ha fatto della contentezza una caratteristica centrale del suo stesso essere, ed è una delle luci guida che mi ha spinto a scrivere questo libro.

In “Perché essere felici”, incontrerai persone come Rick McHale (Capitolo 23) che hanno scoperto il segreto per essere veramente felici. Persone in tutto il mondo, di tutti i ceti sociali, di tutti i livelli socio-economici, di varie fasce d’età, celebrità e gente comune, che si rifiutano di lasciare che il mondo li butti giù. Il tema comune che li unisce: fioriscono. Sono soddisfatti. Spensierati. Felici.

Ora, non fraintendetemi: qui non stiamo parlando di sempliciotti. O di gente che usa farmaci per scacciare la tristezza. O di anime gentili che vanno in giro con sorrisi beatificanti sui loro volti come in qualche trance cultuale, bevendo dalla più vicina tinozza di Flavor Aid. Lungi da ciò. Sono persone che affrontano le stesse sfide che affrontiamo io e te: pagare il mutuo, far studiare i bambini, mantenere il lavoro, risparmiare per la pensione, stare in salute. Alcuni di loro sono “campeggiatori felici” cablati, favoriti da un DNA che sembra proprio evitare la tristezza. Altri confessano di aver lavorato duramente per arrivare al loro stato di beatitudine oggi, spesso risalendo da precedenti periodi di sconforto che li hanno aiutati a rendersi conto di avere opzioni su come accogliere la giornata. E mentre incontrano le prove che la vita getta su di loro, sembrano aver padroneggiato l’arte di energizzare le loro vite sfruttando la gioia che è lì, ma solo quando si prendono il tempo di scoprirla.

In “perché essere felici è importante”, ti verranno anche presentati specialisti clinici che stanno studiando proprio come il concetto di felicità abbia un impatto sulle nostre vite. Per esempio, sentirai il Dr. Scott Schliemann (fresco di Università del New Hampshire, Università del Maryland, Università di Miami, Università di Toronto) la cui ricerca si concentra sulla comprensione dei legami tra gli accordi socio-strutturali e la vita interiore degli individui che si occupano di lavoro, stress, salute e religione. Incontrerai Leo Bormans dal Belgio che ha parlato con me del suo libro pietra miliare “The World Book of Happiness”, un avvincente assemblaggio di opinioni di 100 esperti globali. Conoscerai la dottoressa Sue Johnson, che dalla sua cattedra all’Alliant University di San Diego, California, spiega come 7 conversazioni per una vita d’amore possono aumentare il quoziente di felicità nelle nostre relazioni. E incontrerai Peter J. Harris che condivide informazioni da Pasadena, California, sul suo affascinante studio di riferimento, “l’uomo nero della felicità”.

La felicità è veramente andata in prima pagina. Persino la rivista Time ha messo un titolo in prima pagina: “la ricerca della felicità”. All’interno: una storia che include quanto segue:


“Tutti gli esseri umani possono essere dotati dell’impulso della ricerca della felicità (l’impulso di trovare una terra più fertile appena oltre la collina, un bufalo più grasso nella valle successiva) ma sono gli americani che hanno codificato l’idea, l’hanno scritta nella Dichiarazione d’Indipendenza e ne hanno fatto un mandato centrale del carattere nazionale.”



Allora perché, ci si potrebbe chiedere, dal 1972, solo un terzo circa degli americani si descrive come “molto felice”. Perché la quota di nordamericani che si identificano come ottimisti è crollata dal 79% al 50%?

In questo libro, ho cercato di trovare risposte a queste domande. Ma il mio viaggio è stato interrotto dal dover accettare alcuni indicatori che fanno riflettere:


	il numero di persone con depressione, la quantità di farmaci antidepressivi consumati e il tasso di suicidio sono tutti in aumento

	l’infelicità sotto forma di depressione è il disturbo psicologico numero 1 nel mondo occidentale e sta accelerando in tutte le fasce di età, praticamente in ogni comunità

	negli Stati Uniti, per esempio, la depressione costa all’economia circa 150 miliardi di dollari all’anno in spese mediche e perdita di produttività

	tra i veterani dell’esercito americano, si verifica un suicidio ogni 80 minuti circa (più soldati americani si sono uccisi che morti nella guerra in Afghanistan)

	all’attuale tasso di crescita, l’avvilimento e la disperazione di coloro che affrontano la depressione saranno la seconda condizione più invalidante sulla terra entro il 2020, subito dopo le malattie cardiache



E poi c’è questa fonte di trauma: FOMO. Fear Of Missing Out. Sembra che siamo così fissati sul bisogno di essere al corrente delle ultime e più importanti tendenze che soffriamo di ansia, preoccupati di non riuscire ad essere inclusi.

Quindi, la domanda diventa: dovremmo, come esseri umani intelligenti, accettare semplicemente queste realtà? O dovremmo agire per porre fine al caos che la vita sembra creare per troppe persone? Essere felici, infatti, ha davvero importanza?

Le risposte a queste domande sono in questo libro. Abbiamo la capacità di integrare la felicità nella nostra vita, e le persone che incontrerai in “Why Being Happy Matters” possono mostrarti come. Infatti, nei quattro anni in cui ho parlato con le 37 persone che ascolterete, ho imparato che la felicità è un potente cambio di gioco: potete imparare a farti guidare dalla felicità. Puoi essere felice in tempi infelici. E quando avrai finito di incontrare ognuna delle incredibili persone che ti spiegheranno “perché essere felici è importante”, penso che arriverai alla mia stessa conclusione: c’è potere nel piacere.

Sai, è intrigante che la famosa Dichiarazione d’Indipendenza degli Stati Uniti abbia concesso ai cittadini il diritto di perseguire la felicità. Il problema è che i padri fondatori hanno trascurato di spiegare come farlo. Beh, state per scoprire il segreto. È nelle voci delle persone che incontrerai in questo libro e che stanno gestendo il proprio approccio alla vita. Persone felici. Esseri umani vivaci con storie da condividere... idee potenti che illuminano... consigli che stimolano il pensiero... consigli che ispirano il cambiamento.

Andiamo a conoscerli...
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Capitolo 1
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“Amico, abbiamo tutti così tanto di cui essere grati! Non perdiamo di vista questo.”
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JOHN ROBBINS

Alla ricerca del perché essere felici è importante

Sapevo che John Robbins è un prolifico scrittore, blogger e oratore. Ho anche riconosciuto che è un ragazzo serio con la missione di migliorare la dieta degli americani. A parte questo (e nonostante sia consapevole delle lotte che ha affrontato) ho avuto la sensazione che John sia un tipo felice. La mia intuizione si è rivelata giusta e mi ha fatto piacere quando ha accettato la mia richiesta di discutere perché essere felici è importante.

“È una domanda molto perspicace”, dice John Robbins mentre si sistema a contemplare il panorama dal suo idilliaco appezzamento di terreno fuori Santa Cruz, California. Nell’entroterra delle pittoresche spiagge e delle foreste costiere di sequoie che caratterizzano la zona, si affaccia sul frutteto che ha piantato anni fa insieme a un vasto orto che ammette “non sta raggiungendo il suo potenziale: siamo stati distratti da altre richieste”. Guarda fuori dal portico del vecchio casale abbandonato che lui e sua moglie Deo hanno ristrutturato. Non sorprendentemente per un autore di libri che riflettono sull’ambiente, nota con orgoglio che l’edificio è una casa ecologica. “L’abbiamo progettato per essere passivo-solare e generiamo la nostra elettricità dai pannelli sul tetto, quindi le nostre bollette sono praticamente nulle. Mi sento grato di essere qui.”

Ho attirato John in questa discussione incuriosendolo con il tema della felicità. Tuttavia, ho una domanda bruciante oltre quel confine che sono costretto a fare, e lui ha accettato di assecondarmi. Sono memore dell’avvertimento di Deo, “Il tempo tranquillo insieme è diventato una merce rara e preziosa”, così mi muovo con cautela, non volendo prendere troppo dall’agenda di quest’uomo generoso.

“John, avendo imparato così tanto su di te”, comincio, “ho bisogno di discutere la tua motivazione iniziale che ti ha portato a una decisione di vita così profonda. Quando ho fatto ricerche su Irv Robbins, tuo padre, ho scoperto che era un gentiluomo all’antica che chiaramente non godeva del tipo di relazione che tu hai coltivato così bene con tuo figlio Ocean. Quindi la mia domanda è: da dove è nata la capacità per lei di avere una comprensione così intuitiva, da giovane, che la vita che aveva di fronte era del tutto inappropriata per lei?”

Prima di condividere la risposta di John, devo ricordarti che sto parlando con l’uomo che ha abbandonato la fortuna dei Baskin Robbins. Suo padre lo stava preparando per la successione ma, capendo che quel futuro non era per lui, voltò le spalle a un’opportunità per cui altri avrebbero potuto uccidere.

“Il 99,9% dei giovani del Paese avrebbe voluto avere la possibilità che mi veniva offerta”, racconta John. “Era un futuro incredibile quello che mi si prospettava. Eppure, ero chiamato a un diverso stile di vita, un diverso sistema di valori e diverse relazioni con il nostro tempo. Non volevo far parte della tendenza al consumo. Non volevo vendere un prodotto che avrebbe minato la salute delle persone. Francamente, i miei genitori non riuscivano a capire perché avessi fatto questa scelta. Mi chiedevano: “Da dove vieni?” Sorride mentre la sua mente torna a quel periodo, più di 40 anni fa. “Non conoscevo la risposta a quella domanda allora e ancora non la conosco, ma ho sempre pensato come faccio. È semplicemente radicato.”

John continua a raccontarmi che la sua risolutezza causò un attrito con suo padre. “Papà aveva lavorato a lungo e duramente per costruire il successo. Era tutto a mia disposizione. Ma ho finito, essenzialmente, per rifiutare il lavoro della sua vita. E mentre cercavo di farlo nel modo più diplomatico possibile, avevamo un rapporto complicato. Alla fine, ho dovuto fare una scelta a favore dell’integrità.”

“Cosa sarebbe successo se avessi seguito il “piano famiglia”?” Chiedo. Senza perdere un colpo risponde: “Sarei diventato molto ricco. Ma sarei stato grasso e infelice. Questo non corrispondeva alla mia vocazione interiore: sono stato chiamato a un diverso stile di vita, un diverso sistema di valori.”

Questo mi porta ad informarmi ora sul suo quoziente di felicità. Il fatto che stiamo avendo questa conversazione deriva dalla mia consapevolezza delle cause di John Robbins, autore di “The New Good Life: Living Better Than Ever in an Age of Less” e molti altri libri su dieta, buona salute, ambiente e altro. Ho dedotto che, nonostante gli alti e bassi della sua vita, John è, molto semplicemente, un essere umano soddisfatto. Ed è chiaro che essere felice è importante per lui.

“Beh, non sono quasi mai depresso o annoiato”, conferma. “Ma ho avuto delle difficoltà e ho vissuto un sacco di cose che non sono quelle che chiamerei felici.”

Mi racconta che diversi anni fa suo figlio Ocean e la “figlia innamorata” Michelle hanno dato alla luce prematuramente due gemelli. “In uno sviluppo devastante”, spiega con evidente emozione, “i ragazzi, ora adolescenti, sono autistici, cerebrolesi e ritardati. Crescere due bambini con bisogni speciali è estenuante e impegnativo. Ci siamo dentro tutti insieme perché viviamo nella stessa proprietà. Immagino che sarebbe facile trasformare questo svantaggio in infelicità. Ma io (noi) non la vediamo così.”

John spiega che se si guarda alla bellezza di ciò che può essere creato, anche da una sfida come far fronte alle richieste dei suoi nipoti, “è salutare e gioioso e si può costruire su questo. Conosco persone che hanno molto di cui essere grate, ma semplicemente non sono in grado di esserlo; si concentrano su ciò che non hanno e si dispiacciono per questo, o provano risentimento per altre persone che hanno di più, il che spesso si traduce nel dare la colpa agli altri. Amico, abbiamo tutti così tanto di cui essere grati! Non perdiamo di vista questo.”

John condivide con me una citazione: “La persona che dimentica il linguaggio della gratitudine non potrà mai parlare di felicità”. Continua a interpretare questo pensiero. “Penso che una delle chiavi della vita sia la gratitudine e la capacità di apprezzare le cose che ti danno veramente valore e contribuiscono alla tua vita. Ringrazio le persone che amo e le persone che mi amano ogni giorno. Ringrazio la mia buona stella di avere Deo nella mia vita. Quindi mi considero una persona grata. E sì, sono felice... molto.” Sorride. “Anche quando non sono felice, sono grato”, aggiunge.

“Che ruolo ha la fede nella tua felicità?” Chiedo.

Fa una pausa e guarda ciò che lo circonda. “Fede può spesso significare ‘religione’”, dice. “Non mi considero necessariamente religioso. Mi considero una canaglia interreligiosa”. Ridacchia e gli chiedo di definire il termine.

“Beh, non mi identifico con nessun percorso religioso in particolare. Diciamo che onoro l’essenza di tutti. Penso che ci siano molti tipi di lampade, ma tutte contengono la stessa luce. È la luce che mi interessa, non la lampada e non i rituali intorno alla lampada. Ho visto molti danni nel mondo perché le persone stanno combattendo per i loro sistemi di credenze. Sapete, abbiamo parole diverse per il sole in lingue diverse, ma è lo stesso sole. Beh, abbiamo parole diverse per Dio, ma forse è lo stesso Dio, venerato in modi diversi, onorato in modi diversi. Continuo a cercare quella coscienza umana di fondo perché penso che è su questo che dobbiamo basare le nostre vite se vogliamo creare un percorso sostenibile su questa terra e se vogliamo trovare veramente la felicità.”

Chiedo a John in che misura le relazioni personali influenzano la sua felicità. “È assolutamente enorme”, afferma. “Io e Deo stiamo insieme da più di 45 anni e li consideriamo anni di crescita con molti cambiamenti. Il rapporto con mio figlio, Ocean, è fantastico. Considero l’essere suo padre il più grande privilegio della mia vita.”

Un pensiero lo ha colpito e si alza per sottolineare il punto. “Ascolta questo: quando Ocean stava crescendo, era un ragazzo brillante, talentuoso e brillante. E io mi sentivo benissimo per questo, ma non volevo che sentisse di dover essere così o che fosse sotto pressione per essere così. Così gli dicevo: “Sai, ti amo incondizionatamente e ho a cuore i tuoi risultati e la tua sicurezza. Ma voglio che tu sappia che non ti amerei di meno se tu fossi autistico o ritardato. Non so nemmeno perché gli ho detto questo. E guarda, eccoci qui, tutti questi anni dopo, lui sta crescendo, e noi stiamo aiutando a crescere, due bambini che sono autistici e ritardati e con danni cerebrali. E insieme ci viene chiesto di amare questi bambini incondizionatamente. E sapete, non si può dire, “beh, un giorno entreranno nel M.I.T.”. Questo non è nelle carte. Il nostro obiettivo a questo punto, per l’amor del cielo, è solo quello di fargli usare il vasino ad un certo punto: sarebbe un enorme sollievo per tutti. Ma il punto è che ci viene chiesto di amare incondizionatamente. Penso che le persone che pongono condizioni al loro amore, beh, le loro relazioni semplicemente non prosperano. Certo, abbiamo tutti difetti e vergogna e confusione e rabbia e paura e dolore, ma possiamo amare in questa situazione? Possiamo portare l’amore alle nostre ferite che si trovano in noi stessi? Se ci riusciamo, col tempo diventiamo più forti nelle nostre debolezze. E diventiamo anche molto più felici.”

John è ben noto per i suoi popolari blog sull’Huffington Post e per diversi libri best-seller che includono “The Food Revolution”, “Diet for a New America”, “Reclaiming Our Health” e “The New Good Life” (potete saperne di più su www.johnrobbins.info). Data la sua attenzione sul consumo di cibo del Paese, gli chiedo: “Crede che la dieta possa contribuire alla felicità di un individuo?”

Non perde tempo su un argomento che per lui è estremamente importante. “Un corpo non sano può rendere più difficile essere felici, questo è certo. Ci sono persone che sono sane e infelici e altre che sono felici e malsane, non c’è dubbio. Ma penso che sia molto più facile essere felici e prosperare e sentirsi felici di essere vivi quando si è sani. E penso che sia più difficile quando non lo sei.”

John mi dice che da bambino non era molto sano. E non gli piaceva neanche un po’. “Così ora faccio tesoro della mia salute e faccio tutto il possibile per prendermi cura del mio corpo e della mia mente in modo che, invecchiando, continui a funzionare bene. E intendo la vera salute: la presenza di vitalità e vivacità e la presenza di gioia.”

Racconta che di recente ha iniziato a fare sollevamento pesi per mantenere la sua forza, al fine di prendere in braccio i suoi nipoti. “Hanno bisogno di essere coccolati. E io devo essere abbastanza forte per farlo. Il gioco duro è anche un rituale quotidiano con entrambi i ragazzi e il loro nonno.”

“Sai Peter, la mia felicità nasce anche dall’essere presente con la sofferenza di altre persone”, mi dice. “Abbiamo una cultura che evita e nega il dolore. Abbiamo molta distrazione nella nostra cultura. Ma io sono il tipo di persona che vuole sapere cosa fa male. Quando riconosciamo il dolore che esiste dentro di noi, possiamo incontrarci più pienamente e più onestamente e più genuinamente: le nostre relazioni sono più vive e siamo più felici. Questo è il modo in cui funziona per me, comunque.”

Gli chiedo se le finanze contribuiscono in qualche modo alla sua felicità. Rimane in silenzio per un momento, pensando a come rispondere al meglio a questa domanda. Poi inizia. “Ho avuto esperienze finanziarie insolite nella mia vita, una serie di alti e bassi. Quindi la risposta alla sua domanda è sì e no. La sicurezza finanziaria crea felicità per me in termini di soddisfazione dei miei bisogni fondamentali: se non posso prendermi cura della mia famiglia, se non c’è sufficiente sicurezza finanziaria che finiamo per temere dove andremo a prendere il cibo e la casa e i bisogni umani fondamentali, beh, quello non è un momento felice. Ma una volta che i bisogni di base sono soddisfatti, è un punto di rendimenti decrescenti. A quel punto il denaro è altamente sopravvalutato. In tempi di scarsità, il denaro è molto importante, ma ciò che è importante per la mia felicità è uscire dalla coscienza della scarsità. In una mentalità di scarsità, non importa quello che hai, non è abbastanza: sei spinto a ottenere di più, vedi solo quello che non hai, vedi persone che hanno di più, e vivi nella paura. Ma nella mentalità della sufficienza, in realtà abbiamo molte più ragioni per essere grati di quante ne riconosciamo. Il problema è che la nostra cultura ci bombarda con il marketing che ci insegna: l’eccesso è uno status symbol. Questo ci fa solo desiderare sempre di più. “

“Si dice che il denaro non può comprare la felicità”, gli ricordo. “Certo”, risponde lui, “ma penso che per le persone che sono veramente povere, il denaro è la felicità. Per loro, il denaro significa vita e cibo, riparo e acqua pulita... le cose di cui hai davvero bisogno e senza le quali non sarai mai felice.”

John continua a raccontarmi di un amico di suo padre che era miliardario. “Sai cosa”, spiega, “era infelice. Poteva permettersi tutto ciò che i soldi potevano comprare, ma non era felice. E ricordo altri amici di mio padre che erano estremamente ricchi, ma pensavo che fossero tra le persone più cupe e infelici che avessi mai incontrato. Ho capito subito che non era una strada che avrei seguito.”

Non posso lasciar passare il momento senza sollevare una questione che temo possa essere un punto dolente. Ecco il retroscena: grazie al successo dei suoi libri e dei suoi discorsi, John era riuscito a guadagnare somme significative anche quando questo non era necessariamente il suo obiettivo. E riconoscendo che la sua famiglia avrebbe avuto bisogno di prendersi cura dei figli di Ocean, fece investire i suoi guadagni da un consulente finanziario per far crescere il gruzzolo. Per uno scellerato fattore del destino, però, il consulente mise l’intera somma con un certo Bernard Lawrence Madoff, operatore di quello che è stato descritto come il più grande schema Ponzi della storia (attualmente detenuto n. 61727-054, ospite per 150 anni del Butner Federal Correctional Institution). Durante la notte, John Robbins è stato spazzato via.

Lungi dal sottrarsi a una discussione su questo argomento, salta dentro. “Peter, è stato così scellerato che abbiamo perso il 95% del nostro patrimonio netto. È stato molto spaventoso. Siamo stati spinti in una situazione in cui era difficile vedere come le nostre esigenze di base potessero essere soddisfatte. In quel momento, se tu fossi venuto da me e mi avessi detto “John, il denaro non compra la felicità”, ti avrei detto dove ficcartelo!”

Io rido. Almeno l’uomo è umano!

John mi dice che non recupererà mai quello che ha perso. “Ma la mentalità della sufficienza apre alla ricchezza reale, non alla ricchezza finanziaria, ed è ciò che conta per raggiungere la qualità della vita. Sai, il nostro denaro dice “In God We Trust” ma in realtà è “In Money We Trust”. Questa mentalità ci separa dal nostro spirito, dalla nostra connessione tra di noi... cominciamo a vedere il nostro mondo naturale solo nella sua capacità di convertirsi in reddito, e da lì lo sfruttiamo e diventiamo predatori della terra.”

John non ha finito con questo tema. “Un’altra cosa”, aggiunge. “Il problema nella nostra cultura è che ci hanno insegnato a usare le persone e ad amare le cose. La vera felicità sta nell’usare le cose e amare le persone.”

Ha ragione, naturalmente. E questo mi porta a chiedermi che tipo di speranza c’è per il nostro mondo ribelle. “Lei è una persona ottimista?” Chiedo.

“No”, risponde. “Penso che l’idea che la felicità dipenda dall’ottimismo sia inconsistente. Io baso la mia felicità sull’amore, sulla capacità del cuore umano di portare amore in quasi tutte le circostanze. La capacità di scegliere il nostro atteggiamento è fondamentale: a volte non possiamo controllare le circostanze e non possiamo controllare le altre persone o molte cose che hanno un impatto sulla nostra vita. Ma abbiamo la possibilità di far leva sul nostro atteggiamento, ed è per questo che metto così tanta enfasi sulla gratitudine. Ci sono tendenze nel nostro mondo oggi che sono spaventose. Il caos climatico e altre forme di inquinamento che stiamo generando sono enormi, ormai a livelli insostenibili. E quali saranno le conseguenze per la vita sulla terra? Domande molto sobrie che hanno a che fare con il cambiamento del nostro modo di vivere.”

“Usiamo più antidepressivi negli Stati Uniti che nel resto del mondo messo insieme”, afferma John. “Vedo nei nostri figli tassi crescenti di obesità e depressione e omicidio e autodistruzione. Per me, questo è il ... beh, è quasi troppo difficile da guardare. C’è così tanto dolore e sofferenza... eppure se non lo guardiamo, non possiamo cambiarlo, non possiamo reagire. In realtà penso che le persone diventino depresse perché sono così chiuse: non riescono a far fronte al dolore che le circonda e quindi vivono una vita ridotta e la loro gioia ne risente, e la loro felicità svanisce. “

Prende un passo da “Il Profeta” di Kahlil Gibran. “Non lo cito esattamente, ma è sulla falsariga di “quanto più profondo è il fiume di dolore che ti scava l’anima, tanto più gioia puoi contenere”. Bene, la mia gioia dipende dalla mia capacità di stare con il mio dolore in modo positivo, non lasciare che abbia l’ultima parola, ma trasformarlo in qualche modo, lasciare che sia un portale per il rinnovamento di sé. Ammettiamolo: abbiamo ancora la capacità di scegliere il nostro atteggiamento.”

Riconosco che John è stato molto gentile nel dedicarmi il suo tempo. Così concludiamo chiedendogli di posizionarsi sulla mia scala della gerarchia della felicità. “Beh, ci sarebbero livelli diversi in momenti diversi”, mi dice. “Ma nel complesso? Direi un 8”.

*   *   *
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“Ci hanno insegnato a usare le persone e ad amare le cose.

La vera felicità sta nell’usare le cose e nell’amare le persone.”
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Capitolo 2
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“Nessuno creerà la mia felicità per me. “
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SHARON WALTON

Alla ricerca del perché essere felici è importante

Ho incontrato Sharon Walton ad un incontro sociale. Non si poteva evitare di identificare il fatto che questa è una donna ottimista, felice e solare. Tutto ciò che fa, dice e pensa trasmette allegria. Così, quando ha acconsentito ad essere intervistata, sono rimasto sorpreso di trovare alcuni pensieri cupi sotto quell’esteriorità luminosa.

“Quando ero bambino, mio padre lavorava per la Canadian National Railway e venivamo trasferiti ogni due anni. Ci spostavamo da St. Catharines, Ontario, a Toronto, a Beloeil, Quebec, a Ile Perrot, Quebec, a Moncton, New Brunswick, a St. Johns, Newfoundland, e poi di nuovo a Toronto. Riflettendo su questi cambiamenti di stile di vita, mi rendo conto che lo sradicamento mi ha obbligato a raggiungere, fare nuove amicizie, diventare flessibile e trovare la mia strada in ambienti nuovi e sconosciuti, che erano così inesplorati. Nel mio caso, questo ha contribuito ad aumentare l’autostima, la fiducia e la capacità di risolvere i problemi, qualità che hanno portato alla mia sensazione di avere il controllo, che credo fermamente, alimenta la felicità.”

State ascoltando una recente pensionata da una carriera in IBM. E quando si chiede a Sharon Walton se si considera una persona felice, non c’è esitazione: “Decisamente! Vedo la felicità come appagamento, pace interiore e costante crescita mentale, che trovo eccitante.”

Sharon non ha trovato la sua beatitudine per caso. “Sono fortunata ad aver ereditato la buona natura di mio padre. La gente gli chiedeva come stava e lui rispondeva sempre con qualcosa come: “Sto così bene che cancellerò la mia assicurazione medica!” Oppure lo chiamavo e lui mi diceva: “Sono in ritardo di 5 giorni sulla pensione!” Era proprio quel tipo di ragazzo amante del divertimento. Onestamente non riesco a ricordare che fosse meno che felice. E credo che questo mi abbia contagiato.”

Chiedo a Sharon se mantiene una visione positiva e ottimista, non importa quanto sia terribile la situazione o la circostanza. “Sì”, risponde. “Sai, ci sono sempre due scelte: affondare o nuotare. Non sono una persona che fa le cose a metà, quindi affondare non è mai stata un’opzione.”

Intendiamoci, Sharon ha sopportato la sua parte di prove. Mentre questa attraente signora con il sorriso pronto e l’allegro bagliore nei suoi occhi verdi passa in rassegna i suoi oltre 65 anni, elenca ciò che per molti di noi sarebbe un punto fermo. Sua madre è morta di cancro al colon. Poi, tre anni dopo, sua sorella minore è stata uccisa a diciannove anni in un terribile incidente d’auto. Suo padre morì per un attacco di cuore. Otto mesi dopo, Rob, il marito di Sharon, morì di cancro al cervello all’età di 47 anni, lasciandola con tre figli di 9, 11 e 12 anni.

“Lavoravo part-time quando Rob morì”, ricorda. Mentre parla, noto che la sua normale natura rosea viene sfidata a rimanere così brillante. “Ero lì, a metà del mio percorso universitario, a frequentare le lezioni la sera. Ho dovuto trovare un lavoro a tempo pieno e un lavoro part-time la sera solo per mantenere i bambini.”

“Suppongo che non guardi a questi tempi con un riconoscimento di felicità?” Chiedo.

“La felicità? No. Ma avere il controllo, che, per me, favorisce la contentezza, sì. Vede, ho fissato due obiettivi al momento della morte di Rob. Il primo era quello di finire la mia laurea. Ero determinata a laurearmi prima del mio primogenito, dannazione! E, numero 2, era quello di crescere figli equilibrati e indipendenti che potessero dare il loro contributo alla società lungo la strada.”

Sharon ha raggiunto i suoi obiettivi. Ha battuto suo figlio alla convocazione ottenendo un Bachelor of Arts con specializzazione in psicologia all’università, seguito da un certificato di college Honors per insegnare l’inglese come seconda lingua. E i suoi figli se la cavano bene, facendo lavori degni di merito e donando nipotini a Sharon. Sono una famiglia unita.

“Una cosa che ho fatto con il dolore è stato fissarlo dritto in faccia”, mi racconta questa intrepida signora. “Sapevo che per riconquistare la felicità a cui ero abituata, avrei dovuto capire l’angoscia che mi separava dalla gioia. Così ho cominciato a co-facilitare dei gruppi di perdita coniugale attraverso un’organizzazione di famiglie in lutto. Ho contribuito a un articolo su “Celebrare la festa del papà senza papà” sul giornale e uno su “I bambini che affrontano il dolore” per una rivista per genitori. Io e i bambini siamo stati anche intervistati sulla TV nazionale sul dolore dei bambini dopo la morte della principessa Diana.”

“Questo ha portato alla felicità?” Chiedo.

È una domanda che provoca una certa riflessione. Lo stile di Sharon per le risposte immediate passa in secondo piano mentre considera attentamente ciò che le ho chiesto. Per un momento, sembra persa nei suoi pensieri. “Sì”, inizia con cautela, “ma come chiunque altro, sono umana. Mettiamola così: dopo la morte di mio marito, ho dovuto vendere la sua attività. Era durante la recessione dei primi anni ‘90, quindi stavo cercando di sistemare la sua azienda, affrontando il mio dolore e cercando di sostenere emotivamente i miei figli in lutto. Avevo anche bisogno di trovare un lavoro a tempo pieno. Quindi sì, le mie tattiche mi hanno aiutato a dare una misura della contentezza che avevo bisogno di ritrovare, ma non è stato senza aver ideato un sacco di strategie personali. Nessuno avrebbe creato la mia felicità se non io.”

Sharon racconta che anche lei si è trovata a dover prendere una decisione un po’ drastica. “Avevo bisogno di eliminare le persone che stavano creando un’esperienza negativa nella mia vita. Ho riconosciuto che non potevo farmi risucchiare dalla negatività. Mi avrebbe distrutto e non potevo rischiare. Avevo bisogno di conservare la mia energia per me e per i bambini, quindi era importante che rimanessi in un ambiente il più positivo possibile.”

“Come hai fatto a farlo?” Chiedo.

“Ancora oggi, ho un “filtro” che mi aiuta”, spiega. “Mi faccio una domanda: La mia relazione con questa persona porta gioia alla mia vita? Se la risposta è no, smetto di perseguire la relazione”. Può sembrare un po’ brusco, ma per me funziona.

Le chiedo di spiegarmi quali sarebbero le influenze negative nella sua vita.

“Gente che suda le piccole cose. Ascoltare i lamentosi che non hanno (o sono troppo pigri per cercare) una soluzione per ciò di cui si lamentano. Ho poca tolleranza per questo e ho bisogno di allontanarmi da esso. Preferisco passare il mio tempo facendo esercizio, stando con un amico positivo o essendo gentile con me stesso.”

“Essere gentili con sé stessi?”

“Sì, come andare a fare un massaggio!” Dice felicemente.

“Ok allora, che ruolo ha la salute nella tua felicità?”

“È un 10 su 10 nei miei libri”, risponde. “La mia buona salute è molto importante per me, così come la salute della mia famiglia e dei miei amici. Lavorare per mantenere una dieta sana e l’esercizio fisico sono fattori chiave per la mia felicità, non solo per evitare le malattie, ma anche dal punto di vista dell’immagine. Confesso di voler apparire al meglio per la mia età. E non intendo andare sotto i ferri. È un lavoro duro e continuo, ma bisogna rimanere concentrati. Come molti altri, faccio fatica a farlo. Ma quando il risultato è la felicità, ne vale sempre la pena.”

“E le relazioni?” Chiedo.

“Sono una persona socievole”, dice Sharon, “quindi le relazioni positive con gli altri sono davvero importanti. Detto questo, le relazioni richiedono molto tempo e impegno per svilupparsi. Devono anche essere reciproche, altrimenti svaniscono. Lavoro duramente per mantenere i legami attraverso telefonate, e-mail, biglietti, visite, intrattenimento, cene... le relazioni sono un grande contributo alla mia felicità.”

Sto per seguire un’altra linea di domande quando Sharon irrompe. “Sai, non voglio apparire qui come una persona presuntuosa che pensa di avere tutte le risposte e che tutti dovrebbero fare le cose a modo mio. È solo che siamo tutti responsabili della nostra felicità. Ed essere felici è importante. Sta a ciascuno di noi scoprire quale forma assume. Sarà diverso per tutti noi. E per coloro che non sono felici... beh, non dovrebbero cercare qualcun altro che gliela procuri.”

“Ok, mi sembra giusto”, dico. “Tuttavia, sembra che ci siano molte persone infelici oggi...”

“La vita è diventata troppo complessa”, risponde, anticipando la domanda. “C’è troppo poco tempo per fermarsi ad annusare le rose.”

Questo la sta chiaramente rinvigorendo. Sharon si alza e cammina intorno mentre parla. “Non ci crederai. La settimana scorsa sono andata a comprare un raschiaghiaccio per il parabrezza. È arrivato con un manuale! Cioè, è troppo complicato e richiede troppo tempo per me. Ho raschiato via la stupida brina con una carta di credito!”

Entrambi ridiamo dei tentativi della vita di rendere le cose contorte quando la maggior parte di noi desidera proprio il contrario. “Guarda il posto di lavoro”, dice lei, animandosi mentre parla. Questo è chiaramente un argomento che la appassiona. “Le aziende chiedono sempre di più ai loro dipendenti. Stanno creando la paura che se non lavori quelle lunghe ore, lo farà qualcun altro e tu non ci sarai più. Quindi cosa rimane in termini di tempo ed energia alla fine della giornata per fare qualcosa che ti rende felice? Stiamo imbrogliando le nostre vite personali per sostenere la nostra esistenza aziendale. Non mi sembra giusto.”

Sharon aggiunge che trova che il consumismo sia il nemico della felicità. “Quando hai bisogno di avere l’ultimo questo o quello, non sarai felice. È una ricerca costante... ma per cosa?”

“Allora, come fai a superare da solo queste influenze?” Chiedo.

“Mantieni la vita semplice chiedendoti di quanto hai veramente bisogno”, afferma. “Separa i bisogni dai desideri. Dai la priorità ai desideri. E se il tuo lavoro non ti dà soddisfazione, cerca di cambiare. Chiediti cosa ti piace davvero fare e trova un modo per fare soldi con quello.”

“Non è la cosa più facile da fare”, suggerisco.

“È vero, ma se non hai la forza di fare quel tipo di cambiamento, torna indietro ai momenti della tua vita in cui ti sei sentito veramente felice. Cosa stavi facendo? Con chi eri? Estrapola da quell’esperienza e inseriscila nel tuo nuovo piano.”

Sharon trova la felicità anche nella sua comunità. “Raggiungo e trovo il tempo per le persone”, spiega. “Quando lo fai, impari molto su te stesso e sugli altri. Può anche tradursi in un’opportunità di networking che potrebbe fornire valore in futuro. E crea quella sensazione positiva di dare e contribuire: questo è ciò che genera un senso di soddisfazione e costruisce l’autostima.”

Stiamo arrivando alla fine del nostro tempo. Questa energica signora ha cose da fare, posti dove andare. Mi ha inserito all’ultimo minuto.

“Che ne dici di condividere i tuoi piani futuri per rimanere felice”, chiedo.

“Ecco la lista dei desideri”, ride. “Ridimensionamento. È ora di vendere la casa. Voglio trasferirmi fuori città ma continuare ad insegnare part time. Voglio continuare a fare volontariato nelle scuole dove insegnano mio figlio e mia figlia: i bambini della loro classe sono una vera gioia di vivere per me. Mi piace molto la loro onestà e innocenza. Mi fa molto piacere quando vedo la lampadina accendersi nelle loro teste, quando all’improvviso, un concetto scatta per loro e lo capiscono. E la mia formazione continua è la chiave del mio appagamento... Mi piace crescere mentalmente attraverso nuove esperienze di apprendimento. Oh, e un’altra cosa: viaggiare fa parte del mio quoziente di felicità. Che ne dici di un viaggio alle isole Galapagos? Forse attraversare il passaggio a nord-ovest su una nave rompighiaccio?”

Sharon sta citando questa roba come se fosse una passeggiata nel bosco, ma io sono stanco solo a starle dietro. Poi scopro che non ha finito.

“Queste cose soddisfano il mio bisogno di crescere mentalmente e la mia soddisfazione”, afferma. “Ma saltare nel mio kayak e pagaiare tra le ninfee e i giacinti d’acqua, o allacciare i miei sci da fondo e dirigermi verso i boschi filtrati dal sole in una giornata d’inverno, mi porta soddisfazione e pace interiore attraverso la solitudine, così come la riflessione e la bellezza che la natura offre. Il kayak e lo sci hanno fatto parte della mia vita negli ultimi anni e, grazie all’appoggio che mi hanno dato quando la vita è diventata troppo difficile in passato, saranno inseriti nella mia lista di cose da fare in futuro.”

Prima che io possa commentare, lei guarda l’orologio e dice: “Sai una cosa, Peter, devo andare.”  Ed è partita, correndo.

Mentre scompare, ho la sensazione che per Sharon Walton ci sia molta felicità là fuori ancora da sfruttare.

*   *   *
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“Sono molto felice e mi darei un 9. Come in ogni cosa, c’è sempre del lavoro da fare e mi considero un “lavoro in corso”.”
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Capitolo 3
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“Porta la felicità nella tua vita in modo significativo su base regolare: questo è il modo migliore per sperimentare questa incredibile opportunità che abbiamo di essere vivi sulla terra. “
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ROKO BELIC

Alla ricerca del perché essere felici è importante

C’è qualcosa che devi fare. Mi ringrazierai per questo. Approfondirà la tua comprensione della felicità. Non è oneroso, anzi, lo troverai piacevole. E richiederà solo 75 minuti del tuo tempo.

Dovete vedere “Happy”. È un meraviglioso film del regista nominato all’Oscar Roko Belic. Vincitore di numerosi premi, questo potente documentario ci porta in prima persona nelle baie della Louisiana, nei deserti della Namibia, sulle spiagge del Brasile, nei villaggi di Okinawa e in molte altre tappe intermedie. Lungo la strada, si incontrano alcune persone incredibili che hanno abbracciato la felicità nelle loro vite e stanno lasciando che guidi la loro esistenza. Guarda qui: www.thehappymovie.com.

Dopo aver visto il film, sapevo che dovevo incontrare Roko.

“Tom Shadyac (scrittore, produttore e regista di molti film di successo a Hollywood) mi ha avvicinato per fare un film sulla felicità e ho detto immediatamente, “Sì, facciamolo!”, mi dice Roko Belic mentre discutiamo la sua motivazione per fare il film. “Poi sono andato online per iniziare a fare ricerche sull’argomento e ho scoperto il crescente interesse per la psicologia positiva. Erano usciti molti libri e sembrava esserci una vera e propria rinascita del tema della felicità. Ha convalidato qualcosa che sapevo intuitivamente: la felicità è importante.”

“Proprio così”, dico con meraviglia, supponendo che i film che coinvolgono personalità di Hollywood richiedano anni di riunioni fino a tarda notte mentre si fumano sigari per tirarne fuori i dettagli.

“Peter, durante tutta la mia vita mi sono interessato alla questione di come alcune persone con così poco possano essere così felici”, dice Roko mentre si siede sul cornicione della sua casa appena fuori San Francisco. “E come altri che sembrano avere tutto sembrino così infelici. Come è possibile? Perché è possibile questo paradosso? Quali sono gli elementi chiave per raggiungere una vita felice? Possiamo influenzare la nostra felicità? Possiamo aumentare la nostra felicità? Queste sono domande che mi sono tenuto per molto tempo, quindi quando mi è venuta l’idea di fare un film su questo argomento, è stato un gioco da ragazzi: mi sono buttato sull’idea.”

“Ok Roko, quindi tu hai la tua convinzione che la felicità sia un argomento importante”, dico. “Credi che essere felici sia importante. E hai Tom disposto a mettere dei soldi per contribuire all’ispirazione del film. Come siete passati da lì a formare le basi per il documentario?”

“Sapevo che dovevamo ottenere più che semplici opinioni”, spiega. “Ammettiamolo: tutti sembrano avere un’opinione su ciò che ci rende felici. Ma ero curioso di trovare la scienza dietro la felicità perché ho rispetto per quel tipo di disciplina. Cosa aveva da dire la scienza sulla felicità? Se riuscivo a scoprirlo, potevamo poi illustrare queste idee con storie umane reali. Volevo vederlo in azione: mostrare, non raccontare. “Infatti, “Happy” presenta interviste con professori e scienziati che condividono le loro scoperte cliniche, mentre le persone comuni condividono le loro vite e rivelano come la felicità li ispira.”

“Immagino che le grandi menti pensino allo stesso modo”, rido. “Questo è il mio formato per Why Being Happy Matters. Ma Roko, mi dica, cosa l’ha colpita nella realizzazione del film?”

“Beh, una rivelazione è stata che molte persone che sono felici non sono consapevoli dei comportamenti positivi che migliorano la loro felicità. Lo fanno per abitudine o istintivamente, quindi non ne sono totalmente coscienti. E questo è qualcosa che mi interessa personalmente. Non voglio vivere la mia vita concentrandomi sulla mia felicità o lavorando su di essa come quando si vuole perdere peso. Voglio vivere la mia vita ed essere felice. Voglio che sia così e basta! Sono affascinata dalle persone che riescono ad essere felici e penso che possiamo imparare dalle loro abitudini.”

Percepisco che la felicità è un tema molto più ampio, molto più importante nella vita di Roko Belic che la semplice produzione di film. “Lasciami esplorare un po’ questo aspetto con te”, suggerisco. “Sono curioso di sapere quanta importanza ha avuto la felicità nella tua vita.”

“La felicità è sempre stata significativa in una sorta di background” mi dice. “Quando ero bambino, notavo che certe persone esprimevano gioia e contentezza nella loro vita, mentre altre brontolavano e si lamentavano e sembravano infelici nonostante le circostanze che dovrebbero essere sufficienti per la loro felicità. La mia stessa famiglia era un grande esempio di felicità. Mia madre è una delle persone più felici, incredibili, amorevoli, compassionevoli e gentili che conosco. Ho iniziato dal lato felice, un bambino felice e fortunato. Ma mi sono fatto delle domande: come mai queste persone che hanno più di me, che hanno più talento di me, più fortunate di me, più belle... perché non fioriscono e non si godono la vita?”
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