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Quando un anno fa decisi di intraprendere la mia attività di Life & Book Coach ero mossa da sentimenti contrastanti, tra 
entusiasmo e timore: sapevo che mi avrebbe portato grandi soddisfazioni professionali e personali, ma comportava anche 
un’esposizione a cui non ero mai stata abituata e che anzi avevo sempre rifuggito con tenacia. Poi lessi una frase di Mehmet 
Murat İldan : “Se sei un faro, non puoi nascondere te stesso; se ti nascondi, non puoi essere un faro”. 

Trovai così il CORAGGIO di non sottrarmi più alle mie responsabilità: non potevo pretendere che tu ti fidassi di me, senza 
sapere chi sono. Era necessario creare una relazione tra me e te. Sicché, oltre al mio sito web www.flaviaingrosso.it e al mio blog 
“Ti racconto”, ho scritto dodici Newsletter, che sono arrivate nella tua casella di posta ogni 11 del mese: dodici occasioni per farti 
conoscere una parte di me e, al contempo, offrirti qualche spunto di riflessione su svariati temi. 

Non solo, in parallelo ho dovuto liberarmi dalle mie resistenze ai social e ho aperto la mia pagina Facebook “Flavia Ingrosso 
Coach” nella quale, tra le altre cose, ogni lunedì ho proposto esercizi relativi al tema del mese. 

Non tutti mi hanno seguito sin dalla prima Newsletter (e come avrebbe potuto essere altrimenti?), diverse persone non usano 
Facebook e altre non hanno avuto tempo e occasione per dedicarsi puntualmente a tutti gli esercizi. 

Così ho deciso di creare questo e-book, che ho voluto intitolare “Un anno da… faro” perché si tratta di una sorta di compendio 
di una parte delle mie attività di tutto il 2018: è suddiviso in dodici capitoli, uno per ogni mese dell’anno, in cui ho riportato la 
Newsletter e gli esercizi relativi. 

Puoi usarlo a tuo piacimento: se vuoi darti il tempo di riflettere bene sul tema e svolgere tutti gli esercizi, ti consiglio di leggere 
e lavorare su un capitolo al mese, a partire da gennaio prossimo. Gli argomenti di cui si parla sono senza tempo, non hanno data di 
scadenza, e procedi piuttosto gradatamente ma con costanza, anziché partire in quarta all’inizio e poi arenarti a metà strada. 

Mi auguro che ti sia utile e che possa esserti di ispirazione per iniziare il nuovo anno con la voglia di cambiare e di trovare 
rinnovati stimoli e nuove consapevolezze!            Buon lavoro! 

Flavia
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Gennaio  

L'arte di ascoltare  
"
Mi capita spesso, mentre parlo, che qualcuno 

anticipi le mie parole per dimostrare (a chi? a 
me o a se stesso?) di essere così arguto e 
sensibile da aver compreso le mie intenzioni 
ancor prima che io abbia terminato di 
esprimere un pensiero. E continuano a 
interrompermi, deviando ogni volta la mia 
argomentazione che, altrimenti, sarebbe 
terminata almeno un quarto d'ora prima. 

Altri che, dopo due secondi in cui parlo, 
hanno già smesso di ascoltarmi perché 
concentrati su come ribattere, o impazienti di 
raccontare di sé, indorando la pillola con la 
formuletta “quello che tu mi dici mi fa venire 
in mente che io...” 

C'è poi chi elargisce cure morali miracolose, 
senza preoccuparsi se i tuoi siano veramente i 
suoi stessi sintomi e noncurante del fatto che 
non a tutti gli ammalati fanno effetto le stesse 
medicine... 

C'è stato un momento in cui tutto questo non 
l'ho più sopportato ed è stato il motivo per cui 
due anni fa ho iniziato ad avvicinarmi al 
coaching. Avvertivo un forte disagio nel 
rendermi conto di avere problemi di 
comunicazione: fosse accaduto con una sola 
persona avrei anche potuto giocarmi la carta 
del “è colpa sua”, che ogni tanto fa anche 
comodo; ma dato che era un fenomeno 
piuttosto diffuso nella mia vita ho iniziato a 
farmi un serio e profondo esame di coscienza: 
in fondo ero io l'elemento in comune tra le 
diverse situazioni, per cui mi è stato più utile 
(sebbene altrettanto scomodo) cercare le 
mancanze in me. 

	 E le ho trovate, tante e di svariata natura.    
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Non per questo gli altri erano esenti da ogni 
responsabilità, ma ognuno fa i conti con la 
propria coscienza, e io dovevo farli con la mia. 

Quale era il problema di fondo? L’ascolto, 
innanzitutto di me stessa, poi degli altri, ai 
quali di contro non davo gli strumenti giusti 
per ascoltare me veramente: non avevo messo 
quei famosi paletti utili per rendere un 
rapporto sano e rispettoso delle reciproche 
diversità. Ho sempre sbagliato nel ritenere che 
altri avessero i miei stessi circuiti mentali e che 
certe realtà fossero oggettive. Niente di più 
lontano dalla verità. 

Mentre con il coaching ho imparato 
prima ad ascoltare me stessa e poi a 
mettermi nella condizione migliore per 
ascoltare gli altri, in parallelo ho provato a 
fare delle letture illuminanti, facendo appello 
alla filosofia, di cui non sono esperta, ma dalla 
quale ho sempre ricevuto conforto morale e 
intellettuale. 

Nella fattispecie ho letto 
L'arte di ascoltare, opuscolo 
del filosofo greco Plutar-
co (46-48 - 125-127 d.c.), 
che vi consiglio viva-
mente di tenere sempre 
sul comodino accanto al 

letto e di rispolverare ogni tanto prima di an-
dare a dormire, perché «il saper ascoltare bene 
è il punto di partenza per vivere secondo il 
bene». 

	 Per chi fosse curioso, di seguito vi offro solo   
qualche stralcio: 

« la natura, si dice, ha dato a ciascuno di noi 
due orecchie ma una sola lingua, perché 
siamo tenuti ad ascoltare più che a parlare » 

« L'invidia poi, congiunta a malizia e livore, 
… ostacola ogni retto comportamento … 
dato che gli invidiosi godono di qualunque 
altra cosa piuttosto che di quelle dette bene »	
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« Chi si mette subito a controbattere finisce 
per non ascoltare e non essere ascoltato … 
Se invece ha preso l'abitudine di ascoltare in 
modo controllato e rispettoso riesce a 
recepire e a far suo un discorso utile e sa 
discernere meglio e smascherare l'inutilità o 
la falsità di un altro »	

« stipulata una tregua tra voglia di ascoltare e 
tentazioni esibizionistiche, dobbiamo 
disporci all'ascolto con animo disponibile e 
pacato … Dobbiamo perciò trasferire il 
giudizio da chi parla a noi stessi, valutando 
se anche noi non cadiamo inavvertitamente 
in qualche errore del genere » 

« all'ascoltatore, quindi, è data facile e ampia 
possibilità di mostrarsi gentile con chi parla: 
… offrire uno sguardo mite, un volto pacato, 
una disposizione benevola e non annoiata » 

Un'orazione moderna 
sull’ascolto, ispirata a 
Plutarco, la troverete nel 
TEDx di Alessandro 
Lucchini: Prove di ascolto: 7 
allenamenti per ascoltare in 
modo efficace (1). 

	 Mi sono accorta che spesso si è più abili ad    
ascoltare un racconto di narrativa piuttosto 
che una confidenza di un amico: ci si sente 
probabilmente meno responsabilizzati a dover 
dare un parere, un giudizio, un commento che 
sia di aiuto. Così come si è più inclini a 
ricevere una ramanzina o un insegnamento da 
una favola di Esopo piuttosto che dalle parole 
di chi pare sia lì per criticare. 

	 Per questo ho trovato nel Bookcoaching (2)    
un ottimo alleato per veicolare pensieri e 
spunti di riflessione, senza che ne venga 
percepito il giudizio. 
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 Così, oltre agli incontri di Bookcoaching di    
gruppo, ho ideato un progetto che ha a che 
fare con le storie raccontate. Il progetto si 
intitola Un anno da raccontare e consiste nella 
pubblicazione per tutto il 2018 di un racconto 
al mese, al quale sarà abbinata un'illustrazione. 
Mi piacciono i progetti condivisi e per la 
realizzazione ho chiesto la collaborazione di 
altri narratori con parole e con immagini, di 
cui più avanti vi parlerò nel dettaglio.  

"
Per gennaio vi 
propongo il racconto 
Angelo Grigio (3), scritto 
da me e illustrato 
dalla bravissima 
Simona Binni. 

"

	 Ascoltare è un atteggiamento morale e    
anche un atto fisico, pertanto ho ritenuto che 
fosse utile per me imparare a parlare: se voglio 
ricevere attenzione è giusto che io faciliti il 
lavoro di chi mi ascolta. E anche in questo 
caso ho chiesto l'aiuto a un mio nuovo amico, 
attore, Stefano. Ho bisogno di acquisire 
maggiore consapevolezza dello strumento 
musicale più prezioso che esista al mondo: la 

mia voce! 

Non abbiamo ancora 
iniziato i nostri incontri, e 
vorrei coinvolgere anche 
voi nel mio percorso. Vi 
invito ad ascoltare 
un'intervista (4) che la 

spumeggiante Daniela Carta mi ha fatto lo 
scorso ottobre nella sua trasmissione 
radiofonica Res Libera Tutti (5) su ElectoRadio: 
parlo di Bookcoaching e racconto di due libri 
che amo molto, Quel che resta del giorno di Kazuo 
Ishiguro e Open di Andre Agassi.  
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Ho sempre dato 
un'importanza 
particolare alle voci e 
confesso di essere 
diventata ancora più 
sensibile da quando ho 

scoperto una coinvolgente trasmissione 
radiofonica di Radio24 condotta da Pino 
Insegno, Voice Anatomy (6): parla di doppiaggio 
ma non solo, come si evince dal sottotitolo 
ancora più evocativo Viaggio nei mondi della voce. 
Se la domenica pomeriggio proprio non riesci 
a sintonizzarti, fai come me: scaricati i podcast 
e ascolta la trasmissione durante viaggi lunghi 
o in momenti da dedicare all'ascolto degli altri 
e di te stesso.  

"
"
"
"

Note 

"
 (1) https://www.youtube.com/watch?v=FHm-
fO25f-3o&t=211s 

(2) https://www.flaviaingrosso.it/bookcoaching/; 
https://www.flaviaingrosso.it/2018/01/08/
bookcoaching-e-libroterapia-sono-la-stessa-cosa/ 
"
(3) https://www.flaviaingrosso.it/2018/01/10/
un-anno-da-raccontare-gennaio-angelo-grigio-
flavia-ingrosso-simona-binni/ 
"

(4) https://www.electoradio.com/podcast/res-
libera-tutti/res-libera-tutti-29-settembre-2017/ 
"
(5) https://www.electoradio.com/programmi/

res-libera-tutti/ 
"
(6) http://www.radio24.ilsole24ore.com/pro-

gramma/voice-anatomy	
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Esercizi su  

L'arte di ascoltare 
"

Innanzitutto occorre imparare ad 
ascoltare se stessi per capire dove ci si 

trova ora e dove si vuole andare andare, 
continuando le seguenti frasi: 

Quando mi guardo allo specchio vedo____________ 

 Mi piace_______________________________ 

Quando sono felice e mi sento bene, io____________ 

La volta in cui mi sono sentito maggiormente in sintonia 
con la mia vita è stata__________________ 

Se potessi ricominciare da capo (o tornare indietro)___ 

"

Dopo l'Ascolto intimo di te stesso, ti invito 
a fermarti per qualche minuto, prendere 
un racconto breve, una poesia, un testo di 

una canzone e leggere ad alta voce. Che effetto 
ti fa? Sei riuscito a comprendere il significato di 
quanto letto oppure hai ascoltato il suono della 
tua voce? 

Ora ti sprono a fare caso su quanta 
attenzione concedi alle parole degli altri. 

Ogni sera prima di andare a dormire, pensa 
ad almeno 3 persone che ti hanno parlato du-
rante la giornata e prova a riflettere: 

[Nome della persona] oggi mi ha detto___________ 

Io la penso uguale/diversamente da lui/lei perché____ 

ma se mi metto nei suoi panni_________________ 

"

1

3

2
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	La verità è che, a volte, si ha solo 
bisogno che qualcuno ci ascolti, 

senza per forza avere una soluzione, come 
succede nella seguente deliziosa scena del 
cartone animato Inside Out: 

(https://www.youtube.com/watch?v=t-asXorVstM) 

	 	  

	 Annota su un taccuino le sensazioni che ne 
trai, soprattutto, se ancora non l'hai fatto, ti 
consiglio di rivedere l'intero cartone.	

4
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Febbraio 

L'arte di essere fragili 
"
L'altra sera un amico, non ancora intimo, ha 

confidato a me e a mio marito di essere in un 
periodo molto delicato e ha chiesto ascolto, 
compagnia, comprensione, condivisione. Noi 
ci siamo sentiti entrambi onorati per averci 
contemplato nella sua cerchia di persone care. 

Senza pretesa di paragone, anche noi 
abbiamo trascorso momenti difficili, e forse 
avremmo dovuto avere il coraggio di chiedere 
espressamente aiuto, ma oramai è andata. 
L'amico invece ha fatto la scelta giusta, per se 
stesso e per noi; lui dice che gli abbiamo fatto 
bene, in realtà è lui che ha fatto un gran bene 
a noi, a me in particolare che ho avuto 
conferma che non c'è niente di sbagliato nel 

dimostrare la propria fragilità e che, quando in 
un rarissimo momento di sconforto mi sono 
sentita dire “non devi prenderla così, significa 
che non sei pronta per affrontarla”, non ero io 
in errore. Peccato, mi avrebbe aiutato 
lasciarmi andare alle emozioni. 

Nel corso degli anni tra le mie innumerevoli 
ingenuità c'è stata la convinzione che tutti 
provassero più o meno le stesse emozioni e che 
le differenze dipendessero tendenzialmente da 
pochi fattori: più o meno egoismo e altruismo, 
più o meno bontà, più o meno intelligenza, più 
o meno forza d'animo; il resto era abbastanza 
uniformato. 

Era certo più facile distinguere i buoni dai 
cattivi, ma ora mi è chiaro: vivevo nella 
finzione di un mondo più semplice dai 
contorni ben definiti. La realtà è molto più 
complessa.	
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E ancora di più lo è se fai parte di quel 
“meraviglioso mondo” degli ipersensibili che 
tutto sentono, continuamente tempestati da 
stimoli esterni che necessitano di costante 
elaborazione di una enorme quantità di 
informazioni. Come i computer, certo, ma con 
un cuore, il che rende tutto più gravoso. 
Soprattutto se poi i commenti esterni sono 
“ma non devi essere così sensibile”... come se a 
qualcuno si dicesse “ma non devi avere gli 
occhi verdi!” 

	 Che fatica, un'eterna 
lotta dentro e fuori di sé, 
ma c'è una soluzione e in 
parte l'ho trovata nel 
libro Le persone sensibili 
hanno una marcia in più di 
Rolf  Sellin (1) che, come 

spesso accade, mi ha attratto più per il 
sottotitolo: Trasformare l'ipersensibilità da 
svantaggio a vantaggio; bontà sua. 

Per chi, poi, decidesse di 
assecondare la propria 
fragilità, un modo per 
coccolarsi è la lettura del 
libro di Alessandro 
D'Avenia, L'arte di essere 
fragili (2), il cui sottotitolo 

ti farà sicuramente rizzare i capelli, ossia come 
Leopardi può salvarti la vita. Ti sento già 
sghignazzare, ma un giorno mi darai ragione: 
so aspettare e ho molta pazienza. Una volta 
che si saranno asciugate le lacrime dalle risate, 
guarda almeno questo cortometraggio ispirato 
al libro e poi dimmi se non ho ragione: 

(https://www.youtube.com/watch?v=fS2XK_7tAwk)	
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Il dizionario Treccani definisce prestigio 
come l’illusione prodotta dal prestigiatore, soprattutto 
nell’espressione gioco di prestigio, gioco di abilità, 
con il quale attraverso trucchi ingegnosi (per lo più 
manuali) si dà l’illusione di compiere cose 
straordinarie e normalmente impossibili. 

Un'amica, talmente innamorata di me che 
ha (come si suol dire) le fette di prosciutto sugli 
occhi, in una recente occasione mi ha definito 
“prestigiosa”: la verità è che siamo talmente 
diverse tra noi che davvero ci pare che 
nell'altra ci sia del prestigioso. 

	 Chi ha, invece, veramente del 
prestigioso è lo stupefacente 
James Randi (3), illusionista di 
fama mondiale, con cui ho 
voluto inaugurare una mia nuova 
rubrica dal titolo Storie di chi ha 
osato: ho deciso di raccontarti, a 

modo mio, di lui perché è un esempio di come 
si possa fare dell'ipersensibilità un vantaggio 
per sé e per gli altri (4). 

	 Il mese scorso ti 
ho presentato il mio 
progetto Un anno da 
raccontare che consiste 
nella pubblicazione 
per tutto il 2018 di un 
racconto al mese, al 
quale sarà abbinata 
un'illustrazione. Ti 
dicevo che adoro i 
progetti condivisi e la 
collaborazione di altri 
narratori con parole e 
con immagini. Per 

febbraio ti presento il 
racconto La bacheca dei desideri (5), scritto e 
illustrato da Barbara Mirimin (6), uno dei 
regali che ho ricevuto dal coaching (parlo di 
lei, non solo del racconto). 
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Note 

"
(1) https://www.lafeltrinelli.it/libri/rolf-sellin/

persone-sensibili-hanno-una-marcia/
9788807882074 

(2)  http://www.profduepuntozero.it/libri/l-arte-
di-essere-fragili/ 

(3) https://web.randi.org/about-james-randi.html 

(4) https://www.flaviaingrosso.it/2018/02/06/
storie-di-chi-ha-osato-james-randi-e-la-stupe-
facente-arte-di-essere-fragili/  

(5) https://www.flaviaingrosso.it/2018/02/06/
un-anno-da-raccontare-febbraio-la-bacheca-dei-
desideri-barbara-mirimin/ 

(6) https://www.facebook.com/barbara.mirimin 

"

"
"
"
"
"
"
"
"
"
"
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Esercizi su  

L'arte di essere 
fragili 

Ti propongo una lettura sull'empatia, 
utile per comprendere meglio l'altro 
uscendo dal nostro egocentrismo emotivo 

che distorce la comprensione degli altri a favore di quelle 
reti neurali che permettono di legarsi e amare le altre 
persone. 
"
	 Si tratta di un articolo scritto da Brunella 
Gasperini per psicologia24, dal titolo Empatia: la 
capacità di capire sentimenti ed emozioni degli altri, 
che trovi al seguente link: 

 https://www.psicologia24.it/2015/12/empatia-
capire-sentimenti-emozioni-altri/ 

Annota le tue riflessioni dopo la lettura. 

 Prova a redigere il Diario del sentire e  
ogni giorno fermati almeno 10 
minuti e registra le tue sensazioni ed 

emozioni, continuando le seguenti frasi:  

	 Io sento____________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

	 Io provo____________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

1

2
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 Le paure sono le manifestazioni più 
grandi della nostra fragilità. Solo che 

non tutte hanno la stessa dignità. Fai un elenco 
di tutte le tue paure, continuando la frase 
seguente:  

Io ho paura_____________________________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

	 Ora prendi ogni paura e prova a capire 
quali sono gli ostacoli e quali gli strumenti che 
hai per affrontarla... magari ti accorgerai che 
per alcune non occorre poi darsi troppa pena. 

"
  

Prova a fermarti per 11 minuti 
appena, sentendo (e non ho usato il 

verbo a caso) il messaggio di Guido 
Marangoni La potenza della fragilità, 
TEDxTrento, 2015: 

Ricordatevi che le paure che riuscite a guardare in 
faccia si trasformano in coraggio. 

(https://www.youtube.com/watch?v=3rKh3t7NCzw) 

43
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https://www.facebook.com/GuidoMarangoni/?fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBdAngmGVIrMQPGpuCvOzgjTptqZmLhmuKt_eJFKorEtzc5Vviqw9T7RQk5iibh5aadF2O-A2N6W_ZXsq3WdX0M7KDgOtOT8aCk5x88RwF2uRWd0IUFH_84wld1t3hS36qHV457HsUZwrn99JXzpPi_uiKQWQbAJiLzz3sBH8SaB9roBF2J&__tn__=K-R
https://www.youtube.com/watch?v=3rKh3t7NCzw
https://www.facebook.com/GuidoMarangoni/?fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARBdAngmGVIrMQPGpuCvOzgjTptqZmLhmuKt_eJFKorEtzc5Vviqw9T7RQk5iibh5aadF2O-A2N6W_ZXsq3WdX0M7KDgOtOT8aCk5x88RwF2uRWd0IUFH_84wld1t3hS36qHV457HsUZwrn99JXzpPi_uiKQWQbAJiLzz3sBH8SaB9roBF2J&__tn__=K-R
https://www.youtube.com/watch?v=3rKh3t7NCzw


Marzo	

L'arte di essere pazienti	

In quasi diciassette anni di vita insieme, mio 
marito e io abbiamo avuto una serie di 
progetti, individuali e condivisi: alcuni sono 
andati in porto, e abbiamo festeggiato; altri 
sono miseramente falliti, e abbiamo festeggiato 
ugualmente. Non sto scherzando, abbiamo 
veramente brindato a ogni fallimento, al fatto 
che in ogni caso ci avevamo provato e che, 
sebbene le cose non fossero andate come 
speravamo, noi eravamo lì, vivi e sempre uniti. 
Abbiamo colto l'occasione per mettere in 
campo altre nostre virtù inesplorate e brindato 
alle possibilità che ogni fallimento ha aperto 
davanti a noi: il proverbiale “se si chiude una 
porta, si apre un portone”. 

"
Qualcuno ha scambiato la nostra reazione 

per indifferenza o poca motivazione, noi 
l'abbiamo chiamata pazienza, con cui 
abbiamo accolto il fallimento senza sentirci 
vittime. 

Con pazienza ci siamo armati di coraggio e 
intrapreso altri progetti, individuali e condivisi. 

Con pazienza ci siamo messi ancora in gioco, 
abbiamo agito e atteso che i nostri semi 
coltivati attecchissero. E nel frattempo? 
Abbiamo vissuto il presente e continuato a 
seminare, perché si ha bisogno di più obiettivi 
per salvarsi dalle ossessioni. Tanti sono stati 
raggiunti, altri li abbiamo abbandonati per 
strada perché non meritavano la nostra 
attenzione, alcuni si sono realizzati in un 
batter di ciglia, altri hanno richiesto tanto, 
tantissimo tempo e dedizione. 
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Ora un germoglio si scorge all'orizzonte e 
con pazienza attenderemo di vedere la pianta 
crescere da lontano, fino a quando potremo 
prendercene cura noi personalmente. 

E attenderemo ancora un bel po' con 
pazienza e fiducia, continuando a goderci il 
presente e a fare altri progetti per il futuro. 

Con pazienza, sì, ma non con inerte attesa. 

Piuttosto con responsabilità e cura di noi 
stessi e di chi ci vive accanto. 

Tempo fa acquistai un 
libro che mi servì per 
mettermi in pace con la 
mia pazienza, perché 
ritenni ingiusto che fosse 
fraintesa e scambiata per 

inerzia. Si intitola Pazienza, 
appunto, e l'autrice è Gabriella Caramore (Il 

Mulino, Bologna 2014) (1) e l'ho letto con la 
speranza che in un'epoca dominata da fretta e 
impazienza, sarà forse possibile rinvenire – e anche 
creare – spazi pazienti per provare a stare al mondo. 
Forse sarà possibile scoprire che la pazienza, sparita 
dall'orizzonte contemporaneo come qualità del tempo, la 
si potrà trovare, trasformata, in una qualità della 
relazione tra gli esseri umani, a cui si potrà dare il 
nome di “cura”. Intendendo, con ciò, un dinamismo 
pensoso, ma sgombro di veleni; una dialettica 
quieta, ma non passiva; un movimento attivo 
della presenza capace di trasformazione. 

L'autentica pazienza può 
svilupparsi solo quando si è 
raggiunta una certa capacità 
di controllo sulla propria ira. 

Gyatso Tenzin (Dalai Lama)	

"
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Ci vuole pazienza anche per accogliere la 
rabbia e le accuse infondate di chi, impaziente, 
ci ha privato della sua fiducia; occorre 
pazienza per non farsi prendere a propria 
volta dall'ira e non infiammare ulteriormente 
la polemica pur senza offrire il fianco, 
rinunciando a dare giustificazioni per qualcosa 
che non si è commesso, per una malafede 
attribuitaci ma mai esistita. Con pazienza ci si 
lecca le ferite, si sospende il giudizio e si tenta 
di mettersi nei panni altrui per comprendere la 
fonte di tanto astio. E si attendono tempi 
migliori per un eventuale chiarimento, sempre 
che ne valga la pena per ambo le parti. 

	 Nel frattempo si può 
p r o v a r e a c e r c a r e 
conforto in L'arte di essere 
pazienti di Gyatso Tenzin 
(Dalai Lama) (2) e nel 
continuare a investire 

nelle relazioni perché la pazienza non può 

essere coltivata nell'isolamento: è infatti una 
qualità che può nascere solo in un contesto di 
interazione con gli altri, soprattutto altri esseri 
umani. 

Per il progetto Un 
anno da raccontare (un 
racconto al mese, 
abbinato a 
un'illustrazione, per 
tutto il 2018), per il 
mese di marzo ti 
propongo un fiaba 
ideata dalla fervida 
fantasia di Matilde 
Scarpa (3) e illustrata 
da gramatico (nessun 
refuso, l'iniziale è 
volutamente 
minuscola!) Si 

intitola Mezzamanica (4) e, oltre alla 
dimostrazione che si può fare di una debolezza 
un punto di forza, anche in questo racconto si 
parla di pazienza. 
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https://www.ibs.it/arte-di-essere-pazienti-libro-gyatso-tenzin-dalai-lama/e/9788865590560
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Note 

"
(1) https://www.ibs.it/pazienza-libro-gabriella-

caramore/e/9788815250964  

(2) https://www.ibs.it/arte-di-essere-pazienti-libro-
gyatso-tenzin-dalai-lama/e/9788865590560?
gclid=Cj0KCQjw3KzdBRDWARIsAIJ8T-
MQq-VzcqoKSKFEkNAm1wBecD8O-
RyVLbfCs1Npgh__SaE3Hbmci78-kaAqI-
iEALw_wcB  

(3) https://www.facebook.com/matilde.scarpa.9 

(4) https://www.flaviaingrosso.it/2018/03/09/un-
anno-da-raccontare-marzo-mezzamanica-
matilde-scarpa-gramatico/
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Esercizi su  

L'arte di essere 
pazienti 

 Ricorda un episodio della tua vita in 
cui non aver avuto pazienza ti ha tolto 

qualcosa (un oggetto, un affetto, un lavoro, 
un'occasione, un'esperienza...) 
	 Chiediti poi: ne è valsa veramente la 
pena? 

Ti invito ora a fare pensieri positivi e 
costruttivi: cosa sei riuscito ad ottenere 

e quale obiettivi hai raggiunto grazie 
all'ausilio della pazienza?	

Lasciare che il tempo scorra non vuol dire stare 
fermi a guardare la vita che passa. Scorrere 
con il tempo significa fare scelte e al tempo 

stesso rinunce, scegliere la rotta che si desidera 
intraprendere. E cominciare a camminare seguendo il 
ritmo che fa per noi, ovvero con calma, senza pretendere 
di arrivare in un giorno specifico. Non si tratta di 
restare fermi, ma di camminare a passo lento.  
(da La pazienza: l’arte di aspettare in La mente è 
meravigliosa: https://lamenteemeravigliosa.it/la-
pazienza-larte-aspettare/)	

Un invito a lavorare e vivere con 
pazienza, imparando ad aspettare senza 
sentirsi frustrati. Buona visione! 

(https://www.youtube.com/watch?v=dUpJ-lG3st0) 

1

2
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Aprile  

La ricchezza della diversità 
I tempo 

Oggi ti invito a giocare: guarda l'immagine 
qui sotto e prova a darle un titolo che 
rappresenti le suggestioni che ti suscita (un 
pensiero, un'emozione, il verso di un animale, 
un film, il titolo di un libro...)	

Poi fai vedere l'immagine a qualcun altro e 
chiedi di fare la stessa cosa: confronta poi le 
vostre interpretazioni. Quanto sono uguali e 
quanto diverse?  

A me, ad esempio, appena l'ho vista ha fatto 
venire in mente il titolo di una canzone a cui 
sono molto affezionata, che mi evoca 
appartenenza e protezione. Ora. Magari 
quando la rivedrò una seconda volta mi 
ispirerà altro. Perché non sono sempre uguale 
a me stessa in ogni momento.	

Tra le cose che amo di più fare è giocare e 
negli ultimi anni ho riscoperto i giochi da 
tavolo, che tanto allietavano i miei pomeriggi 
da bambina. Non mi interessa vincere (a meno 
che questo non significhi far perdere mio 
marito... ma anche questo è un gioco!), mi 
piace divertirmi. E ciò che mi interessa di più è 
scoprire la diversità di approccio al gioco, i 
vari tratti caratteriali che vengono fuori, le 
reazioni più disparate all'esito finale. 
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L'immagine che ti ho proposto in apertura fa 
parte di Dixit (1), uno dei giochi che prediligo, 
perché non ci sono strategie da attuare né 
richiede troppa competizione, la qual cosa mi 
mette sempre un po' a disagio: ogni giocatore 
mette in campo solo se stesso e il suo modo di 
vedere il mondo, dando un titolo alle carte con 
immagini che si prestano a svariate 
interpretazioni. Non esiste una giusta o una 
sbagliata: ci sono solo modi diversi di 
interpretare ciò che vediamo. 

Un po' una metafora della vita. 

Ora, non voglio relativizzare tutto, non sto 
negando l'esistenza di oggettività e di verità, 
piuttosto è un invito alla cautela quando si 
pensa che il proprio punto di vista sia l'unico 
possibile: già solo con questo gioco si possono 
capire tante cose su come ognuno di noi vede 
la vita del colore delle lenti che ha, 
parafrasando Kant, e si può fare... 
divertendosi! 

"
Non giudicare sbagliato ciò 

che non conosci, prendi 
l'occasione per comprendere. 

(Pablo Picasso)	

"
Ora che non dovrei più influenzarti posso 

dirtelo: la prima cosa che mi è venuta in mente 
guardando l'immagine è la canzone Home dei 
Depeche Mode, con riferimento al verso:  

And I thank you for bringing me here, 
for showing me home, for singing these 

tears, finally I've found that I belong here. 
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Curiosa di guardare il mondo anche con 
occhi diversi tempo fa decisi di partecipare alle 
attività di un'associazione, il CICAP (fondato 
da Piero Angela) (2), frequentando temi e 
persone molto lontani da ciò a cui ero abituata 
prima. E, tra le tante esperienze che mi hanno 
arricchito, una tra le più edificanti per la 
sottoscritta è stata la partecipazione 
all'organizzazione di una Cena con 
Mystero (sulla falsariga del format delle Cene 
con delitto, senza omicidi ma con tanti misteri 
da svelare) (3): un gruppo ristretto di 8-9 
persone, che si sono immerse in questa 
meravigliosa avventura, facendo della diversità 
di carattere, talenti e competenze un punto di 
forza per mettere su una macchina 
funzionante, che ha avuto il suo dignitoso 
successo che ci auguriamo di replicare a 
brevissimo. 

Probabilmente non sarà mai il mio lavoro 
quello di coordinare un gruppo, senza 
necessariamente avere tutte le competenze utili 
ma armata di tanta fiducia nelle capacità 
altrui; tuttavia decidere di provarci è stata una 
grande conquista per la mia reiterata 
insicurezza e affidarmi alle diversità altrui ha 
permesso grandi risultati e una crescita a 
livello umano insperata, nel reciproco rispetto. 

Ti consiglio vivamente di fare come me, di 
provarci a uscire dalla tua routine e 
collaborare con persone diverse per un 
progetto comune. Raccontami poi come va! 

"
"

"
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Amo regalare libri, a 
grandi e piccini, e li 
scelgo sempre con cura, 
anche se magari non 
sempre indovino i gusti, 
e, anche agli adulti, mi 

piace donare albi illustrati. Goccia e Fiocco (di 
Pierdomenico Baccalario, Alessandro Gatti, 
Simona Mulazzani, edito da Il Castoro) (4) è 
uno tra quelli che ho regalato (e che intendo 
regalare) alle persone che più hanno 
impreziosito la mia vita con il loro essere tanto 
diverse da me. Racconta dell'incontro fortuito 
di una Goccia di inchiostro e di un Fiocco di 
neve, diversissimi per natura, eppure Goccia 
osa provarci e chiede “Posso?” e Fiocco 
risponde “Sì” e, felici, si avvicinano, si fidano 
della reciproca diversità, al punto da fondersi e 
creare insieme un disegno fantastico. 

Anche in questo caso c'è una parola magica 
che permette il miracolo: Fiducia. 

Prosegue con 
entusiasmo il 
progetto Un anno da 
raccontare (un 
racconto al mese, 
abbinato a 
un'illustrazione, 
per tutto il 2018) e 
per aprile ho avuto 
l'onore della 
partecipazione 
di Maria Daniela 
Raineri (5) con il 

racconto dal titolo Il ragazzo sbagliato 
(6), illustrato dal tratto delicato di Lisefischer 
(7). Anche qui è l'incontro con una persona 
totalmente diversa che fa cambiare vita alla 
protagonista. Ma il racconto suscita anche 
altre riflessioni, che vi lascio liberi di fare, 
godendovi la bellezza del disegno. 
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Note 

(1) https://it.wikipedia.org/wiki/Dixit 

(2) https://www.cicap.org/n/index.php 

(3) https://www.cicap.org/piemonte/cicap.php?
section=news&id=20180306.txt 

(4) https://www.youtube.com/watch?v=7N5M-
VaRDwK4 

(5) https://it.wikipedia.org/wiki/Maria_-
Daniela_Raineri 

(6) https://www.flaviaingrosso.it/2018/04/10/
un-anno-da-raccontare-aprile-il-ragazzo-sbaglia-
to-maria-daniela-raineri-lisefischer/ 

(7) https://www.facebook.com/lisebethfischer/
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Esercizi su  

La ricchezza della 
diversità 

	 	 	 	 I tempo 

Ricorda il momento in cui essere tra 
persone diverse ha arricchito una tua 

esperienza: come ti ha fatto sentire? 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

Il vero viaggio di scoperta non consiste nel 
trovare nuovi territori, ma nel possedere altri 

occhi, vedere l’universo attraverso gli occhi di un altro, 
di centinaia d’altri: di osservare il centinaio di universi 
che ciascuno di loro osserva, che ciascuno di loro è. 	
	 	 	 (Marcel Proust)  

	 Ti propongo un gioco: ritaglia 
un'immagine che ti ispira e ogni giorno falla 
vedere a qualcuno (parente, amico, collega, 
giornalaio...) e chiedi: "Cosa ti fa venire in 
mente questa figura?"  
	 E prova a guardare la stessa immagine 
con gli occhi dell'altra persona.  

	 Annota cosa hai scoperto_____________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

2

1
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Non pensare di dare botte in testa alla gente 
che non la pensa come te. 

Sarebbe altrettanto irrazionale darti botte in testa da 
solo perché  

sei tu stesso diverso da come eri  
dieci anni fa. 

	 	 	 (Horace Mann) 

Quante volte ci siamo autoimprigionati in un 
ruolo solo in nome della coerenza, scambiata 
per integrità morale? 

Prova a immaginare un dialogo tra te oggi e 
il te di dieci o venti anni fa: in cosa somigliate 
e in cosa differite? 

 Un tulipano non combatte per impressionare 
nessuno. Non combatte per essere diverso da 

una rosa. Non ne ha bisogno. 
Perché è diverso. E c’è spazio nel giardino per ogni fiore. 

	 	 (Marianne Williamson) 

C'è chi della propria diversità ne fa un 
pretesto per distinguersi e mettersi in mostra, 
chi preferisce schermirsi per la vergogna.  
Non sarebbe molto più semplice prendere atto 
della propria diversità e accettarla come 
l'unica caratteristica che accomuna tutte le 
persone?Annota le tue riflessioni. 

Prenditi qualche minuto e guarda ora 
il video seguente. Non c’è bisogno di 
aggiungere altro. 

(https://www.youtube.com/watch?v=lh2mcFtWa7k)	

3

4
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Maggio  

La ricchezza della diversità 
II tempo 

Anche per maggio vorrei spendere qualche 
parola sul tema della diversità, che son 
consapevole non si esaurirà in queste poche 
righe, ma spero di lanciare ancora qualche 
semino nel terreno fertile del tuo giardino. 

 Anzi, prima di tutto ti invito a prenderti 
poco più di 5 minuti e di guardare il corto 
della Pixar Il Giorno e la Notte. 

Shhh, silenzio e buio in sala: godiamoci la 
visione.	

"
"

"

(https://www.youtube.com/watch?v=EEDf_RNb73c) 

"
Cosa te n'è parso? Se vuoi raccontarmi cosa 

hai pensato e provato, se ti ha fatto venire in 
mente un ricordo, a me fa sempre piacere 
ascoltare le storie.	
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L'altro giorno stavo ascoltando, per 
l'ennesima volta, la fantastica e sempreverde 
canzone degli Eurythmics Sweet dreams, di cui ti 
riporto uno stralcio: 

Sweet dreams are made of  this 

Who am I to disagree? 

I travel the world and the seven seas, 

Everybody's looking for something. 

Some of  them want to use you 

Some of  them want to get used by you 

Some of  them want to abuse you 

Some of  them want to be abused. 

"

Visione un po' desolante, non credi? Ahimè 
temo anche io che sia riconosciuta come una 
legge di Natura che ci siano vincitori e vinti, 
prepotenti e soccombenti (e ora mi sovviene il 
libro di Thomas Bernhard, Il soccombente, letto 
anni fa... ma ne parlerò magari un'altra volta). 

Forse per un periodo mi ci sono anche 
adeguata, ora non più. 

Umanamente comprendo bene le spinte che 
portano a uniformarsi agli altri per timore di 
sentirsi diversi, siamo esseri umani e spesso 
insicuri e fragili. Arrivare a farsi calpestare 
nella propria autenticità, tuttavia, è troppo. 
Accorgersene prima e modificare rotta sarebbe 
auspicabile. 

Attenzione, però, a non eccedere nella 
direzione opposta: rifiutare di essere una 
pecorella bianca e fingere con se stessi e il 
mondo dipingendosi il vello di nero, per 
attirare l'attenzione e distinguersi 
ostentatamente dagli altri. Anche questo è 
snaturarsi!	
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Non so, a volte credo che forse se tutti 
accettassimo di essere chi siamo e chi sono gli 
altri, se tutti accettassimo di essere “normali”, 
ognuno nella nostra diversità, e nessuno 
speciale... bè, forse tutto sarebbe molto più 
naturale e meno contorto. 

Ci dà fastidio essere definiti “diversi”, ma 
non è che a volte siamo noi a crogiolarci 
troppo sulla sensazione di essere diversi dagli 
altri? Con un pizzico di vittimismo o, spesso, 
con una grande dose di narcisismo? Forse 
dovremmo provare a farci caso. 

Va bene, sì, siamo diversi, ma... diversi da 
chi? 

O meglio: conosci qualcuno che sia del tutto 
identico ad un'altra persona? 

Io no. 

Lungi da me buttarla in politica, che non è 
per niente il mio campo di azione, ma come si 
parlava l'altra sera con un amico al telefono, 
l'illusione più grande che certe lotte politiche 
hanno perpetrato è stata proprio quella di 

voler ritenere tutti uguali: non lo siamo, non lo 
siamo mai stati, né mai lo saremo! 
Facciamocene una ragione! 

Il che non significa che non dobbiamo avere 
tutti gli stessi diritti e opportunità, anzi. 

Spero di essermi spiegata, altrimenti mi 
affido anche questa volta a un'immagine che 
forse già conoscerai. 

In quale di questi tre personaggi ti riconosci? 
Ebbene, qualunque sia la tua risposta, lo vedi 
anche tu che sei diverso dagli altri due, a loro 
modo diversi tra loro. 
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Sono felice di 
condividere con voi il 
progetto Un anno da 
raccontare (un racconto 
al mese, abbinato a 
un'illustrazione, per 
tutto il 2018) e la 
magia dell'incontro tra 
persone, ispirazioni e 
talenti tutti diversi tra 
loro, ognuno col 
proprio modo di 

comunicare. Per maggio 
il prezioso contributo è della mia amica e 
collega coach Giada Varvello (1), la quale 
con Io scelgo rosso (2) ci invita a riflettere su 
quanto sia importante restare fedeli a se stessi. 
E, come dimostrazione che i giovanissimi 
sanno spesso essere più saggi di noi adulti, il 
racconto è deliziosamente illustrato dalla figlia 
Agata, che a 11 anni ha già capito tutto e 
speriamo che non se ne dimentichi crescendo. 

Note 

(1) http://www.giadavarvello.com/it/ 

(2) https://www.flaviaingrosso.it/2018/05/04/
un-anno-da-raccontare-maggio-io-scelgo-rosso-
giada-varvello-agata-colombo/
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Esercizi su 

La ricchezza della 
diversità 

	 	 	 	 II tempo 

Pensa alla persona con la quale sei 
più in confidenza: in cosa somigliate 

e in cosa siete totalmente diversi?  

Metti tutto sul piatto della bilancia e trai le tue 
personali conclusioni, dato che ogni caso è a 
sé. 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

Ero solita pensare di essere la persona più 
strana del mondo ma poi ho pensato, ci sono 

così tante persone nel mondo, ci dev’essere 
qualcuna proprio come me, che si sente bizzarra e 
difettosa nello stesso modo in cui mi sento io. Vorrei 
immaginarla, e immaginare che lei debba essere là fuori 
e che anche lei stia pensando a me. Beh, spero che, se tu 
sei lì fuori e dovessi leggere ciò, tu sappia che sì, è vero, 
sono qui e sono strana proprio come te. 

(Frida Kahlo) 

Annota tutto quello che questa frase ti fa 
venire alla mente. 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

2

1
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Sono salito sulla cattedra per ricordare a me 
stesso che dobbiamo sempre guardare le cose 
da angolazioni diverse, e il mondo appare 

diverso da quassù ... è proprio quando credete di sapere 
qualcosa che dovete guardarla da un'altra prospettiva, 
anche se potrà sembrarvi sciocco o assurdo, ci dovete 

provare! 

(Robin Williams, in L'attimo fuggente) 

(https://www.youtube.com/watch?v=gddhz1X3jXA) 

Se io penso ai miei amici più cari, ce ne 
fosse uno identico a me...  
per fortuna! 

(https://www.youtube.com/watch?v=DUx1YMiFVtg) 

"
E a te cosa serve per sentirti amico di 
qualcuno? 

43
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Giugno  

Il potere della gentilezza 

Giorni fa sono andata a prendere la mia 
amichetta alla scuola materna, primo anno. 
Quando l'ho aiutata a sfilare il grembiule ho 
notato che aveva un foglio ripiegato in tasca, 
come tutte le altre volte, e le ho chiesto: 
“Questo è un disegno per la mamma?” e lei mi 
ha risposto che era per mio marito, suo buffo 
compagno di giochi (in effetti aveva disegnato 
un'auto). L'ho ringraziata e l'ho messo in 
borsa. 

Lungo la strada del ritorno, siamo passate da 
alcune aiuole rigogliose e, mentre parlavamo 
di cosa avesse imparato quel giorno, si è 
allontanata da me e ha colto tre fiorellini, per 
me, mio marito e... e poi me li ha offerti. 

Un pensiero commovente, dato che si stava 
parlando di lei, non di noi. 

“Sei molto gentile con me, Elisa”, le ho 
detto. 

“Anche tu sei gentile”. 

	 Solo un esempio di come può cambiare la 
giornata se spostiamo l'attenzione da noi stessi 
verso l'altro e dimostriamo di dare valore 
anche alla sua esistenza! 

Fa sempre piacere quando qualcuno si 
accorge di noi! 

Si trattasse “solo” di questo, non sarebbe poi 
troppo difficile imparare a essere gentili! 
Basterebbe un manuale di galateo e attuare 
pedissequamente ogni regola. 

"
"
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A complicare le cose, 
però, c'è Il piacere della 
gentilezza di Bertrand 
Buffon (Ediciclo, 
Portogruaro (Ve) 2014), 
un libercolo - regalo di 
un'amica - che, 

contrariamente alle sue ridotte dimensioni, è 
una fonte inesauribile di spunti e riflessioni: 
più che dare prescrizioni sul come essere 
gentili, ribadisce la non universalità di 
significato di gesti e parole, che assumono 
valenze diverse in contesti sociali, culturali e 
temporali differenti. 

L'invito è di soffermarsi a riconoscere le 
diversità delle situazioni, capire dove ci si trova 
e con chi si sta parlando, e solo dopo fare le 
dovute valutazioni: a mettere solo in pratica le 
“prescrizioni da manuale” più che gentili si 
rischia di essere inopportuni: la gentilezza è 
soprattutto un'arte e non una scienza. E quest'arte è 
tanto più difficile da acquisire in quanto il buon gusto 

diffida dalle regole; addirittura le scarta, se è necessario. 
Tutto dipende dalla situazione. 

E come si fa a uscirne? Ti starai chiedendo. 
L'autore una soluzione la offre: ogni principio 

della gentilezza si concepisce come una giusta via di 
mezzo … è nella singola circostanza che si deve trovare 
la giusta misura da tenere tra la mancanza di passione 
– … indifferenza verso gli altri – e un eccesso di 
passione – attenzione esagerata, che rischia di 
indisporre. 

Insomma, dobbiamo sempre farci caso e  
agire di conseguenza: 

La gentilezza è azione. Non basta essere una persona 
socievole, discreta e dolce; bisogna anche sapersi 

adattare a ogni situazione particolare e scegliere il 
comportamento che si addice alle persone e alle 

circostanze incontrate. Saper essere senza saper agire 
non serve; saper essere come risultato di un'esperienza 

maturata nel tempo, questo è il vero ideale. 

"
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Si infoltisce il 
progetto Un anno da 
raccontare (un 
racconto al mese, 
abbinato a 
un'illustrazione, per 
tutto il 2018) e per 
il contributo di 
giugno ho messo in 
campo tutta la mia 
intraprendenza nel 
contattare una 
persona, di cui 

avevo letto il racconto Superminiwonderwoman, 
molto apprezzato e di cui ho scritto a modo 
mio in un post (1). L'autrice si 
chiama AnnaPaola Bosi (2) e, a proposito di 
gentilezza, ho ricevuto da lei non solo calorosa 
accoglienza, ma anche entusiastica adesione al 
progetto e inusuale spirito di collaborazione. Il 
racconto che lei ha scritto per noi si intitola La 
bambina della pioggia (3) ed è un invito alla 

curiosità e alla ricerca di persone che ci 
somigliano con cui condividere un interesse o 
una passione. AnnaPaola è anche l'autrice 
dell'illustrazione fascinosa. 

Per chi si ricorderà, a gennaio avevo 
condiviso il proposito di prendere lezioni per 
educare la mia voce a parlare. Per una serie di 
vicissitudini siamo riusciti ad iniziare solo 
pochi giorni fa e abbiamo all'attivo al 
momento due lezioni... in cui ho avuto 
conferma di non saper respirare! Chi l'avrebbe 
mai detto che, nonostante la mia corporatura, 
io non riuscissi a immettere sufficiente aria? 

A riprova del fatto che non bisogna mai dare 
retta alle apparenze! 

La buona notizia, però, è che ho ampi 
margini di miglioramento ed è quello che 
intendo perseguire. 

Vi terrò aggiornati! 
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Note 

"
(1) aggiungi link al mio post sul mio sito 

(2) https://www.facebook.com/annapaola.bosi 

(3) https://www.flaviaingrosso.it/2018/05/23/
un-anno-da-raccontare-giugno-la-bambina-del-
la-pioggia-annapaola-bosi/
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Esercizi su 

Il potere della  
gentilezza 

  

Se Il potere della gentilezza, sostanziale e 
non solo formale, è un argomento che 

sollecita lo stomaco anche a te, oltre che 
a me, ti invito ad annotare su un quadernetto 
tutti i gesti di gentilezza che ricevi durante la 
giornata.  
Prima di capire se "gli altri" sono gentili o 
meno, impariamo noi stessi a riconoscere la 
gentilezza nelle piccole cose. 

"
"
"

 A proposito di gentilezza, io ne ho 
ricevute tante dimostrazioni di 

gentilezza, ma ho un ricordo che vorrei 
raccontare: circa sedici anni fa mi ero appena 
trasferita a Torino da qualche giorno e una 
mattina stavo per perdere il bus, arrivato alla 
fermata prima di me. Così iniziai a correre e 
un ragazzo (latinoamericano, ma non saprei 
meglio specificare l'origine) mi vide, mi sorrise 
e rimase sulle scale del bus fino a quando non 
arrivai, per impedire all'autista di chiudere le 
porte. Solo quando lo raggiunsi mi resi conto 
della sua gentilezza, e lo ringraziai, ricambiata 
da un sorriso. 
	 Da allora lo faccio sempre anche io: se mi 
accorgo che qualcuno sta per perdere il bus, 
anche io aspetto sulle scale, restituendo a 
qualcun l'altro la gentilezza ricevuta anni fa.  
	  

	 E tu? da quale gentilezza ricevuta hai 
tratto insegnamento? 

1

2
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Leggi l’intervista a Cristina Milani, 
autrice del libro La forza nascosta della 

gentilezza, Sperling & Kupfer, 2017: 

“Un libro sulla gentilezza, un modo nuovo per 
affrontare la vita, ma prima di tutto se stessi. Attraverso 
un’analisi storica e contemporanea l’autrice Cristina 
Milani presenta in modo documentato cosa è la 
gentilezza e come si può sviluppare in ogni momento 
della vita. Esempi concreti legati al mondo del lavoro e 
delle relazioni completano il testo, rendendolo fruibile 
sia ad un lettore che vuole applicare i concetti nella vita 
di tutti i giorni, sia a colui che vuole utilizzare  nuove 
strade, legate alla gentilezza, in ambito lavorativo”. 

"
https://www.criticaletteraria.org/2017/12/Cristi-
na-Milani-gentilezza.html 

"

Se non sappiamo come poter essere 
gentili, basta guardarsi attorno e farsi 
ispirare dagli altri. 

"
(https://www.youtube.com/watch?

v=vI9tEz6p3G8&fbclid=IwAR3MTOEWLB3Htm-
r5BuNCmXlo6wSbMCvFBWjzekR3PCC4GhH99KeeIPFtZss) 

"

3 4

�  di �39 84

https://www.youtube.com/watch?v=vI9tEz6p3G8&fbclid=IwAR3MTOEWLB3Htmr5BuNCmXlo6wSbMCvFBWjzekR3PCC4GhH99KeeIPFtZss
https://www.youtube.com/watch?v=vI9tEz6p3G8&fbclid=IwAR3MTOEWLB3Htmr5BuNCmXlo6wSbMCvFBWjzekR3PCC4GhH99KeeIPFtZss


Luglio  

Il sapore della vacanza 

Non so tu, ma io non sono ancora in 
vacanza: mancano circa tre settimane, tuttavia 
quest'anno mi sono organizzata in modo tale 
da non arrivare sfinita. L'ho fatto per circa 
trent'anni, di arrivare oberata di impegni e 
fatica fino al giorno prima della partenza, e ho 
trascorso così tanto tempo per riprendermi 
che quando finalmente iniziavo a sentire i 
benefici della vacanza era arrivato il momento 
di rientrare alla routine quotidiana. 

Per molti anni ho anche lavorato tantissimo 
in “ferie” (vita da freelance, bellezza!), per il 
mio eccessivo senso del dovere e la mia 
incapacità a dire di NO alle richieste, e non so 
quante volte, pur a soli 100 metri dal mare (chi 
mi conosce lo sa, io amo il mare) neppure ci 
sono andata, perché in acqua non so stare solo 

dieci minuti e poi mi rilasso e ho bisogno di 
dormire e... addio lavoro! 

L'anno scorso, poi, sono arrivata così al 
limite di un anno carico di studio e lavoro, 
purtroppo anche di tante tensioni a livello 
relazionale (una in particolare che mi ha 
veramente prosciugata – quando si parla di 
relazioni nocive!), che le mie ferie si sono svolte 
prima con febbre altissima, notti insonni, 
ripetute gite in pronto soccorso e antibiotici, 
poi seduta in sdraio, senza forza né voglia di 
leggere neppure per diletto (e questo anche chi 
non mi conosce bene lo sa, è gravissimo per 
me). Uniche attività contemplate: lo scrutare 
del cielo nel passaggio dal mattino alla sera, 
perdermi in mare all'ora del tramonto, poche 
parole (per la gioia di chi mi stava accanto), 
blande reazioni ai pochissimi eventi 
quotidiani, socialità ridotta alla decenza. 

"
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A essere onesta, anche quest'estate, salvo 
qualche variante, non vorrei fare molto di 
più... ma vuoi mettere averlo deciso io e non 
esserne costretta? 

Soprattutto non voglio arrivare come Charlie 
Brown in questa vignetta: 

Avere le famiglie lontane per me e mio 
marito significa fare le vacanze estive sempre 
negli stessi luoghi, disegnando un triangolo 
nordovest-nordest-sud-nordovest per l'Italia, 
per cui abbiamo ben poco da decidere e 
programmare: non hotel-B&B-campeggi e, 
viaggiando in auto, abolito anche il pensiero di 
prenotare biglietti di treni-navi-aerei. Le date? 

Mah, le fissano i datori di lavoro di lui, alle 
quali io mi adeguo. 

Sebbene per anni tutto ciò lo abbiamo 
percepito come una serie di vincoli, ora non 
pensiamo più a come sarebbe con più libertà, 
ma apprezziamo i benefici di tutte queste 
decisioni che non siamo costretti a prendere, 
già carichi di scelte da fare durante l'anno: in 
fondo, anche questa è vacanza! 

Ho dovuto fare un enorme lavoro su di me 
per assaporare la vacanza e non mi vergogno 
(o forse dovrei?) ad ammettere che ci sono 
riuscita solo da un paio di anni. 

"
"
"
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"
	 Non so se può esserti 
utile, ma in un post ti 
racconto come ho fatto 
seguendo gli step 
della Personal 
Foundation in vacanza (1). 

"
"
"

	 E in altri due post 
sulla Vacanza in Sardegna 
(prima (2) 
e seconda parte (3)) 
potrai leggere parte dei 
risultati delle mie 

riflessioni. 

Per chi, al contrario di me, la vacanza deve 
organizzarla, non ho consigli da dare, ma solo 
un invito a non fare come i genitori di Franklin 
dei Peanuts e non preoccuparsi troppo: non è 
un'istigazione all'incoscienza, piuttosto 

un elogio alla leggerezza!  

Poi se per caso sei in 
procinto di metterti in 
viaggio, ti offro un 
brevissimo compendio 
dei temi principali che 
Alain de Botton ha 

trattato nel suo manuale L’arte di viaggiare (4), di 
cui ti consiglio l'intera lettura, sempre ricca di 
riflessioni illuminanti! 
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È giunto ora il 
consueto 
appuntamento del 
mese con la 
presentazione di un 
racconto, aderente 
al progetto Un anno 
da raccontare (un 

racconto al mese, 
abbinato a un'illustrazione, per tutto il 2018): 
per il mese di luglio ti propongo una Favola nera 
e bisestile (5) scritta da Alessandra Pagani (6), 
donna entusiasta ed energica, curatrice del 
blog Unalettrice.org (7) e organizzatrice di 
eventi che promuovono la lettura, come 
lo Speed Book Date! (8) Alessandra ha scelto il 
tema dell'empowerment (ossia la conquista 
della consapevolezza di sé e del controllo sulle 
proprie scelte, decisioni e azioni, sia 
nell'ambito delle relazioni personali sia in 
quello della vita politica e sociale) e ha voluto 
raccontarci la storia di una principessa che si è 
trasformata in donna. La favolosa illustrazione 
a china e acquerello è di Francesca Zanotto 
(9), autrice anche di albi illustrati. 

Note 

(1) https://www.flaviaingrosso.it/2018/07/08/
personal-foundation-in-vacanza/ 

(2) https://www.flaviaingrosso.it/2018/05/04/
vacanza-in-sardegna-scoperte-e-conferme/ 

(3) https://www.flaviaingrosso.it/2018/05/22/
vacanza-in-sardegna-scoperte-e-conferme-sec-
onda-parte/ 

(4) L’arte di viaggiare in pillole: https://www.flaviain-
grosso.it/2018/07/08/1208/ 

(5) https://www.flaviaingrosso.it/2018/07/03/
un-anno-da-raccontare-luglio-favola-nera-e-bis-
estile-alessandra-pagani-francesca-zanotto/ 

(6) https://www.facebook.com/alessandra.pa-
gani.96343 

(7) http://www.unalettrice.org/ 

(8) http://www.unalettrice.org/2017/02/01/
speed-book-date-aperitivo-itinerante-letterario/ 

(9) https://www.facebook.com/Francesca-Zanot-
to-art-illustration-125073271181272/
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Esercizi su 

Il sapore della  
vacanza  

"
"

Uno dovrebbe essere una persona diversa non 
in vacanza,  

ma dopo la vacanza. 

(Gerhard Ulenbruck) 

Quale è stata la vacanza che ti ha permesso di 
essere diverso al tuo ritorno? 

Ricorda e descrivi nel dettaglio dove eri, cosa 
hai fatto, con chi hai condiviso la vacanza, 
come ti sei sentito e, infine, cosa sei riuscito a 
portare a casa dalla vacanza. 

"

	 Vacanza 

Intermissione, temporanea cessazione di 
un’attività ... Riposo più o meno lungo dalle proprie 
ordinarie occupazioni che una persona si concede (se 
svolge attività autonoma), o si fa concedere (se è in 

posizione subordinata).  

	 (Definizione da Dizionario Treccani)	  

	 Pensa al gusto che avranno o hanno 
avuto le tue vacanze.  

Come ti fa sentire? 

1

2
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 In questo periodo è un'ondata 
continua di consigli e decaloghi di 
cosa fare-non fare, leggere, mangiare, 

bere, ascoltare, guardare, dove andare... in 
vacanza.  

	 Visto che di cosa hai bisogno in vacanza 
dovresti saperlo solo tu, le mie domande sono 
due:  

A. ti sei mai veramente chiesto cosa significa 
per te vacanza? 

B. se sì, quale consiglio vuoi bellamente 
ignorare? o, se ci sei già stato in vacanza, 
hai spudoratamente ignorato e sei felice di 
averlo fatto? 

"
"

Per prepararmi alle ferie quest'anno 
ho deciso di: 

1. fare un elenco di tutte le cose che ho 
realizzato, le esperienze fatte, le persone 
frequentate, le cose imparate... dall'inizio 
dell'anno fino a ora; e gioire di tutto 
quanto! 

2. fare un elenco di cosa vorrei realizzare, le 
esperienze da fare, le persone da 
frequentare, le cose da imparare... dal mio 
ritorno fino alla fine dell'anno; e confidare 
nel fatto che ne gioirò! 

3. abbandonarmi poi al sapore della vacanza: 
che gusto avrà ancora non lo so, ma so già 
che me lo godrò appieno! 

E tu come ti stai preparando o come ti sei 
preparato? 

3 4
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Agosto  

Fermi tutti, si gioca! 

L'ultimo weekend di luglio abbiamo ospitato 
a casa la mia cara amica Giada, con marito e 
figlia: le uniche a conoscersi eravamo solo io e 
lei, per cui si trattava di un vero e proprio 
esperimento sociologico quello di convivere nel 
nostro appartamento in cinque, di cui solo due 
già si conoscevano. Direi che sin dal primo 
minuto abbiamo capito che non avremmo 
avuto alcun problema a sentirci tutti a nostro 
agio, e la realtà ci ha dato ragione. 

Il troppo caldo ci ha costretto per la maggior 
parte del tempo a casa, ma non potevamo, né 
volevamo, dimenticare che con noi c'era una 
ragazzina di undici anni che, per quanto dal 
carattere adorabile, non avrebbe potuto per 
due giorni e mezzo sopportare solo discorsi da 
adulti.	

Così era già in programma che avremmo 
dedicato del tempo a giocare tutti insieme a 
giochi da tavola, che conciliavano le esigenze e 
le abilità di ognuno, in un equilibrio perfetto di 
concentrazione, tattica, immaginazione, 
fantasia, rispetto delle regole, scherzi e 
soprattutto sano divertimento! 

Sì, ok, lo confesso: ogni tanto veniva fuori un 
po' di finta e scherzosa competizione. Come 
ho già avuto modo di dire nella newsletter 
dell'11 aprile, la mia personalissima regola 
costante, che dichiaro apertamente soprattutto 
coi giovanissimi, è: “obiettivo primario di 
questo gioco è... far perdere mio marito!” 

"
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Non so tu ma io sono in ferie e tra i miei 
obiettivi dell'anno 2018 c'è quello di non 
lavorare in vacanza (al contrario degli anni 
scorsi). Per cui, dato che non ho voluto 
comunque rinunciare al nostro appuntamento 
mensile, spero che tu sia concentrato e ben 
predisposto perché oggi è il giorno giusto per 
giocare! Come posso dirlo? Perché ogni giorno 
è quello giusto per giocare! Perché lo so? Oibò, 
quante domande. Suvvia, rilassati e gioca. 

Ah, ho anche il proposito di limitare il mio 
contatto con la tecnologia in vacanza, perciò 
anche i giochi che ti propongo saranno… 

tech-less! 

"
Dei benefici del gioco, anche tra gli adulti, se 

ne parla tanto e ci sono studi che li 
confermano, magari riprenderò il discorso più 
avanti, ma abbiamo detto che oggi si gioca, 
per cui... si parte! 
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Gioco n. 1 - Story Cubes 

Guarda questa foto in basso: sono 9 dadi, 
ognuno con le 6 facce illustrate. Ho tirato i 
dadi a caso e i disegni sono usciti in 
quest’ordine. 

"
"

La sfida è: inventare una storiella o un 
pensiero che colleghi tutte e 9 le immagini.  

Hai tutto il tempo che vuoi, non c'è timer e 
non c'è nessuno che ti controlla: nessuna 
performance, devi solo divertiti... se vuoi! 

Si tratta di un gioco molto semplice, senza 
troppe regole, che lascia libero spazio alla 
fantasia e non c'è un esito giusto e uno 
sbagliato: solo un'occasione per allentare la 
tensione e liberare i pensieri. Se ti interessa, il 
gioco si chiama Story Cubes (1) ed è un ottimo 
modo per trascorrere un po' di tempo in relax 
sia da solo sia con un numero illimitato di 
amici! 
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Gioco n. 2 – Le storie pazze 

"
Questo è un gioco per minimo 3 persone, ma 

meglio se si è in tanti! 

Ogni giocatore ha un foglio sul quale deve 
scrivere qualcosa (seguendo una traccia che ti 
darò dopo), dopodiché ripiegherà il foglio 
nascondendo ciò che ha scritto e passerà il 
foglio al giocatore alla sua destra (quindi 
ognuno riceverà il foglio ripiegato dal 
giocatore alla sua sinistra). A ogni giro 
bisognerà scrivere quel che si vuole, 
relativamente ai punti della traccia seguente, e 
poi passare il foglio al giocatore successivo: 

A. C'è un lui: chi è? Aggiungi tutti i dettagli 
che ti va.	

B. C'è una lei: chi è? Aggiungi tutti i dettagli 
che ti va. 

C. Dove si trovano? 

D. Cosa stanno facendo? 

E. Cosa dice lui? 

F. Cosa risponde lei? 

G. Come va a finire? 

Ogni giocatore può: 
1.  scrivere la sua storia, che poi verrà 

suddivisa in tutti i fogli e si intreccerà 
chissà in che modo con le storie altrui; 

2.  rispondere alle singole domande senza 
seguire alcun filo narrativo unico. 

Alla fine ognuno leggerà la storia che gli è 
rimasta in mano e sarà bello scoprire alla fine 
cosa ne verrà fuori! 
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Gioco n. 3 – Da segno a disegno! 

 
 
	 Faccio una pausa dalle storie narrate e ti 
propongo ora di disegnare, con il Test di 
Wartegg, che mi è stato sottoposto a un esame 
di qualche anno fa e che mi ha divertito 
tantissimo!  

Io non sono psicologa né mi interessa trovare 
chissà quale significato recondito in ciò che 
disegnerai, ma io ho trovato esilarante il 
confronto di immagini venute fuori da me e 
dagli altri che lo hanno fatto!  

Dài, vuoi provare anche tu?  

"
"

"
È semplicissimo: parti dai disegni posti in 

ogni riquadro e disegna tutto quello che ti 
viene in mente. 

"
In ogni caso, indipendentemente dal Test di 

Wartegg, è molto divertente fare un gioco 
simile in compagnia: una persona inizia a fare 
una parte di disegno, poi l'altra continua, e a 
turno ognuno aggiunge un pezzo e... quale 
capolavoro artistico realizzerete? 
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Gioco n. 4 – La lettera 
"

Questo gioco è per minimo 2 giocatori, ma 
come in altri casi più si è meglio è? 

Obiettivo del gioco è scrivere una lettera. 

Innanzitutto si stabilisce un destinatario  
e/oppure un argomento della lettera che si 

deve scrivere. 

Ogni giocatore scrive su un proprio foglio 
una riga di testo più una parola che va nella 
seconda riga, poi piega il foglio in modo da 
coprire solo la prima riga, lasciando a vista 
solo l'ultima parola. 

"
"

 
Quando tutti hanno completato la frase, ogni 
giocatore passa il proprio foglio al compagno 
di destra e prende il foglio del compagno di 
sinistra, e prosegue la frase lasciata in sospeso 
a partire dalla parola che appare sul foglio che 
ha ricevuto, compilando un'altra riga, poi 
ripiega il foglio lasciando a vista l'ultima parola 
nella riga successiva. 

Quando tutti hanno completato la seconda 
frase, ogni giocatore passa il proprio foglio al 
compagno di destra e prende il foglio del 
compagno di sinistra... e così di seguito fino al 
completamento del foglio. 

Infine ciascuno legge a voce alta la lettera 
che gli è rimasta in mano a conclusione della 
scrittura... Come sarà questa lettera? 
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Anche in vacanza non salta il nostro 
appuntamento fisso con il progetto Un anno da 
raccontare (un racconto al mese, abbinato a 
un'illustrazione, per tutto il 2018) e oggi ti 
propongo una favola scritta dalla fervida 
fantasia di Paola Rossi dal titolo Il drago 
Corliante (2), adorabilmente illustrata dai colori 
vivaci di Cristina Oppedisano (3), alias Kri 
Hope (4) (autrice anche dei disegni del mio 
sito!) 

Il protagonista è un draghetto un po' speciale 
che, grazie alle sue atipiche peculiarità, riesce 

a mettere in comunicazione due mondi. Ti ho 
incuriosito? Allora, prenditi qualche minuto e 
goditi la lettura! 

Come dare torto a Miguelito? Ti lascio al 
momento con questo dilemma. 

George Bernard Shaw diceva:  

L’uomo non smette di giocare perché invecchia, 
ma invecchia perché smette di giocare. 

Ebbene, ti saluto dunque con un augurio per 
me e per te, ossia di essere eternamente 
giovani! 
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Note 

(1) https://www.storycubes.com/shop/rory-s-sto-
ry-cubes 

(2) https://www.flaviaingrosso.it/2018/08/02/
un-anno-da-raccontare-agosto-il-drago-cor-
liante-paola-rossi-cristina-oppedisano/ 

(3) https://www.facebook.com/krikri80 

(4) https://www.facebook.com/kri.hope.3
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Esercizi su 

Fermi tutti,  
si gioca! 

"
"

Prosegui la storia partendo da questo 
incipit: 
"

Era una fresca serata di agosto e Serena, seduta in 
riva al mare, scrutava l'orizzonte al tramonto. Pareva 
che il sole la salutasse mentre si inabissava nelle acque 
profonde, per lasciare il posto alla luna che scalpitava 
per farsi notare… 

"
"
"

Gioca e impara con  Richard 
Wiseman:  

(https://www.youtube.com/watch?v=sIQ_8bIco3s)	

"

1

2
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Non occorre conoscere bene l'inglese o 
meno, il video è per tutti. Si tratta di 

un giallo e l'investigatore interroga i 
sospettati per poi dichiarare il colpevole... ma 
il giallo non finisce qui! Buon divertimento! 

"

https://www.youtube.com/watch?v=ubNF9QNEQLA() 

"
"

Un altro giochino di Richard 
Wiseman... quanto può essere 

ingannata la nostra mente?	

"
(https://www.youtube.com/watch?v=_2bBSKLaUEA) 

3 4
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Settembre  

Motore, ciak… azione! 
Il mese scorso ti avevo invitato a dedicarti al 

gioco, chissà se lo hai fatto. Qualcuno mi ha 
scritto dicendomi di aver ripreso a giocare, 
stimolato anche dalla mia Newsletter, il che mi 
ha fatto molto piacere, perché trovo che 
giocare sia utile per distendere la mente e 
tenerla attiva e vigile, senza ansia da 
performance... certo, sempre che tu sia come 
me, refrattaria a ogni competizione nel gioco, 
da cui traggo solo sano divertimento. La corsa 
ansiogena verso la vittoria la lascio agli altri!  
 
  Sulla mia Pagina Facebook avevo anche 
invitato a scrivere un racconto a più mani, 
partendo da un incipit proposto da me: è 
venuto fuori un racconto delizioso, che ho poi 
intitolato La lettera (1). Cosa ne pensi? Io mi 
sono divertita molto e sono altrettanto 
soddisfatta.	

Dopo una vacanza serena e tranquilla, 
secondo le aspettative, sono rientrata alla 
routine a fine agosto carica di energie ed 
entusiasmo per riprendere le mie attività 
quotidiane e quelle già programmate prima 
delle ferie, con uno sguardo costruttivo verso il 
2019 e qualche passo già compiuto per alcuni 
progetti da realizzare.	

Quando l'ho raccontato c'è chi mi ha detto: 
“Ma di già? Mancano quattro mesi!” 

Di già, certo, perché il 2019, più degli scorsi, 
sarà un anno di grandi cambiamenti per me, 
sui quali sono molto fiduciosa e ottimista, ma è 
necessario organizzarsi per tempo per non 
arrivare all'ultimo momento e dover 
rinunciare a qualcosa. Non perché sia vietato 
rinunciare, anzi è salutare fare le dovute 
valutazioni e, anche in corso d'opera, dire 
di NO a un progetto che nel tempo si è 
rivelato meno utile o più oneroso del previsto. 
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Rinunciare perché “non ci avevo pensato 
prima”, però, lo trovo sempre uno spreco, 
un'occasione persa, decisamente diverso da 
una rinuncia ben ponderata. 

Per carità, non pretendo (più) di avere il 
controllo su tutto. Volendo vivere più 
serenamente possibile, accetto l'idea che non 
tutto possa essere programmato e che gli 
imprevisti possano esserci. Difatti la Newsletter 
di oggi sta prendendo una piega leggermente 
diversa da quanto avevo stabilito. Innanzitutto, 
anziché seduta alla mia scrivania, sto scrivendo 
in treno: sono dovuta ripartire “a sorpresa” 
per la Puglia per motivi famigliari e ho dovuto 
rivedere la mia scaletta di lavoro per questi 
giorni. Avrei potuto anche non dirlo e nessuno 
se ne sarebbe accorto, ma era per dimostrare 
che sì, gli imprevisti esistono, ma non sono una 
buona scusa per non fare nulla. 

"

	 Avrei voluto offrirti 
un link a un post (che 
però ho solo abbozzato) 
su un saggio illuminante 
dello psicologo e 
illusionista Richard 
Wiseman, Cambio vita in 6 

comode lezioni (2); dato il cambio di programmi 
non riesco a rifinirlo per tempo, pazienza, lo 
farò nei prossimi giorni e, se nel frattempo non 
andrai a visitare il mio blog, poco male: ti 
manderò il link nella Newsletter di ottobre.  
	 Qui mi limito ad anticiparti il messaggio 
con una citazione del filosofo e psicologo 
ottocentesco William James, da cui l'autore 
parte per le sue considerazioni: 

 
 Se volete una virtù,  

agite come se fosse già vostra! 

"
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In altri termini: se ti rendi conto che la tua 
vita ha bisogno di essere rinnovata, che è 
necessario cambiare alcuni aspetti di te in cui 
non sei più comodo e che le tue relazioni 
hanno bisogno di essere reimpostate... non è 
sufficiente pensare positivo, è 
necessario anche agire “come se” quel 
cambiamento fosse già avvenuto in te. 
Rimanere nelle stesse posizioni, pur 
cambiando i pensieri, non serve a nulla: 
bisogna Agire! 

Ancora: se hai avuto l'idea e hai già buona 
parte degli strumenti, perché procrastinare? 

Ti avviso, sto per essere un po' tranchant: 
attendere che sia tutto perfettamente 
organizzato e di avere la certezza dell'esito 
felice di un'attività prima di intraprenderla 
non è solo un'illusione, ma è soprattutto una 
presa in giro con se stessi e un alibi per la 
propria inerzia. A qualsiasi età! 

Non ti ho convinto? Vediamo se Mafalda sa 
fare meglio di me: 

Al di là della battuta, forse è proprio da 
questa domanda che puoi partire per chiederti 
come vorresti  la tua vita e iniziare a vivere 
“come se” fosse già tua! 

Agire è come mettere i propri pensieri per 
iscritto: rallenta il procedere vorticoso della 
mente e consente di aggiustare il passo mentre 
ci si muove in una direzione, cambiandola 
pure se si sbaglia strada, ma da fermi è certo 
più difficile raggiungere una meta! 
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Sono molto affezionata al progetto Un anno 
da raccontare (un racconto al mese, abbinato a 
un'illustrazione, per tutto il 2018) e il 
graditissimo contributo di settembre arriva 
dall'amica Laura Cerioli, Job e Personal Coach 
(3), che con Tutte le cose della sua vita (4) ci offre 
l'occasione di riflettere sul valore dato al 
denaro e al possesso dei beni materiali. Per lei 
disponibilità economica vuol dire possibilità di 
viaggiare, fare esperienza e nuovi incontri: uno 
tra questi è stato Antonio Rosa (uomo eclettico 
che coniuga in un equilibrio perfetto l'attività 
di albergatore alla passione per i viaggi e al 
talento artistico) che ha dato splendida vita al 
racconto con tratti e colori!  

Se vuoi scoprire altre sue opere o ricevere 
ulteriori informazioni scrivigli pure 
all'indirizzo: ant.rosa@hotmail.it. 

"
"

Note  

(1) https://www.flaviaingrosso.it/2018/08/30/la-
lettera-racconto-a-quattro-mani-di-anna-maria-
ranucci-sara-gal-daniela-castiglione-e-flavia-in-
grosso/ 

(2) https://www.lafeltrinelli.it/libri/richard-wise-
man/cambio-vita-6-comode-lezioni/
9788862208192 

(3) https://www.25esimaora.com/ 

(4) https://www.flaviaingrosso.it/2018/09/08/un-
anno-da-raccontare-settembre-tutte-le-cose-del-
la-sua-vita-laura-cerioli-antonio-rosa/ 
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Esercizi su 

Motore, ciak… 
azione! 

Pensa a un'idea o a un progetto del 
passato che non hai realizzato a causa 

dell’inerzia. Come ti fa sentire il 
ricordo? 

Pensa a un piccolo cambiamento 
pratico che vuoi attuare nella tua vita 

(anche solo finalmente cambiare quella tenda 
in bagno che proprio ti viene lo scoramento 
quando la vedi!) e a fai qualche passo, anche 
piccolo, in quella direzione (come andare in un 
negozio di tende e cercare qualcosa che ti 
piaccia e faccia sentire bene). Azione non 
significa necessariamente fare la maratona (a 
quel punto non sarei certo io la persona giusta 
per invogliarvi!), ma significa attuare anche un 
piccolo gesto che ci smuova dalla stasi! 

Ora ti invito all'azione in direzione di 
un cambiamento del tuo modo di 

essere. Ad esempio, sei una persona 
seriosa ma avresti tanta voglia di essere 
allegra? Ebbene, non aspettare che capiti 
qualcosa di bello per essere allegro, ma sii 
allegro in ogni caso e sorridi sempre. Osa 
anche ridere (se la situazione lo consente). 
Vedrai che qualcosa di bello succederà!  

"
Continuiamo l’allenamento 
all’azione! 

1. Pensa a un obiettivo che vuoi raggiungere 
entro la fine del mese prossimo. 

2. Stabilisci ed elenca su carta almeno 5 azioni 
che devi compiere per poterlo realizzare. 

3. Tra le azioni elencate scegli quella a cui 
puoi dedicarti questa settimana. 

4. Mira alla perfezione, ma non pretendere di 
arrivarci: il rischio è quello di fermarsi 
ancora prima di iniziare. 

4

1

2

3
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Ottobre  

Vivi e lascia… andare 

La mia Newsletter di settembre con l'invito 
all'azione ha provocato un po' di malumore in 
qualcuno che si è confidato con me, e questo 
mi spiace. Non ho ricevuto rimproveri, 
piuttosto richieste di delucidazioni: “Sì, ok, 
agire. Ma non so come muovermi e in quale 
direzione. Dimmelo tu dove devo andare”. 

Magari sapessi farlo al tuo posto! Ahimè, non 
posso sapere quale sia la strada giusta per 
ognuno di noi, altrimenti non mi limiterei a 
essere coach (e probabilmente in questo 
momento scriverei da un hotel di lusso vista 
mozzafiato, invece no). 

C'è chi ha mostrato rammarico per non 
riuscire a capire quale tipo di azione sia 
quella esatta e mi ha chiesto “ma cosa è giusto 
fare?” Il punto è che ciò che è giusto fare 
non esiste come concetto assoluto, 
esiste ciò che è giusto per noi in quel 
determinato frangente storico della 
nostra vita. 

Posso aiutarti a trovare la risposta, ma non 
posso darti io la risposta, purtroppo. 

Chissà se con la Newsletter di oggi non riesca 
a rasserenare un po' gli animi, provando a 
individuare le zavorre che potrebbero 
impedire l’azione. 

Innanzitutto devo fare una confessione: a 
volte io rischio di prendermi fin troppo sul 
serio perché da fine agosto non ho mai smesso 
di agire, prendendo diverse decisioni, 
iniziando a rivalutare spazi, tempi, impegni, 
progetti, hobby e relazioni.
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Faticoso? Sì, tantissimo, fisicamente ed 
emotivamente. 

Immediato? No, piuttosto lento direi. 

Soddisfacente? Tanto, anzi di più, perché 
pian piano sto facendo più ordine, dentro e 
fuori di me e, per quanto sia ancora in piena 
fase di “ristrutturazione”, ne riconosco già i 
benefici, perché sto imparando sempre più a 
lasciare andare. 

Complici dei lavori in casa, di bassa entità 
ma di ampia valenza, mi sono ritrovata a fare i 
conti con la riorganizzazione di tutti gli spazi e 
con tutti gli oggetti che negli anni ho raccolto. 

Alcuni sono solo cose di cui è stato 
pressoché facile liberarsene, perché rotti e del 
tutto dimenticati: se per anni non ho potuto 
aggiustarli né sentito l'esigenza di usarli o 
sostituirli con qualcosa di nuovo, vuol dire che 
non mi servono: via! 

Essendo contraria a qualsiasi tipo di spreco, 
altre cose in parte malmesse hanno preso 
nuova vita, dando un valore aggiunto notevole, 
benché diverso da quello per cui erano state 
ideate e acquistate. 

E fin qui operazioni lunghe ma facili, dato 
che si trattava di valutarne solo l'utilità pratica. 
Il difficile è arrivato con quegli oggetti che, per 
quanto “inutili”, hanno suscitato moti emotivi 
non da poco, perché rappresentano ricordi, 
sogni, storie... ecco, non erano solo cose, ma 
legami con me stessa e con altre persone. 

Escludendo i dettagli con scarso appeal della 
mia vita privata, condivido con te un elenco 
generico delle considerazioni scaturite dal mio 
lavoro da casalinga (sufficientemente 
“disperata” dal caos imperante in casa!), che si 
sono allargate a tutte le altre sfere della mia 
vita. 

"
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Nel corso degli anni (e gradatamente in 
questi giorni) ho lasciato andare: 

- persone che, consapevoli o meno, mi 
hanno fatto del male e non sono più 
interessata a sapere se c'è ancora spazio e 
tempo per un “noi”: auguro a loro di essere 
felici, ma lontano da me; 

- persone con le quali, senza colpa alcuna 
da ambo le parti, non c'è stata quella 
reciprocità che avrebbe dato un senso al 
rapporto, ma che sono sicura possano fare 
del bene ad altre persone; 

- testimonianze di una vita che sarebbe 
potuta essere la mia ma che, per vari motivi, 
non lo è stata... e, probabilmente, è un bene 
che sia così perché mi ha aperto altre porte; 
in ogni caso: a che pro tenere il memento di 
qualcuno che non sono mai stata e che non 
voglio più diventare? 

- ricordini belli di eventi belli vissuti con 
persone belle, che continuano a rimanere 
nella mia vita: lo spazio della mia casa è 
limitato, quello del mio cuore no; non si 
tratta di eliminare, ma solo trasferire il 
luogo deputato alla custodia: dal cassetto 
alla memoria; 

- abitudini oramai consolidate che più che 
una certezza erano diventate prigioni 
mentali; 

- errori sempre uguali a se stessi: essere 
testardi va bene, ma diventare muli no; 

- convinzioni limitanti su di me e su ciò che 
sarei stata in grado di essere e fare: credo 
che il mio destino sia io a forgiarlo giorno 
dopo giorno con le mie scelte e le mie 
azioni; 
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- condizionamenti e convenzioni sociali: 
sono convinta che il pensiero comune non 
sia sempre e necessariamente quello più 
adatto a me; 

- timore di non piacere a tutti; 
- obbligo morale di farmi piacere tutti; 
- persone che non posso costringere ad 
amarmi; 

- persone che non posso costringermi ad 
amare; 

- fantasmi del passato che, pur evanescenti, 
hanno continuato ad occupare fin troppo 
spazio prezioso; 

- pessimismo come alibi all'inazione e alla 
non assunzione di responsabilità; 

- paura di non riuscire a cavarmela in 
situazioni nuove; 

- pregiudizio ingiusto verso l'esterno; 

- timore del pregiudizio ingiusto verso me 
stessa; 

- ricordi dolorosi: imparata la lezione e 
riconosciuta la causa di tanto dolore, è 
arrivato il momento di perdonare o, 
all'occorrenza, di ignorare; 

- obblighi e responsabilità dettate dal mio 
senso del dovere ma che non sono tenuta a 
soddisfare; 

- controllo assoluto; 
- corsa utopistica verso la perfezione; 
- persone che non vogliono essere aiutate; 
- persone che pretendono di essere aiutate 
senza sforzo e con soluzione “chiavi in 
mano”; 

- obiettivi non raggiungibili, non condivisi, 
o semplicemente prematuri; 

- … 
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E non posso negarlo, da quando ho iniziato 
(già da anni) a fare questo repulisti nella mia 
vita sto molto meglio e forse migliore è il mio 
contributo all’esterno. 

Perché in tutto questo ho deciso di 
mantenere me. 

	 Per una valutazione 
di quanto le tue 
credenze e azioni 
reiterate siano delle 
necessità per 
sopravvivere, delle scelte 

personali o imposizioni (auto)inflitte, ti invito a 
leggere le mie riflessioni sul post Riti, abitudini e 
tradizioni: un bene o un male? (1) C’è qualcosa tra 
le tue abitudini, i tuoi riti o le tue 
tradizioni, che ti fa sentire costretto e che 
puoi lasciare andare? 

	 Probabilmente già lo 
conoscerai o ne avrai sentito 
parlare, in ogni caso, se hai 
bisogno di una guida Sul 
magico mondo del riordino (2), 
lascio la parola a Marie 

Kondo, più esperta di me. Da qui ti si aprirà 
un universo e deciderai tu quanto lo vorrai 
esplorare. 
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	Quando puoi, prenditi 
anche qualche minuto per 
canticchiare allegramente 
la canzone Lo stretto 
indispensabile di Terry 
Gilkyson, che a me ha fatto 

da simpatica colonna sonora nella fase di 
smaltimento eccessi! 

(https://www.youtube.com/watch?v=zTzr3biYmhA) 

"

Sempre a proposito di liberarsi da 
condizionamenti inutili, anche se siamo in 
ottobre volgiamo lo sguardo per qualche 
minuto a stagioni calde con la nuova storia del 
progetto Un anno da raccontare (un racconto al 
mese, abbinato a un'illustrazione, per tutto il 
2018). Si intitola Taglio mare (3) ed è un viaggio 
divertente nella memoria dell'amica Eloisa 
Ghilardotti, Career & Personal Coach (4), di 
quando l'emancipazione avveniva attraverso 
piccole-grandi battaglie dalla posta in palio 
molto alta: la visibilità e, soprattutto, il 
riconoscimento. Uno sprone per non mollare e 
lottare anche da adulti. 
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"
Note 

(1) https://www.flaviaingrosso.it/2018/10/10/
riti-abitudini-e-tradizioni-un-bene-o-un-male/ 

(2) http://www.vallardi.it/catalogo/scheda/il-
magico-potere-del-riordino-libro.html 

(3) https://www.flaviaingrosso.it/2018/10/10/
un-anno-da-raccontare-ottobre-eloisa-ghilardot-
ti/ 

(4) https://www.eloisaghilardotti.it/ 
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Esercizi su 

Vivi e lascia… 
andare 

"
Pensa a tutti gli oggetti di cui 
quotidianamente sei circondato e che 
"ingombrano" i tuoi spazi. 

Fanne un elenco e accanto a ogni voce segna 
la sensazione che ti infonde e l'utilità pratica o 
morale della sua presenza. 

Tra questi c'è qualcosa che puoi lasciare 
libero di andare per fare spazio e muoverti più 
comodamente nella tua vita? 
"
"
"
"
"
"

Ti invito a pensare ai ricordi che ogni 
oggetto elencato nell’esercizio 

precedente ti suscita: sei sicuro che sia un 
ricordo cha ti fa bene?  

Se no, forse è arrivato il momento di 
sbarazzartene! Non ti senti più leggero? 

Se sì, sei sicuro di esser costretto a tenere 
quell'oggetto per mantenere vivo il ricordo?  

Se il ricordo è bello, ma appesantisce 
ugualmente il tuo cuore, forse è il caso di 
lasciarlo andare, augurargli lunga vita, ma 
lontano da te… 
"

1

2
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Ora fai un elenco delle persone che 
occupano le tue giornate e riflettici 

bene: è proprio necessario tenerle tutte 
costantemente e quotidianamente nella tua 
vita? 

C'è qualcuno che puoi gradatamente 
allontanare perché presenza molesta e nociva? 

Se sì, prendi il coraggio a due mani e... lascia 
andare (probabilmente farai del bene anche 
all'altro!) 
"
"

"
	 Hai anche tu dei "fantasmi del 
passato”? 

Se sono sereni e ci fanno compagnia, 
teniamoceli stretti, ma quelli che ancora ci 
fanno soffrire anche a distanza di anni... cosa 
ne dici di lasciarli volare via? Provaci e 
sembrerà di volare anche a te! 

Negli esercizi precedenti abbiamo 
provato a lasciare andare cose, ricordi, 

persone del presente e del passato. 
Bada bene, lasciare andare non vuol dire 

necessariamente gettare nel dimenticatoio, 
piuttosto lasciarle libere e alleggerire la nostra 
vita. 

Ora pensa a tutte le abitudini quotidiane: 
distingui quali tra queste sono riti che 
confortano e quali, invece, prigioni mentali 
che rallentano il nostro passo. 

Se non sono utili, ebbene: questa settimana 
potrà essere dedicata a lasciare andare tutte 
quelle azioni reiterate, in cui sono imbrigliate 
le nostre giornate, ma che non servono a nulla.

3
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Novembre  

Chi ha tempo non aspetti 
tempo 

Rilassati pure, questa Newsletter non vuole 
metterti in riga, specialmente oggi che è 
domenica e ti auguro di non dover lavorare e 
di poterti godere la giornata come meglio 
desideri. 

L'interpretazione del detto “Chi ha tempo 
non aspetti tempo” su cui vorrei porre 
l'attenzione oggi è relativa a quanto siamo 
coscienti di come trascorriamo il nostro 
tempo. 

Per cui, inizia anche subito a esercitarti e, se 
pensi che leggere quel che scrivo sia un buon 
modo per occupare il tuo tempo, allora 
prosegui. Se invece ritieni che al momento 
sarebbe meglio per te fare altro, non farti 
remore: chiudi pure la pagina e rimanda la 
lettura. 

Scegli come vivere il tuo tempo! 

L'altro pomeriggio scambiavo qualche parola 
con un amico, il quale si tormentava per il 
fatto di non riuscire mai a fare nell'arco della 
giornata tutto quel che si prestabilisce al 
mattino: – Mi sembra di vivere in apnea – mi 
diceva. – Mi sembra di non avere mai abbastanza 
tempo, o forse lo uso male. Mi pare di fare il possibile 
ma non basta!  

E, sebbene non si limiti solo a lavorare ma 
abbia anche altre attività ludiche e no, a fine 
giornata il risultato è sempre lo stesso: senso di 
frustrazione per aver lasciato in sospeso una 
marea di cose.  

Io non vivo la sua quotidianità per cui ignoro 
se veramente sia una questione di oggettiva 
mancanza di tempo o di lacunosa gestione del 
tempo ma, dato che un po' lo conosco, mi è 
balenata in mente una terza alternativa, che 
gli ho sottoposto suppergiù con queste parole: 
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	 forse dipende anche da come lo impieghi il tuo 
tempo, se è un tappabuchi tra un dovere e un altro, tra 
un'incombenza e un'altra, oppure se in ogni caso è per 
te un'occasione per vivere; la mia sensazione è che 
spesso tu sia altrove e sprechi energie pensando a quello 
che avresti potuto fare e non ti godi il momento presente. 

Nella teoria della relatività non esiste un 
unico tempo assoluto, ma ogni singolo 

individuo ha una propria personale 
misura del tempo, che dipende da dove si 

trova e da come si sta muovendo. 
(Stephen Hawking) 

A meno che non si tratti di produttività, in 
cui si può riconoscere qualcosa di oggettivo, 
quando si parla di tempo vige la regola della 
soggettività. 

Uno dei punti cruciali è sapere che, nel 
momento in cui si decide coscientemente 
come passare e utilizzare il tempo, stiamo 
inevitabilmente rinunciando a tutto il mondo 

di altre opportunità: sta a noi l'ulteriore scelta 
di accettare la decisione presa oppure 
rimpiangere le rinunce fatte e... perdere in 
ogni caso tempo: non viviamo né il momento 
presente né quello a cui abbiamo rinunciato. 

Per carità, è pur sempre una scelta: 
l'importante è esserne consapevoli! 

Nel mio post dal titolo 
Cosa te ne fai del tempo (1) ti 
sottopongo alcuni scenari 
e ti chiedo di metterti nei 
panni di tutte le figure 
coinvolte e rispondere 

onestamente alle domande. 
Perché non possono esserci prescrizioni 

univoche, ognuno ha la propria vita con cui 
deve fare i conti. Tuttavia per quanto è in tuo 
potere facci caso: 

Quanto tempo dedichi a te stesso e a 
ciò che ti fa sentire bene? 
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Un libro con acute 
riflessioni sul tempo, e 
che ti consiglio se vuoi 
approfondire 
l'argomento, è Il tempo e la 
vita di Eugenio Borgna (2), 
da cui ricavo un unico 

stralcio per me significativo: 

"
Non è la durata della vita che conta ma l'uso 

che se ne fa;  
e così non importa quanto a lungo si viva 

ma quanto bene si viva:  
non sono gli anni, e nemmeno i giorni, a 

farci vivere a lungo ma l'animo. 
"
"
"
"
"
"

Altri spunti su come 
decidere di vivere il tuo 
tempo li puoi trovare in 
questi due miei post: uno 
di Life Coaching Non esiste 
solo Perry Mason! (3) e l'altro 

di Bookcoaching Superminiwonderwoman, sul 
racconto omonimo di Anna Paola Bosi (4). 

	 Nella vita esistono tanti tipi di incontri e il 
primo tra me e Rita Pugliese (5) risale a circa 
un anno fa, alla presentazione di una raccolta 
di racconti, tra i quali uno della nostra amica 
in comune.
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	 Si trattò solo di una stretta di mano 
veloce e uno scambio di sorrisi calorosi e poi ci 
rivedemmo a maggio scorso, al matrimonio 
della suddetta amica. Anche in quest'occasione 
un saluto affettuoso e qualche battuta ironica, 
ma niente di più. Tuttavia da lontano ci siamo 
seguite e conosciute. A volte io non mi 
accontento solo di incontri fortuiti, men che 
meno virtuali, e alcune persone le voglio 
proprio andare a cercare, senza aspettare i 
capricci del caso. Così, dopo aver letto i suoi 
toccanti “pensieri sparsi” su Facebook (6), ho 
deciso di contattare Rita, proponendole di 
scrivere una storia per il mio progetto Un anno 
da raccontare (un racconto al mese, abbinato a 
un'illustrazione, per tutto il 2018). La sua 
prima reazione, un misto di incredulità e 
panico, si è immediatamente trasformata in 
entusiasta e propositiva. Sono quindi molto 
orgogliosa e felice di presentarvi il suo 
commovente racconto, Mai controcuore (7), che  
Rita ha anche voluto illustrare con 
un'immagine potente ed evocativa.  

"

"
Non dire che non hai abbastanza tempo. Hai 

esattamente lo stesso numero di ore in una giornata che 
è stato dato a Michelangelo, Pasteur, Madre Teresa, 

Leonardo da Vinci, Thomas Jefferson e Albert 
Einstein. 

(H. Jackson Brown, Jr) 
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"
Note 

(1) https://www.flaviaingrosso.it/2018/11/10/
cosa-te-ne-fai-del-tempo/ 

(2) http://www.feltrinellieditore.it/opera/opera/
il-tempo-e-la-vita-1/ 

(3) https://www.flaviaingrosso.it/2018/10/30/
non-esiste-solo-perry-mason/ 

(4) https://www.flaviaingrosso.it/2018/11/09/
bookcoaching-superminiwonderwoman/ 

(5) https://www.instagram.com/red_irish76/ 
(6) https://www.facebook.com/rita.pugliese.9 
(7) https://www.flaviaingrosso.it/2018/11/10/

un-anno-da-raccontare-novembre-mai-con-
trocuore-rita-pugliese/ 
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Esercizi su 

Chi ha tempo  
non aspetti tempo 

 Riprendiamo l'esercizio sulle abitudini 
e ti chiedo di provare a far caso e ad 

elencare tutte le tue abitudini quotidiane. 
Quale tra queste ti fa perdere tempo e quale, 

invece, te lo fa guadagnare? 
Attenzione, non mi interessa che arrivi a un 

ritmo performante, piuttosto a essere 
consapevole di come impieghi il tuo tempo. 

Ogni sera, prima di andare a dormire, 
prenditi qualche minuto e su un 
quaderno descrivi come hai trascorso 

la giornata, cercando di essere il più 
dettagliato possibile su azioni compiute e 
tempi impiegati. 

Alla fine scrivi quanto sei soddisfatto di come 
hai trascorso il tuo tempo. 

Ribadisco, non parlo di produttività (non 
solo, quantomeno), piuttosto di presa di 
coscienza di aver vissuto bene o male la 
giornata. 

Che vivere il tempo presente senza 
sprecarlo sia un prezioso regalo è 

confermato anche da questo 
cortometraggio. 

Dedicate qualche minuto alla visione: le 
suggestioni sono infinite.

3

2

1
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Dicembre 

Un anno da… faro 

Brividi di emozione mi pervadono in tutto il 
corpo in questo pomeriggio in cui scrivo la 
mia ultima lettera dell'anno a te, che mi hai 
seguito in un anno speciale per me. 

Oggi è stata una splendida giornata, gli 
ultimi colori che l'imbrunire mi offre virano 
verso il violaceo di cui si stanno tingendo le 
cime delle montagne, nitide su uno sfondo 
turchese striato di giallo-arancio, come se 
fossero a pochi metri di distanza da me. A 
volte le percepisco come un muro che mi 
occlude l'orizzonte (“gente di mare!”, starai 
pensando), e un senso di claustrofobia mi 
opprime. Ma, se immagino di trovarmici su 
una di quelle numerose cime appuntite, 
sorrido all'idea del vasto panorama che mi si 
prospetta davanti agli occhi. E ritorno a 
respirare. 

Un po' come fosse la metafora di questo 
ultimo mese dell'anno: qualche giorno ancora 
per scalare e salire ancora più su e poi 
finalmente affacciarsi verso il nuovo anno. 

Ma prima voglio fermarmi un po', osservare 
la strada percorsa e fare caso a dove sono ora: 
a tutto quello che ho fatto e vissuto, a ciò che 
ho ottenuto e quel che è stato perduto, a tutto 
quello che sono stata, sono diventata o che ho 
rinunciato ad essere in questo anno da... faro. 

L'anno scorso come in questi giorni ero in 
bilico tra panico e fibrillazione, per il mio sito 
web tutto da costruire, la nuova attività che 
avevo deciso di intraprendere, la 
preoccupazione di espormi troppo, io che amo 
nascondermi tra le pieghe di un sorriso, 
indipendentemente dall'umore che vibra 
dietro. Tuttavia era un passo che sentivo di 
voler fare, avevo investito tempo, denaro, fatica 
e aspettative: sarebbe stato un peccato battere 
in ritirata assalita dalla paura di non riuscire. 
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E così mi sono lanciata e presentata in 
pubblico come Life & Book Coach, 
dicendomi che un eventuale fallimento non 
avrebbe fatto di me una fallita, piuttosto una 
persona che ci aveva provato senza rinunciare! 
E ho voluto farmi un regalo di Natale, 
pubblicando il mio sito esattamente il 24 
dicembre 2017: in fondo anche per me si è 
trattata di una rinascita e mi fa un po' effetto 
rileggere quanto scrivevo nel post di 
inaugurazione, Si alzi il sipario! (1) 

Per farlo ho avuto bisogno di impegno, 
costanza, fiducia, lavoro, organizzazione, 
gestione del tempo perché nel frattempo ho 
mantenuto gli altri lavori senza rinunciare alla 
vita privata, e poi, per darmi una spinta in più, 
mi sono fatta ispirare dalla parola dell'anno 
scelta per il 2018:  

Coraggio. 

Me la sono scritta a caratteri cubitali su un 
foglietto e messo in bella vista su una bacheca 
sopra alla mia scrivania, in modo tale da 
guardarla ogniqualvolta facevano capolino 
momenti di smarrimento. Coraggio. 

E ora so dove sono, esattamente dove voglio 
essere in questo momento: ancora una volta in 
bilico tra un passato vissuto, un presente che 
sto vivendo e un futuro che si prospetta ricco 
di nuove avventure. In bilico sì, ma in 
equilibrio: che poi, conoscendomi sempre 
meglio, è ciò a cui ho sempre aspirato nella 
mia vita. Un equilibrio fatto di pace, di giusto 
mezzo tra pensiero emozione e azione, di 
pazienza e resilienza anche, mai di inerzia. 

Fare i bilanci di fine anno a volte può essere 
più un atteggiamento, a volte un obbligo 
morale, perché in fondo lo sappiamo che tra il 
31 dicembre e il 1° gennaio è solo un giorno 
che passa, è solo simbolico dire addio all'anno 
vecchio e accogliere quello nuovo. 
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Ma siamo esseri umani, non macchine, e 
ogni tanto dovremmo ricordarcelo e sì a volte 
sono utili i simboli, le date che facciano da 
spartiacque tra un prima e un dopo: per non 
banalizzare tutto e uniformare ogni giorno, 
per fissarci degli obiettivi, accorgerci del tempo 
che passa, senza sprecarlo in inutili rimpianti 
per qualcosa di non realizzato... per poi 
continuare a procrastinare perché troppo 
impegnati a piagnucolare. 

Quant'è bella giovinezza, 
che si fugge tuttavia!  

Chi vuol esser lieto sia,  
di doman non c'è certezza  

tutti lo conosciamo questo meraviglioso verso 
della Canzona di Bacco di Lorenzo de' Medici 
(2), ma quanti di noi ne prendono veramente 
ispirazione? 

		 E se non basta, rileggi 
la favola natalizia di Hans 
Christian Andersen, L’abete 
(3), di cui parlo anche in un 
mio post (4) e rifletti sul tuo 
atteggiamento nei confronti 
della vita. 

E lo capisco benissimo, non è mica tanto 
bello mettere tutto sul piatto della bilancia, 
come se la tua vita fosse merce da mercato. 
Ma prova a non vederla come una 
compravendita, né tantomeno un gioco 
d'azzardo del tipo “carta vince, carta perde”. 

In fondo, se ci pensi, per misurare sui piatti 
della bilancia c'è sempre qualcosa, non sono 
mai vuoti per cui nulla è sprecato, si tratta di 
vita vissuta. Tutto sta a essere coscienti di 
quanto peso ha ogni cosa. Per scoprire se ne 
vale la pena, se ne dobbiamo avere proprio 
così tanto di quella “roba” lì, oppure se 
possiamo toglierne via un po'; se è il caso di 
aggiungere qualche etto di quell'altro visto che 
ne abbiamo proprio bisogno.
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Non occorre essere esperti culinari per 
sapere che, per cucinare un piatto succulento, 
è bene rispettare le giuste quantità. 

Immaginati come un piatto prelibato 
da gustare da te stesso e dosa bene gli 

ingredienti in base ai tuoi gusti. 
Ecco, la bilancia ti serve proprio a questo! 

Nel frattempo ti dico cosa sto facendo io in 
questi giorni: passo in rassegna tutte le cose 
che mi sono accadute, professionali e 
personali, tutte le persone con cui ho avuto a 
che fare, tutte le esperienze che ho fatto, belle 
e brutte, tutte le emozioni che ho provato; ne 
faccio una lista, scritta, e mi chiedo cosa voglio 
portare con me nel nuovo anno, cosa voglio 
replicare identico e cosa invece modificare in 
parte, e cosa voglio invece lasciarmi alle spalle 
e dire “no, tu nel mio 2019 non sei gradito”. 	

	 Perché è vero, non possiamo avere il 
controllo su tutto, ma su tante cose abbiamo 
ampi margini di scelta, se solo ci prendessimo 
il diritto e l'onere di farlo. 

Spero che tu voglia assumerti questa 
responsabilità di scegliere: credimi, all'inizio 
può apparire oneroso, ma poi è molto più 
appagante che lasciarsi trasportare dagli 
eventi. 

"
Lo avrai ascoltato più volte e io mi aggiungo 

al coro:  

se non scegli tu, qualcuno lo farà al tuo 
posto e non è detto che sia la scelta 

giusta per te!
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Dicembre non è solo mese di bilanci, ma per 
molte persone anche di obiettivi da porsi per il 
nuovo anno. Io parlo per me e devo 
ammettere che ogniqualvolta mi sono posta 
degli obiettivi a dicembre non è che sia andata 
poi così bene come speravo. 

A dicembre ci sono da chiudere tutti i 
“cantieri” e le giornate operative sono in 
numero inferiore, per cui stessa mole di lavoro 
(se non di più) in tempi ridotti, quindi giornate 
più concitate. Trovare la lucidità e le energie di 
pormi degli obiettivi per il nuovo anno è 
troppo gravoso per me. 

Poi sono volutamente distratta dall'atmosfera 
natalizia che io vivo e voglio vivere, con quel 
pizzico di magia, salutare per non farsi 
sopraffare dalle fatiche quotidiane. 

E poi, di nuovo, è come se redigere la lista 
dei buoni propositi per il nuovo anno sia un 
obbligo morale e temo che si rischi di non 
essere veramente concentrati a dicembre: un 
compito da sbrigare, l'ennesimo “cantiere” da 
chiudere, pena la gogna pubblica, e allora si 
scrivono le prime cose che vengono in mente, 
senza una reale presa di coscienza di “costi e 
benefici” di quell'obiettivo: ossia, quanto devo 
impegnarmi per realizzare quell'obiettivo? 
Voglio impegnarmi così tanto? E poi, 
quell'obiettivo vale davvero tutto quel mio 
impegno? Ci credo poi così tanto? ecc. 

Ribadisco, sono io che non eleggo dicembre 
come periodo deputato ai programmi per il 
nuovo anno e preferisco farli già a settembre-
ottobre, ma sono sempre pronta a prender 
nota qualora qualche brillante idea venga a 
farmi visita!
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Con dicembre si conclude il progetto Un anno 
da raccontare (un racconto al mese, abbinato a 
un'illustrazione, per tutto il 2018). Non so a te, 
ma a me è piaciuto tanto e ho amato ogni 
racconto e ogni illustrazione. Il primo 
racconto (scritto da me) lo pubblicai su 
Facebook il 25 gennaio scorso e dopo qualche 
ora mi arrivò una e-mail di Maura Giacomini 
(5) che mi offriva la Parabola del mio anno (6): lo 
trovai delizioso, poetico e ideale per chiudere il 
progetto insieme alla fine dell'anno.  

Così ho custodito gelosamente per tutti 
questi mesi la storia di una donna qualunque 
che con coraggio percorre un anno della sua 
vita alla ricerca della propria identità. Lasciati 
ispirare dal racconto e dalla fantasmagorica 
illustrazione di Tiziana Corsini (7), dai colori 
vivaci che riscaldano il cuore! 

Note 
(1) https://www.flaviaingrosso.it/2017/12/24/si-

alzi-il-sipario/ 
(2) http://www.treccani.it/magazine/strumenti/

una_poesia_al_giorno/07_22_Medici_Loren-
zo_de.html 

(3) https://www.andersenstories.com/it/ander-
sen_fiabe/abete 

(4) https://www.flaviaingrosso.it/2017/12/24/
bookcoaching-labete_hans-christian-andersen/ 

(5) https://www.facebook.com/mauragiacomini-
coach/ 

(6) https://www.flaviaingrosso.it/2018/12/10/
un-anno-da-raccontare-dicembre-la-parabola-
del-mio-anno-maura-giacomini-tiziana-corsini/ 

(7) https://www.facebook.com/tiziana.corsini.9 
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Esercizi su 

Un anno da… 
faro 

  
Rifletti sulle parole di Maria Venturini 
in "Dizionario delle felicità", 1998: 

Dare - avere. Ecco un bilancio sulla propria vita da 
evitare se si desidera sinceramente essere felici. Se 
abbiamo dato molto e avuto poco, constatarlo cambia le 
cose? Se abbiamo avuto molto e dato poco non è il caso 
di risparmiare alla nostra coscienza qualche angoscioso 
pentimento? In tutti e due i casi abbiamo seguito, 
evidente mente i] nostro temperamento, ed essere stati in 
armonia con noi stessi nell'agire è già un bel risultato. 
Ci sono tuttavia delle differenze nell'uno o l'altro modo 
di essere che la vita stessa, alla distanza, incamera nel 
conto del risultato finale. Chi ha un temperamento 
generoso, portato a offrire amore, simpatia, aiuto, 
solidarietà, anche senza grande merito, arricchisce: 
donare è un atto creativo e fantasioso, restituisce sempre 
qualcosa a chi ha fatto il gesto.  

Donare troppo può anche non essere giusto, talvolta, 
ma se ci va di farlo, di certo non fa male alla salute. 
Chi misura con troppa frequenza il dare e avere nei 
propri rapporti con il prossimo rischia di meno, ma 
siamo proprio sicuri che viva felice? 

"
Pensa a tutte le cose che hai realizzato 
quest’anno, grandi e piccole, e annota 
come ti fa sentire ognuna di esse. 

A volte si dà troppo peso a quanto non si è 
riusciti a concludere e non si bada al resto; ora 
ti chiedo invece di fare caso alle tue conquiste! 

"
Ammettilo, quest’anno non tutto è 
andato per il verso giusto, qualche 
obiettivo lo hai lasciato indietro, su 

alcune relazioni ci sarebbe qualcosa da dire, il 
lavoro non è che sia stato proprio il massimo…  

Suvvia, non bastonarti: sei un essere umano, 
mica una macchina!   

Prova, però, a capire cosa è andato storto e 
cosa avresti potuto fare per impedirlo: magari 
la prossima volta gli eventi non ti coglieranno 
impreparato! 

1 2

3
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Fai un elenco di tutte le persone a cui 
sei grato per aver dato un loro 

contributo positivo, anche minimo, al 
tuo anno! Poi, scrivi loro un biglietto di 
ringraziamento o chiamale al telefono, invitale 
per una merenda insieme e pronuncia la 
parolina magica: Grazie! 

Un augurio per voi e per me, per 
salutare l'anno e predisporci al nuovo, 
con un meraviglioso monologo di Lella 

Costa, tratto da Alice, una meraviglia di paese: 

Perché finalmente l’abbiamo imparato che c’è tempo 
soltanto se c’è un tempo, un tempo per ogni cosa. 

Per sceglierne magari una sola di quelle cose 
impossibili, però poi realizzarla, costi quel che costi. 

E arrivare in un posto per restarci, e guardare con gli 
occhi spalancati, perché c’è un tempo per viaggiare e un 
tempo per costruire, un tempo per scappare e un tempo 
per guarire, un tempo per capire, lunghissimo, un tempo 
per spiegare, un tempo per perdonare, un tempo per 
perdere tempo. 

C’è un tempo per cambiare e un tempo per tornare gli 
stessi di sempre, un tempo per gli amori e un tempo per 
l’amore, un tempo per essere figli e un tempo per farli, i 
figli, un tempo per volere una vita spericolata e un tem-
po per trovare un senso a questa vita – che è anche 
l’unica che abbiamo. 

C’è un tempo per raccogliere tutte le sfide, un tempo 
per combattere tutte le battaglie, un tempo per fare la 
pace, un tempo per esigerla, la pace. 

C’è un tempo per dire e un tempo per fare – e non è 
detto che di mezzo debba per forza esserci una barca. A 
volte basta uno sguardo, a volte basta una scheda elet-
torale. 

C’è un tempo per innamorarsi – prorogabile. C’è un 
tempo per ballare e un tempo per aspettare, un tempo 
per correre, un tempo per il silenzio. E se c’è un tempo 
bellissimo per ricordare allora ce ne deve essere anche 
uno calmo per dimenticare ma senza perdere e senza 
perdersi... 

Perché se c’è un tempo per dormire e uno per morire, 
forse; forse se siamo sempre stati bravi e attenti, e con-
tinuiamo a tener gli occhi spalancati allora, forse, c’è 
anche un tempo infinito per sognare…
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A chi ha creduto in me, mi ha accompagnato e sostenuto  
in questa nuova avventura, a chi mi ha seguito e dato fiducia,  

a chi ha avuto il piacere di collaborare con me… 
Semplicemente Grazie! 

Flavia  

"
Sito web: www.flaviaingrosso.it    
Pagina Facebook: Flavia Ingrosso Coach 
E-mail: flavia@flaviaingrosso.it 

© Flavia Ingrosso 2018 
Questo è un e-book che ha comportato per me molto lavoro, tempo ed 

energie in fase di studio, redazione testi e realizzazione grafica.  
Sono molto felice di condividerlo con te, sperando che possa piacerti, farti 

compagnia e anche esserti utile. Si tratta di un regalo da parte mia per te: ti 
chiedo in cambio solo il rispetto della mia proprietà intellettuale e di non 
usare il materiale senza chiedere espressamente il permesso, grazie. 
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