
IL MENSILE FEMMINILE PIÙ VENDUTO E PIÙ LETTO IN ITALIA 

€2,20 
n. 247 S E T T E M B R E 2012 

SESSO 
LE COSE 

STRANE CHE 
LUI 

VORREBBE 
FARE CON TE 
(E CHE NON TI DICE) 

G I O R G I A 
«FINALMENTE 

HO 
IMPARATO 
A VIVERE 

A COLORI... 
...E A CANTARE 

SUI TACCHI» 

f c 
in più, Noemi, Mengoni, Dolcenera 

Sììì, SONO 
FELICE! 

sognavo 
una nuova vita 

e c i s o n o r i u s c i t a c o n 
l a f o r z a d i m e s t e s s a 

sognavo 
di fare la giornalista 

e c i s o n o r i u s c i t a 
c o n l e n u o v e a p p 

sognavo 
un lavoro tutto mio 

e c i s o n o r i u s c i t a c o l w e b 

vestirsi in modo pe 
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inchiesta beauty 
i c o s m e t i c i g r e e n 



psico cambiare vita 
d i L o r e d a n a S a p o r i t o ( @ s a p o r h o u s e ) . F o t o d i M a r c o F a l c e t t a 

a v e t e s u p e r a t o d a u n p o ' l'età d e l l a s c u o l a , m a 
è d a t e m p o c h e p e n s a t e c h e u n c o r s o d i c i 
n e s e v i d a r e b b e u n a n u o v a c h a n c e l a v o r a t i 

v a ? P r i m a d i f a r v i t r a v o l g e r e d a l l o s c o n f o r t o ( v i d i c e 
q u a l c o s a l a f r a s e : Alla tua età? Ormai sei vecchia per 
queste cose), l e g g e t e q u i . I n c u r i o s i t i d a l l ' e s p e r i m e n 
t o d e l l o psicologo cognitivista Gary Marcus, c h e ha 
imparato a suonare la chitarra elettrica a 3 9 anni, e 
h a r a c c o n t a t o l a s u a s t o r i a n e l l i b r o Guitar Zero ( T h e 
P e n g u i n P r e s s , s u A m a z o n ) , a b b i a m o c e r c a t o d i c a p i r 
n e d i più. E c o n u n p o o l d i e s p e r t i , a b b i a m o s c o p e r t o 
c h e non esistono limiti di età e che ogni prova si può 
affrontare, con metodo (e determinazione). 

«•» Tieni a l l e n a t a 
l'intelligenza fluida 
C o m i n c i a m o s f a t a n d o q u a l c h e l u o g o c o m u n e : p e r 
e s e m p i o , c h e s o l o i l c e r v e l l o d e i b a m b i n i è f a t t o p e r 
a p p r e n d e r e . L o f a c c i a m o c o n Giuseppe lannoccari, 
neuropsicologo e presidente di Assomensana (www. 
assomensana.it). «Fino a i 2 5 a n n i i l c e r v e l l o u m a n o è 
m o l t o p l a s t i c o , p o i , c o m e l ' i n t e r o o r g a n i s m o , r a l l e n t a 
l a s u a attività f i s i o l o g i c a . M a q u e s t o n o n s i g n i f i c a c h e 
s m e t t e d i f u n z i o n a r e ! F i n o a quell'età, s o n o n e c e s s a r i 
1 0 s e c o n d i p e r p r o c e s s a r e u n ' i n f o r m a z i o n e , d o p o s i 
pa s sa p r o g r e s s i v a m e n t e a 1 5 / 1 7 P e r c u i : i bambini me
morizzano più velocemente, ma devono apprendere 

Queste donne 
sognavano una 
nuova vita: e l'hanno 
ottenuta, con 
la "sola" forza della 
loro supervolontà. 
Sfidando stereotipi, 
luoghi comuni 
e pregiudizi. Perché, 
con il metodo 
giusto, i desideri 
(anche i vostri) sono 
a portata di mano. 
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H o v i n t o t u t t e 
l e m i e p a u r e 
©Chi è Suzanne 
Schumacher, 3 7 a n n i , 
a m e r i c a n a , S o c i a l M e d i a 
C o o r d i n a t o r a l B r i t i s h C o u n c i l . 
©Che c o s a h a f a t t o 
«Qualche a n n o f a 
h o a t t r a v e r s a t o u n p e r i o d o 
m o l t o f r u s t r a n t e a l l a v o r o . 
S o n o a m e r i c a n a : p e r m e 
l a p r o f e s s i o n e e r a t u t t o . N o n 
v e d e v o v i e d i u s c i t a e p e n s a v o 
c h e l a m i a v i t a f o s s e f i n i t a . 
S o n o a r r i v a t a a d d i r i t t u r a 
a c o m p i l a r e l a T o d o l i s t d e l l e 
c o s e p e r c u i e r o o r m a i t r o p p o 
v e c c h i a . . . L a p r i m a e r a 
i l p a r k o u r , l o s p o r t c h e u s a g l i 
e l e m e n t i u r b a n i c o m e a t t r e z z i 
d i u n a p a l e s t r a . P o i , g r a z i e a 
u n ' a m i c a , h o c a p i t o c h e s t a v o 
e s a g e r a n d o . Così, h o 
ricompilato l a l i s t a , m a c o n 
l e c o s e d a f a r e p r i m a d i m o r i r e . 
A l p r i m o p o s t o , c ' e r a s e m p r e 
i l p a r k o u r : h o i n i z i a t o a f a r l o d a 
a u t o d i d a t t a . N o n h o r a g g i u n t o 
u n g r a n d e l i v e l l o , m a m i 
h a d a t o l a s p i n t a p e r c a m b i a r e . 
M i s o n o m e s s a a s t u d i a r e 
c h i t a r r a e f r a n c e s e , a c o m p o r r e 
m u s i c a . . . T u t t o q u e l l o c h e p r i m a 
m i s e m b r a v a i m p o s s i b i l e , n o n 
10 e r a più. E a n c h e a l l a v o r o , 
m i h a d a t o u n n u o v o s l a n c i o , 
c h e m i h a f a t t o c r e s c e r e . 
S o n o p u r e a n d a t a a R o m a 
i n b i c i , s u l l a V i a F r a n c i g e n a . 
11 p r o s s i m o v i a g g i o ? I n T i b e t , 
s e m p r e s u d u e ruote». 



tutto per la prima volta, c o n u n g r a n d e s f o r z o , m e n 
t r e gli adulti hanno il vantaggio dell'esperienza, che 
va a compensare i deficit cognitivi: l e n u o v e n o z i o 
n i s o n o i n t e g r a t e i n q u e l l e già presenti». Q u i n d i , n o n 
t u t t o è p e r d u t o . «Esatto. M a n o i a b b i a m o u n g r a n 
d e n e m i c o : l a p i g r i z i a m e n t a l e . Siamo iperstimolati, 
per cui mantenere la concentrazione è più faticoso, 
e d è più f a c i l e r i n u n c i a r e c h e i n s i s t e r e : tanto, non mi 
interessa veramente, c i d i c i a m o . P e r q u e s t o m o l l i a 
m o i l colpo». C o m e v i n c i a m o l a p i g r i z i a ? «Allenan
do quell'intelligenza detta fluida, a dispetto di quel
la cristallizzata. L a p r i m a è s t i m o l a t a d a l l e novità e 
d a l l a curiosità, l a s e c o n d a d a l l a r o u t i n e e d è q u e l l a 
c h e c i f a v i v e r e n e l l a c o m f o r t z o n e : tendiamo a fare 
le cose che già conosciamo, perché ci tranquillizza, 
ma è un comportamento che ci appiattisce. M e n t r e 
cambiare arricchisce la rete neuronale». 

w Quanti successi! 
D a l l a s c i e n z a , a l l o r a , b u o n e n o t i z i e . P o s s i a m o a p p r e n 
d e r e a n c o r a . A n z i , l a r e t e d i c o n o s c e n z e già p r e s e n t e 
n e l n o s t r o c e r v e l l o c i dà u n a c a r t a i n più d a g i o c a r e . E 
d a l f r o n t e p s i c o l o g i c o ? N e p a r l o c o n Francesca Par-
viero, coach e cofondatrice di The Hr Jungle (www. 
thehrjungle.com). «Il primo ostacolo da superare è 
dentro di noi», i n i z i a . «Senza r e n d e r c e n e c o n t o , siamo 
noi ad autolimitarci, a darci delle risposte negative, 
p r i m a a n c o r a d i c o n f r o n t a r c i c o n l e n u o v e o p p o r t u 
nità. È u n m i x d i i n s i c u r e z z a e m a n c a n z a d i c o n s a p e 
v o l e z z a d e l l e e s p e r i e n z e f a t t e fino a q u e l m o m e n t o . 
Ci guardiamo indietro e non vediamo le nostre ca
pacità. I n q u e s t i c a s i , i l c o n f r o n t o c o n u n a p e r s o n a 

H o i m p a r a t o i l r u s s o 
©Chi è Valentina Bonelli, 4 5 a n n i , g i o r n a l i s t a 
e s c r i t t r i c e , h a i n i z i a t o a s t u d i a r e i l r u s s o a 3 8 a n n i . 
©Che C O S a h a f a t t o «Mi o c c u p o d i d a n z a 
e s p e t t a c o l o , e r o i n n a m o r a t a d i u n l i b r o r u s s o s u l l a 
v i t a d i M a r i u s P e t i p a , u n c o r e o g r a f o f r a n c e s e c h e 
h a v i s s u t o a S a n P i e t r o b u r g o a l l a f i n e d e l l ' 8 0 0 . 
V o l e v o l e g g e r l o i n o r i g i n a l e e p o i t r a d u r l o : 
m i s o n o i s c r i t t a a l l ' A s s o c i a z i o n e I t a l i a R u s s i a 
e h o c o m i n c i a t o a s t u d i a r e . È s t a t o u n s a l t o 
e p o c a l e , m a n o n h o m a i p e n s a t o d i s m e t t e r e , l a 
m i a m o t i v a z i o n e e r a più f o r t e d e l l e difficoltà. Il m i o 
s e g r e t o ? C o l t i v a r e l a l i n g u a t u t t i i g i o r n i : l e g g e r l a , 
a s c o l t a r l a , p a r l a r l a . C i s o n o v o l u t i 5 a n n i p e r 
t r a d u r r e il l i b r o , m a o r a è i n l i b r e r i a . A d e s s o h o u n 
n u o v o p r o g e t t o : s c r i v e r e u n l i b r o s u l l a s t o r i a d e l l a 
d a n z a . E andrò a f a r e d e l l e r i c e r c h e i n Russia». 

2 ESERCIZI 
DI FITNESS 
MENTALE 

C A M B I A M A N O 

P e r t r u c c a r t i , l ava r t i i d e n t i , u s a r e 
i l m o u s e : s t i m o l i l ' e m i s f e r o d e s t r o 
e l a s u a r e t e n e u r o n a l e . D i v e n t i 
più c r e a t i v a e rap ida . 

F A I U N A N A G R A M M A A L G I O R N O 

S c e g l i u n a p a r o l a e c o m p o n i 
deg l i a n a g r a m m i . S e è c o r t a , 
p u o i r a d d o p p i a r l a s e n z a u s a r e 
t u t t e le l e t t e r e . P o t e n z i a l a velocità 
d i e l a b o r a z i o n e , d e i r i f less i 
e l a c o n c e n t r a z i o n e . 

Qualunque prova 
dobbiamo affrontare, 
la motivazione è la 
nostra migliore alleata. 



c h e c i c o n o s c e b e n e può a i u t a r c i a smontare que
sti pregiudizi, così radicati in noi, da paralizzarci. E 
a i u t a r c i a riconoscere i nostri successi e a scoprire 
che possiamo superare ogni prova. Perché lo ab
biamo già fatto». 

E ora, riprogrammati 
(in m o d o sostenibile) 
D ' a c c o r d o , a b b i a m o d e n t r o d i n o i l e risorse p e r s u p e 
r a r e i n o s t r i l i m i t i . M a c o m e ? «Bisogna riprogettarsi, 
in modo proattivo», a g g i u n g e Damiano Frasson, co
fondatore di Gruemp (www.gruemp.it) e a u t o r e d i Al
lenare le competenze trasversali ( F r a n c o A n g e l i ) . «Do
p o a v e r i n d i v i d u a t o i l n o s t r o o b i e t t i v o , d o b b i a m o f a r e 
u n ' a n a l i s i d e l l e v e r e m o t i v a z i o n i c h e c i g u i d a n o . Solo 
un desiderio reale può far fronte alla moltitudine di 
impegni della vita, c h e c i m e t t o n o a d u r a prova». 
«Ma attenzione»,insiste P a r v i e r o , «l'obiettivo deve es
sere sostenibile con il resto della nostra vita. B i s o g n a 
c a l a r e q u e s t o n u o v o i m p e g n o n e l c o n t e s t o : ricordatevi 
c h e n o n è l a v o s t r a u n i c a priorità. Q u e s t o c i p e r m e t t e 
d i relativizzare la sfida e il possibile fallimento e d i 
n o n r i s c h i a r e d i f a r l i d i v e n t a r e f o n t e d i u l t e r i o r i f r u 
s t r a z i o n i . L'importante è spostare i l confine un po' 
più in là, non necessariamente più in alto. P e r c u i , l i 
b e r a t e v i d a l l a s i n d r o m e d e l l a p r i m a d e l l a c lasse . A n 
c h e s e n z a e c c e l l e r e , v i p o t e t e a r r i c c h i r e i n t e r i o r m e n 
te». E p p u r e , p e r e s p e r i e n z a , s o c h e i l r i s c h i o d i r i n u n c i a 
è d i e t r o l ' a n g o l o . Troppe incombenze, appuntamen
ti, affetti che reclamano attenzione. C o m e e v i t a r l o ? 
«Adottando qualità imprenditoriali: organizzazione, 
autonomia e gestione del tempo, e s a t t a m e n t e c o m e 
i n ufficio», c o n t i n u a F r a s s o n . «Dovete m e t t e r v i n e l l e 
c o n d i z i o n i d i perseguire il vostro percorso con con
tinuità. Perché, n o n i l l u d e t e v i , l e cose n o n v a n n o a v a n 
t i d a s o l e . C o m e esiste il concetto di apprendimento, 
c'è anche quello di disapprendimento. E p e r n o n f a r 
v i c o g l i e r e d a u n s e n s o d i s c o r a m e n t o , datevi obiettivi 
graduali: a breve, medio e lungo termine. I n q u e s t o 
m o d o , sarete in grado di autovalutarvi e avrete sot
to controllo i vostri progressi: t o c c a r e c o n m a n o i ri
s u l t a t i , v i motiverà a proseguire». 

I S F A I gei W l R W M f i M 
P E N S A A L L ' E F F E T T O O S M O T I C O 

O g n i attività h a r i p e r c u s s i o n i p o s i t i v e a n c h e s u a l t r i 
a m b i t i d e l l a v o s t r a v i t a , d a l l a v o r o a l l e r e l az ion i : può 
m i g l i o r a r v i c o m e p e r s o n a , è u t i l e p e r i n c o n t r a r e 
p e r s o n e i n t e r e s s a n t i , r a f fo rza l a v o s t r a a u t o s t i m a . 

J O r a , c a n t o i n p u b b l i c o 
©Chi è Sara Calzavacca, 2 9 a n n i . H a i n i z i a t o 
a s t u d i a r e c a n t o a 2 7 a n n i . O g g i è S c h o o l 
M a n a g e r d i R i c o r d i M u s i c S c h o o l . 
©Che c o s a h a f a t t o «Ero t i m i d a , 
s p a v e n t a t a d a t u t t o . P e r s b l o c c a r m i , u n a m i c o 
m i h a s u g g e r i t o u n c o r s o d i c a n t o . M i p i a c e v a 
c a n t a r e , c o m e a t u t t i , m a d a q u i a f a r l o a d a l t a 
v o c e . . . A l l ' i n i z i o è s t a t a d u r a : m i s e n t i v o r i d i c o l a 
e t e m e v o i l g i u d i z i o a l t r u i . O g n i g i o r n o a r r i v a v a 
q u a l c o s a d i n u o v o e p e r m e e r a u n s u c c e s s o 
e n o r m e : s p o s t a v o i m i e i l i m i t i i n là e s e n t i v o c h e 
p o t e v o s p i n g e r m i a n c o r a o l t r e . L a s i c u r e z z a 
è a r r i v a t a q u a n d o h o c o m i n c i a t o a e s i b i r m i a u n 
f e s t i v a l d i a r t i s t i d i s t r a d a : è s t a t a u n a p r o v a , e 
l ' h o s u p e r a t a . A d e s s o c o m p o n g o l a m i a m u s i c a , 
s t u d i o p i a n o f o r t e e s t o p e r i n c i d e r e u n ed». 

C O L T I V A L E A M I C I Z I E N U T R I E N T I 

C i r c o n d a t e v i d i a m i c i c h e h a n n o la v o s t r a p a s s i o n e , c o n 
c u i cond iv ide r l a . V i sen t i re te m e n o so l i e v i aiuterà a 
supe ra r e i m o m e n t i d i s c o n f o r t o . O r g a n i z z a t e o c c a s i o n i d i 
i ncon t ro , pe r r i t rova rv i . Sarà d a s t i m o l o p e r a n d a r e avan t i . 


