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d’ispirazione scientifica e culturale.»
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“

  

    

      
Chi
      riesce a ridere quando cade, ha già iniziato a
volare.”
    
  


  

    
—
    MindFunness
  



  

    

      
Un
viaggio ironico e profondo alla scoperta del buon umore
consapevole:
come sdrammatizzare, ridere di sé stessi, trasformare lo stress e
vivere con leggerezza ogni giorno.
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Nota
    dell’autrice
  




  
Questo
  progetto nasce da un bisogno profondo e reale: quello di tornare
  a
  ridere.
  


  Di ridere di me stessa, delle mie cadute, delle giornate
  storte e dei miei sogni testardi.
  


  Nasce da un percorso pieno di
  sfide, da momenti in cui la leggerezza sembrava sparita, ma anche
  dalla certezza che proprio l’umorismo, l’ironia e la capacità di
  sdrammatizzare siano la chiave per non smettere mai di vivere
  davvero.




  

    
MindFunness
  


  

  è il frutto della mia esperienza come infermiera, life coach e
  comica, ma soprattutto come essere umano in continua ricerca di
  equilibrio.
  


  Ogni pagina è un invito a guardare la vita da
  un’altra prospettiva: quella più buffa, autentica e umana.




  
Se
  anche solo una di queste pagine riuscirà a farti sorridere nei
  tuoi
  momenti difficili, allora avrò raggiunto il mio obiettivo più
  grande.



— 

  

    
Sonia
    Salas
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A
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    madre
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  determinazione.
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  doni
  più grandi che la vita mi abbia fatto.




  
E
  a due persone speciali che non ci sono più, ma che continuano a
  camminare accanto a me in ogni scelta e in ogni risata.
  


  Entrambi
  avevano un senso dell’umorismo incredibile, una mente brillante e
  un’energia contagiosa: mi hanno insegnato che si può affrontare
  la
  vita con leggerezza anche nei momenti difficili.
  


  A loro devo
  parte del mio coraggio, della mia ironia e della mia voglia di
  vivere.




  
Questo
  libro è anche vostro.



 








 








 








 








 








  

    

      
Prefazione
– A chi vuole tornare a sorridere
    
  



  

    
Questo
non è solo un libro: è un respiro ritrovato.


C’è stato un
periodo della mia vita in cui tutto sembrava pesante, opaco,
immobile.


Non riuscivo più a ridere, e quella che un tempo ero
— curiosa, ironica, piena di energia — sembrava scomparsa.


Ero
solo stanca, delusa e svuotata.
  



  

    
È
stato proprio da quel punto che è iniziato il mio viaggio: passo
dopo passo, ho imparato che la leggerezza non è un lusso per chi ha
una vita facile, ma una forza che ci tiene in piedi quando tutto
sembra crollare.


Ho scoperto che ridere non significa negare il
dolore, ma scegliere di affrontarlo con coraggio.


Che l’ironia
non cambia la realtà, ma cambia il modo in cui la guardi.


E che
anche nei giorni peggiori, un sorriso — anche minuscolo — può
diventare la tua arma più potente.
  



  

    
Oggi,
quando incontro persone arrabbiate con il mondo, pessimiste o
spente,
rivedo un pezzo di quella che sono stata anch’io.


E ogni volta
sento il desiderio di dire loro: 
  
  

    

      
si
può stare meglio
    
  
  

    
.


Si
può imparare a ridere di nuovo, a cambiare prospettiva, a guardare
la vita con occhi nuovi.
  



  

    
Questo
libro è nato proprio per questo: per tendere la mano a chi ha
dimenticato come si ride.


Per ricordare che la leggerezza non è
superficialità, ma una forma di intelligenza.


E per mostrare
che la consapevolezza è davvero potente… Ma diventa invincibile
solo quando sorride.
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Viviamo in un’epoca in cui tutto ci dice di essere più produttivi,
più performanti, più impeccabili.



  

    
La società ci insegna a correre più veloce, lavorare di più,
raggiungere risultati più grandi.

Ma quasi nessuno ci insegna 
  
  

    

      
l’arte di ridere.
    
  
  

    


Di ridere quando tutto va bene — e soprattutto quando non va
come previsto.
  



  

    
Eppure, se ci pensi bene, è proprio quella la chiave: il
giorno in cui impari a ridere di te stesso, dei tuoi errori, delle
tue giornate storte e persino dei tuoi drammi, niente può più
schiacciarti.

La risata diventa un atto rivoluzionario.

L’ironia, un’arma gentile.

E la leggerezza… un vero superpotere.
  





  

    
Da questa idea nasce 
  
  

    

      

MindFunness 
    
  
  

    
— un gioco di parole, certo, ma anche molto di più.

È l’evoluzione della Mindfulness: se quella insegna a vivere
il presente con consapevolezza, questa insegna a viverlo con

  
  

    

leggerezza consapevole 
  
  

    
.

È un metodo che unisce neuroscienza, coaching, comicità,
psicologia positiva e autoironia per portarti un messaggio semplice
ma profondo:
  



  

    

      
Non devi cambiare vita per stare bene. Devi cambiare il modo in
cui la guardi.
    
  


Perché MindFunness è importante per la salute


  

    
La scienza lo conferma: ridere non è solo piacere, è 
  
  

    

terapia 
  
  

    
.

– Riduce i livelli di cortisolo, l’ormone dello stress.

– Stimola la produzione di endorfine e serotonina, i
neurotrasmettitori della felicità.

– Rafforza il sistema immunitario e migliora la risposta del
corpo alle malattie.

– Aumenta la resilienza psicologica e l’intelligenza
emotiva.
  



  

    
In altre parole, ridere ti fa bene come correre, dormire bene
o mangiare sano.

Ma c’è di più: quando usi l’umorismo con consapevolezza,
diventi più lucido nei momenti difficili, più creativo nei
problemi, più forte nei cambiamenti.

Non fingi che vada tutto bene — impari a stare bene anche
quando non tutto va bene.
  


La rivoluzione gentile del buon umore


  

    

      
Perché cambiare prospettiva è il primo passo per cambiare
vita.
    
  





  

    
La MindFunness è quel punto di vista che ti sorprende proprio
quando stavi per arrenderti.

È la capacità di trovare il lato luminoso nelle giornate
grigie, di ridere anche quando l’unica cosa che ti verrebbe da fare
è sospirare.

È un invito a guardare la vita da un’angolazione nuova —
magari un po’ scomoda, ma infinitamente più divertente.
  



  

    
Questo libro è un viaggio. Un percorso leggero ma intenso tra
cadute, risate, piccole follie quotidiane e grandi scoperte
interiori.

Non è un manuale di barzellette né un trattato filosofico: è
un invito a 
  
  

    

      
prenderti meno sul serio senza perdere profondità.
    
  


 




  

    
Scoprirai come:
  



  
	
    

      
smontare l’ego e ridere dei tuoi errori invece di
vergognartene,
    
  

  
	
    

      
coltivare l’autostima anche quando ti senti a pezzi,
    
  

  
	
    

      
trasformare le difficoltà in gag e le paure in
battute,
    
  

  
	
    

      
usare l’umorismo come arma contro lo stress,
    
  

  
	
    

      
diventare più resiliente con una risata sulle labbra,
    
  

  
	
    

      
e imparare a rispondere al mondo con ironia invece che con
rabbia.
    
  






  

    
Il tutto senza mai perdere di vista il messaggio più
importante: 
  
  

    

      
la leggerezza non è superficialità. È libertà.
    
  
  

    


Libertà di scegliere come reagire.

Libertà di ridere anche quando piangi.

Libertà di essere te stesso, con tutte le tue stranezze e le
tue meravigliose imperfezioni.
  



  

    
Ogni pagina di questo libro è costruita per ricordarti che
l’umorismo non è una fuga dalla realtà, ma un modo nuovo di
entrarci dentro senza esserne travolti.

È la prova che puoi essere serio nei tuoi obiettivi e leggero
nel tuo approccio.

Che puoi avere sogni grandi e riderci su quando inciampi.

Che puoi piangere… e cinque minuti dopo ridere dello stesso
motivo.
  



  

    

      
Perché la vera felicità non è un’emozione costante. È la
capacità di ritrovare il sorriso, ogni volta, comunque vada.
    
  



  

    
Benvenuta/o nel mondo della 
  
  

    

MindFunness 
  
  

    
.

Dove il buon umore è un muscolo, la leggerezza un allenamento
e l’ironia… la tua superpotenza segreta.

Da qui inizia il viaggio verso un nuovo modo di stare al
mondo: più autentico, più umano e infinitamente più
divertente.
  


 



“ 

  
    
    Chi riesce a ridere quando cade, ha già iniziato a
    volare.” 
  


  
    – (Mindfunness)
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Capitolo 1


MindFunness

la Mindfulness che ha deciso di divertirsi

 




  

    

      

        
"Se un’idea non è abbastanza assurda, non vale la pena di
prenderla in considerazione."
      
    
  
  

    

      


— Albert Einstein
    
  



  

    
Forse l’idea di parlare di 
  
  

    

MindFunness 
  
  

    
rientra proprio in questa categoria: un po’ assurda, certo,
ma anche liberatoria.

Perché se la 
  
  

    

Mindfulness 
  
  

    
ci ricorda di stare nel presente con consapevolezza, la

  
  

    

MindFunness 
  
  

    
ci invita a starci con un sorriso.

Non sostituisce nulla — semmai alleggerisce.

È come aggiungere bollicine a un bicchiere d’acqua: la
sostanza resta la stessa, ma il gusto cambia.
  



  

    
Ho inventato il termine 
  
  

    

MindFunness 
  
  

    
in un periodo in cui la serietà mi stava schiacciando.

Tra lavoro, responsabilità e doveri familiari, ero sempre
presente… ma raramente leggera.

La 
  
  

    

Mindfulness 
  
  

    
mi aveva insegnato a respirare, osservare, accogliere.

Ma mi mancava qualcosa: il sorriso, l’ironia, quella
scintilla che rende sopportabile anche una giornata storta.
  



  

    
Così ho deciso di aggiungere un ingrediente nuovo, forse
“assurdo” ma vitale: il divertimento.

È nata così la 
  
  

    

MindFunness 
  
  

    
, la mia personale ricetta per affrontare la vita con più
leggerezza — senza perdere profondità.
  


 






  

    

      
Cos’è la MindFunness
    
  



  

    
È la consapevolezza che ha imparato a sorridere.

Un metodo che unisce la 
  
  

    

scienza del cervello 
  
  

    
, la 
  
  

    

psicologia positiva 
  
  

e l’ 
  

    

ironia terapeutica 
  
  

    
, per trasformare la leggerezza in forza e il buon umore in
intelligenza emotiva.
  



  

    
La ricerca neuroscientifica ha dimostrato che ogni pensiero —
positivo o negativo — lascia un’impronta fisica nei neuroni.

Il cervello non distingue tra ciò che ti fa bene e ciò che ti
distrugge:

obbedisce semplicemente a ciò che ripeti.

Ecco perché allenare la mente al buon umore non è una
frivolezza,

ma una vera e propria 
  
  

    

pratica di resilienza cerebrale 
  
  

    
.
  



  

    
La MindFunness nasce proprio da qui:

dalla consapevolezza che la risata può essere una forma di
meditazione,

che l’ironia è una difesa gentile contro lo stress,

e che l’umorismo, quando è consapevole, diventa un atto di
intelligenza.
  



  

    
Non è evasione, ma 
  
  

    

presenza gioiosa 
  
  

    
.

Non è ottimismo forzato, ma 
  
  

    

lucidità con un pizzico di ironia 
  
  

    
.

È la capacità di restare presenti anche quando la vita
inciampa,

di respirare nei momenti difficili e riderci sopra senza
perdere profondità.
  



  

    
La MindFunness nasce dove la 
  
  

    

Mindfulness incontra la risata 
  
  

    
,

dove la consapevolezza smette di pesare e comincia a
illuminare.

È un invito a vivere, non solo a sopravvivere —

a trasformare ogni giorno in un piccolo atto di 
  
  

    

cura verso se stessi e verso la propria mente

  
  

    
.
  





  

    

      

        
L’essenza MindFunness
      
    
  



  

    
Dal “qui e ora” al “qui e ora… con sorriso”.

Vivere il presente con consapevolezza, ironia e
leggerezza.
  





  

    
Immagina di entrare in una sala di meditazione silenziosa.

Tutti in posizione, occhi chiusi, la serietà scolpita sul
volto.

Poi arriva Osho e, con un sorriso, dice qualcosa che spiazza
tutti:
  






“ 

  Medita con allegria, non meditare con serietà.
  
Quando entri nella sala di meditazione, lascia la tua
  serietà e le tue scarpe alla porta.
  
Trasforma la meditazione in un divertimento.”
  
— 


  
    Osho
  





  

    
Osho vedeva il buon umore come un riflesso della gioia
interiore,

una forma di felicità spirituale.

Per lui ridere era un modo per vivere l’esistenza con
leggerezza e libertà,

anziché con un’eccessiva serietà.
  



  

    
E poi c’è chi ha trasformato questa leggerezza in un gesto di
intelligenza emotiva.

Durante una conferenza internazionale, 
  
  

    

Nelson Mandela 
  
  

    
fu provocato da un giornalista con domande polemiche sul suo
passato.

Lui non reagì con rabbia: sorrise e disse
semplicemente:
  


“ 

  Lei deve essere molto infelice per arrivare qui così
  arrabbiato.
  
Posso offrirle un tè?”



  

    
In un istante, la tensione svanì e la sala esplose in una
risata.

Mandela non aveva cambiato la situazione, ma aveva cambiato
il clima.
  



  

    
E questo è 
  
  

    

MindFunness allo stato puro 
  
  

    
:

il potere di trasformare l’energia di un momento con un
sorriso.
  




I principi della MindFunnes


  

    

      
1. Sorridere al presente
    
  



  

    
La felicità non arriva con le grandi rivoluzioni, ma con i
piccoli respiri di gratitudine.

Sorridere al presente significa scegliere di vedere il bello
anche quando la vita non si è ancora pettinata bene.

Ogni sorriso è un ponte tra ciò che hai e ciò che desideri,
tra ciò che sei e ciò che puoi ancora diventare.

Non serve aspettare che tutto sia perfetto: è il sorriso che
rende perfetto l’attimo.
  









  

    

      
2. Giocare con l’imprevisto
    
  



  

    
La vita non segue le istruzioni, ma puoi sempre improvvisare
la coreografia.

Giocare con l’imprevisto significa smettere di prendere gli
errori come condanne e iniziare a usarli come materiale creativo.

Quando qualcosa va storto, non è una sfortuna: è un invito a
reinventarti.

E spesso, da un errore nasce la versione più autentica di
te.
  





  

    

      
3. Respirare divertimento
    
  



  

    
Il respiro è il primo gesto di fiducia che hai fatto nel
mondo.

Ogni volta che lo usi consapevolmente, ti ricordi che sei
viva.

Respirare divertimento non è solo calmarsi — è caricarsi di
energia, curiosità e leggerezza.

Ogni respiro può diventare un piccolo applauso interiore, un
“grazie” senza parole.

Ridere, poi, è come un respiro con le luci accese: entra
ossigeno, esce tensione.

È pura fisiologia della felicità.
  





  

    

      
4. Coltivare lo stupore
    
  



  

    
Lo stupore è la vitamina dell’anima.

È guardare le cose come se fosse sempre la prima volta —
anche quando la prima volta è passata da un pezzo.

Coltivare lo stupore significa restare curiosa nonostante la
stanchezza.

Ricordarti che ogni giornata, anche la più normale, ha un
angolo magico che aspetta solo di essere notato.

Chi si stupisce resta giovane dentro: la meraviglia è un
lifting naturale per la mente.
  





  

    

      
5. Ridimensionare il dramma
    
  



  

    
Drammatizzare è un’arte che tutti conosciamo, ma
ridimensionare è un superpotere.

Usare l’ironia per alleggerire i problemi non significa
negarli — significa affrontarli senza farsi schiacciare.

Quando impari a ridere anche un po’ delle tue tragedie
quotidiane (le file infinite, le scadenze, le persone difficili),
scopri che il peso della vita dipende da come la racconti a te
stessa.

L’ironia è la lente che trasforma un disastro in un aneddoto
e un errore in un insegnamento.
  





  

    
I principi della 
  
  

    

MindFunness 
  
  

    
ci mostrano come portare leggerezza nella vita di ogni
giorno.

Non ti chiedono di ignorare la realtà, ma di giocare con lei.

Di prendere per mano i tuoi momenti storti e invitarli a un
valzer di consapevolezza e di sorriso.

Perché la vita non è solo questione di respirare — è
questione di respirarla con il sorriso.
  




Il cuore del metodo MindFunness


  

    
Alla fine, la Mindfunness non è solo un modo diverso di
affrontare le giornate: è una lente nuova con cui guardare te
stessa e il mondo. E il suo cuore batte in cinque trasformazioni
fondamentali:
  



  

    

-È libertà 
  
  

    
, perché smetti di essere prigioniera del giudizio – tuo e
degli altri – e cominci a vivere secondo il tuo ritmo, non secondo
le aspettative.
  



  

    
La libertà nasce quando smetti di chiedere il permesso alla
paura e inizi a danzare anche con le tue contraddizioni.
  



  

    
È la leggerezza di dire “va bene così”, e scoprirti viva in
ogni forma.
  





  

    

-È resilienza 
  
  

    
, perché ogni inciampo diventa una storia da raccontare con
un sorriso, non una condanna da portare sulle spalle.
  



  

    
La resilienza non è durezza: è morbidezza che ha imparato a
non rompersi.
  





  

    

-È autoironia 
  
  

    
, perché smetti di puntarti il dito contro e inizi a farti
l’occhiolino.

Ed è lì, in quel sorriso complice, che nasce la leggerezza
vera.
  



  

    

-È presenza 
  
  

    
, perché smetti di recitare un ruolo e inizi finalmente a
occupare la scena della tua vita così come sei, senza copioni né
maschere.
  



  

    
È ascoltare il momento senza volerlo correggere.
  



  

    
È respirare dentro le cose, non sopra di esse.
  



  

    
Quando sei presente, la vita non ti sfugge: ti abita.
  



  

    

-È amore per te stessa 
  
  

    
, Non è narcisismo, è ricordarti ogni giorno che sei casa,
non ospite. Amarsi non è convincersi di essere perfetta, ma
perdonarsi per essere umana.
  



  

    
È scegliere di starti accanto anche quando non ti piaci — e
offrirti un sorriso, invece di un giudizio.
  





  

    
E quando queste cinque dimensioni si intrecciano, succede
qualcosa di straordinario: la vita smette di essere una lista di
doveri e diventa un palcoscenico dove ogni giornata è un’occasione
per meravigliarti, crescere e ridere un po’ di più.
  


 



Il senso del viaggio


  

    

      
La meta del viaggio 
    
    

      

MindFunness 
    
    

      
non è costruire un mondo dove non accade mai nulla di
scomodo,

né diventare persone eternamente allegre, come se la vita
fosse un carnevale senza fine.

È qualcosa di più ambizioso — e al tempo stesso più
semplice:
      

        

          
imparare a stare nella complessità dell’esistenza senza
perderci.
        
      
    
  



  

    

      
Perché la verità è questa: la vita non smetterà di
presentarci sfide, imprevisti e dolori.

Ma ciò che può cambiare radicalmente è 
    
    

      

il modo in cui li attraversiamo 
    
    

      
.
    
  



  

    

      
La 
    
    

      

MindFunness 
    
    

      
ci insegna a spostare il nostro baricentro:

dal bisogno di controllare tutto al desiderio di vivere
pienamente,

dal giudizio alla curiosità,

dalla paura dell’errore alla capacità di riderci sopra e
farne tesoro.
    
  



  

    

      
Sorridere non è superficialità — è un atto di coraggio.

È dire al mondo: “Nonostante tutto, scelgo la
leggerezza.”
    
  



  

    

      
E leggerezza non significa banalità.

È 
    
    

      

forza flessibile 
    
    

      
, come quella del bambù che si piega nel vento senza
spezzarsi.

È resilienza che sorride, non per negare il dolore, ma per
renderlo attraversabile.
    
  



  

    

      
Questo è lo scopo ultimo della 
    
    

      

MindFunness 
    
    

      
:
      

        

          
trasformare il modo in cui ci relazioniamo alla
realtà.
        
      
      

        


Non per fuggire dal dolore, ma per imparare a danzare con
esso.

Non per eliminare le cadute, ma per trasformarle in
trampolini di rinascita.

Non per ridere nonostante la vita, ma per 
      
      

        

          
ridere dentro la vita.
        
      
    
  



  

    

      
Perché alla fine, il senso non è arrivare da nessuna parte —

ma camminare ogni giorno con il cuore leggero,

lo sguardo curioso

e il sorriso pronto.
    
  




Conclusione


  

    
La MindFunness non è un superpotere riservato a pochi
illuminati né una formula segreta custodita nei monasteri tibetani.
È una piccola rivoluzione quotidiana, fatta di risate improvvise,
cadute spettacolari e rialzate con stile. È l’arte di accettare che
la vita sia un gran caos… ma di scegliere comunque di ballarci
sopra con le scarpe spaiate.

Non si tratta di ignorare i problemi, ma di guardarli dritti
negli occhi con un sorriso un po’ sfrontato e dire:
  


“ 

  Sì, oggi mi stai mettendo alla prova… ma io ho l’ironia
  dalla mia parte”.
  
Perché alla fine la MindFunness non cambia la realtà:
  cambia il modo in cui ci stiamo dentro. E quel modo fa tutta la
  differenza tra sopravvivere e vivere davvero.
  
Il presente, allora, smette di essere un momento da
  sopportare e diventa un palcoscenico. E tu, con il tuo sorriso –
  magari un po’ storto ma autentico – diventi l’attrice o l’attore
  principale della tua storia.


 



“ 

  
    
    Essere presenti è un dono. Essere presenti con un
    sorriso è una festa” 
  


  
    . Mindfunness
  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 2 - Il lusso di non prenderti troppo sul serio
                    

                    
                    
                    
                        Perché la vita non è un esame, è un esperimento
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

Se la vita fosse un esame, saremmo tutti bocciati già alla seconda
settimana.



  

    
Perché nessuno ha il manuale delle risposte: non te la
consegnano all’inizio, te lo scrivi da solo, un errore alla
volta.
  



  

    
La verità è che vivere è molto più simile a un laboratorio:
provi, sbagli, impari, ti sporchi le mani — e magari nel frattempo
ti fai pure una risata.

Il lusso di non prenderti troppo sul serio nasce proprio qui:
nel permetterti di essere umano, imperfetto e comunque
straordinario.
  




“ 

  
    
    La vita è troppo importante per essere presa
    seriamente.” 
  


  
    — Oscar Wilde
  



  

    
Aveva ragione Wilde: quante energie sprechiamo a recitare la
parte dei “seri a tutti i costi”, come se la vita fosse un
tribunale e noi sempre sotto processo?

In realtà, più ci irrigidiamo, più perdiamo l’occasione di
godere delle sfumature leggere, buffe, imprevedibili che rendono
ogni giorno degno di essere vissuto.

Ecco perché il primo passo verso il buon umore è imparare a
prenderci meno sul serio.
  



  

    
La serietà ha un difetto: pesa. Ti toglie energia,
spontaneità, gioia.

La vita smette di essere un’avventura e diventa un esame
continuo. Iniziamo a controllare come parliamo, come camminiamo,
come ci mostriamo.

E alla fine finiamo per vivere come se fossimo in un reality
show emotivo, dove ogni scivolone ci costa punti autostima.
  



  

    
Eppure, è proprio lì che inizia a sgretolarsi qualcosa.

Perché quando ci prendiamo troppo sul serio, perdiamo
elasticità mentale, diventiamo più fragili alle critiche, più
schiavi del giudizio altrui.
  



  

    
E allora perché non concederti il lusso di ridere di te, dei
tuoi errori, delle tue piccole follie?
  





  

    

      

        
Aneddoto personale: Dal Perù con furore
      
    
  



  

    
Qualche anno fa, in tram, mi capita accanto una signora
anziana, di quelle che ti scrutano come se fossi una vecchia
conoscenza del paese… anche se non lo sei.

Mi guarda con aria convinta e mi fa: "Ma di dove sei?"

Io rispondo sorridendo: "Del Perù."

Lei si illumina, batte le mani come se avesse appena
indovinato la soluzione finale a L’eredità e mi fa: "Ma allora
conoscerai sicuramente alla mia badante Consuelo!"
  



  

    
Cerco di spiegarle con delicatezza che no, non è detto che ci
conosciamo tutti.

Ma lei niente: "No no no, fidati, la conosci! Si chiama
Consuelo. Anzi, Consuelito!"
  



  

    
Allora, per non spezzarle l'entusiasmo, ho abbozzato con un
bel sorriso: "Ma certo! Consuelito! Come no! Ci siamo conosciute al
Congresso Mondiale delle Badanti Senza Frontiere!"
  



  

    
Lei tutta soddisfatta: "Eh, lo sapevo io!"
  



  

    
La signora era felicissima. Io pure. Non sono rimasta male,
anzi, ho vinto un piccolo momento di umorismo condiviso… senza
prendermi sul serio neanche per un secondo.
  





  

    
A volte prendere le cose con leggerezza, lasciarsi andare a
una battuta e non incaponirsi per avere ragione a tutti i costi, è
l’unico modo per uscire a testa alta di certe situazioni. E magari
anche col sorriso.
  



  

    
E questo non significa non avere valore, anzi, è sapere che
valiamo abbastanza da non diffenderci a ogni situazione o
correggere un malinteso.
  



  

    
Quell’episodio mi ha insegnato che non serve difendere sempre
la serietà: a volte una battuta vale più di mille
spiegazioni.
  


 



“ 

  
    
      Prendersi meno sul serio” secondo la
      Mindfunness
    
  



  

    
(…non è un invito a ridere di tutto, ma a vivere tutto con
più libertà)
  





  

    
Per la Mindfunness, “prendersi meno sul serio” non è uno
slogan simpatico. È un vero e proprio atto di potere personale.

È la scelta consapevole di smettere di essere il guardiano
severo della tua vita e diventare invece la sua protagonista
curiosa, ironica e coraggiosa.
  



  

    
Significa liberarti dall’ossessione di essere sempre
“giusto”, “perfetto”, “adatto” e cominciare a permetterti di essere
semplicemente te stesso — con i tuoi errori, le tue goffaggini, le
tue contraddizioni e le tue risate.
  



  

    
Significa smettere di vivere come se ogni gesto fosse un
esame da superare e iniziare a trattare la vita per ciò che è
davvero: un laboratorio, non un tribunale.

Un luogo dove si prova, si sbaglia, si ride e si cresce, che
non vuol dire prendere la vita alla leggera, ma 
  
  

    

      
imparare a viverla con leggerezza.
    
  
  

    


Significa capire che un errore non ti definisce, un
fallimento non ti annulla e un momento imbarazzante non distrugge
il tuo valore.
  





  

    

      

        
Quando Chaplin inciampò nella libertà
      
    
  



  

    
C’è un uomo che ha costruito la sua carriera… sulle cadute.

Si chiamava 
  
  

    

Charlie Chaplin 
  
  

    
, e prima di diventare il genio che conosciamo, era un attore
disoccupato, spesso respinto perché “troppo strano”.

Un giorno, dopo l’ennesimo fallimento, scivolò letteralmente
mentre usciva da un teatro. Il pubblico scoppiò a ridere.
  



  

    
E invece di offendersi, lui si inchinò.

Fece della caduta una scena.

E quella scena, più tardi, divenne 
  
  

    

Charlot 
  
  

    
— l’omino con la bombetta, i pantaloni larghi e il bastone
che inciampa, si rialza, e continua a sorridere.
  



  

    
Chaplin aveva capito qualcosa che molti dimenticano:

che il ridicolo non è un nemico, ma una porta segreta verso
la libertà.

Che la dignità non sta nel restare in piedi, ma nel 
  
  

    

      
sapersi rialzare con grazia e ironia.
    
  



  

    
Da allora ogni suo film è stato un inno alla leggerezza:

non negava la sofferenza, la accoglieva… ma la faceva
danzare.
  



  

    
Quando la vita gli toglieva qualcosa, lui aggiungeva una
risata.

E forse è per questo che ancora oggi, a distanza di un
secolo, la sua arte parla così forte:

perché ci ricorda che il modo più intelligente di reagire
alla gravità — è riderne.
  


 



“ 

  
    
    La serietà appesantisce. La leggerezza libera. E chi è
    libero… vive davvero.” 
  


  
    – Mindfunness
  


 




  

    

      

        
Il grande inganno dell’Ego
      
    
  



  

    
(…e perché prendersi troppo sul serio è solo una sua
strategia)
  





  

    
Dietro ogni “devo essere perfetto”, ogni “non posso
sbagliare” e ogni “chissà cosa penseranno di me” si nasconde sempre
lo stesso attore: 
  
  

    

      
l’EGO.
    
  



  

    
L’ego non è il tuo nemico, ma è un 
  
  

    

attore molto drammatico 
  
  

    
: ama stare al centro della scena, vuole essere approvato,
applaudito e mai contraddetto.

È quella parte di te che teme il giudizio, cerca il controllo
e si offende se le cose non vanno come vorrebbe.

È quella vocina che dice:
  



  
	“ 

  Non puoi fallire.”


  
	“ 

  Devi dimostrare di valere.”


  
	“ 

  Se sbagli, sei ridicolo.”





  

    
Vuole essere visto, ma spesso si traveste da giudice per non
mostrarsi vulnerabile.
  



  

    
A volte lo immaginiamo come un nemico, ma in realtà l’ego è
solo un bambino spaventato che vuole sentirsi importante.
  



  

    
Il problema è che, quando prende il microfono, dimentica che
non è l’unico sul palco.
  



  

    
L’ego non è il male. È solo rumoroso.

Ci spinge a confrontarci, a voler avere ragione, a misurare
la nostra vita con quella degli altri.

Eppure, ogni tanto, ci regala anche una lezione: quella che

  
  

    

la vera forza nasce quando smettiamo di difenderci da noi
stessi 
  
  

    
.
  


 




  

    

      

        
Mini aneddoto MindFunness: Le stelle e il latin
lover
      
    
  



  

    
Lavorando in ospedale impari che alcuni pazienti non cercano
solo cure… ma attenzioni cosmiche.

Un giorno, un tipico 
  
  

    

latin lover all’italiana 
  
  

    
— sguardo da film, voce profonda e zero filtro — mi dice con
uno sguardo libidinoso:
  



  

    
«Infermiera, cosa devo fare per farti vedere le
stelle?»
  



  

    
E io, trattenendo il sorriso, penso: 
  
  

    

      
“Ay, Señor…”
    
  
  

    


Poi mi giro verso di lui e gli rispondo:
  



  

« 
  

    

Mira muchacho 
  
  

    
! Se davvero volessi farmi vedere le stelle dovresti
stimolare le contrazioni dei piccoli muscoli che coprono i vasi
sanguigni che si gonfiano di sangue durante l’eccitazione. Poi
queste contrazioni devono diventare più forti fino a stimolare il
famoso punto G che si trova sulla parete anteriore della zona del
piacere. e solo allora, forse, io vedrò le stelle.»
  



  

    
Lui resta zitto, mi guarda e dice piano:
  



  

    
-Ah… e se invece andiamo al cinema?
  



  

    
Forse ho un po’ esagerato… ma almeno quella sera qualcuno ha
imparato dov’è il punto G.
  





  

    
Ecco.

Quando non ti prendi troppo sul serio, riesci a far impazzire
anche l’ego del latin lover più convinto.

Perché alla fine l’ego — tuo o suo — è solo un attore che ha
bisogno di applausi e di una risata di fondo.

Appena smetti di prenderlo troppo sul serio, scende dal
palco… e lascia spazio alla parte più vera di te.
  




“ 

  
    
      Prenditi meno sul serio: perfino il tuo ego, sotto
      sotto, vorrebbe solo ridere con te.”
    
  



  

    

      

        


      
    
  



  

    

      

        
Esercizio Mindfunness – “Smaschera l’Ego”
      
    
  



  

    
(…per imparare a ridimensionare il tuo attore
interiore)
  



  

    

Durata: 
  
  

    
10 minuti – ogni volta che ti senti “sotto pressione”
    

      

Obiettivo: 
    
    

      
allenare la consapevolezza e disarmare il bisogno di
controllo
    
  



  
	
    

      

        
Osserva la voce dell’ego.
      
    
    

      


Appena ti accorgi di pensieri come “non devo sbagliare” o
“devo fare bella figura”, fermati. Non combatterli. Solo osservali
e riconoscili per ciò che sono: 
    
    

      

        
messaggi dell’ego.
      
    
  

  
	
    

      

        
Dai un nome al tuo ego.
      
    
    

      


Letteralmente. Chiamalo con un nome buffo: “Il Dottor
Perfettino”, “Miss Giudizio”, “Il Re del Dramma”.

Così, quando appare, puoi dire: 
    
    

      

        
“Ah, eccoti qui, Re del Dramma… ma oggi non comandi tu.”
      
    
  

  
	
    

      

        
Ridimensiona il pensiero.
      
    
    

      


Chiediti: “Se smettessi di preoccuparmi di come appaio e
facessi semplicemente ciò che sento… cosa cambierebbe?”

Quasi sempre, la risposta è: 
    
    

      

        
nulla di grave. Ma molto di liberatorio.
      
    
  

  
	
    

      

        
Fai il contrario.
      
    
    

      


Come gesto simbolico, fai qualcosa di 
    
    

      

imperfetto di proposito 
    
    

      
: scrivi un messaggio con un piccolo errore, fai una battuta
fuori luogo, mostra un tuo limite senza giustificarlo.

Così dimostri al tuo cervello che il mondo non crolla… anche
quando l’ego non è al comando.
    
  




  

    

Perché funziona: 
  
  

    
questo esercizio smonta il meccanismo automatico di
identificazione.

Quando capisci che non sei la voce che ti giudica, diventi
libero di scegliere come vivere.

E ogni volta che ridimensioni l’ego, ti avvicini alla tua
parte più autentica, leggera e creativa.
  


“ 

  
    
      L’ego è l’unico che riesce a inciampare sul proprio
      piedistallo.”
    
  


– 

  
    Mindfunness
  


 




  

    

      

        
Esercizi Mindfunness – Prenditi meno sul serio
      
    
  



  

    
(…per allenare la leggerezza come un muscolo e la libertà
come un’abitudine)
  





  

    

      
1. Lo Specchio dell’Imperfezione
    
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
allenare l’autoironia e disinnescare l’ego
  



  

    
Ogni mattina per una settimana, guardati allo specchio e
presentati a te stesso come se fossi un personaggio comico.

Descrivi i tuoi difetti, manie, limiti e stranezze
esagerandoli in modo teatrale.
  



  

    
Esempi:
  



  
	“ 

  Eccomi, il genio che ha messo il telefono nel frigo… di
  nuovo.”


  
	“ 

  Signore e signori, l’esperto mondiale nel procrastinare
  fino all’apocalisse.”







  

    

Perché funziona: 
  
  

    
smonti il giudizio interiore. Quando riesci a ridere dei tuoi
“difetti”, smettono di essere un peso e diventano parte della tua
unicità. È un esercizio potentissimo di 
  
  

    

accettazione ironica 
  
  

    
.
  


 




  

    

      
2. Il Curriculum dei Flop
    
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
cambiare il rapporto con errore e fallimento
  



  

    
Scrivi un curriculum con i tuoi 
  
  

    

fallimenti 
  
  

    
invece dei successi.

Elenca errori, scelte sbagliate, momenti imbarazzanti — e per
ciascuno scrivi cosa ti ha insegnato.
  



  

    
Esempio:
  



  
	
    

      
2017 – Ho detto “ti amo” troppo presto: ho imparato che
l’amore è anche tempismo.
    
  

  
	
    

      
2020 – Ho accettato un lavoro terribile: ho imparato cosa

    
    

      

non 
    
    

      
voglio più.
    
  




  

    

Perché funziona: 
  
  

    
il cervello rielabora l’errore come fonte di crescita, non di
vergogna. Ti aiuta a vedere che ogni passo falso è parte del tuo
percorso e merita rispetto… o almeno una buona risata.
  


 




  

    

      
3. La Giornata della Figuraccia Programmata
    
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
rompere la paura del giudizio
  



  

    
Scegli un giorno e programma intenzionalmente una piccola
figuraccia.

Può essere qualcosa di buffo ma innocuo: fare una domanda
“stupida”, indossare qualcosa di bizzarro, cantare per strada,
ridere da solo in metro.
  



  

    

Perché funziona: 
  
  

    
ti fa capire che il mondo non crolla se non sei perfetto.
Anzi, scoprirai che spesso le persone ti trovano 
  
  

    

più umano e simpatico 
  
  

    
quando non ti prendi troppo sul serio.
  



  

    

Mindfunness tip: 
  
  

    
scrivi su un quaderno com’eri prima e come ti senti dopo. Ti
stupirà scoprire quanto peso inutile portavi addosso.
  


 




  

    

      
4. Il Premio Ridicolo
    
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
normalizzare il fallimento e trasformarlo in gioco
  



  

    
Ogni volta che sbagli qualcosa o fai una gaffe, invece di
colpevolizzarti… premiati.

Crea premi immaginari per i tuoi errori:
  



  
	“ 

  Medaglia d’oro per la risposta più fuori luogo
  dell’anno”


  
	“ 

  Premio Nobel per la distrazione cronica”





  

    

Perché funziona: 
  
  

    
associ l’errore a un sorriso anziché a un giudizio. Il
cervello smette di temerlo e lo vive come parte normale della
crescita.
  


 




  

    

      
5. Il Manifesto dell’Imperfezione
    
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
creare un nuovo patto con te stesso
  



  

    
Scrivi un manifesto e leggilo ogni giorno ad alta voce. Deve
iniziare così: “Io, [nome], scelgo di non essere perfetto.

Scelgo di sbagliare, di inciampare, di ridere di me stesso e
di imparare.

Scelgo la leggerezza invece della rigidità, l’ironia invece
della paura, il gioco invece del giudizio.”
  



  

    

Perché funziona: 
  
  

    
trasformi un semplice pensiero in un 
  
  

    

atto simbolico di libertà 
  
  

    
. È un impegno scritto a vivere con autenticità e coraggio,
anche — e soprattutto — nelle imperfezioni.
  



  

    

Morale Mindfunness: 
  
  

    
Allenare la leggerezza non è un esercizio di superficialità.
È un percorso profondo di disarmo dell’ego, di liberazione dal
giudizio e di ritorno alla parte più autentica e gioiosa di te
stesso.

Ogni volta che ridi dei tuoi errori, cresci.

Ogni volta che sbagli e non ti condanni, diventi più libero.

Ogni volta che smetti di prenderti troppo sul serio… inizi
davvero a vivere.
  


 




  

    

      

        
Domande di Riflessione Mindfunness
      
    
  



  

    

      
(…per imparare davvero a prenderti meno sul serio)
    
  





  

    
Prenditi un momento. Respira. Non cercare risposte perfette:
lascia che escano come vengono, anche buffe o disordinate.
L’importante è che siano vere.
  



  

    

      
1. Qual è l’ultima volta che ti sei preso/a troppo sul
serio?
    
  


– 

  Cosa è successo esattamente?
  
– Guardandola oggi con occhi più leggeri, era davvero così
  grave?



  

    

      
Se riesci a trovarci qualcosa di buffo, stai già sciogliendo il
potere dell’ego.
    
  



  

    

      
2. Qual è un errore o una figuraccia del passato che oggi
potresti raccontare come una barzelletta?
    
  


– 

  Come cambierebbe il modo in cui la ricordi se la
  raccontassi ridendo?
  
– Cosa ti ha insegnato davvero quell’episodio?



  

    

      
Ridere di ciò che una volta ti ha ferito è uno dei più grandi
atti di guarigione.
    
  



  

    

      
3. In quali situazioni ti senti “in dovere” di apparire
perfetto/a o competente?
    
  


– 

  Da dove nasce quel bisogno?
  
– Cosa succederebbe se ti mostrassi più autentico/a, anche
  con le tue imperfezioni?



  

    

      
Forse scopriresti che le persone amano molto di più la tua
versione “vera” di quella impeccabile.
    
  


 




  

    

      
4. Se il tuo ego fosse un personaggio comico, chi
sarebbe?
    
  


– 

  Che nome avrebbe?
  
– Cosa direbbe nei momenti difficili?
  
– Come potresti rispondergli con ironia?



  

    

      
Ridere dell’ego lo ridimensiona immediatamente. È difficile
temere ciò che ti fa sorridere.
    
  


 




  

    

      
5. Quale parte di te merita più leggerezza oggi?
    
  


– 

  Il tuo lavoro?
  
– La tua immagine?
  
– Il tuo passato?
  
– Le tue relazioni?



  

    

      
Scegline una e prometti a te stesso di affrontarla con un
sorriso più grande e un po’ meno paura.
    
  



  

    

      
Mindfunness Challenge:
    
  
  

    


Rispondi a queste domande non una sola volta, ma ogni sei
mesi. Rileggi le tue risposte vecchie e noterai quanto sei
cambiato: più leggero, più autentico, più libero.

E — cosa più importante — quanto hai imparato a ridere di te
stesso lungo il cammino.
  


“ 

  
  Quando smetti di prenderti troppo sul serio, il mondo smette
  di sembrarti così spaventoso.” 


  – Mindfunness


 




  

    

      

        
La scienza fa l’occhiolino all’ego
      
    
  



  

    
La psicologia conferma quello che la Mindfunness sa già: un
ego troppo gonfio diventa fragile, mentre un ego alleggerito rende
più resilienti.

Lo psicologo 
  
  

    

Roy Baumeister 
  
  

    
, che ha studiato a lungo il concetto di 
  
  

    

self-esteem 
  
  

    
ed 
  
  

    

ego depletion 
  
  

, ha dimostrato che “ 
  

    

      
quando siamo ossessionati dal dover difendere la nostra
immagine, consumiamo una quantità enorme di energie mentali.”
    
  
  

    


Il risultato? Restiamo più vulnerabili allo stress e meno
pronti a reagire.
  



  

    
Al contrario, chi coltiva autoironia e umiltà giocosa
gestisce meglio le pressioni quotidiane, perché non deve sprecare
energie a “proteggere il personaggio”. In pratica, l’ego
alleggerito funziona come una valvola di sicurezza che ti permette
di ridere prima di esplodere.
  



  

    
L’ego non vive solo nei manuali di psicologia: si manifesta
ogni giorno, soprattutto nei momenti di confronto.

E pochi sapevano disinnescarlo con eleganza e ironia.

Un esempio celebre?
  



  

    

      

Mini aneddoto storico: 
    
  
  

    
Winston Churchill era noto non solo per la sua leadership
durante la Seconda guerra mondiale, ma anche per il suo spirito
tagliente.

Quando una nobildonna disse: «Se fossi sua moglie, le
metterei il veleno nel tè», lui rispose con la sua celebre ironia:

«E se fossi suo marito, lo berrei.»
  


“ 

  
    
    Il giorno in cui impari a ridere di te stesso, nessuna
    offesa potrà più ferirti.” 
  


  
    – (Mindfunness)
  


 




  

    

      

        
Clinica MindFunness – Egomicosi cronica
      
    
  



  

    
Negli ultimi anni ho notato un’epidemia silenziosa, difficile
da diagnosticare ma facile da riconoscere:

la 
  
  

    

      
Egomicosi 
    
  
  

    
cronica.
  



  

    
Si tratta di un’infezione dell’Io causata da un’eccessiva
esposizione a sé stessi.

Colpisce persone di ogni età, ceto e professione, ma ha una
particolare incidenza tra chi si specchia troppo, parla spesso al
plurale o ha bisogno di dire “io” almeno tre volte per
frase.
  



  

    
Sintomi comuni:
  



  
	
    

      
Gonfiore improvviso dell’autostima, seguito da perdita di
senso dell’umorismo.
    
  

  
	
    

      
Irritazione da contraddizione.
    
  

  
	
    

      
Allergia alla leggerezza altrui.
    
  

  
	
    

      
Forte prurito da protagonismo.
    
  




  

    
       Cura consigliata:
  



  
	
    

      
Una dose quotidiana di 
    
    

      

autoironia 500 mg 
    
    

      
, da assumere al primo segno di seriosità.
    
  

  
	
    

      
Impacchi di umiltà tiepida e dialoghi a temperatura
empatica.
    
  

  
	
    

      
Attività fisica consigliata: 
    
    

      

mettersi nei panni degli altri 
    
    

      
almeno tre volte alla settimana.
    
  




  

    
In casi resistenti, è raccomandata la terapia intensiva del
MindFunness:

ridere di sé in pubblico.

Effetti collaterali: sollievo immediato, empatia diffusa e
sensazione di leggerezza epidermica.
  


“ 

  
    L’ego non va estirpato: va fatto ridere, finché smette di
    prendersi troppo sul serio.”
  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 3 - Sdrammatizzare: quando ridere è l’unica cosa seria
                    

                    
                    
                    
                        Il modo più intelligente per restare a gala
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  


    
Uno dei fenomeni più sottovalutati di chi non si prende
troppo sul serio è la capacità di 
  
  


    

sdrammatizzare 
  
  


    
. Non significa fregarsene di tutto o vivere da superficiali,
ma avere il buon senso (e il buon umore) di non lasciarsi
travolgere da ogni piccolo contrattempo, dalla rabbia che esplode
per un niente, dalla frustrazione di un imprevisto, dall’ansia di
una parola fuori posto o dalla tristezza per un commento sbagliato…
come se fosse la fine del mondo.
  



  

    
Il vero coraggio, però, non è sdrammatizzare quando si tratta
di sciocchezze quotidiane: quello è già difficile, ma allenabile.
Il coraggio autentico è farlo nei momenti “impossibili”, quelli in
cui tutti si aspettano lacrime, silenzio o disperazione. Perché lì
lo sdrammatizzare diventa un’arte: non banalizza il dolore, non
ignora le difficoltà, ma impedisce che diventino più grandi di ciò
che sono.
  



  

    
Significa trovare il coraggio di alleggerire proprio quando
la vita sembra pesare di più. È un atto di ribellione, un modo per
ricordare a te stessa che, anche nei momenti più bui, il sorriso è
ancora una scelta possibile.
  





  

    

      
Aneddoto personale – “Bip bip e risate in
cardiochirurgia”
    
  



  

    
Avevo appena iniziato a lavorare nel reparto di
cardiochirurgia.

Già solo il nome faceva tremare: suonava come qualcosa tra un
film drammatico e un esame di maturità.

Tutto sembrava così serio, preciso, vitale — e lo era
davvero.
  



  

    
C’erano monitor che suonavano come sveglie ansiose, infusioni
che sembravano maratone lente e macchine che facevano più rumore di
un’orchestra di ferri chirurgici.

Era un ambiente dove la concentrazione non era un optional:
ogni gesto contava, ogni secondo era un piccolo brivido di
responsabilità.
  



  

    
Eppure, tra un “bip” e l’altro, ho scoperto qualcosa di
inaspettato:
    

      

        
le risate.
      
    
  



  

    
I miei colleghi erano dei veri professionisti… ma con il
senso dell’umorismo nel taschino del camice.

Anche nelle giornate più tese riuscivano a sdrammatizzare con
una battuta, a scherzare con i pazienti, a trasformare quel suono
costante dei monitor in un ritmo quasi musicale.
  



  

    
C’era chi diceva che il 
  
  

    

bip bip 
  
  

    
del monitor fosse il “metronomo del cuore” e chi lo imitava
come un DJ in sala operatoria.

Ogni risata era come una piccola defibrillazione emotiva:
riportava alla vita l’atmosfera, azzerava la paura e ci ricordava
che 
  
  

    

la leggerezza è una forma di cura 
  
  

    
.
  



  

    
Quell’ambiente, apparentemente rigido, era in realtà pieno di
calore umano.

Ogni mattina avevo voglia di entrare in reparto perché sapevo
che, tra una terapia e una trasfusione, avrei trovato anche una
buona dose di endorfine gratuite.
  



  

    
Ancora oggi, dopo anni, ci ritroviamo una volta all’anno.

Non per parlare di protocolli o casi clinici, ma per
ricordarci che anche tra i bip dei monitor e la serietà della
cardiochirurgia… c’è sempre spazio per un sorriso che batte
forte.
  




“ 

  
    
    A volte basta una risata per far battere più forte
    anche un cuore ferito.” 
  


  
    – Mindfunness
  







  

    

      

        
Lo Sdrammatizzare nel Mindfunnes
      
    
  



  

    
(…perché a volte la cosa più seria che puoi fare è riderci
sopra)
  





  

    
Se c’è una cosa che ho imparato in quei giorni tra monitor,
bip incessanti e Triangolo delle Bermude è questa: sdrammatizzare
non significa banalizzare.

Non vuol dire “fare finta che vada tutto bene” o “trasformare
ogni problema in una barzelletta”.

Vuol dire, piuttosto, 
  
  

    

      

scegliere consapevolmente di non dare al dramma più potere
di quanto ne abbia davvero 
    
  
  

    

      
.
    
  



  

    
Nel linguaggio del Mindfunness, sdrammatizzare è un atto di
libertà mentale.

È decidere che, anche se non puoi cambiare la realtà, puoi
cambiare come ti relazioni a essa.

È guardare una situazione difficile negli occhi e, invece di
dire “È la fine!”, sussurrare: “Beh… potrebbe andare peggio!” – e
magari aggiungere una risata.
  



  

    
Perché il punto è proprio questo: la risata non nega il
dolore, ma lo ridimensiona.

Non cancella la difficoltà, ma ti ricorda che tu sei più
grande di essa.

E nel momento in cui riesci a ridere di qualcosa, anche solo
un po’, 
  
  

    

quella cosa perde parte del suo potere su di te

  
  

    
.
  



  

    
La vera chiave? scegliere di non intensificare il dolore e
smettere di compatirsi è un cambiamento di atteggiamento che è
nelle nostre mani, e che rende la vita più semplice, in mezzo a
tanta tendenza a complicarla.
  



  

    
In altre parole: se la vita ti serve un imprevisto amaro, la
Mindfunness ti invita a riderci sopra e magari a raccontarlo come
la tua battuta migliore. Ci ricorda anche che il nostro sguardo ha
un potere speciale: ciò che osserviamo cambia forma a seconda
dell’energia con cui lo guardiamo. È un po’ come se la vita fosse
fatta di particelle che vibrano — e la risata fosse la scintilla
che ne alza la frequenza. Quando scegli di ridere, non stai solo
cambiando il tuo umore: stai cambiando l’atmosfera intorno a
te.
  





  

    
Pensaci: ogni volta che sdrammatizzi, stai cambiando
prospettiva.

Stai dicendo a te stesso:
  



  
	“ 

  Io non sono il mio errore.”


  
	“ 

  Questo problema non mi definisce.”


  
	“ 

  La mia vita è più grande di questa situazione.”





  

    
In altre parole, stai scegliendo di non lasciarti
schiacciare.

E quando lo fai con ironia, quella scelta diventa ancora più
potente. Perché l’ironia è un’arma gentile: 
  
  

    

      
non ferisce nessuno, ma disinnesca qualsiasi bomba
emotiva.
    
  









  

    

      
Mini-aneddoto MindFunness – Diagnosi differenziale
    
  



  

    
Lui, mano sul petto, sguardo drammatico da telenovela, mi
dice:
  



  

    
«Infermiera… mi fa male qui da un’ora. Non so cos’ho.»
  



  

    
Io, professionale ma con radar attivi, rispondo:
  



  

    
«Potrebbe essere un infarto miocardico acuto… ma dura pochi
secondi.

Oppure un accumulo di gas, un piccolo spasmo intercostale, o
— mi permetta — un colpo di scena ormonale.»
  



  

    
Lui ride e dice:
  



  

    
«Quindi non sto morendo?»
  



  

    
Io, con tono rassicurante:

«Tranquillo, è normale prima dell’intervento.»
  



  

    
Lui sgrana gli occhi:

«Ma io sono stato già operato!»
  



  

    
E io, senza scompormi:

«Allora è normale dopo l’intervento!»
  




“ 

  
    Sdrammatizzare è quando trasformi un infarto emotivo in un
    battito di leggerezza.”
  







  

    

      

        
I tuoi obiettivi più divertenti
      
    
  



  

    
(…perché anche sognare può essere un gioco)
  





  

    
Quando si parla di “obiettivi di vita”, il nostro cervello
entra subito in modalità seriosa: casa, lavoro, carriera, famiglia,
pensione.

Tutto molto nobile. Tutto molto… pesante.
  



  

    
Ma chi l’ha detto che gli obiettivi debbano essere solo
grandi, solenni o “utili”?

Uno dei principi del Mindfunness è proprio questo: se impari
a sdrammatizzare anche le tue mete, smettono di essere montagne da
scalare e diventano sentieri da esplorare.
  



  

    
Perché non possono essere anche leggeri, folli, buffi e
gioiosi?
  



  

    
Quindi: gli obiettivi non devono essere solo tappe da
raggiungere. Possono essere esperienze da gustare.

Non servono solo a costruire il futuro, ma anche a coltivare
la felicità nel presente.
  


 




  

    

      

        
Esercizio – La Lista dei Sogni Divertenti
      
    
  



  

    
Prenditi dieci minuti e scrivi dieci obiettivi di vita
assurdi, ironici o semplicemente gioiosi.

Non importa quanto sembrino piccoli, inutili o ridicoli.
Anzi… meglio se lo sono!
  



  

    
Ecco qualche esempio:
  



  

    
-Ballare sotto la pioggia con qualcuno che ami.
  



  

    
-Ridere così forte da far piangere le lacrime.
  



  

    
-Partecipare a un karaoke anche se canti malissimo.
  



  

    
-Iniziare un viaggio senza meta, solo per il gusto di
perderti.
  



  

    
-Inventare un tuo giorno festivo personale e celebrarlo ogni
anno.
  



  

    
-Dire “sì” a qualcosa che hai sempre rifiutato per
paura.
  



  

    
-Fare un discorso pubblico… su qualcosa di completamente
inutile.
  



  

    
-Aprire un “club della risata” con amici e
sconosciuti.
  



  

    
Non è importante raggiungerli tutti. È importante pensare a
cosa ti fa ridere, ti fa stare bene, ti fa sentire 
  
  

    

vivo 
  
  

    
.
  



  

    
Perché funziona: quando trasformi gli obiettivi in gioco, il
cervello cambia completamente prospettiva.

Da “devo raggiungere qualcosa per valere” a “voglio vivere
qualcosa per gioire.”
  



  

    
La verità è che molte persone rinunciano ai propri sogni non
perché siano impossibili, ma perché li prendono troppo sul serio.

Si paralizzano davanti alla paura di fallire, al giudizio
degli altri o all’idea di “non essere abbastanza”.
  



  

    
Ma se cominci a sdrammatizzare i tuoi obiettivi, scoprirai
qualcosa di sorprendente: diventano più 
  
  

    

vicini 
  
  

    
, più 
  
  

    

umani 
  
  

    
e infinitamente più 
  
  

    

divertenti 
  
  

    
.
  



  

    
Chiediti:
  





  

    
-“Come posso raggiungere questo sogno divertendomi?”
  



  

    
-“Che versione più giocosa potrei dare al mio
obiettivo?”
  



  

    
-“Come lo racconterei come fosse un’avventura, non un
esame?”
  



  

    
Perché alla fine, il vero successo non è arrivare alla meta
con aria seria… ma arrivarci ridendo lungo la strada.
  


“ 

  
    
    Se i tuoi sogni non ti fanno ridere, forse non sono
    ancora abbastanza grandi.” 
  


  
    – Mindfunness
  


 




  

    

      

        
Consigli Mindfunness per sdrammatizzare
      
    
  



  

    
Ci sono due modi per affrontare il dramma: piangere sul latte
versato o usarlo per fare un cappuccino.

La Mindfunness sceglie la seconda opzione.

Ecco tre piccoli “allenamenti” per trasformare la tragedia in
teatro comico, la sfortuna in occasione e le macerie in pista da
ballo.
  



  
	
    

      

        
Ridi dove altri piangerebbero.
      
    
  




  

    
Non è follia, è forza. Il vero atto rivoluzionario non è
ridere quando tutto va bene, ma scegliere il sorriso quando la vita
sembra remarti contro. È lì che accade la magia: il dramma perde
potere su di te. Non sei più spettatore passivo delle tue
disgrazie, ma regista della tua energia. E se il mondo ti guarda
stranito, tanto meglio: hai appena dimostrato che la tua libertà
vale più del loro giudizio.
  



  
	
    

      

        
Trasforma le cicatrici in medaglie.
      
    
  




  

    
Ogni volta che la vita ti mette alla prova, puoi scegliere:
vederla come una ferita o come un trofeo. Sdrammatizzare non
significa negare il dolore, ma vestirlo di dignità e di ironia. La
cicatrice resta, ma se impari a mostrarla con un sorriso, diventa
la prova che hai saputo attraversare la tempesta senza perdere la
leggerezza.
  


 



 




  
	
    

      

        
Balla sopra le macerie.
      
    
  




  

    
Quando tutto sembra crollare, puoi restare fermo a guardare
la polvere… oppure decidere di muoverti, di ballare sopra quel
caos. È un atto di ribellione contro il dramma: non lasci che ti
sottragga energia, gliela sottrai tu con la tua leggerezza. Ballare
sopra le macerie non significa negare la realtà, significa
proclamare che la vita continua — e che tu sei ancora più forte del
tuo crollo.
  



  

    

      
Sdrammatizzare 
    
  
  

    
non vuol dire ignorare le difficoltà, ma affrontarle con
un’arma segreta: il sorriso. Ci sono momenti in cui avere un punto
di vista più leggero sembra davvero impossibile, eppure è proprio
lì che nasce la vera forza.
  



  

    
Lo dimostra la storia di Alex Zanardi. Dopo l’incidente che
gli costò entrambe le gambe, chiunque avrebbe avuto il diritto di
fermarsi. E invece lui no: non solo tornò a correre, ma lo fece con
il sorriso stampato in faccia. La sua frase più celebre racconta
meglio di mille teorie ciò che significa affrontare la vita con
leggerezza: 
  
  

    

      
“Non è importante quello che perdi, ma quello che fai con
quello che ti resta.”
    
  
  

    


In queste parole c’è il cuore pulsante di questa filosofia:
la capacità di trasformare i momenti “impossibili” in possibilità
di rinascita. Perché ridere non cancella il dolore — non è una
gomma che lo fa sparire — ma può renderlo più leggero da portare,
come uno zaino pieno che però smette di pesare tutto sulle
spalle.
  


“ 

  
    
      Chi impara a ridere nel dolore, ha già vinto la sua
      battaglia.” 
    
  


  
    – Mindfunness
  



  

    
Ed è proprio qui che entra in gioco questa prospettiva: non
limitarsi a vivere il presente con consapevolezza, ma osare un
passo in più. Significa attraversare il dolore senza lasciarsene
travolgere, accettare le cadute e magari riderci sopra mentre ci si
rialza.

Perché alla fine la risata non risolve tutto — non è magia —
ma ha un potere straordinario: ti restituisce la forza di
continuare. E in certi momenti quella forza vale più di qualsiasi
soluzione.
  


 




  

    

      

        
Mindfunness Challenge – Sette giorni per sdrammatizzare i
tuoi obiettivi
      
    
  



  

    
(…perché il successo è più dolce se ci arrivi ridendo)
  



  

    

Durata: 
  
  

    
7 giorni
    

      

Obiettivo: 
    
    

      
imparare a guardare i tuoi sogni con leggerezza e a
trasformarli in esperienze di gioia, non di ansia.
    
  


 




  

    

      
Giorno 1 – Scrivi la tua “Lista Buffa dei Sogni”
    
  



  

Prenditi 15 minuti e scrivi dieci obiettivi di vita leggeri,
assurdi o semplicemente divertenti.

Niente è troppo stupido. Più sembrano pazzi, meglio è.

( 
  

    

Esempio: organizzare una festa a tema unicorno, viaggiare senza
valigia, fare una maratona vestito da supereroe. 
  
  

    
)
  


 




  

    

      
Giorno 2 – Trasforma un grande obiettivo in una missione
giocosa
    
  



  

Prendi un obiettivo “serio” (tipo: cambiare lavoro, finire
l’università, scrivere un libro) e inventa una versione ironica del
titolo.

( 
  

    

Esempio: “Operazione: fuga dal capo supremo” o “Missione:
laurearmi prima della pensione.” 
  
  

    
)
  



  

    
Questo esercizio ti aiuta a spostare la prospettiva da

  
  

    

peso 
  
  

    
a 
  
  

    

sfida divertente 
  
  

    
.
  



  

    

      
Giorno 3 – Raccontalo come se fosse già successo
    
  



  

    
Prendi uno dei tuoi sogni e raccontalo ad alta voce 
  
  

    

come se lo avessi già realizzato 
  
  

, ma in modo comico.

( 
  

    

“Ora che sono diventata la peggior cantante di karaoke del
quartiere, posso finalmente morire felice.” 
  
  

    
)
  



  

    
Il cervello ama giocare: quando ti senti libero di scherzarci
su, la paura di fallire si scioglie.
  





  

    

      
Giorno 4 – Ridicolizza l’ostacolo
    
  



  

Qual è la cosa che più ti spaventa nel perseguire i tuoi
obiettivi? Scrivila e trasformala in un personaggio ridicolo.

( 
  

    

“Il Signor NonCeLaFai” oppure “Lady Paura del Fallimento.”

  
  

    
)

Poi immagina di parlarci come a un vecchio amico che prende
tutto troppo sul serio.
  





  

    

      
Giorno 5 – Fai un micro-passo ridendo
    
  



  

    
Fai 
  
  

    

una piccola azione concreta 
  
  

verso uno dei tuoi obiettivi, ma in modo leggero.

( 
  

    

Esempio: se vuoi scrivere un libro, scrivi la pagina più
assurda possibile. Se vuoi correre una maratona, inizia ballando
per cinque minuti. 
  
  

    
)
  



  

    
Il cervello associa così 
  
  

    

azione 
  
  

    
e 
  
  

    

divertimento 
  
  

    
, invece che 
  
  

    

ansia 
  
  

    
e 
  
  

    

      
fatica.
    
  


 




  
Giorno 6 – Condividi la tua “Missione Ridicola”



  

Racconta a qualcuno uno dei tuoi obiettivi più buffi. Se ti
vergogni un po’, sei sulla strada giusta.

( 
  

    

Esempio: “Un giorno voglio fare un TED Talk su come
sopravvivere alle riunioni noiose.” 
  
  

    
)
  



  

    
Parlare dei sogni ad alta voce li rende più reali… e più
leggeri.
  


 




  
Giorno 7 – Celebra ogni passo con ironia



  

    
Anche se hai fatto solo il 5% di quello che volevi, 
  
  

    

festeggia 
  
  

.

Premiati con un “Oscar dell’impegno ridicolo” o scrivi una
finta notizia di giornale su di te.

( 
  

    

“Elisa conquista il mondo: ha aperto il file Word per il suo
libro!” 
  
  

    
)
  



  

    

      
Perché funziona:
    
  
  

    


Quando associ ai tuoi obiettivi emozioni positive come la
risata e il gioco, il cervello li percepisce come 
  
  

    

possibili 
  
  

    
e 
  
  

    

desiderabili 
  
  

    
, non come montagne da scalare.

In questo modo non solo aumenti la motivazione, ma 
  
  

    

      
cambi completamente il modo in cui vivi il percorso.
    
  


“ 

  
    
    Se puoi ridere dei tuoi sogni, puoi anche
    realizzarli.” 
  


  
    – Mindfunness
  


 




  

    

      

        
Domande di Riflessione Mindfunness
      
    
  



  

    
(…per imparare a ridere anche quando la vita sembra troppo
seria)
  





  

    

      
Prenditi qualche minuto per rispondere a queste domande senza
giudicarti. Non servono risposte perfette — servono risposte vere.
Scrivile, dille ad alta voce o semplicemente riflettici sopra con
leggerezza.
    
  


 




  

    

      
1. Quando è stata l’ultima volta che hai trasformato un
momento difficile in qualcosa di più leggero?
    
  


– 

  Cosa hai fatto o detto per sdrammatizzare?
  
– Come ti sei sentito dopo?



  

    

      
Se non ti viene in mente nessun episodio, non è grave: è il
momento perfetto per crearne uno.
    
  


 




  

    

      
2. Qual è la situazione della tua vita attuale che ti
sembra “impossibile” da alleggerire?
    
  


– 

  Se fosse la scena di una commedia, come la racconteresti?
  
– Quale dettaglio potresti esagerare o ridicolizzare per
  cambiare il tuo punto di vista?



  

    

      
Ricorda: a volte basta una battuta per cambiare il peso di un
problema.
    
  


 




  

    

      
3. Qual è la cosa più buffa o ironica che potresti dire di
un tuo fallimento passato?
    
  


– 

  Come cambierebbe il ricordo se lo raccontassi ridendo?
  
– Quale insegnamento nascosto ci trovi adesso?



  

    

      
Il passato smette di ferirti nel momento in cui riesci a ridere
di lui.
    
  


 




  

    

      
4. Qual è un tuo obiettivo importante che potresti
sdrammatizzare?
    
  


– 

  Come potresti trasformarlo in un gioco o una sfida
  divertente?
  
– Quale piccolo passo potresti fare oggi… con il
  sorriso?



  

    

      
I sogni diventano più realizzabili quando smettono di sembrarci
“seri”.
    
  


 




  

    

      
5. Quando ti prendi troppo sul serio?
    
  


– 

  In quali ambiti (lavoro, famiglia, relazioni, te stesso)?
  
– Cosa succederebbe se ti dessi il permesso di ridere
  proprio in quei momenti?



  

    

      
Spesso, la parte della vita che ci pesa di più è proprio quella
che ha più bisogno di leggerezza.
    
  


 




  

    

      
Sfida finale Mindfunness:
    
  
  

    


Scegli una delle situazioni che hai scritto qui sopra e prova
a viverla 
  
  

    

diversamente 
  
  

    
la prossima volta. Non serve cambiarla del tutto: basta una
risata, una frase leggera, una battuta fuori programma.

Vedrai come cambierà tutto — non fuori, ma 
  
  

    

dentro 
  
  

    
di te.
  


 



“ 

  
    
    Chi sa ridere nei momenti difficili non è incosciente.
    È semplicemente più libero.” 
  


  
    – (Mindfunness)
  


 




  

    

      
Clinica MindFunness – Diagnosi: 
    
  
  

    

      

        
Drammatite 
      
    
  
  

    

      
acuta
    
  



  

    
Nel reparto della vita capita spesso di incontrare casi
curiosi.

Uno dei più diffusi è la 
  
  

    

drammatite 
  
  

    
acuta: infiammazione improvvisa del buon umore causata da
stress, delusioni e dosi eccessive di aspettative.
  



  

    
I sintomi principali?

— Respiro corto davanti a ogni imprevisto.

— Pensieri che corrono più del cuore.

— E una tendenza cronica a trasformare ogni problema in
tragedia greca.
  



  

    
La buona notizia è che non è una malattia grave, anche se può
sembrare contagiosa (soprattutto tra colleghi e parenti).

Il trattamento consigliato prevede:
  



  
	
    

      
una compressa di autoironia al mattino,
    
  

  
	
    

      
due risate prima dei pasti,
    
  

  
	
    

      
e un impacco di prospettiva ogni volta che la vita pizzica
troppo.
    
  




  

    
Controindicazioni:

nessuna, se non il rischio di sembrare più leggera del
previsto.
  



  

    
In casi acuti, si raccomanda la terapia d’urgenza:

“ridimensionare il dramma” e, se serve, applicare localmente
un sorriso.
  




✨ 

  Frase finale MindFunness


“ 

  Sdrammatizzare non è ignorare i sintomi della vita,
  
è imparare a curarli con leggerezza terapeutica.”


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 4 - Autostima a prova di cadute
                    

                    
                    
                    
                        Quando inciampi, ma continui a brillare
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

C’è chi pensa che l’autostima sia un dono divino: o ce l’hai o non
ce l’hai, come il talento di suonare il violino o di fare la
carbonara senza farla sembrare un’omelette.



  

    
In realtà l’autostima è molto più simile a un muscolo: se non
la usi si indebolisce, se la alleni cresce, se la maltratti si
ribella.

E soprattutto, non si costruisce nei giorni in cui tutto fila
liscio, ma proprio in quelli in cui inciampi con eleganza… o almeno
ci provi.
  



  

    
La verità è che l’autostima non è sentirsi sempre perfetti,
ma sapersi voler bene anche quando la nostra vita sembra un
pasticcio fatto con la mano sinistra.

È quella voce che, invece di urlarti addosso “sei un
disastro!”, ti sussurra: “Hai sbagliato, ma non sei uno sbaglio.”

E quando il mondo sembra ignorare i tuoi sforzi, ti ricorda:
“Vali molto più dei tuoi risultati.”
  



  

    
Viviamo in un’epoca in cui l’autostima è spesso confusa con
l’apparenza.

Sui social sembra che chi ha successo lo abbia sempre avuto,
che chi è sicuro di sé non abbia mai dubitato.
  



  

    
Ma la realtà è che anche le persone più carismatiche hanno
passato momenti in cui si sono sentite minuscole come un granello
di sabbia in un deserto troppo grande.
  



  

    
Ed è proprio lì, dove l’ego si incrina e il nostro orgoglio
fa crack, che inizia la vera costruzione dell’autostima.
  





  

    
Il Metodo Mindfunness ci insegna che la base dell’autostima è
saper ridere di sé.
  
  


  

    
Non per sminuirsi, ma per smettere di rimproverarsi anche
quando la vita inciampa nei lacci delle proprie scarpe.”
    


  



  

    

      

        
Aneddoto personale: Dalla delusione al
palcoscenico
      
    
  



  

    
Ricordo ancora quel giorno come fosse una scena tagliata male
di un film.

Avevo appena pubblicato il mio primo libro, 
  
  

    

Español da Zero 
  
  

    
, e volevo registrare una video-lezione per accompagnarlo.

Tutto pronto: videocamera accesa, appunti sul tavolo,
entusiasmo a mille… e al primo ciak — 
  
  

    

      
niente.
    
  
  

    


Silenzio cosmico.

Mi ero trasformata nella statua dell’imbarazzo: rigida, muta
e con la mente più vuota di un’aula dopo l’ultimo esame.
  



  

    
Riprovo. Balbetto. Sudo. Mi blocco di nuovo.

Alla fine gli autori, con quel tono diplomatico che sa di
“non chiamarci, ti chiamiamo noi”, decisero di prendere un’altra
persona.

Lì, l’autostima è evaporata come alcol sotto il sole di
agosto.
  



  

    
Nella mia testa partiva il solito disco rotto:
  


“ 

  Non sei fatta per questo. Hai sbagliato tutto.”



  

    
Ma poi, forse per orgoglio, forse per follia, ho
pensato:
  


“ 

  Devo perdere questa insicurezza, devo osare di più!”



  

    
Mi iscrissi a un laboratorio di 
  
  

    

teatro comico 
  
  

    
— e qualche mese dopo ero lì, davanti a un pubblico vero, con
un microfono e il cuore che batteva a ritmo di salsa cardiaca.

Le gambe tremavano come se stessero ballando da sole, ma
quando la gente ha iniziato a ridere…

ho capito che ogni risata era un colpo di martello che
rimetteva insieme i pezzi della mia fiducia.
  



  

    
Quella figuraccia davanti alla videocamera è diventata il mio
trampolino.

Mi ha insegnato che 
  
  

    

      
l’autostima non nasce dai successi, ma dalle figuracce
trasformate in spettacolo.
    
  
  

    


Che ogni blocco può trasformarsi in un palco.

E che, se la vita ti toglie la parola…

beh, puoi sempre risponderle con una risata.
  


“ 

  
    L’autostima cresce ogni volta che scegli di ridere invece
    di scomparire.”
  


 



 




  

    

      

        
L’autostima secondo la Mindfunness
      
    
  





  

    
Molti pensano che l’autostima sia come un voto a scuola:

“Mi piaccio — promossa.”

“Non mi piaccio — bocciata.”

Ma secondo la MindFunness, l’autostima non è un giudizio: è
una relazione.

Una relazione viva, in costruzione, a volte contraddittoria,
e bellissima, con la persona che sei.
  



  

    
Non arriva quando elimini i tuoi difetti, ma quando impari a
chiamarli per nome senza imbarazzo.

Non cresce con l’approvazione degli altri, ma quando smetti
di chiedere il loro applauso.
  



  

    
Per la MindFunness, l’autostima è la capacità di volerti bene
anche nei giorni in cui non ti riconosci del tutto.

È guardarti allo specchio e sussurrarti con dolce ironia:

“Oggi non sono perfetta, ma mi voglio bene lo stesso.”

“Ho fatto un pasticcio, ma almeno è opera mia.”

“Mi sono un po’ storta, ma brillo anche di lato.”
  



  

    
L’autostima non è la certezza di essere sempre in forma,

ma la grazia con cui impari ad abbracciare le tue pieghe —
quelle dell’anima e quelle della camicia.

Perché quando ti tratti con gentilezza anche nei giorni
storti,

la tua luce smette di chiedere permesso e inizia
semplicemente a splendere.
  



  

    
Con la MindFunness impari a non lasciarti definire dai tuoi
inciampi,

ma a trasformarli in punti di forza — o, nei giorni migliori,
in ottimi aneddoti da raccontare ridendo.
  


“ 

  
    
      Allenati a dirti ‘brava’ anche quando ti cade il
      mascara: l’autostima ama le prove di resistenza.”
    
  


 




  

    

      

        
Ego vs Autostima
      
    
  



  

    
L’ego e l’autostima spesso si travestono l’uno da altro, ma
in realtà non potrebbero essere più diversi.

L’ego ha bisogno di essere visto, l’autostima ha bisogno solo
di essere sentita.
  



  

    
L’ego urla: “Guardatemi!”.

L’autostima sussurra: “So chi sono.”

L’ego si gonfia per sembrare grande, l’autostima si radica
per restare intera.
  



  

    
L’ego vive di paragoni, si nutre di like, approvazioni e
vittorie.

L’autostima, invece, è silenziosa: è sapere chi sei anche
quando nessuno applaude, anche quando sbagli, anche quando ti senti
piccola.
  



  

    
Da bambini, non ci servivano trofei per sentirci importanti.
Bastava un disegno stropicciato sul frigorifero per sentirci
artisti, o una corsa nel parco per crederci supereroi.

Poi sono arrivate le aspettative, le etichette, le misure del
“quanto vali”.

E abbiamo iniziato a credere che per meritare amore dovessimo
essere perfetti.
  



  

    
Ma l’autostima vera non si costruisce aggiungendo titoli o
conferme:

si costruisce togliendo.

Togliendo il bisogno di piacere a tutti.

Togliendo la paura del giudizio.

Togliendo quella voce che ti paragona costantemente a qualcun
altro.
  



  

    
Perché l’autostima non è dire “sono migliore di te”,

ma sapere che anche senza esserlo, valgo comunque.
  


 



“ 

  
    
      La vita diventa più leggera quando impari a sorridere
      anche al tuo ego: si calma, si siede… e ti lascia tornare te
      stessa.”
    
  


 



 




  

    

      

        
Riflessione MindFunness – L’autostima non si
dimagrisce
      
    
  



  

    
L’ho capito a mie spese:

l’autostima non si trova nello specchio, né nello sguardo di
chi ti ama a metà.

Sta nella testa. Nel cervello. Nel pensiero.

Non dipende da quanto pesi, ma da quanto 
  
  

    

      
pesi nella tua vita.
    
  



  

    
Un giorno mi sono sentita dire:

“Sei ingrassata. Non sei più come prima.”

E, per un attimo, ci ho creduto.

Ho iniziato a guardarmi con occhi che non erano i miei,

a pesarmi non con la bilancia, ma con i giudizi degli
altri.
  



  

    
Poi, un mattino, mi sono guardata allo specchio e ho pensato:

“Basta.”

Mi sono vestita, truccata, e sono uscita — di fretta, come si
scappa da una bugia.

E in quel momento ho capito che l’amore vero per sé non nasce
davanti a uno specchio,

ma davanti a una scelta.
  



  

    
L’autostima non te la regala nessuno:

te la costruisci, un giorno dopo l’altro, con piccole
ribellioni quotidiane.

Con un rossetto acceso nei giorni grigi.

Con una risata quando vorresti piangere.

Con il coraggio di dire: “No, non resto. Io volo.”
  



  

    
Volare fa male, sì.

Ti strappa, ti lascia scoperta, ti costringe a respirare aria
nuova.

Ma poi passa.

E quando passa, ti scopri diversa: più forte, più autentica,
più tua.
  



  

    
Non devi lottare contro di te — sei la sola persona che ti
accompagnerà per tutta la vita.

Abbracciati. Difenditi. Riditi addosso.

Perché l’autostima non si dimagrisce:

cresce, ogni volta che scegli di amarti anche quando non ti
riconosci.
  


“ 

  Perché nessuna bilancia potrà mai misurare il valore di chi
  si rialza sorridendo.”



  

    

      

        
Un paradosso da non sottovalutare
      
    
  



  

    
C’è un paradosso curioso nella crescita personale:
  



  

    
più cerchiamo conferme fuori di noi, meno ne troviamo
dentro.
  



  

    
L’ego vive di confronti, ha bisogno di sentirsi “più”: più
bello, più intelligente, più forte.

L’autostima, invece, non fa gare. Vive di accettazione.

Non ti chiede di essere 
  
  

    

più 
  
  

    
, ti chiede di essere 
  
  

    

te 
  
  

    
.

Con le tue luci e le tue ombre, con le giornate da urlo e
quelle da “non mi parlate finché non prendo il caffè”.
  



  

    
E sì, accettarsi non significa rassegnarsi.

Significa riconoscere che vali anche se sei un 
  
  

    

work in progress 
  
  

    
.

Significa poterti guardare allo specchio e dire con un
sorriso:

“Non sono perfetta, ma sono abbastanza, e oggi mi va bene
così.”
  



  

    
L’autostima è una forma d’amore.

Non quella sdolcinata da cartolina, ma quella che resta anche
quando cadi, quando sbagli,

quando ti senti goffa e fuori posto.

È la voce che sussurra: “Ti voglio bene comunque.”
  



  

    
Perché l’ego urla per essere riconosciuto,

ma l’autostima cammina in silenzio e lascia tracce profonde.

E quando impari a costruirla da dentro, nessuna caduta sarà
mai così forte da farti dimenticare chi sei.
  



  

    
Non si tratta di pensare “sono il migliore”,

ma di sapere che anche quando non lo sei, 
  
  

    

vali comunque 
  
  

    
.

E che ogni passo falso non toglie valore al tuo cammino, lo
rende solo più umano.
  





  

    
Alla fine, il segreto non è piacersi sempre, ma non smettere
mai di farlo anche quando non ci si riesce del tutto.
  


 



 



 



 




  

    

      

        
La formula Mindfunness dell’autostima
      
    
  



  
	
    

      

Accettazione: 
    
    

      
Accettarsi non è rassegnarsi, ma smettere di combattere
guerre che non portano a nessuna vittoria.

Significa guardarti allo specchio senza il bisogno di
correggere ogni dettaglio, ma con la curiosità di scoprire chi sei
diventata oggi.

È il momento in cui smetti di dire “vorrei essere diversa” e
inizi a dire “voglio conoscermi meglio”.

L’accettazione è l’inizio di ogni libertà, perché nessuno può
sentirsi libero mentre si rifiuta.
    
  

  
	
    

      

        
Autoironia: 
      
    
    

      
Ridere di te stessa è l’arte più elegante che esista.

È prendere i tuoi difetti, metterli in prima fila e invitarli
a ballare.

Quando impari a farlo, scopri che la vulnerabilità non toglie
fascino, lo moltiplica.

L’autoironia toglie potere al giudizio degli altri e del tuo.

Perché una volta che ridi dei tuoi limiti, nessuno può più
usarli contro di te.
    
  

  
	
    

      

Compassione: 
    
    

      
Essere compassionevole con te stessa è trattarti come
tratteresti qualcuno che ami davvero: con pazienza, rispetto e
tenerezza.

Significa smettere di urlarti dentro, smettere di punirti per
ogni errore, e imparare a dirti “va bene così, stai facendo del tuo
meglio”.

La compassione non ti indebolisce: ti ripara.

È la carezza invisibile che rimette insieme i pezzi dopo ogni
caduta.
    
  

  
	
    

      

Autenticità: 
    
    

      
Essere autentica non è dire tutto ciò che pensi, ma pensare
tutto ciò che dici.

È avere il coraggio di non piacere a tutti, e la serenità di
non farti definire da chi non ti capisce.

Quando smetti di interpretare ruoli e inizi a vivere la tua
verità, la tua energia cambia: diventi magnetica.

L’autenticità non si conquista: si ricorda.
    
  

  
	
    

      

Leggerezza: 
    
    

      
La leggerezza è il modo in cui la saggezza sceglie di
presentarsi al mondo.

Non è superficialità, ma la capacità di tenere la vita tra le
mani senza spezzarla.

Significa ricordarti che il tuo valore non dipende da quanti
errori eviti, ma da quante volte scegli di rialzarti con un
sorriso.

È la libertà di non dover sempre essere forte, ma di essere
vera, e viva, anche nelle tue piccole fragilità.
    
  





“ 

  
    
    Non devi essere perfetto per meritarti amore. Devi solo
    essere disposto ad amarti anche quando non lo sei.”
    
  


  
    – Mindfunness
  


 




  

    

      

        
I tre falsi miti che sabotano l’autostima
      
    
  



  

    
(…e come smontarli con una risata)
  





  

    
L’autostima non si perde mai davvero: spesso siamo noi a
boicottarla con convinzioni assurde che abbiamo imparato crescendo.

Sono frasi che sembrano innocenti, ma che ci risuonano nella
testa come un jingle pubblicitario fastidioso.

E, senza rendercene conto, ci tengono bloccate in un circolo
vizioso di insicurezza e confronto.
  



  

    
Vediamone tre tra i più diffusi e impariamo a smontarli con
lo spirito leggero della 
  
  

    

      
Mindfunness
    
  


 




  

    

      
Mito n. 1 – “Devo piacere a tutti”
    
  



  

    
Questa è la trappola più grande e più comune: la convinzione
di dover essere sempre approvate, accettate e amate da chiunque.

Spoiler: è impossibile. Anche la cioccolata fondente ha dei
detrattori.
  



  

    
Il bisogno di piacere a tutti è un buco nero che risucchia la
nostra energia e ci allontana da chi siamo davvero. Più cerchiamo
di adattarci alle aspettative altrui, più ci perdiamo di vista.

La verità è che non tutti ti capiranno, non tutti ti
apprezzeranno e non tutti faranno il tifo per te. Ma chi lo farà,
lo farà per la persona autentica che sei, non per la versione
addomesticata che hai costruito per compiacerli.
  



  

    

      

Mindfunness tip: 
    
  
  

    
smetti di chiederti 
  
  

    

“Gli piacerò?” 
  
  

    
e inizia a chiederti 
  
  

    

      
“Mi piaccio io?”
    
  
  

    


La risposta a quella domanda vale cento volte di più.
  


 




  

    

      
Mito n. 2 – “Devo essere perfetta per valere”
    
  



  

    
Questo è il mito dell’“io ideale”: la versione impeccabile di
noi stesse che non sbaglia mai, ha sempre la risposta giusta e non
fa mai una figuraccia.

Sai qual è il problema? Non esiste.
  



  

    
La perfezione è un miraggio: più ti avvicini, più si
allontana. E nel frattempo dimentichi di apprezzare chi sei già.

Il paradosso è che le persone non ci amano per la nostra
perfezione, ma per le nostre imperfezioni: per come ridiamo troppo
forte, per come cambiamo idea, per come cadiamo e ci
rialziamo.
  



  

    

      

Mindfunness tip: 
    
  
  

    
abbraccia il tuo lato “bozza”. Non serve essere una versione
definitiva per meritare amore e rispetto.

Un errore non cancella il tuo valore: lo rende semplicemente
più umano.
  


 




  

    

      
Mito n. 3 – “Se fallisco, non valgo niente”
    
  



  

    
Questa è forse la più dolorosa delle bugie.

Ci è stato insegnato a misurare il nostro valore con i
risultati: se vinci, vali. Se fallisci, non vali.

Ma questa equazione è falsa.

Il fallimento non è un’etichetta, è un evento. E ogni evento
può insegnarti qualcosa che il successo non ti insegnerebbe
mai.
  



  

    
Il fatto di sbagliare non significa che tu 
  
  

    

sia 
  
  

    
un errore.

Significa solo che stai crescendo, sperimentando, provando.

E spesso proprio quelle cadute diventano il terreno più
fertile su cui costruire la nostra forza.
  



  

    

      

Mindfunness tip: 
    
  
  

    
quando qualcosa va storto, invece di dirti 
  
  

    

“Non sono abbastanza” 
  
  

    
, prova a dire 
  
  

    

“Non ancora” 
  
  

    
.

La differenza tra le due frasi è tutto ciò che serve per
continuare a credere in te.
  



  

    
Devi solo ricordarti ogni giorno che il tuo valore non si
misura in applausi, voti o medaglie, ma nel semplice fatto che sei
qui, che provi, che non smetti di imparare.
  


 




  

    

      

        
Tre esercizi per allenare la tua autostima ogni
giorno
      
    
  



  

    
Allenare l’autostima non richiede miracoli né corsi
costosissimi.

Serve costanza, curiosità e un pizzico di autoironia.

Questi tre esercizi sono semplici ma potenti: se li pratichi
con continuità, possono cambiare radicalmente il modo in cui ti
percepisci.

E la cosa migliore? Non devi nemmeno uscire di casa per
farli.
  



  

    

      
1. Rispondi alla voce critica (con ironia)
    
  



  

    
Dentro di noi vive una piccola voce fastidiosa che commenta
tutto ciò che facciamo:

“Non sei abbastanza brava.”

“Hai sbagliato ancora.”

“Ma chi ti credi di essere?”
  



  

    
Quella voce non scompare mai del tutto, ma possiamo scegliere
come risponderle.

E la Mindfunness ci insegna a farlo con leggerezza. La
prossima volta che si fa sentire, rispondile come risponderesti a
un’amica un po’ melodrammatica:
  


“ 

  Oh, grazie per la recensione negativa, ma oggi ho deciso di
  non leggerla.”
  
“Interessante punto di vista, signorina Critica. Ora però
  lasciami vivere.”
  
“Non sarò perfetta, ma ho imparato a cucinare la pasta
  senza incollarla: un passo avanti.”



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
disinnescare il potere della critica trasformandola in
qualcosa di ridicolo e innocuo. Così smetterà di frenarti e
inizierai a sentirti libera di agire anche se non tutto è sotto
controllo.
  


 




  

    

      
2. Il diario del “mi piace di me”
    
  



  

    
Ogni sera, prima di dormire, scrivi tre cose che ti piacciono
di te stessa.

Non devono essere imprese eroiche o premi Nobel: va benissimo
anche “oggi ho sorriso a uno sconosciuto”, “sono stata paziente”,
“ho finito quel compito che rimandavo da giorni”.
  



  

    
All’inizio ti sembrerà banale o addirittura difficile
(soprattutto se non sei abituata a lodarti), ma col tempo inizierai
a vedere te stessa con occhi più gentili.

E più ti alleni a riconoscere il tuo valore ogni giorno, più
la tua autostima cresce come un muscolo allenato.
  



  

    

Versione avanzata: 
  
  

    
aggiungi anche una cosa di cui sei orgogliosa e una piccola
cosa che hai imparato. Così alleni anche gratitudine e
consapevolezza.
  


 




  

    

      
3. Fatti da fan (lettera a te stessa)
    
  



  

    
Questo è uno degli esercizi più potenti e trasformativi.

Scrivi una lettera a te stessa come se fossi la tua più
grande fan.

Parlati come parleresti a qualcuno che ami profondamente: con
comprensione, incoraggiamento e sincerità. Ricorda i tuoi
progressi, sottolinea i tuoi punti di forza e ringraziati per ogni
volta che nonostante tutto hai continuato a provarci.
  



  

    
Esempio:
  


“ 

  Cara me, so che a volte dubiti di te stessa, ma guarda
  quanta strada hai fatto. Ti sei rialzata ogni volta, hai
  continuato a credere nei tuoi sogni anche quando sembravano
  impossibili. Sei più forte di quanto pensi e meriti tutto ciò che
  desideri.”



  

    

      
Mindfunness tip: 
    
  
  

    
rileggi questa lettera ogni volta che ti senti “non
abbastanza”. Diventerà il tuo promemoria personale di quanto vali,
anche nei giorni no.
  



  

    

Bonus: 
  
  

    
Se vuoi portare questi esercizi a un livello ancora più
profondo, condividili con una persona fidata o falli davanti allo
specchio. Guardarti negli occhi mentre ti riconosci valore può
sembrare strano all’inizio… ma è proprio lì che avviene la
magia.
  





  

    

      

        
Domande di Riflessione Mindfunness
      
    
  





  

    
Prenditi un momento per rispondere con sincerità. Non serve
scrivere frasi perfette: anche una parola, un’immagine o una
sensazione sono risposte valide.
  



  

    

      
1. Quando ti senti “abbastanza”?
    
  


– 

  In quali situazioni riesci a riconoscere il tuo valore
  senza doverlo dimostrare?
  
– Cosa ti fa sentire “valido” indipendentemente da ciò che
  fai o ottieni?



  

    

      
Scoprire il tuo “basta così” è il primo passo per costruire
un’autostima che non ha bisogno di applausi.
    
  



  

    

      
2. Qual è l’errore o il fallimento che ti definisce ancora…
e che potresti finalmente perdonarti?
    
  


– 

  Cosa ti impedisce di lasciarlo andare?
  
– Come cambierebbe la tua autostima se lo trasformassi in
  una lezione e non in un’etichetta?



  

    

      
Ricorda: hai fatto errori, ma non sei i tuoi errori.
    
  



  

    

      
3. Se il tuo migliore amico parlasse di sé come tu parli di
te stesso, cosa gli diresti?
    
  


– 

  Saresti così severo o giudicante?
  
– Quali parole gentili useresti per incoraggiarlo?



  

    

      
Ora prova a usare quelle stesse parole con te.
    
  



  

    

      
4. Quando riesci a ridere di te stesso?
    
  


– 

  Qual è un tuo “difetto” che potresti raccontare con ironia?
  
– Come cambierebbe la tua percezione se lo vedessi come un
  tratto unico e umano invece che come un limite?



  

    

      
La capacità di ridere di sé è il segno di un’autostima
matura.
    
  



  

    

      
5. Cosa ti impedisce di amarti di più oggi?
    
  


– 

  È un giudizio esterno? Un vecchio confronto? Una paura?
  
– E se decidessi, proprio ora, di smettere di aspettare “il
  momento giusto” per apprezzarti?



  

    

      
Non esiste un momento perfetto per volersi bene. Esiste solo
l’oggi.
    
  


 




  

    

      
Sfida Mindfunness:
    
  
  

    


Scegli una risposta tra queste e trasformala in un’azione
concreta.

Può essere una lettera di perdono a te stesso, un gesto
simbolico per celebrare chi sei, o anche solo una risata davanti
allo specchio.

Ogni piccolo passo verso l’autostima è un grande atto
d’amore.
  


 



“ 

  
    
      Non sei definita dai tuoi fallimenti, ma da come
      scegli di rialzarti ogni volta”.
    
  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 5 - Impara a ridere di te stessa
                    

                    
                    
                    
                        L’autoironia: il superpotere delle persone libere
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

C’è un momento nella vita di ognuna di noi in cui capiamo di non
poter più controllare tutto.



  

    
Di non poter sempre essere perfette, brillanti, impeccabili.

E sai cosa succede in quel momento? Succede che o ci
disperiamo… oppure impariamo a ridere.
  



  

    

      
Ridere di sé non è segno di debolezza. È un atto di
libertà.
    
  
  

    


È dire: “Sì, ho fatto una figuraccia. E allora?”

È guardare i propri difetti senza vergogna, le proprie
goffaggini senza giudizio e i propri limiti con tenerezza.

È smettere di combattere contro l’idea di dover essere
qualcun’altra per sentirsi abbastanza.
  



  

    
L’autoironia è una forma di intelligenza emotiva
straordinaria: trasforma il ridicolo in risorsa, la caduta in
lezione, l’errore in occasione di leggerezza.

Non solo ti rende più autentica agli occhi degli altri, ma ti
restituisce 
  
  

    

potere 
  
  

    
: perché nulla può ferirti davvero se sei tu la prima a
riderci sopra.
  



  

    
Pensaci: quante volte ti sei arrovellata su una gaffe, una
figuraccia, una parola detta male?

E quante volte, con il senno di poi, hai raccontato
quell’episodio ridendo fino alle lacrime?

Il segreto è farlo subito, 
  
  

    

non dopo 
  
  

    
. Perché ogni volta che riesci a prenderti meno sul serio,
togli carburante al giudizio altrui e alimenti l’autostima.
  



  

    

Il Metodo Mindfunness insegna proprio questo:

  
  

    
a ridere anche quando il copione non va come previsto. A
trasformare la vergogna in complicità con te stessa. A guardarti
allo specchio e pensare: “Sì, sono un disastro… ma un disastro
adorabile.”
  



  

    

      

        
Aneddoto personale: “Questione di altezze!”
      
    
  



  

    
Ci sono momenti in cui l’autoironia non la programmi,
semplicemente ti scappa dalla bocca.

Uno di quei momenti è capitato a me in un luogo del tutto
ordinario: il supermercato.
  



  

    
Ero lì con un’amica, in fila alla cassa, quando davanti a noi
vediamo un uomo altissimo.

E quando dico “altissimo”, intendo di quelli che ti fanno
venire il torcicollo solo per guardargli la faccia.

Io e la mia amica siamo entrambe bassine; quindi, la scena
era già comica di suo: due “hobbit” che osservano un
gigante.
  



  

    
La mia amica, incuriosita e divertita, gli chiede guardandolo
dal basso verso l’alto:

— “Ma… quanto sei alto?”
  



  

    
Lui, con un tono un po’ seccato e abituato evidentemente alla
domanda, risponde:

— “Due metri e cinque.”
  



  

    
Ci guardiamo tra noi, con gli occhi spalancati per lo
stupore, e allora lui aggiunge con una punta di ironia:

— “Vi sembro troppo alto?”
  



  

    
E lì, senza pensarci due volte, la risposta mi è venuta
spontanea:

— “Nooo… siamo noi troppo basse!”
  



  

    
In un secondo, l’atmosfera si era trasformata.

Da una situazione potenzialmente imbarazzante (dove avremmo
potuto sentirci “piccole” nel senso letterale e simbolico del
termine) era nata una risata condivisa. Lui sorrise, noi ridemmo, e
la fila alla cassa diventò improvvisamente più leggera.
  





  

    
Quella risposta spontanea è stata per me la dimostrazione più
semplice ma potente di cosa significhi autoironia: non negare la
realtà, ma abbracciarla con leggerezza.

Non sentirsi a disagio per un confronto, ma trasformarlo in
un’occasione per ridere — 
  
  

    

      
anche e soprattutto di sé stesse.
    
  


 




  

    
Questo è il potere della risata su di sé: cambia la
prospettiva in un attimo.

Dove poteva esserci imbarazzo, nasce connessione.

Dove poteva esserci un complesso, nasce complicità.

E dove poteva esserci insicurezza, nasce forza.
  


 




  

    

      
Perché ridere di sé è così potente
    
  



  

    

-Spegne la paura del giudizio. 
  
  

    
Quando impari a ridere di te, togli agli altri il telecomando
del tuo umore.

Il giudizio perde potere, perché sei già un passo avanti: ti
sei “rotta le scatole” da sola e con eleganza.

Chi sa ironizzare su sé stesso è praticamente inattaccabile:

gli altri possono commentare, ma tu hai già fatto la battuta
migliore.
  



  

    

-Aumenta l’autostima. 
  
  

    
L’autostima non nasce quando ti senti impeccabile, ma quando
riesci a sorriderti anche nelle giornate “no mascara”.

Ridere dei propri inciampi significa dirsi: 
  
  

    

      
“Mi piaccio anche così, stortina ma vera.”
    
  
  

    


È un atto di fiducia profonda verso sé stessi: la prova che
non hai bisogno di piacere a tutti, perché 
  
  

    

      
ti basti a te.
    
  



  

    

-Rende più autentici. 
  
  

    
L’ironia toglie il trucco all’anima.

Ridere di sé è il modo più semplice per dire: “Ecco, questa
sono io. senza filtri, ma con una buona dose di ironia protettiva.”

Le persone si fidano di chi non finge perfezione, perché la
vulnerabilità è magnetica.

E paradossalmente, più ammetti le tue crepe, più la tua luce
passa attraverso di esse.
  



  

    

-Crea connessione. 
  
  

    
L’autoironia è un ponte sospeso tra le nostre imperfezioni.

Ci fa ridere insieme invece che giudicarci a vicenda.

Quando racconti le tue figuracce con un sorriso, gli altri si
riconoscono, e per un attimo sparisce la distanza.

È in quel momento che le persone si innamorano della tua
umanità.
  


 




  

    

-Rende la vita più leggera. 
  
  

    
Ridere di te stessa è la versione emotiva del “viaggia solo
con bagaglio a mano”.

Ti liberi del peso di dover “funzionare” sempre, di apparire,
di dimostrare.

Ogni volta che scegli di ridere, stai scegliendo di
respirare.

E alla fine scopri che la vita non è una maratona da vincere,
è una serie di scivoloni da raccontare con stile.
  


 




  

    

      

        
Perché l’autoironia è una forma di intelligenza
emotiva
      
    
  



  

    
(e non una presa in giro di sé)
  





  

    
Quando pensiamo all’intelligenza emotiva, immaginiamo spesso
persone zen, sempre calme, capaci di controllare ogni reazione e di
rispondere con frasi perfette anche sotto pressione.

In realtà, una delle forme più alte e più rare di
intelligenza emotiva è proprio l’autoironia: la capacità di non
prendersi troppo sul serio anche quando le cose non vanno come
previsto.
  



  

    
Perché? Perché l’autoironia è molto più di una battuta su sé
stessi: è un 
  
  

    

cambio di prospettiva 
  
  

    
.

È la scelta consapevole di non farti definire dai tuoi
errori, dalle tue figuracce o dai tuoi limiti. È la libertà di
dire:

“Sì, ho sbagliato, ma questo non cambia il mio valore.”

“Sì, sono goffa, ma questo mi rende umana e simpatica.”

“Sì, ho fatto una figura epica… ma guarda che risata che ci
facciamo!”
  


 




  
	
    

      

        
L’autoironia disinnesca il giudizio
      
    
  




  

    
Quando impari a ridere di te stessa, il giudizio degli altri
perde potere.

Se sei tu la prima a scherzare su quella tua goffaggine, su
quella gaffe o su quel difetto, nessuno può più usarli contro di
te.

È come se dicessi: “So di non essere perfetta, ma non è un
problema.”

E questo è un atto enorme di autostima e maturità
emotiva.
  



  

    
In un mondo che corre a mostrarsi impeccabile, l’autoironia è
un gesto di coraggio: accetti di mostrarti come sei, senza filtri e
senza paura.
  


 




  
	
    

      

        
L’autoironia costruisce resilienza
      
    
  




  

    
C’è anche un effetto “bonus” sorprendente: più riesci a
ridere di te stessa, più diventi resistente alle difficoltà.

Perché? Perché chi riesce a trovare leggerezza anche nel
fallimento, non si lascia schiacciare da esso.

Ogni errore diventa una lezione, ogni scivolone una storia da
raccontare.

E così l’autostima cresce, la vergogna si scioglie e la paura
di sbagliare perde forza.
  


 




  
	
    

      

        
L’autoironia crea connessione
      
    
  




  

    
Infine, l’autoironia è una delle forme più autentiche di
comunicazione.

Le persone non si legano a chi finge di essere perfetto, ma a
chi 
  
  

    

      
sa ridere dei propri difetti.
    
  
  

    


Quando ci mostriamo vulnerabili con leggerezza, diventiamo
immediatamente più accessibili, più veri, più vicini agli altri.

E questo apre porte che la serietà, da sola, non riuscirebbe
mai ad aprire.
  



  

    

In poche parole: 
  
  

    
l’autoironia è l’arte di accettarsi e raccontarsi senza
vergogna.

È un atto di amore verso sé stesse, un’arma contro
l’insicurezza, un ponte verso gli altri e un antidoto potentissimo
contro il giudizio.
  



  

    
E più la coltivi, più ti accorgerai di una cosa meravigliosa:
il mondo non è poi così severo come credevi… soprattutto quando
impari a ridere prima tu.
  











  

    

      

        
La visione Mindfunness dell’autoironia
      
    
  





  

    
Per la Mindfunness, l’autoironia non è una barzelletta su sé
stessi né un modo per sminuirsi.

È una pratica quotidiana di libertà interiore.

È la capacità di guardarsi con affetto anche quando non siamo
nella nostra versione migliore.

È dire: “Sì, oggi ho combinato un disastro… ma guarda che
simpatica catastrofe che sono!”
  



  

    
È un atto d’amore e di lucidità. Perché quando riesci a
ridere dei tuoi errori:
  





  
	
    

      
non li neghi, li accogli;
    
  

  
	
    

      
non li giudichi, li osservi;
    
  

  
	
    

      
non ti vergogni, impari a conoscerti meglio.
    
  






  

    
In altre parole, è un modo intelligente di stare dalla

  
  

    

tua parte 
  
  

    
, anche quando il mondo o la tua stessa mente sembrano
remarti contro.
  


 




  
	
    

      

        
L’autoironia ti libera dal perfezionismo
      
    
  




  

    
Uno dei principi cardine della Mindfunness è: “La libertà
interiore non nasce quando tutto è perfetto, ma quando smetti di
pretendere che lo sia.”

E l’autoironia è l’antidoto perfetto al perfezionismo.
  



  

    
Quando impari a ridere delle tue manie, dei tuoi difetti, dei
tuoi inciampi, smetti di essere prigioniera dell’immagine
impeccabile che cerchi di proiettare.

E paradossalmente, è proprio in quel momento che diventi più
autentica, più carismatica, più 
  
  

    

vera 
  
  

    
.
  


 



 



 




  
	
    

      

        
L’autoironia trasforma la vergogna in
consapevolezza
      
    
  




  

    
Secondo la Mindfunness, ogni volta che ti vergogni di
qualcosa che hai detto o fatto, hai davanti a te un bivio:
  



  
	
    

      
puoi punirti e chiuderti in te stessa, oppure
    
  

  
	
    

      
puoi trasformare quella vergogna in leggerezza.
    
  




  

    
Ridere di te stessa non significa mancare di rispetto alla
tua esperienza, ma darle un significato più umano. Significa
ricordarti che sbagliare non è una macchia sulla tua dignità, ma
una prova della tua umanità.
  


 




  
	
    

      

        
L’autoironia è accettazione evoluta
      
    
  




  

    
Molti pensano che accettarsi significhi “rassegnarsi” o
“accontentarsi”.

La Mindfunness la pensa diversamente: accettarsi è il primo
passo per evolvere.

E l’autoironia è la forma più evoluta di accettazione, perché
dice:
  


“ 

  
    So chi sono, con le mie goffaggini, e mi voglio bene
    proprio così.”
  



  

    
Ed è da lì, da quello sguardo sorridente e compassionevole
verso te stessa, che nasce il cambiamento vero — quello che non
parte dal giudizio, ma dall’amore.
  


 




  
	
    

      

        
L’autoironia è chimica
      
    
  




  

    
Quando ridi — anche e 
  
  

    

soprattutto 
  
  

    
di te stessa — il tuo cervello attiva aree profonde legate
alla creatività, alla memoria emotiva e alla regolazione dello
stress.

Si liberano 
  
  

    

endorfine 
  
  

    
, che riducono la tensione e aumentano la sensazione di
benessere, e 
  
  

    

dopamina 
  
  

    
, che migliora la motivazione e l’autostima.

In pratica, ogni risata è come una piccola 
  
  

    

medicina neurochimica 
  
  

    
che rafforza la tua resilienza emotiva.
  


 




  

    
Ma c’è di più: quando l’oggetto della tua risata 
  
  

    

sei tu stessa 
  
  

    
, il cervello entra in uno stato di 
  
  

    

integrazione cognitiva 
  
  

    
— significa che stai unendo consapevolezza, accettazione e
leggerezza in un unico atto. E questa è una delle condizioni più
evolute dell’intelligenza umana.
  


 




  
	
    

      

        
L’autoironia è intelligenza
      
    
  




  

    
Non è un caso se le specie più intelligenti sulla Terra sono
anche quelle che “giocano”.

Il gioco — compreso quello con sé stessi — è il modo più
antico che il cervello conosca per imparare, adattarsi e
sopravvivere.

Quando ti prendi troppo sul serio, entri in modalità
difensiva: il cervello percepisce minaccia e restringe le
possibilità.

Quando invece riesci a ridere di te, comunichi al tuo sistema
nervoso: “Sono al sicuro. Posso esplorare, posso sbagliare, posso
crescere.”

In altre parole, l’autoironia non è debolezza: è intelligenza
evolutiva allo stato puro.
  


“ 

  
    So che non sono insuperabile. E va bene così. Anche le
    stelle, prima di brillare, sono esplose.”
  


 




  

    

      
In sintesi:
    
  
  

    


Per la Mindfunness, l’autoironia è la capacità di essere

  
  

    

complice di te stessa 
  
  

    
, non giudice.

È la scelta di alleggerire il peso delle tue imperfezioni, di
raccontare le tue cadute con un sorriso e di danzare con i tuoi
difetti invece di combatterli.
  



  

    
È un modo di dirti ogni giorno:
  


 



  
    
      “Non sono perfetta… ma accidenti, vado benissimo così
      come sono.”
    
  











  

    

      

        
Esercizi Mindfunness – Ridere di te stessa
      
    
  



  

    
(…tre pratiche per diventare la tua alleata, non la tua
critica)
  





  

    

      
Diventa il tuo alleato migliore
    
  



  

    
Hai passato anni a criticarti come se avessi un giudice
interiore con la toga sempre stirata e il dito sempre alzato.

È ora di cambiare squadra: passa in panchina quel giudice e
diventa tu la tua 
  
  

    

tifosa ufficiale 
  
  

    
, quella che fa il tifo anche quando inciampi sui tacchi alti
della vita.
  





  

    

Obiettivo 
  
  

    
:
  



  

    
smettere di giudicarti e iniziare a sostenerti… con
leggerezza e un pizzico di autoironia.
  



  

    
Fermati un attimo e pensa: quante volte ti sei rimproverata
per un errore come se avessi combinato un disastro nucleare?

Quante volte ti sei fatta il processo per un dettaglio
irrilevante, tipo aver sbagliato tono, parola o scarpa?
  



  

    
Bene. Ora cambia ruolo: diventa la tua migliore amica.

Non la maestra severa, ma quella che ti conosce davvero —
quella che ti fa ridere quando ti prende male e ti ricorda che
anche un giorno storto può avere un suo fascino.
  



  

    
Perché sì, puoi essere il tuo peggior critico…

ma anche il tuo miglior 
  
  

    

fan club personale 
  
  

    
.
  



  

    
Come si fa? Ecco i tre passi della pratica
Mindfunness:
  



  

    

      
1-Parla con te stessa come parleresti a chi ami.
    
  
  

    


Quando sbagli, evita frasi come: “Sono stupida”, “Non ce la
farò mai.”

Sostituiscile con: “Ok, ho sbagliato. Fa parte del processo.”
oppure “Sei umano, e va bene così.”
  



  

    

      
2-Usa l’umorismo come incoraggiamento.
    
  
  

    


Quando combini un pasticcio, prova a risponderti con ironia
invece che con rabbia.

Esempio: “Wow, complimenti! Hai appena scoperto un nuovo modo
creativo per complicarti la vita. Brava me!”

Questo 
  
  

    

non minimizza l’errore 
  
  

    
, ma lo rende più gestibile, meno spaventoso.
  



  

    

      
3-Celebra ogni piccola vittoria.
    
  
  

    


Ogni volta che impari a ridere di te stessa, anche solo un
pochino, 
  
  

    

      
riconoscilo.
    
  
  

    


Premiati con un sorriso, un pensiero gentile, un “bravissima”
detto ad alta voce.
  



  

    

Perché funziona: 
  
  

    
quando passi da 
  
  

    

critica 
  
  

    
a 
  
  

    

complice 
  
  

    
, da 
  
  

    

giudice 
  
  

    
a 
  
  

    

coach con senso dell’umorismo 
  
  

    
, costruisci un’alleanza interiore potente.

E in quell’alleanza nasce l’autoironia vera: non più come
difesa, ma come scelta d’amore.
  


“ 

  
    
    La persona con cui passerai tutta la vita sei tu.
    Meglio se andate d’accordo… e meglio ancora se ridete
    insieme.” 
  


  
    – Mindfunness
  


 




  

    

      

        
Domande di Riflessione Mindfunness
      
    
  



  

    
(…per fare pace con te stessa e imparare a ridere lungo il
cammino)
  





  

    
Non servono risposte perfette, servono risposte sincere.
Prenditi un momento di silenzio, magari con carta e penna, e lascia
che le parole vengano fuori così come sono.
  



  

    

      
1. Qual è la cosa di te che prendi sempre troppo sul
serio?
    
  


– 

  Perché ti pesa così tanto?
  
– Cosa cambierebbe se imparassi a riderci sopra, anche solo
  un po’?



  

    

      
Spesso la parte che ci fa più paura è quella che ha più bisogno
di leggerezza.
    
  



  

    

      
2. Qual è l’errore o la figuraccia di cui ti vergogni
ancora oggi?
    
  


– 

  Se dovessi raccontarla come una scena comica, come la
  descriveresti?
  
– Riesci a vedere quanto sei cresciuta da allora?



  

    

      
Raccontare con ironia ciò che ti ha ferito è un modo per
riprendere il potere su di esso.
    
  



  

    

      
3. In quali situazioni sei stata troppo dura con te
stessa?
    
  


– 

  Cosa avresti detto a un’amica nella stessa situazione?
  
– E se provassi a dirlo a te stessa ora?



  

    

      
Diventare la tua alleata migliore inizia dal modo in cui ti
parli.
    
  



  

    

      
4. Qual è un tuo “difetto” che in fondo ti rende unica e
speciale?
    
  


– 

  Come potresti celebrarlo invece di combatterlo?
  
– In che modo potresti persino riderci sopra?



  

    

      
I nostri lati buffi sono spesso ciò che ci rende
indimenticabili.
    
  



  

    

      
5. Quale parte di te ha bisogno di un abbraccio… e di una
risata?
    
  


– 

  Cosa puoi fare oggi per accoglierla con più gentilezza e
  meno giudizio?



  

    

      
L’autoironia non è negare le proprie fragilità, è imparare ad
amarle.
    
  


 




  

    

      

        
Sfida Mindfunness:
      
    
  
  


  

    
Scegline una tra le risposte e trasformala in un gesto
concreto entro 24 ore.

Può essere raccontare una tua goffaggine a un amico ridendo,
scriverti una lettera affettuosa, o semplicemente guardarti allo
specchio e sorridere alle tue imperfezioni.

Ogni risata che nasce da dentro è un passo verso la
libertà.
  


“ 

  
    
    Quando impari a ridere di te stesso, nulla può più
    umiliarti. Perché hai già scelto di essere dalla tua
    parte.” 
  


  
    – (Mindfunness)
  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 6 - Il senso dell’umorismo salverà la tua vita
                    

                    
                    
                    
                        Perché chi trova il lato leggero sa sempre come rialzarsi
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

L’umore è come il meteo interiore: cambia spesso, a volte senza
preavviso.



  

    
Ci sono giornate da sole pieno, in cui tutto sembra
possibile, e giornate da temporale improvviso, in cui anche il
caffè sa di malinconia.

È normale: il nostro umore è il modo in cui il corpo e la
mente dialogano con ciò che ci accade.
  



  

    
Ma se l’umore cambia, il senso dell’umorismo è la bussola che
ti aiuta a non perderti nel percorso.

È la capacità di sorridere anche quando piove, di alleggerire
i pensieri, di non prendere troppo sul serio le nuvole del momento.

In pratica, è il superpotere che trasforma una giornata “no”
in una storia da raccontare ridendo.
  



  

    
L’umore ti fa reagire, ma il senso dell’umorismo ti fa
scegliere come reagire.

Puoi restare bloccata nel traffico dell’ansia, o puoi
accendere la radio interiore e cantare sopra il rumore.

Puoi vivere con il pilota automatico o guidare la tua
giornata con ironia.
  



  

    
Il senso dell’umorismo è un’arte: quella di restare leggeri
senza essere superficiali.

È un allenamento quotidiano di intelligenza emotiva, una
ginnastica per l’anima che ti aiuta a prendere fiato quando tutto
sembra pesante.

Avere senso dell’umorismo non vuol dire ridere sempre, ma non
perdere mai la capacità di trovare il lato comico della vita, anche
nei momenti più storti.

L’umorismo non è solo una questione mentale o emotiva — è
anche fisiologia pura.

Ridere cambia la chimica del corpo, migliora il respiro,
rilassa i muscoli, abbassa il cortisolo e fa salire le difese
immunitarie.

In ospedale ho visto cose incredibili… e una di queste me la
ricorderò sempre con un bel sorriso.
  





  

    

      

        
Mini aneddoto: “La paziente che rideva con
l’ossigeno”
      
    
  



  

    
Lavoravo in reparto quando arrivò una signora anziana con una
crisi respiratoria.

Aveva il respiro corto, ma una parlantina lunga — e una
voglia di vivere che riempiva la stanza più dell’ossigeno.

Appena le sistemammo la mascherina, lei, con un filo di voce,
disse:
  


“ 

  Mi raccomando, che l’ossigeno sia fresco… non voglio aria
  riciclata!”



  

    
Tutti ci mettemmo a ridere, anche i colleghi più seri.

In pochi minuti, il clima di tensione si sciolse.

Il suo respiro sembrava più leggero, e anche noi respiravamo
meglio.
  



  

    
A volte la medicina più potente non è quella che prendi, ma
quella che 
  
  

    

trasmetti 
  
  

    
, con un sorriso, un po’ di ironia e la capacità di
sdrammatizzare anche nel letto d’ospedale.
  



  

    
Certo, questo aneddoto è da “serie leggera del pomeriggio”,
ma il prossimo è da film d’azione!

Perché il senso dell’umorismo non salva solo dai drammi
quotidiani — a volte, salva letteralmente la vita.
  



  

    

      

        
Aneddoto storico - Il sorriso sulle Ande
      
    
  



  

    
Nel 1972, un aereo con a bordo una squadra di rugby
uruguaiana precipitò nella Cordigliera delle Ande. Tra i
sopravvissuti, Roberto Canessa raccontò che il senso dell’umorismo
fu una delle loro chiavi di sopravvivenza:
  


“ 

  Ridere era la nostra unica medicina. Quando scherzavamo,
  anche solo per pochi minuti, dimenticavamo dove eravamo.”
  
In quell’inferno bianco, la risata divenne ossigeno. Non
  cambiò la realtà, ma 


  
    cambiò il modo in cui la vivevano.
  



  

    
Quando la disperazione li schiacciava, qualcuno tirava fuori
una battuta.

Una volta, mentre la neve entrava da ogni fessura, uno
disse:
  


“ 

  Dieta delle Ande: funziona, ma non la consiglio.”
  
Un altro, imitando la radio di Montevideo, annunciò come un
  cronista sportivo:
  
“Diretta esclusiva dal frigorifero più alto del
  mondo!”



  

    
E per un attimo — solo un attimo — 
  
  

    

il gelo si scioglieva 
  
  

    
.

Ridevano, e quella risata era ossigeno.

Non cancellava la fame, ma dava forza al cervello per
continuare a pensare, per cercare soluzioni, per non
arrendersi.
  



  

    
Roberto Canessa lo disse anni dopo, con la serenità di chi ha
guardato la morte negli occhi:
  


“ 

  Senza umorismo, saremmo morti molto prima. Prima ancora che
  il corpo, si arrende la mente.”





  

    
Quelle parole valgono più di qualsiasi manuale di
psicologia:
    

      

        
il senso dell’umorismo non è una fuga dalla realtà, è un
modo per restarci dentro senza impazzire.
      
    
    

      


È la forma più lucida di coraggio, la più umana.
    
  



  

    
Ci hanno insegnato a considerare l’umorismo come qualcosa di
superficiale.

Eppure la scienza ci dice l’esatto contrario: chi coltiva il
senso dell’umorismo ha maggiori capacità di resilienza, più
equilibrio emotivo e persino un sistema immunitario più
forte.
  


“ 

  
  l’umorismo non è un lusso: è un meccanismo di adattamento”
  Pi 


  randello.



  

    
Non serve trovarsi su una montagna di ghiaccio per capire
quanto il senso dell’umorismo possa salvarti.

A volte basta un periodo difficile, una giornata storta, o
una vita che ti pesa addosso più del dovuto.

Forse non ce nulla da ridere, eppure – a un certo punto – una
battuta, un sorriso, una frase ironica può rompere quel muro di
pesantezza che ti fa respirare di nuovo.
  


 



 




  

    

      

        
Il senso dell’umorismo secondo la Mindfunness
      
    
  





  

    
Secondo la MindFunness, il senso dell’umorismo non è un
talento con cui nasci o un dono riservato a pochi fortunati: è una
scelta consapevole e rivoluzionaria.

È decidere di non farti definire da ciò che ti accade, ma dal
modo in cui scegli di rispondere.

È smettere di essere spettatore passivo delle circostanze e
diventare il regista della tua prospettiva.

Perché non puoi controllare ogni evento della tua vita — ma
puoi decidere se lasciarti travolgere o se riderci sopra e
continuare a camminare con più spirito.

E quando scegli di guardare le cose con ironia, non cambi
solo il tuo umore: cambi la qualità delle tue giornate, le tue
relazioni, il tuo livello di energia. Cambi la tua esperienza
stessa della vita.
  



  

    
Ci sono persone che pensano che l’umorismo sia un lusso,
qualcosa da usare quando la vita è leggera.

Ma la verità è esattamente l’opposto: 
  
  

    

      
l’umorismo serve proprio quando la vita pesa.
    
  
  

    


È un salvagente spirituale, un modo per galleggiare mentre
tutti gli altri affondano.
  



  

    
È il ponte tra la mente che drammatizza e l’anima che sa
ridere anche delle sue cadute.

Non ti rende immune al dolore, ma ti dà un modo nuovo per
attraversarlo.
  



  

    
A volte l’umorismo arriva nei momenti più inaspettati.

Non serve prepararlo: nasce da sé, come un riflesso vitale
che ci salva dall’imbarazzo, dalla tensione o semplicemente da noi
stessi.

È quell’istante in cui la spontaneità prende il posto della
paura di sbagliare, e il risultato è una risata che alleggerisce
tutti.

Ricordo un episodio, che me lo insegnò meglio di qualunque
libro…
  





  

    

      

        
Aneddoto personale – Mi chiami solo Sonia
      
    
  



  

    
Anni fa iniziai a lavorare in un reparto nuovo.

Primo giorno di affiancamento: ero emozionata, tesa e con
quella voglia di fare bella figura che solo le prime volte sanno
dare.

Mi assegnano una collega, molto professionale… e altrettanto
seria.

Facciamo il giro dei pazienti.

Ad ogni stanza lei apre la porta, entra con passo deciso e
dice:
  



  

    
«Buongiorno! Questa è la nuova infermiera.»
  



  

    
Io sorrido, annuisco, stringo mani, rispondo “piacere”, e si
va avanti.

Stanza dopo stanza, stesso copione.
  



  

    
Finché entriamo in una camera dove una signora, seduta sulla
sedia, si era addormentata.

Appena sente il rumore della porta, sobbalza, ci guarda con
gli occhi spalancati e grida:
  



  

    
«Oh madonna santa!»
  



  

    
Senza pensarci, mi avvicino, le metto una mano sulla spalla e
le sussurro piano all’orecchio:
  



  

    
«Mi chiami solo Sonia.»
  



  

    
Un attimo di silenzio.

Poi la signora esplode a ridere.

La collega mi guarda stupita… e ride anche lei.
  



  

    
E io ho pensato: 
  
  

    

      
primo giorno, prima risata. Diagnosi positiva.
    
  



  

    
Ecco, in quel momento ho capito che 
  
  

    

una risata condivisa è più potente di qualsiasi
calmante 
  
  

    
.

Perché la leggerezza, quando nasce dal cuore, è contagiosa
come la vita stessa.
  



  

    
Alla fine, l’umorismo non ti salva 
  
  

    

dalla 
  
  

    
vita. Ti salva 
  
  

    

dentro 
  
  

    
la vita.
  





  

    

      

        
L’essenza dell’umorismo
      
    
  



  

    
Dopo tante risate, episodi e piccole lezioni di vita, ho
capito che l’umorismo non è solo un modo di reagire alle cose: è un
modo di 
  
  

    

stare nel mondo 
  
  

    
.

È la forma più intelligente di adattamento, la più elegante
delle difese e la più leggera delle saggezze.

Non serve per fuggire dal dolore, ma per attraversarlo con
dignità e un sorriso di lato.
  



  

    
Ogni esperienza — in corsia, nelle relazioni, o nella
quotidianità — mi ha mostrato che la risata può essere terapeutica,
ma anche rivelatrice: svela chi siamo davvero quando smettiamo di
prenderci troppo sul serio.

E così, nel cuore della 
  
  

    

MindFunness 
  
  

    
, l’umorismo diventa una bussola che orienta mente e cuore
nella stessa direzione.
  



  

    
Perché il vero senso dell’umorismo è intelligenza applicata
alla vita, prospettiva nelle difficoltà, saggezza nelle cadute e
connessione tra le persone.
    


  



  

    

      

        
L’umorismo è prospettiva
      
    
  



  

    
La realtà è la stessa per tutti, ma il modo in cui la
interpretiamo cambia tutto.

Quando scegli di guardarla con umorismo, non stai
banalizzando ciò che accade: stai prendendo le distanze dal dramma,
creando spazio per pensare, respirare e agire con più
lucidità.
  



  

    
Come diceva Viktor Frankl, psichiatra sopravvissuto ai campi
di concentramento nazisti:
  


“ 

  
    L’umorismo è un’arma dell’anima nella lotta per
    l’autoconservazione.”
  



  

    
La Mindfunness prende questo principio e lo porta nel
quotidiano: ogni sorriso è un piccolo atto di resistenza contro la
paura. Ogni battuta è un modo per ricordarti che, anche se non puoi
controllare tutto, puoi sempre scegliere come reagire.
  



  

    

      

        
L’umorismo è saggezza
      
    
  



  

    
L’umorismo non è superficialità: è 
  
  

    

      
profonda consapevolezza travestita da leggerezza.
    
  
  

    


Chi sa ridere delle situazioni difficili ha compreso che ogni
cosa, anche la più seria, è temporanea.

Che dietro ogni problema c’è sempre uno spazio di gioco, di
movimento, di possibilità.
  



  

    
Ed è proprio in quel sorriso che nasce la saggezza.

Perché chi riesce a ridere davanti all’imprevisto ha già
smesso di esserne vittima: ne è diventato 
  
  

    

osservatore 
  
  

    
.

E questo cambia tutto.
  


 



 




  

    

      

        
L’umorismo è connessione
      
    
  



  

    
Infine, la Mindfunness vede l’umorismo come un ponte tra le
persone.

Una risata condivisa accorcia le distanze, scioglie la
diffidenza e crea un terreno comune dove prima c’era separazione.

È un linguaggio universale che supera età, cultura, lingua e
status.
  



  

    
Quando ridi con qualcuno — e non 
  
  

    

di 
  
  

    
qualcuno — ti stai dicendo: “Siamo entrambi umani. E in
questo caos, possiamo trovare qualcosa di buffo insieme.”
  



  

    

      

        
Aneddoto personale: Integrazione a colpi di ironia
      
    
  



  

    
Da quando sono arrivata in Italia ho sempre avuto una
curiosità: capire cosa passa nella testa di una donna italiana.

Volevo integrarmi, e mi ero accorta che la loro parola
d’ordine era una sola: 
  
  

    

      
dimagrire.
    
  



  

    
Io, con la mia altezza e il mio peso, ero l’amica “morbida”
del gruppo.

All’inizio la prendevo con filosofia, mi dicevo che avevo
tanta 
  
  

    

      
bellezza interiore.
    
  
  

    


Ma poi ho capito che questo della bellezza interiore non mi
funzionava più.

Così ho deciso di iscrivermi in palestra, perché l’autostima
a volte ha bisogno di un tapis roulant.
  



  

    
Giusto per evitare che qualcuno ossi dirti:
  


“ 

  Cicciona.”
  
L’insulto universale che manda in crash anni di femminismo
  e di dieta mediterranea.



  

    
Ho capito che l’ironia è la mia dieta preferita: brucia i
drammi, tonifica l’autostima e fa bene al cuore.

E il bello è che non serve contare le calorie… solo le
risate.
  



  

    
Così mi sono integrata perfettamente.
  





  

    

      

        
Il senso dell’umorismo è la tua bussola.
      
    
  



  

    
Ti guida quando perdi la rotta, ti ricorda chi sei quando
tutto sembra confuso e ti insegna a danzare anche quando la musica
cambia improvvisamente.
  



  

    
Ci saranno giorni storti, delusioni cocenti, piani saltati e
persone impossibili da capire. Ma proprio lì, dove tutto sembra
sfuggirti di mano, scoprirai che la vera forza non è controllare
ogni cosa, bensì non smettere mai di ridere.
  



  

    
Alla fine, l’umorismo è questo: una scelta.

La scelta consapevole di non lasciarti schiacciare dalla
serietà del mondo.

È guardare il buio e dire: “Ok, è nero… ma forse qui dentro
c’è una buona battuta.”

È rispondere al caos con un sorriso, come a dire: “Non mi
avrete così facilmente.”
  



  

    
Perché chi sa ridere di sé, del mondo e delle sue assurdità…
non solo sopravvive. 
  
  

    

      
Vive davvero.
    
  




 




  

    

In sintesi: 
  
  

    
per la MindFunness, il senso dell’umorismo è uno stato di
coscienza ironico e coraggioso.

È la capacità di stringere la mano alla vita invece di
prenderla a pugni.

Di riderne anche quando decide di cambiare le regole
all’ultimo minuto.

Di cercare un motivo per sorridere proprio quando sembra non
ce ne sia nemmeno uno — perché è lì, in quel sorriso testardo e un
po’ folle, che si nasconde la tua vera forza.

Perché se riesci a ridere quando tutto va storto, hai già
vinto metà della partita. L’altra metà? Continuare a ridere.
  





  

    

      

        
Esercizio MindFunness – Insegna al tuo cervello dove
guardare
      
    
  



  

( 
  

    
Perché ciò su cui ti concentri… cresce)
  





  

    

      

        
Il principio: Il cervello si allena a ciò che
ripeti
      
    
  



  

    
Ogni pensiero positivo o negativo lascia un’impronta fisica
nel neurone.
  



  

    
Il cervello non distingue tra ciò che ti fa bene e ciò che ti
distrugge:

obbedisce soltanto a ciò che ripeti.
  



  

    
Se ogni giorno ripeti pensieri di paura, preoccupazione o
autocritica,

alleni le reti della tensione, e diventi un esperto di
ansia.
  



  

    
Se invece la alleni a cercare il lato comico, diventa un
radar di soluzioni, possibilità e motivi per sorridere.
  



  

    
E diventi un esperto di serenità, positività e
allegria.
  



  

    
Il cervello lavora con la 
  
  

    

neuroplasticità 
  
  

    
, la capacità di creare e rafforzare connessioni neuronali
attraverso l’esperienza e la ripetizione.

In pratica: gli esercizi che scegli di fare ogni giorno —
mentali, non fisici — determinano il tuo stato d’animo.
  



  

    

      
Mindfunness dice:
    
  
  

    


“Il cervello è come un muscolo: se lo alleni alla pesantezza,
solleverà solo pesi. Se lo alleni alla leggerezza, inizierà a
volare.”
  


 




  

    

      
1. Mattina – Accendi il radar del bello
    
  



  

    
Appena apri gli occhi, metti in moto il tuo cervello con
questa mini-missione: trova tre motivi per sorridere.

Non devono essere grandi cose: il profumo del caffè, il
messaggio di una persona cara, un raggio di sole che entra dalla
finestra.
    

      

Obiettivo: 
    
    

      
allenare il cervello a notare subito ciò che funziona invece
di ciò che manca.
    
  



  

    

      
2. Giornata – Cambio di prospettiva
    
  



  

    
Durante la giornata, ogni volta che qualcosa va storto, gioca
a fare il “detective dell’ironia”.

Chiediti:

“Cosa c’è di buffo in questa situazione?”

“Cosa racconterei ridendo di tutto questo tra una settimana?”

Trovare anche solo un dettaglio comico trasforma il tuo
cervello da vittima del dramma a regista del suo umore.
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
disinnescare la negatività e spostare il focus dalla
lamentela alla creatività.
  





  

    

      
3. Tutto il giorno – Il gioco del pensiero
positivo
    
  



  

    
Ogni volta che ti sorprendi a pensare qualcosa di negativo,
fermati e lancia la “sfida Mindfunness”:

Trova immediatamente una versione positiva o costruttiva
dello stesso pensiero.

Oppure cerca una ragione per essere grato in quella
situazione.

Non importa quanto piccola sia: il cervello impara da ciò che
ripeti.
  



  

    

      
Esempio:
    
  
  

    


Stai pensando: “Non ce la farò mai a finire questo progetto.”

Fermati e riformulalo così: “Posso farcela, magari un passo
alla volta, cercando di migliorare.”
  



  

    
Oppure: “Ogni difficoltà che affronto adesso sarà esperienza
preziosa domani.”
    

      

Obiettivo: 
    
    

      
trasformare il pensiero positivo in un’abitudine
automatica.
    
  







  

    

      
4. Sera – Il sorriso retrospettivo
    
  



  

    
Prima di dormire, ripassa la giornata e scegli un momento
pesante o stressante.

Ora raccontalo a te stesso come se fosse una scena di una
commedia o un aneddoto da raccontare a cena tra amici.
    

      

Obiettivo: 
    
    

      
insegnare al cervello a riscrivere la realtà con più
leggerezza e ironia.
    
  



  

    

Risultato: 
  
  

    
Ogni volta che scegli di cercare il lato comico, di
raccontare un momento con ironia o di sorridere davanti a un
intoppo, stai letteralmente allenando il tuo cervello.

Stai insegnandogli a:
  



  
	
    

      
trovare opportunità invece di problemi,
    
  

  
	
    

      
creare connessioni invece di conflitti,
    
  

  
	
    

      
vedere possibilità invece di limiti.
    
  




  

    

      

        
Mindfunnes 
      
    
  
  

    

      

tip 
    
  
  

    

: 
  
  

    
trattalo come un gioco, non come un dovere. Più ti diverti,
più il cervello impara in fretta. Dopo tutto, il senso
dell’umorismo è come un muscolo… ma anche come un gatto: se lo
insegui, scappa. Se giochi, ti si siede in grembo.
  


 



 



 




  

    

      

        
Domande di Riflessione Mindfunness
      
    
  



  

    
(…per coltivare il senso dell’umorismo come stile di
vita)
  





  

    
Prenditi un momento di silenzio per rispondere. Non serve
scrivere pagine: anche poche parole sincere possono aprire nuove
prospettive.
  



  

    

      
1. Quando è stata l’ultima volta che hai scelto di ridere
invece di arrabbiarti?
    
  


– 

  Cosa è cambiato nella tua percezione della situazione?
  
– Come ti sei sentita dopo?



  

    

      
Spesso non possiamo cambiare i fatti, ma possiamo sempre
cambiare la nostra reazione.
    
  



  

    

      
2. Qual è una situazione della tua vita attuale che ti pesa
molto?
    
  


– 

  Come potresti raccontarla in modo ironico o trasformarla in
  un aneddoto comico?
  
– Quale battuta potresti farci sopra?



  

    

      
Quando puoi ridere di qualcosa, quella cosa perde potere su di
te.
    
  



  

    

      
3. Quali sono le cose piccole e leggere che ti fanno
sorridere ogni giorno?
    
  


– 

  Le noti davvero o le dai per scontate?
  
– Come potresti allenarti a riconoscerle di più?



  

    

      
La leggerezza è ovunque, ma bisogna imparare a vederla.
    
  



  

    

      
4. Qual è la paura o la difficoltà che non sei ancora
riuscita a prendere con ironia?
    
  


– 

  Cosa ti impedisce di farlo?
  
– Che effetto avrebbe se riuscissi a riderci sopra?



  

    

      
Il senso dell’umorismo non elimina la paura, ma la rende più
piccola.
    
  


 



 




  

    

      
5. Se la tua vita fosse una commedia, quale titolo
avrebbe?
    
  


– 

  E che ruolo avrebbe l’umorismo nella storia?
  
– Come cambierebbe il finale se lo prendessi meno sul
  serio?



  

    

      
Ogni volta che scegli di sorridere, cambi il tono della tua
storia.
    
  


 




  

    

      
Sfida Mindfunness:
    
  
  

    


Scegli una situazione reale della tua vita che oggi ti pesa o
ti stressa.

Scrivila come se fosse la scena di un film comico. Esagera,
gioca, inventa dialoghi assurdi. Poi rileggila ad alta voce.

Noterai che già mentre lo fai… qualcosa dentro di te cambia.

Quello è il potere dell’umorismo.
  


 



“ 

  
    
    L’umorismo non toglie profondità alla vita. Le toglie
    soltanto la paura.” 
  


  
    – (Mindfunness)
  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 7 - Stressati ma non troppo
                    

                    
                    
                    
                        Come smettere di esplodere… e iniziare a respirare
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

Se l’umanità avesse un suono di sottofondo costante, sarebbe
probabilmente questo: “Uff.”



  

    
Lo senti in fila alla posta, in ufficio davanti allo schermo,
in macchina nel traffico, la domenica sera quando pensi al lunedì.

È il sospiro universale dello 
  
  

    

stress cronico 
  
  

    
: il compagno silenzioso (e spesso indesiderato) della vita
moderna.
  



  

    
Siamo diventati esperti nell’arte di preoccuparci anche
quando non c’è nulla di cui preoccuparsi.

Viviamo come se stessimo partecipando a una maratona… anche
quando siamo fermi in salotto.

La nostra mente è sempre un passo avanti, in perenne
“modalità allerta”, pronta a reagire a ogni potenziale pericolo –
reale o immaginario.
  



  

    
Ma ecco il punto: lo 
  
  

    

      
stress non è il nemico.
    
  
  

    


Anzi, è una risposta naturale del corpo, una specie di
superpotere evolutivo che ci ha permesso, nel corso dei millenni,
di non essere mangiati dai leoni e di scappare dai pericoli.

Il problema nasce quando quello stesso meccanismo, utile
nelle emergenze, rimane acceso anche quando l’unica cosa pericolosa
davanti a noi è una scadenza di Excel.
  



  

    
Lo stress non è cattivo in sé.

Diventa tossico quando non si spegne mai.

Quando anche la pausa caffè diventa una “to do list”.

Quando dormire ti sembra tempo perso.

Quando ti senti sempre in corsa, ma non sai più verso
dove.
  



  

    
Ed è qui che entra in gioco la 
  
  

    

Mindfunness 
  
  

    
, con un approccio diverso e (ovviamente) più leggero:

non si tratta di 
  
  

    

eliminare 
  
  

    
lo stress – quello è impossibile – ma di diventare più bravi
a danzare con lui.

Di imparare a riconoscerlo, ridimensionarlo e persino riderci
sopra.

Perché sì, anche lo stress può essere sdrammatizzato… E
quando impari a farlo, perde gran parte del suo potere.
  



  

    

Obiettivo di questo capitolo: 
  
  

    
non trasformarti in una monaca zen che non si agita mai
(sarebbe noioso), ma imparare a vivere con intensità senza
esplodere come una pentola a pressione.

A mantenere alta l’energia senza perdere il sorriso.

A restare attiva senza diventare esausta.
  



  

    
In altre parole: a essere stressata quanto basta… ma mai
troppo.
  





  

    

      

        
Aneddoto personale – Tre anni di caos (e di
risate)
      
    
  



  

    
Se qualcuno mi avesse detto che un giorno avrei deciso di
lavorare, studiare all’università e crescere due figli piccoli
nello stesso momento, probabilmente avrei risposto:
  


“ 

  Certo… e magari nel weekend mi rilasso scalando
  l’Everest.”



  

    
Eppure, l’ho fatto davvero.

Tre anni.

Tre anni in cui la parola 
  
  

    

riposo 
  
  

    
era una leggenda urbana.

Tre anni di corse infinite, notti insonni, lavatrici smarrite
e appunti presi con un bambino in braccio e l’altro che disegnava
sul libretto universitario.
  



  

    
La mia agenda sembrava un Tetris in modalità 
  
  

    

esperto 
  
  

    
: turni di lavoro, lezioni, pediatra, compiti, progetti,
pannolini e — a volte — tentativi falliti di vita sociale.

Ogni giornata iniziava con un “Non ce la faccio più” e finiva
con un “Ma come ho fatto?”.
  



  

    
Non ti mentirò: ci sono stati momenti in cui la stanchezza
era così grande che avrei voluto mettere la mia vita in 
  
  

    

stand-by 
  
  

    
e riaccenderla dopo una dormitina di tre giorni.

Eppure, nel bel mezzo del caos, trovavo sempre motivi per
ridere, per divertirmi e anche per rilassarmi.
  



  

    
In quei momenti capivo che l’umorismo era la mia ancora.

Il mio 
  
  

    

respiro di emergenza 
  
  

    
nei giorni in cui tutto sembrava cedere.
  





  

    
Quell’esperienza mi ha insegnato una lezione che porto con me
ogni giorno:

il segreto non è eliminare lo stress, ma imparare a ballarci
insieme.

E per farlo, servono due cose: equilibrio e buon umore.

La prima ti tiene in piedi, la seconda ti fa andare
avanti.
  



  

    
Oggi, quando guardo indietro, non ricordo solo la stanchezza.

Ricordo le piccole vittorie quotidiane, la forza che non
sapevo di avere, le risate improvvise nel mezzo del caos.

Questa è la verità: non possiamo controllare tutto. Ma
possiamo scegliere come viverlo.
    


  


 




  

    

      

        
Cosa dice la Mindfunness sullo stress
      
    
  



  

    
(non combatterlo: trasformalo nel tuo compagno di
danza)
  





  

    
Per la Mindfunness, lo stress non è il cattivo della storia.

Non è un virus da eliminare né un difetto di fabbrica: è un
meccanismo naturale che il nostro corpo e la nostra mente attivano
per proteggerci, motivarci e tenerci vivi.

In altre parole, è come quella suocera invadente che si
presenta sempre senza invito… ma che, sotto sotto, lo fa perché ci
tiene a noi.
  



  

    
Il problema non è lo stress in sé.

Il problema è quando lo lasciamo guidare la macchina.
  



  

    
Lo stress nasce per aiutarci a reagire a un pericolo: aumenta
l’attenzione, pompa l’adrenalina, prepara il corpo all’azione.

Un tempo serviva per correre più veloce di un leone affamato.

Oggi, lo stesso meccanismo si attiva… quando riceviamo
un’e-mail con scritto “URGENTE” o ci chiedono una relazione per
ieri.
  



  

    
Il risultato? Viviamo come se fossimo in pericolo anche
quando non lo siamo.

Il corpo è in allerta, la mente corre, il cuore accelera.

E così passiamo le giornate a combattere tigri che non
esistono.
  


 




  

    

      

        
Mini-aneddoto MindFunness – Il mal di testa (e il punto
giusto)
      
    
  



  

    
Un giorno, un paziente mi chiama con tono drammatico da
telenovela medica:
  



  

    
«Infermiera, mi fa malissimo la testa! Mi serve qualcosa di
forte!»
  



  

    
Controllo la sua terapia: ha un antidolorifico
intramuscolare.

Torno da lui con la siringa pronta e gli dico, sorridendo
sotto la mascherina:
  



  

    
«Eccomi, adesso le faccio una puntura nel sedere.»
  



  

    
Lui mi guarda confuso, quasi offeso:
  



  

    
«Ma non è lì che mi fa male, è la testa!»
  



  

    
E io, cercando di mantenere la serietà professionale
(invano):
  



  

    
«Lo so, ma fidati… è un percorso terapeutico alternativo:
partiamo dal basso per arrivare in alto!»
  



  

    
Si è messo a ridere così tanto che alla fine il mal di testa
gli è quasi passato.
  



  

    
E io ho pensato che, a volte, la miglior medicina non è
l’antidolorifico…

ma una puntura di buon umore: niente dolore, niente
stress.
  


 



 




  

    

      

        
Il paradosso dello stress (e come la Mindfunness lo
ribalta)
      
    
  



  

    
La Mindfunness ci insegna che 
  
  

    

      
lo stress è energia.
    
  
  

    


È carburante. È forza. Ma come ogni energia, va 
  
  

    

canalizzata 
  
  

    
.
  



  

    
Il trucco non è eliminarlo, ma 
  
  

    

ridimensionarlo 
  
  

    
.

Non è reprimerlo, ma 
  
  

    

dialogarci 
  
  

    
.

Non è fingere che non esista, ma 
  
  

    

trasformarlo da nemico ad alleato 
  
  

    
.
  



  

    
Come? Attraverso tre cambi di prospettiva:
  



  

    

      
1-Dallo stress come minaccia allo stress come
segnale.
    
  
  

    


Se ti senti sotto pressione, chiediti: “Cosa sta cercando di
dirmi il mio corpo?”

Forse che ho bisogno di rallentare. O di chiedere aiuto. O
semplicemente di respirare.
  



  

    

      
2-Dal dramma al gioco.
    
  
  

    


Non tutto merita un’escalation emotiva. A volte basta
cambiare tono: se vedi una situazione come una 
  
  

    

sfida 
  
  

    
anziché un 
  
  

    

problema 
  
  

    
, il cervello reagirà diversamente. E sì, una risata può
essere più efficace di mille strategie di gestione del
tempo.
  



  

    

      
3-Dal controllo alla flessibilità.
    
  
  

    


Il controllo totale è un’illusione. La flessibilità, invece,
è potere.

Lo stress diminuisce quando accetti che 
  
  

    

non puoi controllare tutto 
  
  

    
, ma puoi sempre controllare 
  
  

    

come rispondi 
  
  

    
.
  


 




  

    

      

        
La formula Mindfunness: stress + leggerezza =
forza
      
    
  



  

    
Quando impari a ridere anche nei momenti più caotici, succede
qualcosa di straordinario: il cervello interpreta quella risata
come un segnale di sicurezza.

Rilascia endorfine, abbassa il cortisolo (l’ormone dello
stress) e riattiva le aree legate alla creatività e alla soluzione
dei problemi.

In pratica, l’umorismo diventa un 
  
  

    

antidoto biochimico 
  
  

    
al panico.
  



  

    
È come se dicessi al tuo corpo: “Tranquillo, non è una tigre.
È solo un traffico infinito. Possiamo sopravvivere.”
  



  

    
Per la Mindfunness, lo stress non è un ostacolo da eliminare,
ma un maestro da ascoltare.

E ogni volta che scegli di affrontarlo con un sorriso, non
stai banalizzando il problema: 
  
  

    

      
stai scegliendo di essere più grande del problema
stesso.
    
  



  

    
Perché alla fine lo stress è inevitabile. Ma il modo in cui
lo vivi – con leggerezza, autoironia e presenza – può fare tutta la
differenza tra una vita vissuta in apnea e una vita vissuta 
  
  

    

a pieni polmoni 
  
  

    
.
  


 



 



 



 




  

    

      

        
Esercizi Mindfunness – Stressati ma non troppo
      
    
  



  

    
(come affrontarlo spiritosamente)
  





  

    
Lo stress non scompare perché lo ignori. Non se ne va perché
lo maledici.

E di sicuro non sparisce se gli urli contro (anche se è
terapeutico urlare al cuscino ogni tanto).
  



  

    
L’unico modo per ridurne il potere è imparare a 
  
  

    

dialogare con lui 
  
  

    
.
  



  

    
Questi esercizi Mindfunness non servono a renderti “zen come
un monaco sul Monte Fuji”, ma a farti tornare 
  
  

    

umano, calmo e presente 
  
  

    
, anche quando il mondo sembra impazzito.
  


 




  

    

      
1. La pausa “me ne frego”
    
  



  

    
Quando senti il cuore battere come se stessi per dare un
esame di astrofisica, fermati.

Chiudi gli occhi, fai un bel respiro e ripeti ad alta voce (o
dentro di te) “Non sto salvando il mondo. Sto solo [inserisci la
tua situazione].”

Aggiungi pure un sorriso ironico. Ti stupirai di quanto
velocemente il cervello ridimensiona il dramma.
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
ricordarti che il 90% delle cose che ti stressano 
  
  

    

      
non meritano un infarto.
    
  



  

    

      
2. Il “piano B del cervello”
    
  



  

    
Quando ti trovi in una situazione stressante,
chiediti:
  


“ 

  Qual è la cosa più assurda, leggera o buffa che potrei fare
  adesso?”



  

    
Può essere qualcosa di piccolo: cambiare espressione,
fischiettare, fare una battuta anche solo a te stessa, immaginare
il tuo capo vestito da unicorno (funziona sempre).
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
se riesci a ridere anche solo mentalmente, stai già cambiando
lo stato emotivo. L’umorismo è come un 
  
  

    

software alternativo 
  
  

    
che blocca l’app “ansia” e fa partire quella
“creatività”.
  



  

    
Funziona perché lo stress si nutre di serietà. Quando
introduci un elemento comico o assurdo, il cervello si sblocca e
cerca nuove soluzioni.
  





  

    

      
3. Il pensiero-sosia
    
  



  

    
Ogni volta che un pensiero stressante ti assale (“Non ce la
farò mai”, “È troppo per me”), fermalo e scrivine la versione
“Mindfunness”.

Esempi:
  



  
	“ 

  Non ce la farò mai” → “Posso farcela, magari un passo alla
  volta, cercando di migliorare.”


  
	“ 

  È troppo” → “Ok, forse non sono Superman, ma un pezzo alla
  volta posso gestirlo.”





  

    

Obiettivo: 
  
  

    
cambiare la narrazione e insegnare al cervello a parlare la
lingua della possibilità.
  


 




  

    

      
4. La sfida del “nonostante tutto”
    
  



  

    
Ogni sera, completa questa frase:

“Oggi, 
  
  

    

nonostante tutto 
  
  

    
, ho riso per ______.”

Può essere una battuta, un errore goffo o un momento assurdo.
Anche se sembra insignificante, hai appena allenato la mente a
trovare luce dove c’è ombra.
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
collegare automaticamente lo stress a un sorriso… invece che
a un crollo.
  



  

    

      
5. La “gratitudine ironica”
    
  



  

    
Ogni sera, scrivi tre cose per cui sei grata… ma in chiave
leggera.

Ad esempio:
  



  
	“ 

  Sono grata al mio cervello per aver pensato a 457 scenari
  apocalittici oggi. Nessuno si è avverato!”


  
	“ 

  Grazie al traffico per avermi dato 20 minuti di meditazione
  forzata in macchina.”


  
	“ 

  Grazie al caos… senza di te, la mia vita sarebbe
  noiosa.”





  

    

Obiettivo: 
  
  

    
trasformare anche la gratitudine in gioco aiuta a spezzare la
serietà e a 
  
  

    

ricalibrare il cervello 
  
  

    
verso un pensiero più positivo e leggero.
  



  

    
Funziona perché la gratitudine abbassa i livelli di cortisolo
e ti riporta nel presente. Farla con umorismo la rende ancora più
potente… e soprattutto, più divertente da praticare ogni
giorno.
  


 




  

    

Risultato: 
  
  

    
Con il tempo, scoprirai che lo stress non sparisce — ma si
addomestica. Diventa più piccolo, più gestibile, persino un po’
buffo.

E capirai che la vera vittoria non è eliminarlo… ma riuscire
a riderci in faccia mentre continui a vivere alla grande.
  



  

    

Mindfunness tip: 
  
  

    
Lo stress è inevitabile. Ma 
  
  

    

come 
  
  

    
lo vivi dipende da te.

Puoi fartene travolgere come una foglia in balia del vento…
oppure puoi montarci sopra come su una tavola da surf, con un
sorriso sfacciato stampato in faccia.
  


 




  

    

      

        
Mindfunness insegna proprio questo:
      
    
  
  


  

    
non puoi controllare il traffico, ma puoi scegliere la musica
mentre sei in coda.

Non puoi fermare la pioggia, ma puoi ballarci sotto.

Non puoi impedire alle sfide di arrivare, ma puoi accoglierle
con un sorriso invece che con un urlo.
  



  

    
Cambia le regole del gioco:
  



  

    
Ogni volta che scegli di ridere invece di esplodere,

ogni volta che fai un respiro profondo invece di reagire
d’istinto,

ogni volta che trasformi una situazione pesante in una storia
da raccontare…
  



  

    
Non sei più vittima dello stress: sei tu a guidarlo, a
usarlo, a trasformarlo in energia per crescere.
  



  

    
Perché la verità è che non esiste una vita 
  
  

    

senza stress 
  
  

    
.

Ma esiste una vita in cui lo stress non decide più chi sei.

Una vita in cui impari a vivere intensamente, ma con
leggerezza.

A correre, ma con il cuore leggero.

A fare tanto, ma senza dimenticare di sorridere.
  



  

    
E quando capisci questo, succede qualcosa di straordinario:

il caos non ti spaventa più.

La pressione non ti paralizza più.

E la vita, con tutti i suoi imprevisti e le sue corse,
diventa finalmente… 
  
  

    

      

        
tua.
      
    
  


 




  

    

      

        
Domande di Riflessione Mindfunness
      
    
  



  

    
(…per smettere di sopravvivere allo stress e imparare a
giocarci)
  





  

    
Non giudicare le tue risposte. Non servono soluzioni
immediate, ma consapevolezza sincera: è il primo passo per cambiare
davvero.
  


 




  

    

      
1. Cosa ti stressa davvero?
    
  


– 

  Quali sono le situazioni o le persone che attivano più
  pressione dentro di te?
  
– Sono davvero così gravi… o solo diventate più grandi
  nella tua mente?



  

    

      
Spesso non è la cosa in sé a stressarci, ma la storia che ci
raccontiamo su di essa.
    
  


 




  

    

      
2. Qual è la percentuale di stress “utile” nella tua
vita?
    
  


– 

  Quanto di ciò che ti preoccupa ti fa davvero crescere?
  
– E quanto, invece, è solo rumore mentale inutile?



  

    

      
Non tutto lo stress è da eliminare. Ma quello inutile sì: puoi
lasciarlo andare.
    
  


 




  

    

      
3. Qual è la pressione che ti imponi da sola?
    
  


– 

  Quante volte dici “devo” invece di “voglio”?
  
– Cosa cambierebbe se trasformassi almeno un “devo” in “non
  lo faccio affatto”?



  

    

      
Molto del nostro stress non arriva dal mondo… ma da noi
stessi.
    
  



  

    

      
4. In che modo puoi rendere più leggera una situazione che
oggi ti pesa?
    
  


– 

  C’è una battuta che potresti fare, un piccolo gesto
  giocoso, un modo diverso di affrontarla?
  
– Quale micro-cambiamento potresti fare già domani?



  

    

      
Anche il più piccolo tocco di leggerezza cambia la percezione
di un macigno.
    
  


 




  

    

      
5. Cosa ti impedisce di fermarti?
    
  


– 

  Qual è la convinzione nascosta dietro la tua corsa
  costante?
  
– È davvero vera… o solo un’abitudine?



  

    

      
Spesso non è la realtà a impedirci di rallentare, ma la paura
di farlo.
    
  


 




  

    

      
Sfida Mindfunness:
    
  
  

    


Scegli una cosa dalla tua lista dello stress e prova ad
affrontarla con una 
  
  

    

sola azione diversa 
  
  

    
entro 24 ore: può essere una pausa, una battuta, un “no”
detto con calma, una camminata invece di una corsa.

Anche il più piccolo cambiamento può aprire una porta
enorme.
  


 



“ 

  
    
    Lo stress è inevitabile. Ma quando impari a farci un
    passo di danza, smette di trascinarti e inizia a
    seguirti.” 
  


  
    - Mindfunness
  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 8 - Diventa resistente alla vergogna
                    

                    
                    
                    
                        Perché l’unica cosa di cui vergognarsi è vergognarsi
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

Diciamolo: la vergogna è una delle emozioni più democratiche che
esistano.



  

    
Non importa quanto tu sia intelligente, affascinante,
preparato o sicuro di te… prima o poi arriva quel momento in cui ti
senti 
  
  

    

inadeguato 
  
  

    
, 
  
  

    

sbagliato 
  
  

    
o semplicemente 
  
  

    

ridicolo 
  
  

    
.
  



  

    
Magari è stato quel commento fuori luogo detto nel momento
sbagliato.

O quella figuraccia epica davanti a tutti.

O ancora, quella vocina nella testa che ti sussurra: 
  
  

    

      
“Non sei abbastanza.”
    
  



  

    
Il problema non è la vergogna in sé — è cosa le lasci fare.

Perché se le dai spazio, cresce come una pianta infestante:
soffoca la spontaneità, blocca il coraggio e ti convince che per
essere accettato devi nascondere chi sei davvero.
  



  

    
La verità, invece, è molto più semplice e liberatoria: non
c’è nulla di cui vergognarsi nell’essere umani.

Sbagliare, inciampare, dire stupidaggini, arrossire, cambiare
idea, avere limiti — tutto questo fa parte del pacchetto
“vita”.
  




Ma qui arriva il punto chiave secondo la Mindfunness:


  

    

      


-La vergogna non parla di chi sei davvero.
    
  
  

    


Parla solo della paura di non essere accettato.
  



  

    
E quella paura – per quanto forte – non ha nulla a che vedere
con il tuo valore reale.
  



  

    

      
-La vergogna ci tiene piccoli (se glielo
permettiamo)
    
  



  

    
La vergogna è subdola: ti fa credere che per meritare amore
devi essere perfetta, che per piacere devi nascondere le tue parti
fragili, che per essere rispettata devi sempre avere il controllo.

E così inizi a rimpicciolirti, a censurarti, a indossare
maschere.

Non perché vuoi farlo, ma perché temi che, se ti mostri per
come sei, non sarai abbastanza.
  



  

    
Ma indovina? Nessuno è perfetto.

Tutti abbiamo inciampi, errori, goffaggini e cicatrici.

E proprio lì – nelle crepe e nelle imperfezioni – si nasconde
il nostro lato più autentico e potente.
  



  

    
Il problema non è provare vergogna.

Il problema è lasciarle il controllo.
  



  

    

      
La buona notizia: puoi diventare
“vergogna-resistente”
    
  



  

    
Essere “vergogna-resistente” non significa non provare mai
quella sensazione.

Significa riconoscerla quando arriva, smascherarla e
scegliere di non crederle.
  



  

    
Significa non nascondere più i tuoi errori, ma riderci sopra.

Non chiuderti per paura del giudizio, ma mostrarti comunque.

Non lasciare che il passato decida chi sei oggi.
  



  

    
Perché la verità è questa: 
  
  

    

      
la vergogna si scioglie alla luce dell’autenticità e
dell’umorismo.
    
  
  

    


Ogni volta che ti mostri per quella che sei – con tutte le
tue fragilità – la sua voce si fa più debole.

E ogni volta che riesci a ridere di te stessa invece di
giudicarti, diventi un po’ più libera.
  





  

    

Obiettivo di questo capitolo: 
  
  

    
imparare a non nasconderti dietro l’imbarazzo, ma a
trasformarlo in connessione.

Non combattere la vergogna… 
  
  

    

svergognarla 
  
  

    
.

Perché solo quando smetti di nasconderti puoi essere davvero
te stesso – e vivere con leggerezza, coraggio e sorriso.
  


 




  

    

      
Aneddoto personale: nel buco (letteralmente e
metaforicamente)
    
  



  

    
Avevo appena iniziato una relazione e lui, tutto entusiasta,
mi invita a cena per conoscere suo padre e le sue figlie.

Era la classica “missione diplomatica” dell’amore: vestito
carino, sorriso da pubblicità e quell’aria da “piacere, io sono
quella giusta”.

Avevo tutto sotto controllo.

O almeno così credevo.
  



  

    
Poi arrivò 
  
  

    

      
il parcheggio.
    
  



  

    
Nel tentativo di fare una manovra elegante — quelle in cui
scendi dalla macchina con la grazia di una principessa Disney — la
ruota anteriore decide di infilarsi in un buco.

Non un buco normale: un cratere.

Un abisso.

Un portale verso l’umiliazione eterna.
  



  

    
La macchina sussulta, io pure.

Cerco di restare composta, ma dentro di me sento solo la voce
del panico che urla:
  


“ 

  SPARISCI. ORA.”



  

    
E, come in un film comico diretto dal destino, proprio in
quell’istante escono tutti:

il padre, le figlie, perfino il cane di famiglia — che mi
guarda con la stessa pietà che si riserva ai piccioni bagnati.

Io, sudata, confusa, e mezza sepolta nel buco della mia
stessa dignità.
  



  

    
Per un secondo ho pensato di fingere un guasto, un rapimento
alieno o un’improvvisa perdita di memoria.

Ma poi è arrivato lui.
  



  

    
Si avvicina con calma, mi guarda e — con quel sorriso ironico
che sa di salvezza — mi dice:
  


“ 

  Beh… direi che hai preso sul serio l’idea di 


  
  fare colpo 


  .”



  

    
Silenzio.

E poi: risate.

Le loro, le mie, quelle del cane (almeno credo).
  



  

    
In quell’istante ho capito che la serata non era rovinata:
era 
  
  

    

iniziata 
  
  

    
.

Il ghiaccio si era sciolto, la vergogna si era trasformata in
umanità.

E quella scena assurda — io nel buco e loro a ridere — era
diventata il nostro piccolo film romantico.
  



  

    
Perché a volte non è l’ingresso perfetto che conquista, ma la
capacità di 
  
  

    

sdrammatizzare la propria caduta con stile 
  
  

    
.

La vergogna voleva farmi sentire fuori posto… e invece
proprio quel “buco” è diventato il modo più autentico per 
  
  

    

entrare davvero 
  
  

    
nella loro storia.
  


“ 

  
    La vita ti farà cadere nel buco al momento meno opportuno.
    
Il trucco è ricordarti che dal basso… le risate si
    sentono meglio.”
  



  

    

      
Mini-aneddoto MindFunness – Il termometro
scomparso
    
  



  

    
Una mattina in reparto, un paziente mi ferma tutto
preoccupato, con lo sguardo serio da giallo medico:
  



  

    
«Infermiera, credo di aver perso il termometro!»
  



  

    
Io, con la calma di chi ha già visto di tutto, gli
chiedo:
  



  

    
«Lo aveva in bocca?»
  



  

    
E lui, spalancando gli occhi, risponde:
  



  

    
«Spero di sì!»
  



  

    
Un secondo di silenzio. Poi esplodiamo a ridere entrambi.

Nel frattempo, la collega dalla stanza accanto urla:
  



  

    
«Trovato! Era sul comodino!»
  



  

    
Il paziente sospira di sollievo e mi dice:
  



  

    
«Meno male… pensavo di dovermi sottoporre a un esame
radiografico… a sorpresa.»
  



  

    
Quel giorno ho capito che la vita in corsia è come un reparto
di commedia:

tra aghi, ansie e incidenti di percorso, 
  
  

    

      
l’umorismo è il vero anestetico locale.
    
  


 




  

    

      

        
Cosa dice la Mindfunness sulla vergogna
      
    
  



  

    
(spoiler: non sei tu il problema, è la vergogna che
mente)
  





  

    
Per la 
  
  

    

Mindfunness 
  
  

    
, la vergogna è come una vecchia attrice melodrammatica: ama
fare scene, urlare più del necessario e rubare tutta l’attenzione.

Ma, proprio come in un brutto film, quello che dice non è la
verità.
  



  

    
La vergogna nasce da un pensiero tossico e
semplicissimo:
  


“ 

  Così come sono, non vado bene.”



  

    
È la paura di non meritare amore.

È la sensazione di non essere “abbastanza” intelligente,
bella, capace o interessante.

È quella vocina che ti dice: “Sei ridicola. Sei sbagliata.
Tutti ti stanno giudicando.”
  



  

    
Ma ecco il punto che la Mindfunness ti mette bene in testa:

  
  

    

      
quella vocina mente. Sempre.
    
  


 




  

    

      
-La vergogna non è realtà, è percezione
    
  



  

    
La vergogna non parla di chi sei, ma di 
  
  

    

come pensi di essere percepita 
  
  

    
.

Non nasce da un fatto oggettivo, ma dal timore del giudizio.

E sai qual è la cosa più ironica?

La maggior parte delle persone è troppo impegnata a
preoccuparsi di sé stessa per giudicare davvero te.
  



  

    
Quante volte ti sei vergognata di qualcosa che nessuno aveva
nemmeno notato?

Quante volte ti sei sentita “sciocca” o “inadeguata” solo
perché hai fatto un errore… che in realtà è semplicemente
umano?
  



  

    
La verità è questa: la vergogna è una bugia costruita dalla
paura.

E come tutte le bugie, si scioglie alla luce della
consapevolezza.
  



  

    

      
-L’antidoto: autenticità e ironia
    
  



  

    
La Mindfunness propone un rimedio semplice ma rivoluzionario:

  
  

    

      
smetti di nascondere le tue cadute e inizia a
raccontarle.
    
  
  

    


Non come tragedie, ma come 
  
  

    

storie buffe di sopravvivenza umana 
  
  

    
.
  



  

    
Ogni volta che condividi una tua vulnerabilità, succede
qualcosa di straordinario: la vergogna perde potere.

Ogni volta che riesci a riderci sopra, diventa minuscola.

Ogni volta che dici “sì, è successo, e allora? … Diventi più
libera.
  



  

    
La vergogna non resiste alla luce dell’autenticità.

E se a quella luce aggiungi una buona dose di umorismo,
semplicemente… evapora.
  



  

    

      
Aneddoto personale – La lezione del Console
    
  



  

    
Anni fa mi ero innamorata di un diplomatico.

Uno di quelli che parlano piano, camminano dritti e riescono
a dire “buonasera” come se fosse un atto politico.

Era il Console: sempre impeccabile, con la calma di chi
riesce a togliersi la giacca come se stesse firmando un accordo di
pace.

Eppure, dietro quella compostezza perfetta, nascondeva

  
  

    

      
un senso dell’umorismo disarmante.
    
  



  

    
Durante una cena ufficiale, nel pieno di un discorso
elegante, la sua sedia cedette di colpo.

Un 
  
  

    

crack! 
  
  

    
secco, un attimo di silenzio, e poi — la sua voce, serena, da
sotto il tavolo:
  


“ 

  Tranquilli… non è un incidente, è solo la Repubblica che si
  piega un po’.”



  

    
Risate generali.

Lui si rialzò, sistemò la giacca e concluse:
  


“ 

  E meno male che ero dimagrito, altrimenti finivo in
  archivio.”



  

    
In pochi secondi, aveva trasformato la vergogna in charme.

E quella sera ho imparato che 
  
  

    

      
la vera eleganza non è non cadere mai, ma saper ridere
quando succede.
    
  




✨ 

  
    Frase finale MindFunness
  


“ 

  L’umorismo è la diplomazia del cuore:
  
salva la faccia, anche quando perdi l’equilibrio.”


 




  

    

      
-La vergogna è il contrario dell’amore (verso di
sé)
    
  



  

    
La vergogna ti spinge a rifiutarti.

A nascondere ciò che sei.

A smettere di mostrarti al mondo.
  



  

    
La Mindfunness, invece, ti invita a fare esattamente
l’opposto:

ad amarti anche quando ti senti imperfetta, a portare alla
luce le tue goffaggini, a farne parte del tuo racconto invece che
cancellarle.
  



  

    
Perché non è l’assenza di vergogna a renderti forte.

È la capacità di camminare con lei accanto senza lasciarti
frenare.
  


 




  

    

      
In sintesi:
    
  
  

    


La vergogna ti sussurra: “Nasconditi.”

La Mindfunness risponde: “Mostrati, ridi, raccontati.”
  



  

    
E così, passo dopo passo, ciò che una volta ti sembrava
motivo di imbarazzo diventa la tua storia più potente.

Perché quando impari a ridere dei tuoi inciampi, nessuno può
più usarli contro di te.

Anzi: diventano la parte più umana, affascinante e memorabile
di te.
  


 




  

    

      

        
Esercizio Mindfunness – “L’imbarazzo sotto
controllo”
      
    
  



  

    
(…per imparare che il mondo non crolla se fai una
figuraccia)
  





  

    
-Obiettivo: disinnescare la paura del giudizio e scoprire che
l’imbarazzo, se lo scegli tu, smette di controllarti.
  



  

    
-Il principio: La vergogna vive di due elementi:
imprevedibilità e paura del giudizio altrui.

Ma se sei tu a 
  
  

    

scegliere consapevolmente 
  
  

    
di esporti a piccoli momenti imbarazzanti, il cervello impara
due cose fondamentali:
  



  
	
    

      
Che l’imbarazzo non è pericoloso.
    
  

  
	
    

      
Che puoi riderci sopra — e sopravvivere.
    
  






  

    

      
Come funziona:
    
  


– 

  Scegli un piccolo gesto buffo da fare in pubblico.
  
Deve essere 


  
  leggermente imbarazzante 


  , ma innocuo. Alcuni esempi:



  
	
    

      
Cantare sottovoce camminando per strada.
    
  

  
	
    

      
Chiedere informazioni su qualcosa ovvia (tipo: “Scusi, questo
autobus va… da qualche parte?”).
    
  

  
	
    

      
Fare una domanda “sciocca” durante una riunione o
lezione.
    
  

  
	
    

      
Mettere le scarpe spaiate per un giorno.
    
  



– 

  Fallo consapevolmente, con il sorriso.
  
Non come se fosse un errore, ma come 


  
  esperimento sociale 


  . Osserva le tue emozioni: vergogna, paura, risata… e
  lascia che passino.


– 

  Poi raccontalo.
  
A fine giornata, racconta a un amico cosa hai fatto e come
  ti sei sentita. Se riesci, raccontalo con ironia come se fosse un
  episodio comico.



  

    

      
Perché funziona:
    
  



  

    
- Il cervello impara che il giudizio altrui non è così
potente come crede.
    

- 
    

      
L’ansia da “figuraccia” cala drasticamente dopo solo poche
ripetizioni.
      

        
- 
      
      

        
Ti alleni a 
      
      

        

scegliere tu 
      
      

        
quando imbarazzarti — e quindi a non esserne più
vittima.
      
    
  



  

    
Variante avanzata – “La figuraccia epica”

Quando ti sentirai pronta, organizza 
  
  

    

consapevolmente 
  
  

    
un momento imbarazzante “grande”: racconta una storia assurda
a un gruppo, leggi una poesia inventata in pubblico, fingi di
sbagliare un nome…

Scoprirai che il mondo continua a girare — e tu ti sentirai
molto più libera di prima.
  



  

    

Mindfunness Tip: 
  
  

    
Ogni volta che ti esponi volontariamente al ridicolo, togli
potere alla vergogna e ne riprendi possesso. È come dire al tuo
cervello: “Se posso ridere di me stessa davanti a tutti, posso
sopravvivere a qualunque cosa.”
  


“ 

  
    
    Quando sei tu a decidere di fare una figuraccia, non è
    più una figuraccia: è libertà travestita da risata.”
    
  


  
    – (Mindfunness)
  





  

    

      

        
Esercizi Mindfunness – Diventa resistente alla
vergogna
      
    
  



  

    

      
(perché l’imbarazzo è inevitabile… ma il senso di colpa è
opzionale)
    
  





  

    
La vergogna non scompare perché la ignori.

Non si dissolve perché ti ripeti “non devo provarla”.

Anzi: più cerchi di nasconderla, più cresce.

L’unico modo per farla sparire è guardarla negli occhi,
parlarle e – perché no – riderci in faccia.
  



  

    
Questi esercizi Mindfunness sono piccoli allenamenti
quotidiani per 
  
  

    

vaccinarti 
  
  

    
contro la vergogna.

Non per diventare invincibile, ma per imparare a dire: “Sì, è
successo. E allora?”
  


 




  

    

      
1. Il “Diario delle Figuracce Gloriose”
    
  



  

    
Prendi un quaderno e scrivi le 5 situazioni più imbarazzanti
della tua vita.

Quelle che ancora oggi ti fanno venire voglia di scavare una
buca e trasferirti sottoterra.

Poi, per ognuna, aggiungi:
  



  
	
    

      
cosa hai imparato,
    
  

  
	
    

      
cosa ci trovi di buffo oggi,
    
  

  
	
    

      
e come la racconteresti se fosse una scena comica di un
film.
    
  




  

    

Perché funziona: 
  
  

    
trasformare un ricordo imbarazzante in una storia ridicola
toglie potere alla vergogna. Diventa parte del tuo racconto, non
più una macchia da cancellare.
  



  

    

Mindfunness tip: 
  
  

    
se riesci a raccontare quelle storie ad alta voce ad amici o
familiari… hai vinto. Ogni risata che ricevi è un punto in meno per
la vergogna.
  


 




  

    

      
2. “Mostrati imperfetta (apposta)”
    
  



  

    
Una volta alla settimana, fai 
  
  

    

intenzionalmente 
  
  

    
qualcosa di un po’ imbarazzante.

Niente di esagerato, basta poco:
  



  
	
    

      
racconta una tua gaffe in una conversazione,
    
  

  
	
    

      
chiedi una cosa “banale” che ti vergogni a chiedere,
    
  

  
	
    

      
pubblica una foto in cui non sei perfetta ma
autentica.
    
  




  

    

Perché funziona: 
  
  

    
esporre volontariamente le tue imperfezioni è come fare un
vaccino emotivo. Ogni piccola dose di “imbarazzo controllato” ti
rende più resistente.
  



  

    

Mindfunness tip: 
  
  

    
quando lo fai, accompagnalo sempre con una battuta o un
sorriso. L’umorismo è lo scudo più potente contro la
vergogna.
  


 




  

    

      
3. La “Frase dell’orgoglio ridicolo”
    
  



  

    
Scrivi una lista di cose di cui ti vergogni o ti sei
vergognata in passato.

Poi trasformale in affermazioni ironiche e orgogliose.

Esempi:
  



  
	“ 

  Sì, ho inciampato davanti a tutti. È stato il mio debutto
  da ballerina non ufficiale.”


  
	“ 

  Parlo con le piante. E loro mi rispondono meglio di certi
  esseri umani.”


  
	“ 

  Sì, ho pianto in pubblico. Almeno non mi si seccano i dotti
  lacrimali.”





  

    

Perché funziona: 
  
  

    
l’ironia capovolge il significato della vergogna. Ciò che
prima era motivo di imbarazzo diventa motivo di forza (e anche di
risate).
  



  

    

Mindfunness tip: 
  
  

    
leggile ad alta voce davanti allo specchio. Ridere di te
stessa è la cura migliore contro il giudizio.
  


 




  

    

      
4. Il “Gioco del giudizio al contrario”
    
  



  

    
Ogni volta che ti senti giudicata o temi il giudizio altrui,
prova questo semplice esercizio mentale:

Immagina che la persona che ti giudica sia un personaggio
buffo di un cartone animato con la voce ridicola.

Poi chiediti: 
  
  

    

      
“Davvero voglio che la mia autostima dipenda da questa
voce?”
    
  



  

    

Perché funziona: 
  
  

    
ridicolizzare mentalmente il giudizio esterno ne diminuisce
il peso. Capisci che spesso chi giudica… non ha nemmeno il potere
di farlo.
  



  

    

Mindfunness tip: 
  
  

    
se riesci a riderci sopra, il giudizio smette di avere presa
su di te.
  


 




  

    

      
5. Il “Premio Imperfezione”
    
  



  

    
Ogni sera, scrivi una cosa che 
  
  

    

non è andata perfettamente 
  
  

    
nella tua giornata e premiala.

Sì, hai letto bene: premiala.

“Premio figuraccia del giorno”, “Premio miglior momento
imbarazzante”, “Premio epic fail creativo”.
  



  

    

Perché funziona: 
  
  

    
cambi la narrazione: l’errore non è più un fallimento, ma una
parte inevitabile e preziosa del tuo percorso.
  



  

    

Mindfunness tip: 
  
  

    
col tempo, vedrai le tue imperfezioni come prove di coraggio
e non più come motivi di vergogna.
  



  

    

      
Morale Mindfunness:
    
  
  

    


La vergogna si nutre di silenzio, di segreti e di perfezione.

Ma muore di fame quando la esponi alla luce, quando la
racconti, quando ci ridi sopra.
  



  

    
Ogni volta che ti mostri come sei – goffa, autentica, umana –
diventi più forte.

Ogni volta che scegli di non nasconderti, diventi più libera.

Ogni volta che ridi di te stessa… la vergogna perde.
Sempre.
  


 




  

    

      

        
Vergognati di niente
      
    
  



  

    
(…perché la tua umanità è il tuo superpotere)
  





  

    
Alla fine, la vergogna non parla di chi sei.

Parla solo della paura di non essere accettata.

Ma la verità è che non devi essere perfetta per essere amata,
stimata o rispettata.

Devi semplicemente essere 
  
  

    

te stessa 
  
  

    
.
  



  

    
La vergogna ti sussurra di nasconderti.

Ti dice che non sei abbastanza.

Che devi correggere ogni difetto, cancellare ogni errore,
sistemare ogni parte di te.

Ma ogni volta che ci credi, ti rimpicciolisci un po’ di
più.
  



  

    
La Mindfunness ti insegna a fare esattamente il
contrario:
    

      

        
non correggerti, mostrati.
      
    
    

      


Mostrati anche con le tue goffaggini, le tue fragilità, le
tue imperfezioni.

Mostrati con i tuoi inciampi e con le tue figuracce.

Perché è proprio lì, in quella parte autentica e vulnerabile,
che le persone si riconoscono e si innamorano.
    
  



  

    
Ogni volta che trasformi un imbarazzo in una risata, vinci.

Ogni volta che racconti un errore con ironia invece che con
vergogna, vinci.

Ogni volta che scegli di essere 
  
  

    

vera 
  
  

    
invece che “perfetta”, vinci.
  



  

    

      
La vergogna non può esistere dove c’è luce.
    
  
  

    


E tu sei quella luce.

Ogni risata che ti concedi è un raggio che la dissolve.

Ogni passo che fai con autenticità è una porta che si apre.

Ogni volta che ti scegli per quella che sei, il mondo lo farà
con te.
  



  

    
E ricorda: nessuno si innamora della perfezione.

Ci innamoriamo delle storie buffe, dei momenti goffi, delle
risate sincere e delle imperfezioni che ci rendono umani.
  



  

    
Quindi cammina a testa alta, inciampa con eleganza, sbaglia
con orgoglio… e ridi di tutto questo.

Perché non c’è niente di cui vergognarsi nel vivere
pienamente la tua vita.
  


“ 

  
  Non vergognarti mai di essere quella che sei. Vergognati solo
  di aver smesso di ridere per paura del giudizio.” 


  – (Mindfunness)



  

    

      

        
Domande di Riflessione Mindfunness
      
    
  



  

    
(…per smettere di vergognarti di chi sei e iniziare ad amarti
proprio per quello)
  





  

    
Non rispondere di fretta. Queste domande vanno lette con
onestà e con un pizzico di coraggio. Ma ricordati: ogni risposta è
già un atto di liberazione.
  



  

    

      
1. Qual è la cosa di te che ti fa più vergognare?
    
  


– 

  Da dove nasce questa vergogna?
  
– È davvero tua… o è il riflesso delle aspettative degli
  altri?



  

    

      
Molte delle vergogne che ci portiamo dietro non ci
appartengono. Sono etichette che abbiamo accettato senza
accorgercene.
    
  


 




  

    

      
2. Quando è stata l’ultima volta che hai provato vergogna
davanti agli altri?
    
  


– 

  Come hai reagito?
  
– Cosa cambierebbe se la raccontassi oggi come un episodio
  comico?



  

    

      
Ogni volta che riesci a ridere di un momento imbarazzante, lo
trasformi da ferita in aneddoto.
    
  


 




  

    

      
3. Qual è la parte di te che nascondi per paura del
giudizio?
    
  


– 

  Cosa succederebbe davvero se la mostrassi al mondo?
  
– E se quella parte fosse proprio ciò che ti rende
  unica?



  

    

      
La vergogna spesso copre i nostri talenti più autentici.
    
  


 




  

    

      
4. Quando qualcuno ti giudica o ti critica, cosa ti fa più
male: le sue parole o ciò che pensi tu di te stessa?
    
  


– 

  In quali momenti sei il tuo giudice più severo?
  
– Come potresti diventare invece la tua prima
  sostenitrice?



  

    

      
Il giudizio esterno è potente solo quando trova alleati dentro
di noi.
    
  


 




  

    

      
5. Quale “figuraccia” o difetto potresti trasformare in
punto di forza?
    
  


– 

  Come potresti riderci sopra, valorizzarlo o persino
  raccontarlo con orgoglio?



  

    

      
Spesso ciò che ci ha fatto arrossire ieri è ciò che ci farà
brillare domani.
    
  


 




  

    

      
Sfida Mindfunness: 
    
  
  

    
Scrivi una lettera a te stessa raccontando il tuo “momento di
vergogna” più grande come se fosse la scena più comica di un film.

Poi leggila ad alta voce e osserva come cambia la tua
percezione.

Se riesci a riderci sopra, hai già vinto.
  


“ 

  
  La vergogna perde potere quando la illumini con l’ironia.
  Perché la risata non cancella ciò che sei… lo accoglie.”
  


  – (Mindfunness)


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 9 - Trasformare le crisi in trampolini di lancio
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  

La resilienza è una parola che suona seria, quasi solenne.



  

    
Evoca immagini di eroi che si rialzano dopo grandi cadute, di
persone che resistono a tempeste interiori, di sopravvissuti a
difficoltà impensabili.
  



  

    
La resilienza classica ci dice: “Cadi, rialzati, vai avanti.”

Funziona, certo. Ma diciamolo: detta così sembra un corso di
addestramento militare, non la vita reale.
  



  

    
La verità è che 
  
  

    

cadere fa parte del gioco 
  
  

    
. Succede a tutti: inciampi, sbagli strada, fai figuracce
memorabili o prendi porte in faccia (a volte metaforiche, a volte
no).

Il problema non è cadere: è come ti rialzi.
  



  

    
E qui entra in scena la Resilienza 2.0, la versione
aggiornata, quella targata 
  
  

    

MindFunness 
  
  

    
.

Non basta rialzarsi con i denti stretti e lo sguardo
corrucciato: la nuova resilienza ti chiede di rialzarti con
leggerezza.

Di scrollarti la polvere di dosso, guardarti intorno e, se
possibile, ridere della caduta stessa.
  



  

    
Perché il segreto non è “non cadere mai” (impossibile).

Il segreto è 
  
  

    

non perdere mai la capacità di sorridere mentre ti
rialzi 
  
  

    
.

È questo che ti rende più forte della tua caduta: non solo la
forza di ricominciare, ma la leggerezza con cui lo fai.
  



  

    
La Resilienza 2.0 non ti rende invincibile.

Ti rende umano, autentico e sorprendentemente più libero.

Essere resilienti non significa diventare di ferro.

Significa imparare a piegarsi senza spezzarsi.

Significa cadere e rialzarsi, sì… ma magari con un sorriso
storto e una battuta sulle labbra.
  



  

    

Morale MindFunness: 
  
  

    
Ogni caduta è solo un’anteprima… del tuo prossimo trionfo
(magari con una sbucciatura in più, ma molto più saggio).
  



  

    

Obiettivo di questo capitolo: 
  
  

    
Imparare a trasformare ogni inciampo in un trampolino, ogni
errore in un’occasione e ogni caduta in una storia da raccontare
con il sorriso.

La resilienza 2.0 non si limita a “sopravvivere” alle
difficoltà: ti insegna a rialzarti con leggerezza, umorismo e
flessibilità. A non farti definire dalle sconfitte e a trovare
senso anche quando tutto sembra andare storto.
    


  



  

    

      
Aneddoto personale: cadere per rinascere
    
  



  

    
Vi ricordate del Console?

Sì, proprio lui: l’uomo del completo impeccabile, del sorriso
calibrato e delle battute diplomatiche anche nei momenti più
improbabili.

Ecco, qualche anno dopo quella famosa “serata della sedia”,
la vita ha deciso di fare un piccolo esperimento:

mettere alla prova la mia 
  
  

    

      
resilienza in versione sentimentale.
    
  



  

    
Mi ero innamorata perdutamente di lui.

Una storia intensa, da film: io, la passione; lui, la misura.

Pensavo di aver trovato la mia stabilità — e invece, senza
accorgermene, stavo perdendo me stessa.
  



  

    
Per seguirlo, avevo lasciato tutto: casa, lavoro, amici,
persino il mio ritmo.

Mi ero ritrovata in un mondo elegante e silenzioso, fatto di
ricevimenti e convenevoli, dove il sorriso era un accessorio da
portare sempre, ma la risata vera sembrava fuori moda.
  



  

    
All’esterno tutto brillava, ma dentro di me 
  
  

    

      
era come vivere con la luce spenta.
    
  
  

    


Finché un giorno, guardando il Console gestire un imprevisto
con quella sua ironia disarmante, mi sono chiesta:
  


“ 

  Quando è che ho smesso di ridere come lui?”



  

    
E lì ho capito:

la resilienza non è resistere dentro una vita che non ti
appartiene,

è trovare il coraggio di cambiare rotta — anche se la
direzione è in salita.
  



  

    
Così ho fatto la mia mossa diplomatica:

ho firmato la pace con me stessa.

Ho salutato il Console, la vita dorata e quella versione di
me che aveva dimenticato il rumore della propria risata.
  



  

    
Sono tornata in Italia con due figli, una valigia e la
certezza che: la felicità non è mai una residenza, ma una
direzione.
  



  

    
Oggi guardo indietro con gratitudine.

Non per la perfezione di quei giorni, ma per la forza che mi
hanno lasciato.

Questa è la resilienza: non è rimanere in piedi a tutti i
costi.

È cadere, rompersi, piangere… e poi rialzarsi con un sorriso
più vero di prima.
  



  

    
Perché la verità è questa: la vita può portarti ovunque, ma
se non ti porta a essere te stessa… allora vale sempre la pena
cambiare rotta.
  


 




  

    

      

        
Cosa dice la Mindfunness sulla resilienza
      
    
  



  

    
(non è forza bruta… è flessibilità con il sorriso)
  





  

    
La resilienza tradizionale spesso ci viene raccontata come
una marcia stoica: stringi i pugni, resisti, sopporta.

La 
  
  

    

MindFunness 
  
  

    
invece cambia completamente prospettiva: 
  
  

    

      
non si tratta solo di resistere, ma di come lo
fai.
    
  



  

    
Perché rialzarsi non deve essere per forza un atto eroico e
doloroso.

Può essere un gesto leggero, creativo, persino divertente.

La resilienza secondo 
  
  

    

MindFunness 
  
  

    
è la capacità di 
  
  

    

trasformare le cadute in capitoli di crescita

  
  

    
, gli errori in insegnamenti e le sconfitte in storie da
raccontare con un sorriso.
  



  

    
È sapere che, anche quando la vita ti butta giù, non sei
obbligato a restare lì a contare le crepe del pavimento.

Puoi scegliere di ridere della situazione, di imparare da
essa e — perché no — di ringraziarla per averti reso più
forte.
  



  

    
La vera forza non è quella di chi non cade mai, ma di chi sa
cadere cento volte e ogni volta rialzarsi con un po’ più di
leggerezza, un po’ più di saggezza e un sorriso sempre
nuovo.
  



  

    

      
-La resilienza è un’arte, non una battaglia
    
  



  

    
Perché non basta “resistere”: bisogna saperlo fare con
grazia.

La resilienza è un’arte perché non è un automatismo, ma una
scelta consapevole. Non è muscolo e forza bruta, è creatività,
adattamento, eleganza emotiva.

È la capacità di trasformare un inciampo in una coreografia,
un fallimento in un’idea nuova, un imprevisto in
un’occasione.
  



  

    
Come ogni forma d’arte, richiede pratica.

All’inizio ti rialzi goffamente, inciampi ancora, ti arrabbi.
Poi, a poco a poco, impari a farlo con stile. Impari a sorridere
mentre ti rialzi. Impari che il dolore può essere un maestro, che
l’errore può aprire porte, che la caduta può essere l’inizio di
qualcosa.
  



  

    
La resilienza non è “resistere fino a quando tutto passa”.

È danzare anche quando la musica cambia.

È piegarsi senza spezzarsi, reinventarsi senza perdersi,
ridere di se stessi mentre si cresce.
  



  

    
Ecco perché è un’arte: perché richiede coraggio e delicatezza
allo stesso tempo.

E perché, come ogni opera d’arte, non è mai identica per due
persone: ognuno ha il proprio modo di rialzarsi, e ognuno lo fa a
modo suo — a volte con fatica, altre con ironia, ma sempre con
bellezza.
  



  

    

      
-La resilienza è intelligenza emotiva travestita da
leggerezza
    
  



  

    
La Resilienza 2.0 non riguarda solo la forza con cui ti
rialzi, ma la 
  
  

    

consapevolezza con cui lo fai 
  
  

    
. E questo significa:
  



  
	
    

      

Riconoscere le proprie emozioni 
    
    

      
, anche quelle scomode come paura, frustrazione o fallimento,
senza reprimerle né fuggirle.
    
  

  
	
    

      

Comprenderne il messaggio 
    
    

      
, cioè capire cosa stanno cercando di dirti e come possono
guidarti verso la soluzione.
    
  

  
	
    

      

Gestirle con consapevolezza 
    
    

      
, trasformando la reazione impulsiva in un’azione
intenzionale e costruttiva.
    
  




  

    
La resilienza è quindi la versione “pratica”
dell’intelligenza emotiva: la sua applicazione nella vita reale,
quando tutto sembra crollare e devi decidere come muoverti.

E quando riesci a farlo con leggerezza — con la capacità di
sdrammatizzare e persino ridere dei tuoi inciampi — stai
dimostrando il livello più alto di padronanza emotiva.
  



  

    

      
-La resilienza è scelta, non destino
    
  



  

    
Nessuno nasce resiliente.

La resilienza si costruisce ogni volta che cadi e decidi di
rialzarti.

Ogni volta che la paura ti dice “fermati” e tu rispondi “un
passo ancora”.

Ogni volta che scegli di sorridere anche quando non hai
motivi per farlo.
  



  

    
È una scelta quotidiana: quella di non definirti con le tue
ferite, ma con la tua capacità di guarirle.

Quella di non giudicare il tuo valore dai tuoi fallimenti, ma
dalla tua determinazione nel rialzarti.
  



  

    

      
Nick Vujicic – L’uomo senza arti che fa battute migliori di
tutti
    
  



  

    
Nick è nato senza braccia né gambe.

Da bambino veniva preso in giro e sognava solo di essere
“normale”.

Oggi gira il mondo come conferenziere e comico motivazionale:
entra sul palco saltellando, sorride e dice la sua battuta
d’apertura ormai famosa:
  


“ 

  Sì, lo so… non ho le braccia per abbracciarvi, ma prometto
  che vi prenderò per mano… con le parole.”



  

    
Oppure:
  


“ 

  Quando mi butto giù, rimbalzo subito!”



  

    
Nick usa la risata per disinnescare l’imbarazzo e aprire il
cuore delle persone.

La sua resilienza non è solo forza: è 
  
  

    

autoironia pura 
  
  

    
, la capacità di ridere prima che la vita lo faccia per
te.
  


👉 

  
    Lezione MindFunness:
  


“ 

  La vera disabilità è non saper ridere di se stessi.”


 




  

    

In sintesi: 
  
  

    
per la Mindfunness, la resilienza è l’arte di piegarsi senza
rompersi, di cadere senza arrendersi e di ridere anche quando il
mondo ti vuole in ginocchio.

È la capacità di trasformare il dolore in saggezza, le ferite
in forza e le cicatrici in sorrisi.
  



  

    
Perché il segreto non è evitare le cadute…

È imparare a rialzarti ogni volta con un po’ più di grazia,
un po’ più di forza e un sorriso un po’ più grande.
  





  

    

      

        
L’Esercizio del “Ritorno”
      
    
  



  

    
(per ricordare quante volte sei già caduta… e ti sei già
rialzata)
  





  

    
Spesso pensiamo di non essere abbastanza forti per superare
quello che stiamo vivendo… semplicemente perché dimentichiamo tutto
ciò che abbiamo già superato.

Questo esercizio serve a 
  
  

    

ricollegarti alla tua forza interiore 
  
  

    
, quella che c’è sempre stata — e che continuerà a esserci,
anche quando tutto sembra difficile.
  



  

    

      
Istruzioni:
    
  



  
	
    

      

Prepara un foglio diviso in tre colonne 
    
    

      
:
    
    
 



    

      
	
        

          
Nella prima scrivi: 
        
        

          

            
“Le mie cadute”
          
        
      

      
	
        

          
Nella seconda: 
        
        

          

            
“Come mi sentivo”
          
        
      

      
	
        

          
Nella terza: 
        
        

          

            
“Come ne sono uscita”
          
        
      

    

  

  
	
    

      
Ora fermati e 
    
    

      

ripercorri la tua vita 
    
    

      
.

Scrivi almeno 
    
    

      

cinque momenti 
    
    

      
in cui ti sei sentita a terra, sconfitta o senza via
d’uscita.

Non importa se fossero grandi o piccoli, personali o
professionali. Tutto vale.
    
  




  

    
Esempi:
  



  
	
    

      
	“ 

  Quando ho perso quel lavoro…”


      
	“ 

  Quando quella relazione è finita…”


      
	“ 

  Quando non credevo di farcela come madre…”


      
	“ 

  Quando ho dovuto ricominciare da zero…”


    

  

  
	
    

      
Per ognuno, scrivi 
    
    

      

        
come ti sentivi in quel momento.
      
    
    

      


Sincera, senza censura: spaventata, arrabbiata, vuota,
persa…
    
  

  
	
    

      
Infine, scrivi 
    
    

      

        
come ne sei uscita.
      
    
    

      


Anche se è stato lento, anche se è stato difficile, anche se
hai avuto bisogno di aiuto.

Ma scrivilo. Racconta a te stessa come hai fatto a
rialzarti.
    
  



 




  

    

      
Bonus Mindfunness:
    
  
  

    


Ora rileggi quella lista ad alta voce. Ma fallo con 
  
  

    

tono ironico e teatrale 
  
  

    
, come se stessi raccontando la storia di un’eroina epica:

“Ha perso tutto… ma ha fatto il caffè e ha ricominciato.”

“Ha pianto per giorni… poi si è rialzata e ha scritto un
nuovo capitolo.”
  



  

    
Ridendo di quella storia, ti renderai conto di una cosa
fondamentale:
    

      

        
Hai già fatto tutto ciò che pensavi di non poter fare.
      
    
    

      


Hai già superato cose più grandi di questa.

E se l’hai fatto allora, puoi farlo ancora.
    
  



  

    

      
Perché è potente:
    
  
  

    


Questo esercizio non è solo un elenco: è uno specchio. Ti fa
vedere nero su bianco la tua capacità di rialzarti.

E ogni volta che lo guardi, non vedi più una persona fragile:
vedi una persona 
  
  

    

indistruttibile 
  
  

    
.

Perché la resilienza non è qualcosa che “devi imparare”.

Ce l’hai già dentro. Devi solo ricordartelo.
  


“ 

  
    
    La resilienza non è tornare come prima. È diventare chi
    sei destinata a essere.” 
  


  
    – (Mindfunness)
  









  

    

      

        
Rialzati. Sempre.
      
    
  



  

    

      
(…e se puoi, fallo ridendo)
    
  





  

    
La vita non è una linea retta.

È fatta di curve, ostacoli, improvvisi cambi di direzione e,
sì, anche di cadute spettacolari.

Ma la vera misura della forza non è quante volte rimani in
piedi…

è quante volte scegli di rialzarti.
  



  

    
La resilienza non è un muscolo innato.

È qualcosa che si costruisce ogni giorno, ogni volta che il
mondo ti mette alla prova e tu decidi di non arrenderti.

Ogni volta che ti asciughi le lacrime e ci provi ancora.

Ogni volta che trasformi una ferita in esperienza e un
fallimento in punto di partenza.
  



  

    
Ma la 
  
  

    

Resilienza 2.0 
  
  

    
va oltre.

Non è solo resistere.

È 
  
  

    

      
resistere con buon umore.
    
  
  

    


È saper guardare la tua storia, con tutte le sue cadute, e
sorridere lo stesso.

È ridere di un errore, abbracciare una delusione, danzare
anche quando il terreno trema sotto i piedi.
  



  

    
Perché quando riesci a ridere anche nei momenti difficili,
succede qualcosa di magico: la difficoltà perde potere.

Non è più lei a definirti. Sei tu.

Non sei più “quella che è caduta”. Sei “quella che si è
rialzata… con stile.”
  



  

    
E ricordati questo:

Ogni cicatrice racconta che hai lottato.

Ogni sorriso dopo una lacrima racconta che hai vinto.

Ogni passo avanti – anche piccolo – racconta che stai
scegliendo la vita, ancora una volta.
  



  

    
La resilienza non ti chiede di essere invincibile.

Ti chiede solo di essere 
  
  

    

te stessa 
  
  

    
: umana, imperfetta, ma testarda.

E di non dimenticare mai che la risata è il modo più potente
per dire al mondo:
    


  


“ 

  
    
    Il futuro non mi spaventa… perché il mio passato è la
    prova che posso affrontarlo.” 
  


  
    – (Mindfunness)
  


 




  

    

      

        
Domande di Riflessione Mindfunness
      
    
  



  

    
(…per trasformare ogni caduta in una risata e ogni difficoltà
in crescita)
  





  

    
Rispondi con calma, anche solo poche parole. Queste domande
non servono per capire “quanto sei forte”, ma per ricordarti quanta
forza hai già dentro.
  



  

    

      
1. Qual è stato uno dei momenti più difficili della tua
vita?
    
  


– 

  Cosa ti ha insegnato su di te?
  
– In che modo ti ha cambiata in meglio, anche se all’inizio
  non sembrava?



  

    

      
La resilienza nasce nei momenti che avresti voluto evitare, non
in quelli che avevi previsto.
    
  


 




  

    

      
2. Come reagisci di solito alle cadute o agli
imprevisti?
    
  


– 

  Ti abbatti, ti arrabbi, ti blocchi o cerchi subito una
  soluzione?
  
– Cosa cambierebbe se ci aggiungessi una dose di
  ironia?



  

    

      
La risata non nega il dolore: lo rende sopportabile mentre
guarisci.
    
  


 




  

    

      
3. Qual è la “lezione nascosta” dietro una difficoltà che
hai vissuto?
    
  


– 

  Quale opportunità non avresti mai avuto senza quel momento
  difficile?
  
– Cosa hai scoperto di te grazie a quella prova?



  

    

      
Ogni caduta è anche una mappa: ti mostra dove sei più forte di
quanto credi.
    
  


 




  

    

      
4. Quale parte di te tende ancora a dire “non ce la farò
mai”?
    
  


– 

  Cosa potresti risponderle con gentilezza e ironia?
  
– Come potresti allenarla a credere di più nella tua
  capacità di rialzarti? 


  
    La resilienza non è assenza di paura, è camminare con lei a
    braccetto.
  


 




  

    

      
5. Se la tua vita fosse una commedia, qual è la scena in
cui ti rialzi dopo essere caduta?
    
  


– 

  Come potresti raccontarla ridendo, come se fosse una gag?
  
– E cosa direbbe quella scena sulla tua forza?



  

    

      
La resilienza è l’arte di riscrivere le tue cicatrici come
battute, non come limiti.
    
  


 




  

    

      
Sfida Mindfunness: 
    
  
  

    
Ripensa a un momento in cui hai detto “Non ce la farò”.

Ora scrivi tre cose che hai fatto (grandi o piccole) che
dimostrano che invece ce l’hai fatta.

Poi leggile ad alta voce con un sorriso.

Ogni parola sarà un promemoria del tuo potere.
  


 



“ 

  
    
    Non è la risata che cancella il dolore. È il dolore che
    diventa più leggero quando scegli di riderci sopra.”
    
  


  
    – (Mindfunness)
  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 10 - Ironia: l’arte di ridere del mondo
                    

                    
                    
                    
                        La lente leggera con cui guardare le cose serie
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

L’ironia è come il sale della vita: se manca, tutto è insipido; se
c’è, ogni cosa prende un sapore diverso.



  

    
È uno sguardo speciale sul mondo, un modo di vedere la realtà
non solo per ciò che 
  
  

    

è 
  
  

    
, ma per ciò che 
  
  

    

potrebbe essere 
  
  

    
, se solo smettessimo di prenderla così terribilmente sul
serio.
  



  

    
L’ironia è intelligenza vestita da leggerezza.

È la capacità di osservare i paradossi dell’esistenza e
sorriderne.

È saper dire: “Sì, la vita a volte è assurda, ma proprio per
questo vale la pena viverla.”
  



  

    
Chi sa usare l’ironia non nega i problemi: li guarda da
un’altra prospettiva.

Non finge che il mondo sia perfetto: semplicemente sceglie di
non lasciare che la sua imperfezione rovini tutto.

È come guardare un film drammatico e trovare il momento
giusto per ridere — non per mancanza di rispetto, ma per
sopravvivenza.
  



  

    
Per la 
  
  

    

Mindfunness 
  
  

    
, l’ironia è una forma di 
  
  

    

resilienza avanzata 
  
  

    
.

Se l’umorismo alleggerisce e la risata guarisce, l’ironia

  
  

    

trasforma 
  
  

    
: trasforma l’ingiustizia in riflessione, la delusione in
forza, l’assurdo in occasione per crescere.
  


 




  

    

      
L’arte di ridere senza ferire
    
  



  

    
Essere ironici non significa deridere gli altri o
ridicolizzare ciò che è importante.

L’ironia vera è elegante, sottile, intelligente.

Non punta il dito, ma apre la mente.

Non sminuisce, ma illumina.
  



  

    
E soprattutto: 
  
  

    

      
l’ironia non è mai contro, è sempre per.
    
  
  

    


Per vivere meglio.

Per non soffocare nelle difficoltà.

Per trovare un significato anche dove sembra non
esserci.
  


 




  

    

Obiettivo di questo capitolo: 
  
  

    
imparare a coltivare l’ironia come 
  
  

    

strumento di libertà 
  
  

    
e come 
  
  

    

arma gentile 
  
  

    
per affrontare la complessità del mondo.

Perché se non puoi cambiare tutto ciò che ti circonda, puoi
sempre cambiare il modo in cui lo guardi.

E a volte, basta un sorriso ironico per trasformare un
problema in una lezione… o addirittura in una risata.
  


“ 

  
  L’ironia è la risata dell’intelligenza.” 


  – (Mindfunness)


 




  

    

      
Aneddoto personale: paziente impaziente
    
  



  

    
Ambulatorio pieno, camice bianco, giornata lunga.

Entra una signora con passo deciso e voce da caposala in
pensione:

«Lui deve fare la medicazione a questa ferita. Prima lo devi
lavare, disinfettare e poi medicare.»
  



  

    
Detta così, con la sicurezza di chi ha appena riscritto il
protocollo sanitario.

Per un secondo rimango zitta, sorpresa. Poi la guardo
sorridendo e rispondo:

«Mi piace quando i pazienti arrivano già con il piano
terapeutico. Vediamo se anche la ferita è d’accordo.»
  



  

    
Quando rispondi con leggerezza, non neghi l’impertinenza: la
ridimensioni.

È come passare un panno d’ironia sulla polvere dell’ego
altrui.

E alla fine, resti tu — leggera, lucida e (stranamente) di
buon umore.
  



  

    

      

        
Cosa dice la Mindfunness sull’ironia
      
    
  



  

    
(il superpotere di chi sa ridere… anche quando non c’è niente
da ridere)
  





  

    
Per la Mindfunness, l’ironia non è semplicemente un modo
divertente di guardare la vita.

È un atto di intelligenza emotiva.

È la capacità di prendere la realtà — anche quella scomoda,
difficile o assurda — e 
  
  

    

rovesciarla 
  
  

    
per vederne un lato diverso.

È come guardare il mondo da dietro un paio di occhiali
magici: nulla cambia davvero, eppure tutto sembra più
leggero.
  



  

    
L’ironia è il ponte tra la logica e l’emozione.

Ti permette di osservare un problema senza esserne travolta.

Di stare nella difficoltà senza affondare.

Di ridere di un difetto senza trasformarlo in un
limite.
  


 




  

    

      
L’ironia non nega: decodifica
    
  



  

    
Spesso pensiamo che usare l’ironia significhi “non prendere
sul serio” qualcosa.

In realtà è esattamente il contrario.

Chi sa usare l’ironia capisce la profondità delle cose… ma
sceglie di non farsi schiacciare da esse.
  



  

    
L’ironia non dice: “Non importa.”

Dice: “Sì, importa. Ma non permetterò che mi rovini la
giornata.”
  



  

    
È un modo di 
  
  

    

depotenziare 
  
  

    
ciò che fa male, togliendogli l’autorità di decidere come
dobbiamo sentirci.
  


 




  

    

      
Ironia = distanza sana
    
  



  

    
L’ironia è come un piccolo passo indietro dal centro del
caos.

Ti permette di guardare la situazione da fuori, di coglierne
l’assurdo, di riderne.

E quando riesci a farlo, il tuo cervello cambia stato:
  



  
	
    

      
smette di essere 
    
    

      

reattivo 
    
    

      
e diventa 
    
    

      

        
creativo
      
    
  

  
	
    

      
passa dalla paura alla curiosità
    
  

  
	
    

      
sostituisce il giudizio con la consapevolezza
    
  




  

    
Per questo motivo, l’ironia è una forma di intelligenza: non
nasconde, 
  
  

    

trasforma 
  
  

    
.
  


 




  

    

      
Ironia e libertà
    
  



  

    
Il potere più grande dell’ironia è che ti restituisce
libertà.

Libertà di non prendere tutto alla lettera.

Libertà di rispondere a un’offesa con una battuta invece che
con rabbia.

Libertà di trasformare un momento imbarazzante in un aneddoto
divertente.
  



  

    
Quando usi l’ironia, 
  
  

    

sei tu a scrivere la storia 
  
  

    
, non la situazione.

Se inciampi, puoi scegliere se arrabbiarti o dire: “Beh,
almeno ho testato la legge di gravità!”

Se sbagli qualcosa, puoi scegliere se vergognarti o
commentare: “Perfetto, ora so un modo in più per non farlo.”
  


 




  

    

      
Per la Mindfunness, l’ironia è la più alta forma di
leggerezza.
    
  
  

    


È il modo in cui dici al mondo:
  


“ 

  
    
    Chi sa ridere del mondo non è ingenuo… è
    libero.” 
  


  
  – (Mindfunness 


  )


 




  

    

      

        
Esercizi Mindfunness – L’arte dell’ironia
      
    
  



  

    
(…per trasformare ogni attacco in un sorriso e ogni critica
in carburante)
  


 




  

    

      
1. “La risposta ironica”
    
  



  

    
Obiettivo: disinnescare il giudizio, le critiche o le
provocazioni senza perderti nella rabbia.
  



  

    
Ogni volta che qualcuno ti fa un commento fastidioso o ti
provoca, 
  
  

    

non reagire con difesa o silenzio 
  
  

    
, ma cerca una risposta ironica che ribalti la situazione.

Non dev’essere offensiva né aggressiva, ma intelligente,
leggera e tagliente al punto giusto.
  



  

    
Esempi:

– “Ti vedo stanco.” 
  
  

→ 
  

“ 
  

S 
  

ì 
  

    
, sto provando un nuovo look 
  
  

‘ 
  

panda pensante 
  

’ 
  

. 
  

    
”
  
  


  

– 
  

    
“Non sei proprio il massimo oggi…” 
  
  

→ 
  

“ 
  

Vero, ma pensa quanto far 
  

ò 
  

brillare gli altri vicino a me! 
  

    
”
  



  

    

      
Perché funziona:
    
  



  
	
    

      
Spiazza l’interlocutore e spegne il conflitto.
    
  

  
	
    

      
Ti fa sentire al comando della situazione.
    
  

  
	
    

      
Ti allena a trasformare la tensione in gioco.
    
  




  

    
Allenamento: scegli una situazione reale della tua settimana
in cui di solito ti senti vulnerabile (critiche, frecciatine,
battute) e prepara tre risposte ironiche possibili in anticipo.
Quando accade, usane una.
  


 




  

    

      
2. “Il gioco dell’assurdo”
    
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
disinnescare situazioni pesanti portandole volutamente
all’estremo.
  



  

    
Quando ti trovi in una conversazione tesa o davanti a una
critica pungente, rispondi 
  
  

    

      
esagerando l’assurdità della situazione.
    
  
  

    


Questo è il cuore dell’ironia: spostare l’attenzione dal
contenuto al 
  
  

    

nonsense 
  
  

    
.
  



  

    

      
Esempi:
    
  
  

    


– “Hai fatto un errore enorme!” 
  
  

→ 
  

“ 
  

S 
  

ì 
  

, infatti ho gi 
  

à 
  

prenotato un corso accelerato per diventare supereroe e
salvarci tutti. 
  

    
”
  
  


  

– 
  

    
“Non sei all’altezza.” 
  
  

→ 
  

“ 
  

Hai ragione, infatti la NASA mi ha appena detto che non posso
ancora pilotare navicelle spaziali. 
  

    
”
  



  

    

      
Perché funziona:
    
  



  
	
    

      
Toglie importanza al giudizio.
    
  

  
	
    

      
Fa capire all’altro (senza dirlo esplicitamente) che la sua
critica non ti definisce.
    
  

  
	
    

      
Ti dà potere psicologico nella dinamica.
    
  




  

    

Allenamento: 
  
  

    
scrivi cinque frasi offensive o critiche che hai sentito
nella tua vita. Poi, per ciascuna, crea una risposta ironica
volutamente 
  
  

    

esagerata e surreale 
  
  

    
.
  


 




  

    

      
3. “Il ribaltamento comico”
    
  



  

    

Obiettivo: 
  
  

    
cambiare prospettiva su situazioni difficili e gestirle con
leggerezza in tempo reale.
  



  

    
Ogni sera, ripensa a 
  
  

    

una conversazione difficile 
  
  

    
della giornata: una discussione, un commento spiacevole, un
momento di tensione.

Ora chiediti: 
  
  

    

      
“Come avrei potuto rispondere con ironia invece che con
difesa?”
    
  
  

    


Scrivi almeno una risposta alternativa e prova ad usarla la
prossima volta.
  



  

    

      
Esempio:
    
  
  

    


Se qualcuno ti dice: “Non capisci nulla di questo argomento!”

Potresti rispondere: “Perfetto, allora sono nel posto giusto
per imparare!”
  



  

    

      
Perché funziona:
    
  



  
	
    

      
Allena il cervello 
    
    

      

a posteriori 
    
    

      
e crea riflessi ironici spontanei.
    
  

  
	
    

      
Ti fa vedere che ogni situazione può essere alleggerita con
una battuta ben piazzata.
    
  

  
	
    

      
Ti prepara mentalmente per la prossima volta.
    
  




  

    

Livello avanzato: 
  
  

    
prova a usare questa tecnica anche con 
  
  

    

i tuoi pensieri negativi 
  
  

    
. Quando ti dici da sola “Non sono abbastanza”, risponditi
ironicamente: “Già, eppure il mondo è ancora in piedi nonostante
me!”
  


 




  

    

Mindfunness Tip: 
  
  

    
L’ironia non è sfuggire al conflitto. È entrarci con
leggerezza e uscirne con dignità.
  



  

    
Perché questi esercizi sono potenti:
  



  
	
    

      
Ti spostano dalla 
    
    

      

reazione emotiva 
    
    

      
alla 
    
    

      

        
risposta creativa.
      
    
  

  
	
    

      
Ti insegnano a non prendere tutto come un attacco
personale.
    
  

  
	
    

      
Ti fanno scoprire che il vero potere non è avere sempre
ragione, ma saper ridere anche quando hai torto.
    
  



 



“ 

  
  L’ironia è la distanza tra ciò che accade e ciò che scegli di
  farne.” 


  – (Mindfunness)


 




  

    

      

        
L’Esercizio dello Specchio Ironico
      
    
  



  

    
(per imparare a ridere con la vita… e non di lei)
  





  

    
Questo non è un semplice esercizio: è un piccolo “esperimento
mentale” che ti insegna a trasformare qualunque situazione, anche
la più scomoda, in un’occasione per esercitare la tua ironia
profonda — quella che nasce dall’intelligenza e non dal
cinismo.
  


 




  

    

      
Fase 1 – Raccogli il mondo
    
  



  

    
Per sette giorni, prendi nota ogni sera di 
  
  

    

      
tre situazioni che durante la giornata ti hanno
infastidita, frustrata o irritata.
    
  
  

    


Devono essere cose reali e concrete:
  



  
	
    

      
un commento fuori luogo,
    
  

  
	
    

      
un imprevisto che ti ha rovinato i piani,
    
  

  
	
    

      
una discussione inutile,
    
  

  
	
    

      
una tua piccola goffaggine.
    
  




  

    
Scrivile così come le hai vissute, senza censura.
  


 




  

    

      
Fase 2 – Cambia prospettiva
    
  



  

    
Ora, per ciascuna di queste situazioni, riscrivila 
  
  

    

      
come se fosse la scena di una commedia.
    
  
  

    


Esagera i dettagli, inventa una battuta, immagina come la
racconteresti ad amici in modo divertente.
  



  

    

      
Esempi:
    
  



  
	“ 

  Il mio collega ha criticato il mio lavoro? Sì, proprio lui,
  quello che ha bisogno del GPS anche per trovare il bagno.”


  
	“ 

  Ho rovesciato il caffè sulla camicia prima di una riunione?
  Beh, almeno ora so come si sente una macchia a parlare in
  pubblico.”





  

    
L’obiettivo è 
  
  

    

decostruire il potere emotivo 
  
  

    
di quell’evento trasformandolo in materiale ironico.
  


 




  

    

      
Fase 3 – Parla con il tuo “io comico”
    
  



  

    
Davanti allo specchio, leggi ad alta voce queste versioni
ironiche e commentale come se fossi una stand-up comedian che
racconta aneddoti della propria vita.

Sì, potresti sentirti un po’ sciocca — ed è proprio quello il
punto.

La 
  
  

    

Mindfunness 
  
  

    
insegna che quando riesci a ridere 
  
  

    

di fronte a te stessa 
  
  

    
, niente e nessuno può più ferirti davvero.
  



  

    
Ripeti a voce alta:
  


“ 

  Non controllo il mondo. Ma controllo come lo
  racconto.”


 




  

    

      
Perché è potente
    
  



  
	
    

      
Ti abitua a 
    
    

      

non reagire subito 
    
    

      
con emozioni negative, ma a creare 
    
    

      

spazio 
    
    

      
tra te e la situazione.
    
  

  
	
    

      
Trasforma i problemi quotidiani in 
    
    

      

materiale comico 
    
    

      
, riducendo la loro carica emotiva.
    
  

  
	
    

      
Ti insegna che 
    
    

      

        
la vita non deve sempre essere presa sul serio per essere
presa sul cuore.
      
    
  




  

I 
  

    
l giorno in cui riuscirai a ridere davanti allo specchio di
ciò che ti ha ferita… quel giorno nessuna parola, evento o persona
potrà più decidere come ti senti.
  


“ 

  
  La vera ironia non è ridere degli altri, ma ridere con la
  vita mentre lei cerca di metterti alla prova.” 


  – (Mindfunness)


 




  

    

      
Il Rito del “Teatro della Vita”
    
  



  

    

      
(per trasformare ogni dramma… in una scena comica)
    
  



  

    
Questo esercizio è un piccolo rito simbolico, ma può cambiare
per sempre il modo in cui affronti le difficoltà.

Serve a ricordarti che 
  
  

    

      
non puoi controllare il copione della vita, ma puoi sempre
decidere il tono con cui lo reciti.
    
  


 




  

    

      
Passo 1 – Scegli la scena
    
  



  

    
Pensa a una situazione della tua vita recente che ti ha
ferita, frustrata o fatta arrabbiare.

Può essere qualcosa di serio o di leggero, ma deve essere
reale e ancora “vivo” dentro di te.
  



  

    
Scrivila in poche righe su un foglio. Poi rileggila ad alta
voce… come se fosse un monologo drammatico.

(Esagera pure: più è teatrale, meglio è!)
  


 




  

    

      
Passo 2 – Cambia genere
    
  



  

    
Ora riscrivi la stessa scena 
  
  

    

      
come se fosse parte di una commedia.
    
  
  

    


Puoi:
  



  
	
    

      
aggiungere battute ironiche;
    
  

  
	
    

      
trasformare i personaggi in caricature buffe;
    
  

  
	
    

      
raccontarla come se fossi la protagonista di una
sit-com.
    
  




  

    

      
Esempio:
    
  
  

    


Invece di: “Il capo mi ha criticato davanti a tutti ed è
stato umiliante.”

Scrivi: “Il capo, noto esperto in ‘Cose-Non-Richieste’, ha
deciso di farmi una recensione pubblica. Standing ovation per il
suo ego!”
  


 




  

    

      
Passo 3 – Mettila in scena
    
  



  

    
Davanti allo specchio, 
  
  

    

interpreta entrambe le versioni 
  
  

    
: quella drammatica e quella ironica.

Noterai subito la differenza di energia: nella prima ti
sentirai piccola e impotente, nella seconda più leggera e padrona
della situazione.
  



  

    
La mente registra quella sensazione. E da quel momento, ogni
volta che ti troverai in difficoltà, sarà più facile attivare
subito 
  
  

    

la versione ironica 
  
  

    
invece di restare intrappolata nel dramma.
  


 




  

    

      
Passo 4 – Il gesto finale
    
  



  

    
Quando hai finito, strappa la versione drammatica e
conservala la versione comica in un quaderno che chiamerai 
  
  

    

“Il mio copione leggero” 
  
  

    
.

Ogni volta che la vita ti mette alla prova, rileggila: sarà
la prova concreta che puoi 
  
  

    

sempre 
  
  

    
scegliere come raccontare la tua storia.
  


 




  

    

      
Perché è potente:
    
  
  

    


Questo esercizio non è un gioco: è un allenamento profondo.

Insegna alla tua mente a riscrivere la storia degli eventi,
trasformando le ferite in storie e le storie in sorrisi.
  



  

    
Ed è proprio questa la chiave dell’ironia: non negare ciò che
accade, ma 
  
  

    

decidere il finale 
  
  

    
.
  


“ 

  
  Il mondo è il palcoscenico. La tua ironia, la
  sceneggiatura.” 


  – (Mindfunness)


 




  

    

      

        
L’ironia ti salverà
      
    
  



  

    
(…perché chi sa ridere del mondo non ne sarà mai
schiacciato)
  





  

    
Alla fine di tutto, la vita è un gigantesco palcoscenico
pieno di imprevisti, drammi e colpi di scena.

Non possiamo controllare tutto ciò che accade, ma possiamo
sempre scegliere come rispondere.

E l’ironia è proprio questo: 
  
  

    

      
una scelta.
    
  



  

    
Una scelta di leggerezza quando tutto sembra pesante.

Una scelta di sorriso quando sarebbe più facile arrabbiarsi.

Una scelta di libertà quando il mondo tenta di rinchiuderti
nei suoi giudizi.
  



  

    
L’ironia non cambia la realtà.

Ma cambia 
  
  

    

il tuo potere su di essa 
  
  

    
.

Ti permette di guardare ciò che fa paura senza esserne
paralizzata, di attraversare il dolore senza perderti, di
trasformare la vita da una tragedia in una commedia
brillante.
  



  

    
Ogni volta che scegli di fare una battuta invece di un
lamento, stai dicendo al mondo: “Non avrai l’ultima parola.”

Ogni volta che trasformi un imbarazzo in una risata, stai
dimostrando che sei tu a scrivere la tua storia.

Ogni volta che riesci a sorridere davanti al caos, stai
dimostrando che la tua forza è più grande di tutto ciò che ti
circonda.
  



  

    
Perché chi sa ridere del mondo non è superficiale. È
coraggioso.

Chi usa l’ironia non è ingenuo. È libero.

Chi sceglie di sdrammatizzare non fugge dalla realtà… la
affronta, ma a modo suo: con grazia, intelligenza e un sorriso
disarmante.
  



  

    
E ricordati:

La vita non sarà mai perfetta.

Ma con l’ironia al tuo fianco, sarà sempre 
  
  

    

      
più leggera, più vivibile e infinitamente più
divertente.
    
  



  

    
Perché ridere del mondo non significa smettere di prenderlo
sul serio…

Significa semplicemente non permettergli mai di spegnere la
tua luce.
  


 



“ 

  
    
    Il giorno in cui impari a ridere del mondo, il mondo
    smette di avere potere su di te.” 
  


  
    – (Mindfunness)
  


 




  

    

      
Morale Mindfunness:
    
  
  

    


Allenare l’ironia è come cambiare obiettivo alla macchina
fotografica: il mondo rimane lo stesso, ma 
  
  

    

tu 
  
  

    
scegli cosa mettere a fuoco.

E quando impari a farlo con leggerezza, scopri che la vita
non è poi così drammatica… anzi, a volte è semplicemente una
splendida, irresistibile commedia.
  


 




  

    

      

        
Domande di Riflessione Mindfunness
      
    
  



  

    
(…per imparare a rispondere con leggerezza e vivere con più
libertà)
  





  

    
Rispondi con sincerità e gioco. L’obiettivo non è essere
perfetti, ma scoprire nuovi modi per stare bene anche quando il
mondo è pesante.
  


 




  

    

      
1. Come reagisci di solito alle critiche o alle
provocazioni?
    
  


– 

  Ti chiudi, ti arrabbi, ti difendi o ci ridi sopra?
  
– Cosa cambierebbe se imparassi a rispondere con ironia
  invece che con serietà?



  

    

      
Ogni volta che scegli l’ironia al posto della rabbia, scegli la
libertà invece della reazione.
    
  


 




  

    

      
2. Qual è stata l’ultima volta in cui una battuta leggera
ha sciolto una situazione tesa?
    
  


– 

  Cosa ha reso quella risposta efficace?
  
– Come potresti usare più spesso quella strategia?



  

    

      
L’ironia è il lubrificante emotivo dei rapporti umani: fa
scorrere meglio anche le conversazioni più difficili.
    
  


 




  

    

      
3. Quali giudizi o commenti ti feriscono ancora
oggi?
    
  


– 

  Come potresti rispondere a uno di questi con una battuta
  disarmante?
  
– Quale messaggio invieresti a te stessa con quella
  risposta?



  

    

      
La battuta giusta non serve per ferire l’altro, ma per
proteggere te stessa.
    
  


 




  

    

      
4. In quali situazioni potresti usare l’ironia per smorzare
il tuo dialogo interiore negativo?
    
  


– 

  Qual è una frase ironica che potresti dire a te stessa la
  prossima volta che ti critichi?



  

    

      
L’ironia non è solo per gli altri: è un balsamo potente anche
per le nostre ferite interiori.
    
  


 




  

    

      
5. Quale messaggio vuoi mandare al mondo con il tuo modo di
rispondere?
    
  


– 

  Vuoi essere ricordata come quella che si arrabbia… o come
  quella che ride e va oltre?



  

    

      
La leggerezza è contagiosa: quando scegli di usarla, aiuti
anche gli altri a farlo.
    
  


 




  

    

      
Sfida Mindfunness:
    
  
  

    


Pensa a una frase o giudizio che in passato ti feriva
profondamente.

Scrivi oggi tre possibili risposte ironiche che potresti dare
se ti venisse detto di nuovo.

Scegli la tua preferita e 
  
  

    

portala con te 
  
  

    
come piccolo scudo invisibile. Il giorno in cui ti servirà,
ti sorprenderai di quanto sarà potente.
  


 



“ 

  
    
    L’ironia non è superficialità. È coraggio con il
    sorriso sulle labbra.” 
  


  
    – (Mindfunness)
  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                

                
                
                    
                

                
            

            
        

    













