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“Meglio fingersi acrobati…” 
"

Quando un’idea incontra un’occasione  
Quaderno di Esercizi di Coaching 2019



Dicembre 2019	

Caro lettore, 
quest’anno a Natale compio i miei primi due anni di attività come Life & Book Coach: un 

progetto in cui ho molto creduto prima di avviarlo e in cui continuo ad investire tanto tempo ed 
entusiasmo. Per la mia soddisfazione e crescita costante nell’esplorazione di tanti aspetti che 
mi caratterizzano, per il rapporto di fiducia reciproca che si instaura con le persone che mi 
hanno scelta per aiutarle, per i risultati ottenuti nel loro viaggio verso la consapevolezza di sé e 
il cambiamento. 

Mi sono avvicinata al coaching per interesse personale, ignorando che ne avrei fatto una 
professione. Poi mi sono accorta che spesso, pur inconsapevole, già mi comportavo da coach 
con conoscenti, che trovavano in me orecchie e cuore attenti ad ascoltare. Così ho pensato 
che, data la  mia predisposizione alla cura e all’ascolto dell’altro, con gli strumenti del coaching 
avrei potuto essere d’aiuto a più persone e mi sono riservata il periodo di tirocinio del Master in 
Coaching per sperimentarmi: ed è andata bene! Mi sentivo a mio agio nel ruolo da coach, 
percepivo la fiducia di chi affidava a me le proprie vulnerabilità e scoprivo che, nonostante le 
differenze caratteriali, tutti raggiungevano una maggiore coscienza di sé. E me ne erano 
riconoscenti, come se avessi dato loro la chiave per aprire il lucchetto delle proprie prigioni 
emotive e mentali.  

Le premesse all’avvio dell’attività di coach, dunque, si mostravano favorevoli.
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 Non ti nascondo, tuttavia, che quando ho iniziato a pensarci ero sopraffatta dai dubbi e dalle 
incertezze, e soprattutto avrei dovuto trovare il coraggio di dire al mondo che io mi proponevo 
come coach: mica facile! 

Eppure sentivo che era la strada giusta, mi ci trovavo proprio comoda, e più studiavo (e 
continuo a fare) più mi venivano idee e sentivo le farfalle nello stomaco che mi dicevano: 
“Credici, Flavia! Non farti bloccare dal timore del giudizio degli altri!” 

 Così ho creduto nella mia idea, ho trovato la motivazione per coltivarla e realizzarla, facendo 
il meglio che potevo, modificando le criticità riscontrate con l’esperienza, con un lavoro 
quotidiano e costante che non avrà mai fine… mi auguro! 

 E sono molto felice di aver scelto di non vergognarmi della mia idea e di renderla nota a tutti, 
senza perdere le occasioni che nel tempo mi si sono presentate davanti.  

 Per questo motivo ho deciso di condividere con te una parte del percorso che ho intrapreso, 
regalandoti questo Quaderno degli Esercizi che spero vorrai seguire leggendo e mettendoti in 
gioco, proprio come ho fatto io.  

 Perché non ho alcun dubbio che anche tu hai un’idea che chiede di essere liberata! 
 E poi perché è sempre il momento propizio per far sì che i sogni si avverino e rendere i buoni 

propositi degli obiettivi su cui impegnarti a lavorare! 
            Buon viaggio!       

             Flavia    
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La tua idea 
Renato Zero 

"
È meglio fingersi acrobati che sentirsi dei nani 
spendendo tutti i sogni eludendo i guardiani… 
Finché il tuo cuore è intatto  
e il tuo coraggio non mente,  
ti ritroverai uomo dietro un fantasma di niente. 
Ti mostrano il sorriso e poi li scopri… assassini! 
Ti vendono la morte pur di fare quattrini 
E sulla pelle del tuo ultimo fratello innocente 
c’era rimasto un buco solamente… 
La tua idea, la tua idea… 
Non mollare, ma difendi la tua idea! 
Ricordi quando ti nasceva una canzone 
e quando la speranza aveva gli occhi tuoi? 
"

"
Vincerai, se lo vuoi… 
Ma non farti fregare gli anni tuoi! 
Il blu del cielo forse adesso ha una ragione 
Ferma l’amore, non lasciarlo andar via! 
Chi di violenza vive forse ha quella soltanto 
Prendi la gioia al volo prima che sia rimpianto 
La tua macchina rossa potrai averla anche tu, 
ma non è a trecento all’ora che vivrai di più! 
La tua idea, la tua idea… 
Quando sparisce col sorriso la paura, 
ti vivrò accanto, farò il viaggio insieme a te! 
Sarò io la tua idea!!! 
Credimi tu non devi smettere di giocare agli indiani 
Il tuo destino non è nella ruota, ma è nelle tue 

mani! 
Ed è per questo, credimi, che  
è meglio fingersi acrobati che sentirsi dei nani… 
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Iniziamo con una canzone di Renato Zero 
del 1979, La tua idea: qualora non fosse tra i 
tuoi artisti preferiti non farti limitare dai 
pregiudizi sulla musica, ma ti invito a leggere il 
testo e a sentirlo col cuore… 
"
Quali sono le tue emozioni leggendo e 

sentendo questa canzone? 

______________________________________________________ 

______________________________________________________ 

______________________________________________________ 

______________________________________________________ 

______________________________________________________ 

Come avrai notato, il titolo del Quaderno 
degli Esercizi l’ho tratto dal primo e 
dall’ultimo verso di questa canzone, che io 
trovo di forte ispirazione! 

È meglio fingersi acrobati  
che sentirsi dei nani 

Prova ora a ricordare le situazioni in cui ti sei 
sentito un “nano” e le sensazioni che hai 
provato. Entra nel dettaglio il più possibile 
descrivendo eventi, persone coinvolte e 
sentimenti provati.  

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

In questo breve percorso vorrei aiutarti a 
“fingerti acrobata” e come primo compito ti 
chiedo di “scattare una fotografia” di te in 
questo momento… 
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ESERCIZIO N. 1 

La RUOTA della 
VITA è la 
rappresentazione 
grafica della vita 
suddivisa in aree 
principali.  

Al centro 
corrisponde il 
livello più basso, 0, 
a seguire i livelli da 
1 a 10, quest'ultimo 
coincidente con il 
cerchio più ampio. 

Segna con un 
puntino a che 
livello senti di 
trovarti oggi in 
ogni sezione. 
" "
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 Unisci i puntini limitrofi: di che forma 
è la tua vita? 

 Colora ora ogni singola area, 
partendo dal centro fino al solo livello 
che hai indicato, abbinando un colore 
alla sensazione che ti suscita quell’area: 
quali tonalità colorano la tua vita? 

 Quanto ti riconosci in questa 
rappresentazione grafica? 

 Ora per ogni singola area della 
RUOTA della TUA VITA segui lo 
schema che ti propongo di seguito. 

"
"
Mi raccomando, dài risposte dettagliate 

e sincere: è dall’onestà verso sé stessi che 
si intraprende la strada del cambiamento! "
"

Area della RUOTA della TUA VITA 
  

✓ PUNTEGGIO_____________________ 
Come ti fa sentire scoprire che in questa area 

hai indicato questo livello? 

✓ COLORE________________________ 
Fermati a pensare per quale motivo hai 

scelto proprio questo colore per caratterizzare 
questa area. 

✓ RESPONSABILITÀ________________ 
Di chi è il merito o demerito della situazione 

in cui ti trovi in questa area? Elenca le 
persone, te compreso, che hanno dato il loro 
contributo positivo o negativo e spiega bene il 
motivo per cui dài loro tale responsabilità. 

✓ RIMEDI _________________________ 
Pensaci bene, se occorre, a come puoi 

rimediare, riflettendo su quali passi potresti 
compiere per migliorare la situazione. 

Elencali uno a uno. "
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ESERCIZIO N. 2 

Compila le seguenti liste  

1. Da 5 a 10 cose che vuoi più dalla vita. 

2. Da 5 a 10 cose che vuoi accadano al 
pianeta. 

3. Da 5 a 10 cose che ti rendono speciale. 

4. Da 5 a 10 cose che sai fare e che ami 
fare. 

 Per ogni lista scegli la cosa che ti ispira di 
più e che più ti rappresenta. 

1. _________________________________ 

2. _________________________________ 

3. _________________________________ 

4. _________________________________ 

 Ora riscrivi la seguente frase inserendo 
nelle parti vuote le risposte corrispondenti:  
Io intendo (risposta scelta della lista 4), 
usando la mia / il mio (risposta scelta 
della lista 3) per realizzare la / il (risposta 
scelta della lista 2) e anche ottenere 
(risposta scelta della lista 1). 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

"
 Come ti fa sentire rileggere il risultato? 

Quanto ti riconosci? Quanto è in tuo potere 
fare in modo che si realizzi quanto emerso 
dalla frase? _________________________ 

____________________________________ 

"
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	Ti propongo la lettura di un albo illustrato 
straordinario: 

  Che idea!, scritto da Koby Yamada, 
illustrazioni di Mae Besom (Nord-Sud 
Edizioni, 2017). 

	 

Racconta la storia di un un’idea che si palesa 
al suo padroncino, impreparato all’evento… 

"
… tanto da ignorarla per timore delle 

conseguenze, nonché del giudizio altrui.	

	Tuttavia non riesce proprio a liberarsene, 
perché lo fa sentire meglio e felice.	
"
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	E sceglie di crederci e prendersene cura…	

""
"
	 … dentro e fuori di sé! """""

" """""
	 … fino a quando tutto cambia 
nel mondo… 
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ESERCIZIO N. 3 

Ricorda un’idea del passato che hai 
avuto ma che poi hai abbandonato nel 
dimenticatoio: descrivi l’idea e riconosci le 
cause per cui l’hai lasciata andare. 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 

 Ricorda ora a un’idea che hai avuto e che 
hai realizzato: quali condizioni si sono 
presentate perché questa idea andasse a 
compimento? 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 

Infine, pensa a un’idea che hai oggi e che 
ti piacerebbe realizzare in futuro e 
descrivila nel dettaglio, comprese le tue 
competenze professionali e umane che puoi 
mettere in campo e le persone che 
potrebbero sostenerti moralmente o 
addirittura dare il proprio contributo 
pratico. 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 

   
"
"
Ti consiglio ora di leggere anche il racconto 

di Dino Buzzati intitolato Il colombre, di cui ti 
offro un riassunto, ma che puoi leggere anche 
in pdf  in rete  

(http://pdflibri.com/carte/scaricare-dino-buzzati-il-colombre-pdf) 
"
"
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Al suo dodicesimo compleanno Stefano 
chiese al padre, capitano e proprietario di un 
veliero, di poter far parte dell’equipaggio 
almeno per quel giorno. Venne accontentato e 
curiosava entusiasta in giro, fino a quando 
qualcosa di misterioso in mare non attirò la 
sua attenzione: una cosa che spuntava a 
intermittenza in superficie, a distanza di due-trecento 
metri, in corrispondenza della scia della nave … E, 
sebbene egli non ne comprendesse la natura, aveva 
qualcosa di indefinibile, che lo attraeva intensamente.  

Quando Stefano raccontò al padre di quel 
che vedeva questi si spaventò e lo mise in 
guardia: “Io adesso temo per te. Quella cosa che tu 
vedi spuntare dalle acque e che ci segue, non è una cosa. 
Quello è un colombre … È uno squalo tremendo e 
misterioso, più astuto dell’uomo. Per motivi che forse 
nessuno saprà mai, sceglie la sua vittima, e quando l’ha 
scelta la insegue per anni e anni, per una intera vita, 
finché è riuscito a divorarla. E lo strano è questo: che 
nessuno riesce a scorgerlo se non la vittima stessa e le 
persone del suo stesso sangue”.  

Così il padre distolse Stefano dal seguire le 
sue orme e lo invitò a studiare e a dedicarsi ad 
altre attività.  

Tuttavia, nonostante il passar del tempo e la 
distanza enorme che il ragazzo aveva messo 
tra lui e il luogo del primo avvistamento del 
colombre, ogniqualvolta si avvicinava alla 
costa di qualsiasi mare, scorgeva da lontano il 
“mostro” che lo attendeva al varco.  

Sebbene si fosse costruito una vita 
appagante, il pensiero del colombre lo attirava 
come un canto delle sirene e, alla morte del 
padre, Stefano decise di rischiare e di ritornare 
in mare prendendo il posto del genitore, 
dimostrando ottime qualità marinare, 
ampliando la sua attività con successo.  

Poiché il colombre non rinunciava a seguirlo 
e, nonostante le ripetute raccomandazioni 
degli altri marinai a starne alla larga perché 
avrebbe portato solo guai, un giorno Stefano, 
oramai diventato vecchio e prossimo alla fine 
dei suoi giorni, decise di armarsi di arpione e 
coraggio per affrontare il “nemico”.  

Da questi sorprendentemente, però, ricevette 
un regalo inaspettato: la famosa Perla del Mare che 
dà, a chi la possiede, fortuna, potenza, amore e pace 
dell’animo. Ma era ormai troppo tardi. 
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Fa effetto, vero?  
Il colombre altro non è che l’incarnazione 

delle nostre paure, che a volte vogliamo 
rifuggire per timore che da loro possano 
scaturire solo disgrazie rovinose.  

Spesso, però, è proprio da lì che riceviamo la 
famosa Perla del Mare che dà, a chi la possiede, 
fortuna, potenza, amore e pace dell’animo. 
"
"""

ESERCIZIO N. 4 

	Secondo te quanto ha influito, sulla  
decisione di Stefano, la cosiddetta 
“tradizione”?  
	Quanto l’atteggiamento del “si è sempre  

fatto e pensato così” lo ha protetto o gli ha 
impedito di affrontare sin da subito l’ignoto 
dal quale si è sempre sentito tanto attratto?  
	Se avesse osato “ribellarsi” alla  

consuetudine, come sarebbe stata la sua vita?  
"
""

ESERCIZIO N. 5 

E come sarebbe stata la tua vita se…? 
Prova a chiederti quante volte tu abbia 
preferito fuggire dal tuo colombre e rinunciato 
alle opportunità che altrimenti ti sarebbero 
state offerte; e quante volte, invece, tu abbia 
deciso di sfidare il “mostro” e accogliere la 
Perla del Mare.  
"

"
Vuoi un 
aiuto?  
Prova a 
leggere l’albo 
illustrato Che 
occasione! 
sempre di 
Koby 
Yamada e 
Mae Besom 
(Nord-Sud 
Edizioni, 
2018) 
"

�13



"
Quando un’occasione si presenta… 

	  """"""""""

""
"""
… ci vuole coraggio 
per coglierla…  "
"
"
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""
"
"
"
"
"

"
"
"
… ma ne vale la pena!	

"
"
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ESERCIZIO N. 6 
Fai una valutazione dei risultati degli esercizi 

precedenti, ossia: 
• Rileggi le sensazioni che ti suscita il 
punteggio e la scelta del colore di ogni area 
della Ruota della TUA VITA 

• Riconsidera, per ogni area, le 
responsabilità attribuite e rifletti: quanto è in 
tuo potere agire sulla relazione che hai con 
quella persona? Se ha avuto un impatto 
positivo, quanto le hai dimostrato 
riconoscenza? Se ha avuto un impatto 
negativo, invece, quanto glielo hai reso noto? 
Se frequenti ancora la persona: perché lo 
fai? Sei sicuro di doverlo fare ancora? Puoi 
trovare il modo di riconsiderare o 
reimpostare il vostro rapporto? 

• Valuta tutti i rimedi che hai riconosciuto: 
tra questi, c’è qualcuno che pensi di poter 
mettere in pratica? 

• Rileggi la frase emersa dall’esercizio n. 2 e 
le sensazioni che ti ha suscitato.  

• Ritorna alle idee del passato che hai avuto e 
che hai realizzato o meno. 

• Concentrati sull’idea che senti di voler 
realizzare nel futuro prossimo! 
• Elenca le occasioni che hai colto o perso in 
passato.  "
Alla luce di queste riflessioni, c’è qualcosa 

che vuoi modificare nella tua vita?  

Spesso si ha paura di cambiare, la vita è una 
continua sfida per superare i propri limiti e ci 
vuole coraggio per uscire dalla propria zona 
di comfort, ossia tutta la serie di schemi 
mentali, attività, abitudini che ci sono familiari, 
all'interno dei quali ci muoviamo sicuri, con cui 
abbiamo confidenza e che ci fanno sentire “a 
casa”. Anche le nostre paure e le situazioni che 
tolleriamo e non ci piacciono fanno parte della 
nostra zona di comfort in quanto anche queste 
ci sono familiari.  

Tuttavia non si può cambiare facendo 
sempre le stesse azioni ed elaborando sempre 
gli stessi pensieri.  

La sfida consiste nel perdere un po' il 
controllo (con moderazione) ed essere disposti 
ad andare verso cose di cui non abbiamo la 
totale padronanza. 
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	 Il tuo destino non è nella ruota,            

ma è nelle tue mani! 
Ed è per questo, credimi, che  

è meglio fingersi acrobati  
che sentirsi dei nani… 

"
ESERCIZIO N. 7 

Per ogni area della Ruota della TUA VITA 
scegli dei cambiamenti che vuoi attuare:	

1. Fisico / Salute / Vitalità	
2. Emozioni	
3. Ambiente / Beni materiali	
4. Crescita personale	
5. Svago	
6. Famiglia	
7. Vita sociale	
8. Lavoro / Carriera	
9. Finanze / Risparmi / Investimenti	
10. Spirito / Missione personale / Contributo 

al mondo	

Fatto? Benissimo! Vuol dire che non hai 
perso la speranza nel futuro! "

Tra i cambiamenti desiderati identifica ora 
quali sono obiettivi concreti: mi 
raccomando, però, perché siano tali e non solo 
sogni, devono essere realizzabili e deve 
essere in tuo potere contribuire alla 
realizzazione!  

Quindi rileggi l’elenco e considera se non hai 
peccato di ingenuità o megalomania o di 
slancio troppo ottimistico per non dire 
utopistico. I sogni sono sacrosanti, ma è sugli 
obiettivi concreti che io posso darti una mano. 

Sento una vocina, una domanda: “Ma come 
posso distinguere un sogno da un obiettivo?” 

"
Per realizzare un obiettivo è 

necessario volerlo, crederci, dargli 
fiducia,  impegnarsi in prima persona 

e assumersene le responsabilità,  
non deve rispondere esclusivamente 
alle aspettative altrui né dipendere 

dalle azioni degli altri! "
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Ok, hai fatto ora questa scrematura? 
"
Ora scegli almeno un obiettivo per 

ogni area e ogni giorno fai qualcosa per 
raggiungere quell’obiettivo. 
"
Programma almeno il giorno prima il passo 

da compiere e scrivilo su un taccuino dedicato, 
alla sera poi verifica quanto ti sei attenuto al 
programma. 
"
Ricorda che i cambiamenti non sono mai 

repentini, non si raggiunge un risultato 
dall’oggi al domani, non ci sono ricette 
miracolose, ma è necessaria tanta fiducia in te 
stesso e nelle persone che ti vivono accanto, 
fiducia nel tuo obiettivo, tanto lavoro, infinite 
pazienza e costanza.  "
"
Innanzitutto, però, devi partire da un’idea, 

dalla tua IDEA! 

"

"
La tua idea, la tua idea… 

 Non mollare,  
ma difendi la tua idea! 

"
""
	 E se hai bisogno di un aiuto… 

"
Quando sparisce col sorriso  

la paura, 
ti vivrò accanto,  

farò il viaggio insieme a te! 
""""
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Caro lettore,  
spero che grazie al mio quaderno degli 

esercizi “Meglio fingersi acrobati…” avrai avuto 
l’opportunità di rientrare in confidenza con 
alcuni aspetti di te lasciati nell’ombra. 

Sarebbe un bel regalo per me ricevere una tua 
e-mail in cui mi racconti se questo breve 
percorso di coaching ti ha suscitato qualche 
spinta verso un cambiamento tanto agognato 
ma altrettanto temuto da te. 

Che tu sia tra i miei più fedeli sostenitori o tra 
chi mi ha appena conosciuto,  ti ringrazio per il 
tempo e l’attenzione che mi hai dedicato. E, se 
hai voglia di conoscermi meglio o fare due 
chiacchiere insieme, scrivimi per richiedere un 
incontro gratuito, di persona o in 
videochiamata, e senza impegno. Sarà un 
piacere per me!  

Intanto, abbi cura di te!  

    Flavia 

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

"
© Flavia Ingrosso 2019 

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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Mi chiamo Flavia, 

sono una life & book 
coach, e non solo. 
Da quando ho 
memoria le mie più 
fedeli compagne di 
viaggio sono sempre 

state le note musicali 
e le lettere dell’alfabeto, per esprimere 
emozioni e per leggere e raccontare storie. 

Sto bene quando vivo tra e nei libri e amo la 
musica, non tutta però. 

Sono brava a gestire il mio tempo e mi piace 
giocare. 

Non sopporto la routine e le abitudini, 
preferisco lavorare a progetto, ne voglio 
seguire il percorso dall’inizio alla fine e mi 
stimola avere sempre nuovi obiettivi. 

Mi piacciono i colori, in particolare quelli 
autunnali, come la mia stagione preferita. 

Adoro il mare e i tulipani, le belle illustrazioni 
e i corpi che danzano.  

Rido e sorrido spesso e volentieri. 
Piango, anche tanto, spesso sono lacrime di 

commozione. Sono socievole, con misura. 
Sono un’entusiasta e ho fiducia negli altri. 
Non sono una viaggiatrice, ahimè, piuttosto 

una turista curiosa, tuttavia come coach viaggio 
nella vita delle persone, perché sopra ogni cosa 
mi piacciono gli esseri umani e concordo con 
Goethe quando afferma che è libero ognuno 
d’occuparsi di ciò che lo attrae, che gli fa 
piacere, che gli pare utile, ma il vero studio 
dell’umanità è l’uomo. 

Sono affascinata dai fari: hanno un posto 
privilegiato per godere dell’immensità del 
mondo e guardare l’orizzonte, non temono la 
solitudine ma sono accoglienti con gli ospiti, 
resistono alle tempeste e, nonostante tutto, 
sono lì, generosi, a dare luce a chi non è sulla 
terra ferma. 
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