
GOCCE PREZIOSE

N I C O L E T T A  P A O L I L L O



"Sii grato per quello che hai, finirai per averne di più. 

Se ti concentri su quello che non hai, 

non ne avrai mai abbastanza". 

Oprah Winfrey 
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Introduzione
Questa guida-ebook nasce da un progetto che ho ideato e realizzato,

dedicato al la pratica della gratitudine.

Si  tratta di  una raccolta di  indicazioni e suggerimenti  su cosa e come

esprimere gratitudine nella vita quotidiana.  Sebbene esistano numerosi

l ibri  e diari  che trattano i l  tema della gratitudine,  in cui si  invita a

scrivere ciò per cui si  è grati ,  questa guida si  distingue per un approccio

più concreto e focalizzato,  pensato per aiutarti  a interiorizzare e

applicare la gratitudine in modo più profondo e consapevole.

I n  q u e s t a  g u i d a ,  h o  i n c l u s o  a n c h e  i  r i s u l t a t i  d i  s t u d i  c h e

d i m o s t r a n o  l ' e f f i c a c i a  d i  q u e s t a  p r a t i c a  i n  v a r i  a m b i t i ,  f o r n e n d o

d a t i  c o n c r e t i  p e r  c h i  f o s s e  s c e t t i c o .  I n o l t r e ,  h o  e s p l o r a t o  l e  s u e

a p p l i c a z i o n i  s u  u n a  v a s t a  g a m m a  d i  s o g g e t t i  e  c o n t e s t i ,

e v i d e n z i a n d o  l e  c a r a t t e r i s t i c h e  e  l e  p a r t i c o l a r i t à  d i  q u e s t a  p r a t i c a ,

p e r  f a r  c o m p r e n d e r e  a p p i e n o  i  b e n e f i c i  c h e  p u ò  a p p o r t a r e  a l l a

v i t a  q u o t i d i a n a .

C o m e  b i o l o g a  e  a p p a s s i o n a t a  d i

r i c e r c a  s c i e n t i f i c a ,  h o  d e c i s o  d i

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

p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e ,

a g g i u n g e n d o  u n a  p r o s p e t t i v a  b a s a t a

s u  s o l i d e  e v i d e n z e  s c i e n t i f i c h e .
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Attraverso gli  studi scientif ici  che ho selezionato e condiviso,  ho cercato

di fornire prove concrete sull 'eff icacia della pratica della gratitudine,

soprattutto per chi può essere scettico riguardo ai  suoi benefici .

I l  mio obiettivo è quello di  far conoscere questa pratica al  maggior

numero di persone possibile.  Immagina se tutti  noi iniziassimo a

praticarla:  quante persone special i  potrebbero esserci  nel mondo!

Ho scelto di  chiamare questi  esempi di  gratitudine "gocce di gratitudine" ,

perché, pur essendo piccoli ,  hanno i l  potere di  produrre effetti

signif icativi  nel tempo. Pensiamo alla goccia che,  lentamente,  fa

traboccare i l  vaso,  o al la goccia d'acqua che,  giorno dopo giorno, può

corrodere i l  ferro.

Nel mio primo post su Linkedin ho scritto:  "Sarà come una goccia

(un'azione da compiere) ,  che con i l  tempo darà vita a un bell issimo mare

(i l  tuo benessere) ."  

Un invito a comprendere che ogni piccolo gesto di gratitudine,  anche se

inizialmente sembra insignif icante,  contribuisce a costruire un

cambiamento duraturo e profondo nella propria vita.
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Nicoletta Paolillo

Ho scelto di  condividere quotidianamente queste "gocce preziose"  sul
mio profi lo LinkedIn,  per un periodo di tempo, con l ' intento di
introdurre un nuovo modo di pensare nel contesto lavorativo,  fondato
sulla gratitudine.  
Credo che un cambiamento di mentalità in questo ambito possa
portare a benefici  a vari  l ivel l i ,  migliorando i l  benessere e le relazioni
in ogni ambiente di lavoro.

Ho scritto 101 gocce preziose,  e i l  numero non è casuale.  
L 'ho scelto ispirandomi ai  "101 desideri"  di  Igor Sibaldi ,  un concetto
che trovo particolarmente affascinante.  Se vuoi approfondire questo
argomento,  t i  consiglio di  seguire Sibaldi sui suoi canali  social  o di
scoprire i l  lavoro di una sua al l ieva,  Carla De Candia .

Visto l ' interesse che le "gocce preziose" hanno suscitato su LinkedIn,
ho deciso di  raccoglierle in un ebook, per renderle accessibil i  a un
pubblico più ampio e per permetterti  di  uti l izzarle in ogni momento
della tua giornata.

Prima di iniziare la lettura,  però,  alcune indicazioni :
Nelle prime pagine troverai  i  10 benefici  principali  di  un diario della
gratitudine.  Ti  consiglio di  leggerl i  con attenzione, perché ti
aiuteranno a comprendere meglio la potenza di questo strumento e i
cambiamenti che può portare nella tua vita.

Nel l ibro troverai  alcune gocce preziose correlate a giorni specif ici
dell 'anno, come ad esempio giornate celebrative internazionali .
Quando ti  imbatterai  in queste gocce,  è probabile che i l  giorno in cui
le leggi non coincida con quello a cui si  r i feriscono, ma non
preoccuparti .  
L ' importante è che tu faccia tuo i l  suggerimento,  qualunque sia i l
giorno.  Ciò che conta,  infatti ,  è i l  gesto di gratitudine che compi.

Ora,  sei  pront*? Inizia i l  tuo viaggio con le gocce preziose.  
Pronti ,  partenza,  via!

4



10 BENEFICI SULLA  PRATICA DELLA
GRATITUDINE

Scrivere regolarmente ciò per cui

siamo grati aiuta a focalizzarsi sugli

aspetti positivi della vita, riducendo

il rischio di cadere in pensieri

negativi o auto-sabotanti. 

La gratitudine stimola la produzione

di neurotrasmettitori come la

serotonina e la dopamina, che sono

associati a sentimenti di felicità e

soddisfazione.

Concentrarsi su ciò che si ha,

piuttosto che su ciò che manca, può

diminuire i livelli di stress e ansia.

Essere grati ci aiuta a sentirci più

radicati nel presente, distogliendo

l'attenzione dalle preoccupazioni

future o dal rimpianto per il passato.

M I G L I O R A  L ’ U M O R E1 .

2 . R I D U C E  L O  S T R E S S  E  L ’ A N S I A
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10 BENEFICI SULLA  PRATICA DELLA
GRATITUDINE

Le persone che praticano la

gratitudine tendono a prendersi più

cura della propria salute. Studi

suggeriscono che la gratitudine è

legata a una maggiore attività fisica,

a una qualità del sonno migliore e a

una riduzione dei sintomi fisici di

stress come mal di testa o tensione

muscolare.

3 . M I G L I O R A  L A  Q U A L I T A ’  D E L
S O N N O

Praticare la gratitudine può rafforzare

le relazioni interpersonali. Esprimere

gratitudine verso gli altri crea legami

più forti e aumenta il senso di

connessione reciproca. Inoltre, le

persone che si sentono apprezzate

tendono a essere più generose e

disponibili verso gli altri.

4 .  M I G L I O R A  L E  R E L A Z I O N I
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10 BENEFICI SULLA  PRATICA DELLA
GRATITUDINE

Scrivere ciò per cui siamo grati

può contribuire ad aumentare

la nostra autostima e la nostra

consapevolezza del valore che

abbiamo nella nostra vita. 

Aiuta a contrastare i pensieri di

autosvalutazione,

focalizzandoci sulle nostre

qualità e realizzazioni.

5 . A U M E N T A  L ’ A U T O S T I M A

La pratica della gratitudine aiuta a

sviluppare una mentalità positiva e

ottimista. Col tempo, si diventa più

inclini a vedere il bicchiere mezzo

pieno piuttosto che mezzo vuoto, il

che può migliorare la propria visione

della vita in generale.

6 . P R O M U O V E  U N A  M E N T A L I T À
P O S I T I V A
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10 BENEFICI SULLA  PRATICA DELLA
GRATITUDINE

Essere grati anche nei momenti

difficili aiuta a sviluppare una

maggiore resilienza. 

La gratitudine ci permette di

affrontare le sfide con un

atteggiamento di accettazione

e speranza, trovando anche

nelle difficoltà qualcosa di

positivo da apprezzare.

7 .  F A V O R I S C E  L A  R E S I L I E N Z A

8 .  A I U T A  A  M I G L I O R A R E  L A
C O N S A P E V O L E Z Z A

Tenere un diario della

gratitudine ci spinge a riflettere

sui momenti positivi che

potremmo altrimenti dare per

scontati. Ogni giorno, diventa

un'opportunità per allenare la

nostra consapevolezza e

apprezzare anche le piccole

cose della vita.
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10 BENEFICI SULLA  PRATICA DELLA
GRATITUDINE

Riconoscere e apprezzare i propri

progressi o gli insegnamenti tratti da

esperienze difficili favorisce una

maggiore crescita personale. 

Aiuta a vedere ogni esperienza

come un'opportunità di

apprendimento e sviluppo.

9 .  S T I M O L A  L A  C R E S C I T A  P E R S O N A L E

1 0 .  R A F F O R Z A  L A  M O T I V A Z I O N E

Quando ci concentriamo sulle cose

per cui siamo grati, possiamo

sentirci più motivati a proseguire i

nostri obiettivi e le nostre

aspirazioni. La gratitudine crea un

senso di abbondanza che stimola

l'azione e la proattività nella vita.
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Questo è il nostro primo appuntamento.

Da oggi ti darò un consiglio per ringraziare, una goccia (azione da fare), che con il tempo

darà vita ad un bellissimo mare (il tuo benessere).

Come e perché?

La gratitudine ha un potere enorme (scientificamente provato!) nel farti stare bene e nel

cambiare il mondo intorno a te (perché tutto è in risonanza).

1 0grat i t ud i n e g o c c e  p r e z i o s e

Introduzione alla Pratica



"Il ringraziamento è la vibrazione più pura che oggi esiste sul pianeta".
Abraham-Hicks

1 1

La goccia preziosa di questo primo giorno è:

dici “grazie” quando entri in contatto con l’acqua:

quando la bevi,

quando ti lavi le mani, il tuo corpo,

quando lavi qualsiasi cosa,

quando la vedi nell'ambiente che ti circonda

(pioggia, pozzanghere, fontane, fiumi, mari, laghi)

ecc…

Dille grazie perché, se ci rifletti, a te ma non a tutte

le persone è concesso vederla, berla, usarla ecc.,

quando e come si vuole.

Dille grazie perché senza acqua tu non esisteresti

(sei fatto del 80-90% di acqua).

note

Goccia 1

grat i t ud i n e g o c c e  p r e z i o s e



"Il ringraziamento è la vibrazione più pura che oggi esiste sul pianeta".
Abraham-Hicks

1 2

Ecco per te la goccia preziosa di oggi:

durante la giornata, pensa ad una persona a te molto

cara (familiare, amico, collega) e ringraziala per la sua

presenza nella tua vita.

Se non facesse parte della tua vita, chissà quanto

affetto, risate, consigli, ecc., avresti ricevuto in

meno?!...

note

Goccia 2

grat i t ud i n e g o c c e  p r e z i o s e



Goccia 3

"La gratitudine è non solo la più grande delle virtù, ma la madre di tutte le altre".
Cicerone

1 3

Per essere virtuosi oggi, ecco la goccia preziosa di

questo giorno, ispirata dal pensiero di Cicerone:

Scrivi su 3 post-it la parola "Grazie" e donali a 3

persone che oggi faranno qualcosa per te.

note

grat i t ud i n e g o c c e  p r e z i o s e



Goccia 4

"Senza gratitudine la vita non può arricchirsi davvero".
D. Bonhoeffer

g r a t i t u d i n e g o c c e  p r e z i o s e 1 4

Ecco la goccia preziosa  di questo giorno:

Chiudi gli occhi un secondo e ringrazia il tuo

cuore, i tuoi polmoni.

Senza la loro presenza, non riusciresti neanche

a vivere.

note



Goccia 5

"Se la sola preghiera che dirai mai nella tua intera vita è "grazie”, 
quella sarà sufficiente".

Eckhart Tolle

g r a t i t u d i n e g o c c e  p r e z i o s e 1 5

 Ecco la piccola goccia preziosa di questo giorno:

appena esci all'aperto, guarda il cielo e ripeti ad alta

voce "Grazie".

Senza di lui... probabilmente sarebbe difficile vivere.

note
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Scienza&Gratitudine

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e

I l  p o t e r e  b e n e f i c o  d e l l a  g r a t i t u d i n e  l o  c o n f e r m a  a n c h e  l a  S c i e n z a .

C o m e  t i  h o  g i à  s c r i t t o  i n  p r e c e d e n z a ,  g l i  s t u d i  s c i e n t i f i c i  h a n n o

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

c o r p o ,  f o r n e n d o  e v i d e n z e  e m p i r i c h e  d e i  b e n e f i c i  c h e  p o s s o n o

d e r i v a r e  d a  u n a  p r a t i c a  r e g o l a r e  d e l l a  g r a t i t u d i n e .

S o l o  n e g l i  u l t i m i  1 0  a n n i  s o n o  s t a t e  r e s e  n o t e  o l t r e  2 0 0 0

p u b b l i c a z i o n i  s c i e n t i f i c h e  s u l l ' a r g o m e n t o .

L a  r e l a z i o n e  t r a  l a  s c i e n z a  e  l a  g r a t i t u d i n e  è  o g g e t t o  d i  s t u d i o  i n

d i v e r s e  d i s c i p l i n e  s c i e n t i f i c h e ,  c o m p r e s e  l a  p s i c o l o g i a ,  l a

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

M o l t i  s t u d i  i n d i c a n o  c h e  p r a t i c a r e  l a  g r a t i t u d i n e  p u ò  p o r t a r e  a  u n a

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

b e n e s s e r e  c o m p l e s s i v o .

O g g i  t i  v o g l i o  r a c c o n t a r e  d i  u n  r e c e n t i s s i m o  s t u d i o  p u b b l i c a t o  a d

o t t o b r e  2 0 2 3  c h e  h o  l e t t o  e d  h o  t r o v a t o  i n t e r e s s a n t e

S t u d i o s i  I r l a n d e s i  h a n n o  e s a m i n a t o  l a  r e l a z i o n e  c h e  c ' è  t r a  l a

g r a t i t u d i n e  e  l ' i n f a r t o  a c u t o  d e l  m i o c a r d i o .

I  r i s u l t a t i  o t t e n u t i  s u g g e r i s c o n o  c h e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  è

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

m i o c a r d i c o  a c u t o .

N e l l o  s p e c i f i c o ,  l o  s t u d i o  r i v e l a  u n  p o t e n z i a l e  l e g a m e  t r a  g r a t i t u d i n e

e  r e a t t i v i t à  c a r d i o v a s c o l a r e ,  c h e  p o t r e b b e  e s s e r e  u n  m e c c a n i s m o

a t t r a v e r s o  i l  q u a l e  l a  g r a t i t u d i n e  c o n t r i b u i s c e  a l l a  r i d u z i o n e  d e l

r i s c h i o  d i  i n f a r t o  m i o c a r d i c o .

L o  s t u d i o  e v i d e n z i a  q u i n d i  l a  p o t e n z i a l e  u t i l i t à  d i  s t r u m e n t i

p s i c o l o g i c i  p o s i t i v i ,  c o m e  l a  g r a t i t u d i n e ,  n e l  p r o m u o v e r e  l a  s a l u t e

c a r d i o v a s c o l a r e .

F on t e :

L e a v y  B ,  O ' C o n n e l l  B H ,  O ' S h e a  D .  H e a r t  r a t e  r e a c t i v i t y  m e d i a t e s  t h e  r e l a t i o n s h i p

b e t w e e n  t r a i t  g r a t i t u d e  a n d  a c u t e  m y o c a r d i a l  i n f a r c t i o n .  B i o l  P s y c h o l .  2 0 2 3

O c t ; 1 8 3 : 1 0 8 6 6 3 .
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Riassumendo
1° sett imana

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 8



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 9

E '  g i à  t r a s c o r s a  l a  p r i m a  s e t t i m a n a  d e l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .

R i c o r d a  c h e  i  b e n e f i c i  d e l l a  g r a t i t u d i n e  s i  a v v e r t o n o  n e l  t e m p o  e  n e l l a  c o s t a n z a  d e l l a

p r t i c a .

S e  t i  s e i  p e r s o / a  q u a l c h e  g o c c i a  p r e z i o s a  e c c o  q u ì  i l  r i a s s u n t o  d i  t u t t i  i  g i o r n i ,  a p p e n a

t r a s c o r s i :

🔷  1 ° g i o r n o :
d i c i  “ g r a z i e ”  q u a n d o  e n t r i  i n  c o n t a t t o  c o n  l ’ a c q u a :

q u a n d o  l a  b e v i ,

q u a n d o  t i  l a v i  l e  m a n i ,  i l  t u o  c o r p o ,

q u a n d o  l a v i  q u a l s i a s i  c o s a ,

q u a n d o  l a  v e d i  n e l l ' a m b i e n t e  c h e  t i  c i r c o n d a  ( p i o g g i a ,  p o z z a n g h e r e ,  f o n t a n e ,  f i u m i ,

m a r i ,  l a g h i )  e c c …

D i l l e  g r a z i e  p e r c h é  s e  c i  r i f l e t t i  a  t e ,  m a  n o n  a  t u t t e  l e  p e r s o n e  è  c o n c e s s o  v e d e r l a ,

b e r l a ,  u s a r l a  e c c .  q u a n d o  e  c o m e  s i  v u o l e .

D i l l e  g r a z i e  p e r c h é  s e n z a  a c q u a  t u  n o n  e s i s t e r e s t i  ( s e i  f a t t o  d e l  8 0 - 9 0 %  d i  a c q u a ) .

🔷  2 ° g i o r n o :
o g g i  p e n s a  a d  u n a  p e r s o n a  a  t e  m o l t o  c a r a  ( f a m i l i a r e ,  a m i c o ,  c o l l e g a )  e  r i n g r a z i a  p e r

l a  s u a  p r e s e n z a  n e l l a  t u a  v i t a .

S e  n o n  f a c e s s e  p a r t e  d e l l a  t u a  v i t a ,  c h i s s à  q u a n t o  a f f e t t o ,  r i s a t e ,  c o n s i g l i ,  e c c . ,

a v r e s t i  r i c e v u t o  i n  m e n o ? !

 🔷 3 ° g i o r n o :
s c r i v i  s u  3  p o s t - i t  l a  p a r o l a  " G r a z i e "  e  d o n a l i  a  3  p e r s o n e  c h e  o g g i  f a r a n n o  q u a l c o s a

p e r  t e .

N o n  t u t t e  l e  p e r s o n e  s o n o  d i s p o s t e  a d  a i u t a r e .

🔷  4 ° g i o r n o :
c h i u d i  g l i  o c c h i  u n  s e c o n d o  e  r i n g r a z i a  i l  t u o  c u o r e  e  i  t u o i  p o l m o n i .

S e n z a  d i  l o r o ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a  v i v e r e .

🔷  5 ° g i o r n o :
a p p e n a  e s c i  a l l ' a p e r t o ,  g u a r d a  i l  c i e l o  e  r i p e t i  a d  a l t a  v o c e  " G r a z i e " .

S e n z a  d i  l u i ,  p r o b a b i l m e n t e  s a r e b b e  d i f f i c i l e  v i v e r e .

🔷  6 ° g i o r n o :
q u e s t o  g i o r n o  n e s s u n  g o c c i a  p r e z i o s a ;  h o  s c e l t o  d i  d e d i c a r l o  a g l i  a p p r o f o n d i m e n t i   

s u l l ' a r g o m e n t o .  H o  r a c c o n t a t o  d i  u n o  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  c h e  r i g u a r d a  q u e s t a  p r a t i c a  e

c h e  t i  f a  c a p i r e  q u a n t o  s i a  i m p o r t a n t e  p e r  l a  t u a  s a l u t e .

Riassumendo



“Al mattino, non appena sveglio, soffermati a pensare ai priviliegi di cui godi: essere
vivo, poter pensare, godere delle cose, amare“.

Marco Aurelio

g r a t i t u d i n e g o c c e  p r e z i o s e 2 0

La piccola goccia preziosa di questo giorno
è quella descritta nella citazione di Marco Aurelio
nell’aforisma di oggi:

 ringrazia quindi oggi di:
essere vivo/a,
avere una mente attiva,
voler bene ai tuoi cari, 
godere di tutte le cose che ti circondano, in modo
particolare ringrazia:

... i vestiti che indossi.

note

Senza di loro non potresti ripararti dal freddo, dalle intemperie, dalle radiazioni solari e tanto

altro. 

Sicuramente tu ed io possiamo scegliere di indossare quello che vogliamo, tra vari vestiti che

abbiamo, e se ci pensi non tutte le persone nel mondo possono farlo.

Goccia 6



Goccia 7

C'è sempre qualcosa di cui essere grati. Non essere così pessimista se ogni tanto
le cose non vanno come vorresti. Sii sempre riconoscente per gli affetti e le

persone che hai vicino a te. Un cuore grato ti rende felice."
Buddha

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 2 1

note

P e r  a p p l i c a r e  q u e s t o  b e l l i s s i m o

p e n s i e r o  o g g i  l a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e

t i  c o n s i g l i o  è :

p e n s a  a  u n  t u o  i n s u c c e s s o  o

q u a l s i a s i  e v e n t o  d e l l a  t u a  v i t a  c h e

h a i  d e f i n i t o  s p i a c e v o l e  e  r i n g r a z i a l o ,  

p e r c h è  a n c h e  s e  a n c o r a  m a g a r i  n o n  c i  c r e d i ,  n o n  è  a v v e n u t o  p e r

c a s o ,  m a  p e r  i n s e g n a r t i  q u a l c o s a .

T u t t o  c i ò  c h e  c i  a c c a d e  h a  s e m p r e  u n  s e n s o  e  p o r t a  c o n  s è  u n

i n s e g n a m e n t o  d a  a p p r e n d e r e ,  p e r  p o t e r e  c r e s c e r e  e d  e v o l v e r e .

S e  c i  r i f l e t t i ,  c i  s o n o  s i c u r a m e n t e  i n s u c c e s s i / e v e n t i  s p i a c e v o l i

n e l l a  t u a  v i t a ,  m a  c h e  o g g i  i n v e c e  c o n s i d e r i  i n  m o d o  " n e u t r a l e "  o

" p o s i t i v o " ,  p e r c h è  i l  t r a s c o r r e r e  d e l  t e m p o  t i  h a  f a t t o  c a p i r e  i l

m o t i v o ,  i l  " p e r c h è "  s o n o  a c c a d u t i  p r o p r i o  a  t e .



Goccia 8
"Quello che ho scoperto in tre decenni di esperienza nel mondo dell'evoluzione
personale e della metafisica è che la gratitudine è la via più potente per poter
fare esperienza di un miracolo esattamente in questo momento".

Cit. Joe Vitale

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 2 2

note

E d  e c c o  l a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i

q u e s t o  g i o r n o :

p e n s a  a d  u n a  c a n z o n e  c h e  t i  p i a c e  e

r i n g r a z i a l a  ( a n c h e  l ' a u t o r e ! ) .

S e n z a  q u e s t a  c a n z o n e  q u a n t e  b e l l e

e m o z i o n i  e  m o m e n t i  f e l i c i  n o n

a v r e s t i  v i s s u t o ,  v i v i  t u t t o r a  e  n e

v i v r a i  a n c h e  i n  f u t u r o !  

A  p r o p o s i t o . . . c i  s o n o  t a n t e  c a n z o n i

c h e  s o n o  s t a t e  s c r i t t e  p e r  d i r e

" g r a z i e " .

E c c o  d i  s e g u i t o  u n  l i n k  d o v e  n e  p u o i

t r o v a r e  a l c u n e :

c a n z o n i - p e r - d i r e - g r a z i e

T i  s u g g e r i s c o  d i  s c e g l i e r n e  u n a  e
d e d i c a r l a  o g g i  a  u n a  p e r s o n a  a  t e
c a r a  e  p e r c h è  n o ,  a n c h e  a  t e !

https://billboard.it/musica/canzoni-per-dire-grazie/2023/12/19145857/


Goccia 9

"Grazie è la migliore preghiera che chiunque possa dire. Grazie esprime
gratitudine estrema, umiltà, comprensione".

 A. Walker

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 2 3

note

C o m e  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  t i

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

e  r i n g r a z i a r l i .

S o n o  l o r o  c h e  r e g g o n o  i l  t u o

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

t i  c o n s e n t o n o  d i  s t a r e  i n  p i e d i ,

c a m m i n a r e ,  c o r r e r e ,  e c c .



Goccia 10

S i a t e  g r a t i .  A l l e n a t e v i  a  e s s e r l o  o g n i  g i o r n o  p e r  q u a l c o s a  e  v i
c a m b i e r à  l a  v i t a " .  

J o e  V i t a l e

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 2 4

note

H a i  m a i  p e n s a t o  a l l a  t u a  v i t a  s e n z a

l a  p r e s e n z a  d e l  S o l e ?

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i

è  q u e l l a  d i  d i r e  u n  b e l  g r a z i e  a  q u e s t a

m e r a v i g l i o s a  S t e l l a ,  d e f i n i t a  l a  s t e l l a

M a d r e  d e l  s i s t e m a  s o l a r e .

S e n z a  d i  l e i ,  n o n  c i  s a r e b b e  l a  l u c e

e  i l  c a l o r e  s u l l a  T e r r a .  

S e n z a  S o l e  n o n  e s i s t e r e b b e r o  v a r i e

f o r m e  d i  v i t a ,  a l c u n e  u t i l i  a n c h e  a l

t u o  b e n e s s e r e ,  e  n o n  e s i s t e r e b b e

a n c h e  t a n t o  a l t r o .
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Scienza&Gratitudine

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 2 6

. . . E d  e c c o c i  c o n  i l  s e c o n d o  a p p u n t a m e n t o  c o n  l a  S c i e n z a !

O g g i  t i  r a c c o n t o  d i  u n  a l t r o  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  c h e  c o m p r o v a  i l  p o t e r e

b e n e f i c o  c h e  h a  l a  g r a t i t u d i n e  s u  d i  t e  .

L o  s t u d i o  d i  o g g i  r i g u a r d a  i  l i v e l l i  d i  l i p i d i  n e l  s a n g u e .

R e c e n t e m e n t e  u n  g r u p p o  d i  r i c e r c a t o r i  d i  S i n g a p o r e ,  h a  s t u d i a t o  l a

r e l a z i o n e  t r a  l a  d i s p o s i z i o n e  a d  e s s e r e  g r a t i  e  i  l i v e l l i  d i  l i p i d i  n e l

s a n g u e  i n  1 8 0 0  v o l o n t a r i .

C o s a  h a n n o  s c o p e r t o ?  

A n a l i z z a n d o  i  d a t i  o t t e n u t i  h a n n o  o s s e r v a t o  c h e  c h i  è  m a g g i o r m e n t e

p r o p e n s o  a l l a  g r a t i t u d i n e  s e m b r e r e b b e  a v e r e  l i v e l l i  d i  t r i g l i c e r i d i  p i ù

b a s s i  n e l  p r o p r i o  s a n g u e .

“ I  n o s t r i  r i s u l t a t i  f o r n i s c o n o  p r o v e  p r e l i m i n a r i  c h e  s u g g e r i s c o n o  c h e  l a

g r a t i t u d i n e  è  u n  f a t t o r e  p s i c o l o g i c o  p r o m e t t e n t e ,  a s s o c i a t o  a  u n

p r o f i l o  l i p i d i c o  p i ù  s a n o ”  è  q u a n t o  a f f e r m a n o  i  r e s p o n s a b i l i  d e l l o

s t u d i o  s c i e n t i f i c o .

F o n t e : H a r t a n t o  A ,  M a j e e d  N M ,  L u a  V Y Q ,  W o n g  J ,  C h e n  N R Y .  D i s p o s i t i o n a l  g r a t i t u d e ,

h e a l t h - r e l a t e d  f a c t o r s ,  a n d  l i p i d  p r o f i l e s  i n  m i d l i f e :  a  b i o m a r k e r  s t u d y .  S c i  R e p .

2 0 2 2  A p r  1 1 ; 1 2 ( 1 ) : 6 0 3 4 .
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Riassumendo
2° sett imana



Riassumendo
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E c c o c i  a l l a  s e c o n d a  s e t t i m a n a  d e l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .  
R i c o r d a  c h e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n  t i  p o r t a  b e n e s s e r e ,  s e  a p p l i c a t a  c o s t a n t e m e n t e
n e l  t e m p o .
S e  h a i  d i m e n t i c a t o  q u a l c h e  g o c c i a  p r e z i o s a ,  e c c o  q u ì  i l  r i a s s u n t o  d e i  g i o r n i  a p p e n a
t r a s c o r s i :

1 °  g i o r n o :
S e g u e n d o  c i ò  c h e  d i c e v a  M a r c o  A u r e l i o ,  r i n g r a z i a  d i :
-  e s s e r e  v i v o / a ,  a v e r e  u n a  m e n t e  a t t i v a ,  v o l e r  b e n e  a i  t u o i  c a r i ,  g o d e r e  d i  t u t t e  l e  c o s e
c h e  t i  c i r c o n d a n o .
P r e n d e n d o  s p u n t o  d a  l u i  t i  c o n s i g l i o  d i  r i n g r a z i a r e  i  v e s t i t i  c h e  i n d o s s i .
S e n z a  d i  l o r o  n o n  p o t r e s t i  r i p a r a r t i  d a l  f r e d d o ,  d a l l e  i n t e m p e r i e ,  d a l l e  r a d i a z i o n i  s o l a r i
e  t a n t o  a l t r o .
S i c u r a m e n t e  t u  e d  i o  p o s s i a m o  s c e g l i e r e  d i  i n d o s s a r e  q u e l l o  c h e  v o g l i a m o ,  t r a  v a r i
v e s t i t i  c h e  a b b i a m o ,  e  s e  c i  p e n s i  n o n  t u t t e  l e  p e r s o n e  n e l  m o n d o  p o s s o n o  f a r l o .

2 °  g i o r n o :
P e n s a  a  u n  t u o  i n s u c c e s s o  o  q u a l s i a s i  e v e n t o  d e l l a  t u a  v i t a  c h e  h a i  d e f i n i t o  s p i a c e v o l e
e  r i n g r a z i a l o ,  p e r c h è  a n c h e  s e  a n c o r a  m a g a r i  n o n  c i  c r e d i ,  n o n  è  a v v e n u t o  p e r  c a s o ,
m a  p e r  i n s e g n a r t i  q u a l c o s a .

T u t t o  c i ò  c h e  c i  a c c a d e  h a  s e m p r e  u n  s e n s o  e  p o r t a  c o n  s è  u n  i n s e g n a m e n t o  d a
a p p r e n d e r e ,  p e r  p o t e r e  c r e s c e r e  e d  e v o l v e r e .
S e  c i  r i f l e t t i ,  c i  s o n o  s i c u r a m e n t e  i n s u c c e s s i / e v e n t i  s p i a c e v o l i  n e l l a  t u a  v i t a ,  m a  c h e
o g g i  i n v e c e  c o n s i d e r i  i n  m o d o  " n e u t r a l e "  o  " p o s i t i v o " ,  p e r c h è  i l  t r a s c o r r e r e  d e l  t e m p o
t i  h a  f a t t o  c a p i r e  i l  m o t i v o ,  i l  " p e r c h è "  s o n o  a c c a d u t i  p r o p r i o  a  t e .

3 °  g i o r n o :
P e n s a  a d  u n a  c a n z o n e   c h e  t i  p i a c e  e  r i n g r a z i a l a  ( a n c h e  l ' a u t o r e ! ) .
S e n z a  q u e s t a  c a n z o n e  q u a n t e  b e l l e  e m o z i o n i  e  m o m e n t i  f e l i c i  n o n  a v r e s t i  v i s s u t o ,  v i v i
t u t t o r a  e  n e  v i v r a i  a n c h e  i n  f u t u r o !  

A  p r o p o s i t o ,  c i  s o n o  t a n t e  c a n z o n i  c h e  s o n o  s t a t e  s c r i t t e  p e r  d i r e  " g r a z i e " .
E c c o  u n  l i n k  d o v e  n e  p u o i  t r o v a r e  a l c u n e :
c a n z o n i - p e r - d i r e - g r a z i e
T i  s u g g e r i s c o  d i  s c e g l i e r n e  u n a  e  d e d i c a r l a  o g g i  a  u n a  p e r s o n a  a  t e  c a r a   e  p e r c h è  n o ,
a n c h e  a  t e !  

4 ° g i o r n o :  
t i  c o n s i l i o  d i  o s s e r v a r e  i  t u o i  p i e d i  e  r i n g r a z i a r l i .
S o n o  l o r o  c h e  r e g g o n o  i l  t u o  p e s o ,  l a  t u a  c o l o n n a  v e r t e b r a l e  e  t i  c o n s e n t o n o  d i  s t a r e  i n
p i e d i ,  c a m m i n a r e ,  c o r r e r e ,  e c c . . .

5 ° g i o r n o :
d i c i  u n  b e l  g r a z i e  a l  S o l e ,  q u e s t a  m e r a v i g l i o s a  S t e l l a ,  d e f i n i t a  l a  s t e l l a  M a d r e  d e l
s i s t e m a  s o l a r e .
S e n z a  d i  l e i ,  n o n  c i  s a r e b b e  l a  l u c e  e  i l  c a l o r e  s u l l a  T e r r a .  S e n z a  S o l e  n o n
e s i s t e r e b b e r o  v a r i e  f o r m e  d i  v i t a ,  a l c u n e  u t i l i  a n c h e  a l  t u o  b e n e s s e r e ,  e  n o n
e s i s t e r e b b e  a n c h e  t a n t o  a l t r o .

6 ° g i o r n o :
Q u e s t o  g i o r n o  n e s s u n  g o c c i a  p r e z i o s a ;  è  d e d i c a t o  a g l i  a p p r o f o n d i m e n t i   s u l l ' a r g o m e n t o . H o
d i v u l g a t o  u n  s e c o n d o  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  c h e  r i g u a r d a  q u e s t a  p r a t i c a  c o r r e l a t a  a i  l i v e l l i  d i  l i p i d i
( g r a s s i )  n e l  s a n g u e .

https://billboard.it/musica/canzoni-per-dire-grazie/2023/12/19145857/


Goccia 11
"Una persona grata è grata in ogni circostanza. Un'anima che si lamenta, si

lamenta anche se vive in Paradiso". 
cit. web
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note

L a  " l a m e n t i t e "  f a  a  p u g n i  c o n  l a
g r a t i t u d i n e !

O g g i  q u i n d i  u n a  g o c c i a  p r e z i o s a   d a  u s a r e
c o m e  t e r a p i a  c o n t r o  l a  " l a m e n t i t e " :

r i n g r a z i a  l a  l u c e  n a t u r a l e  d e l  g i o r n o  ( q u e l l a
p r o v e n i e n t e  d a l  s o l e  e  d a l l a  v o l t a  c e l e s t e ) .
S e n z a  l a  l u c e  m o l t i  p r o c e s s i  b i o f i s i c i  e
b i o c h i m i c i  n o n  p o t r e b b e r o  a v v e n i r e .

Q u a l c h e  e s e m p i o ?
S e n z a  l u c e  l a  f o t o s i n t e s i  c l o r o f i l l i a n a
n o n  p o t r e b b e  a v v e n i r e  e  q u i n d i  n o n
s a r e b b e  p r o d o t t o  d a l l e  p i a n t e ,  l '
o s s i g e n o  c h e  r e s p i r i  n e l l ' a t m o s f e r a .
S e n z a  l u c e  n a t u r a l e  i l  r i t m o  c i r c a d i a n o ,
c h e  i n f l u i s c e  s u l l a  q u a l i t à  d e l  t u o  s o n n o ,
s u l  t u o  u m o r e  e  s u l l a  f u n z i o n e  c o g n i t i v a
n o n  s a r e b b e  r e g o l a r e .

S e n z a  l u c e  n a t u r a l e  n o n  p o t r e m m o  r i s p a r m i a r e  e n e r g i a
e l e t t r i c a  e  r i d u r r e  q u i n d i  i  c o n s u m i  d e r i v a n t i  d a l l ’ u t i l i z z o
d e l l ’ i l l u m i n a z i o n e  a r t i f i c i a l e .



Goccia 12

"La gratitudine appare quando divieni consapevole del momento presente”.
 Erick Tolle

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 3 0

note

E c c o  l a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i

q u e s t o  g i o r n o :

o g g i ,  o g n i  v o l t a  c h e  g u a r d i

l ' o r a  s u l  t e l e f o n i n o ,  s u l  t u o

o r o l o g i o  d a  p o l s o  o  s u  a l t r i

d i s p o s i t i v i ,  r i n g r a z i a .

P e r c h è ?

S e n z a  s a p e r e  c h e  o r e  s o n o ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a  c a p i r e  t u t t o  i l  t u o  d a

f a r e  e  q u e l l a  d e l l e  p e r s o n e  c h e  t i  c i r c o n d a n o .

S e n z a  c o n o s c e r e  l ' o r a r i o ,  n o n  s a p r e s t i  q u a n d o  i n i z i a  o  f i n i s c e

q u a l s i a s i  a t t i v i t à .



Goccia 13

“La gratitudine è il seme che dà sempre frutto senza
deludere mai chi l'ha seminato". 

Ivan Nossa
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note

O g g i  d e d i c a  u n  g r a z i e  a l l a  p i o g g i a

b e n e f i c a .

S e  n o n  c i  f o s s e  l a  p i o g g i a ,  m o l t e

p i a n t e  e  m o l t i  a n i m a l i   n o n

r i u s c i r e b b e r o  a  v i v e r e .

L a  p i o g g i a  g i o c a  a n c h e  u n  r u o l o

f o n d a m e n t a l e  n e l  c i c l o   d e l l ' a c q u a :

l ' a c q u a  c h e  e v a p o r a  d a i  m a r i  s o t t o

f o r m a  d i  v a p o r e  s i  c o n d e n s a  n e l l e

n u v o l e  e  c a d e  d i  n u o v o  a  t e r r a ,

r i t o r n a n d o  n e i  m a r i  a t t r a v e r s o  i l

r u s c e l l a m e n t o ,  i  l a g h i ,  i  f i u m i  e  l e

f a l d e  s o t t e r r a n e e ,  p e r  r i p e t e r e

n u o v a m e n t e  i l  c i c l o .



Goccia 14

“A volte la nostra luce si spegne, ed è la scintilla di qualcuno altro ad
accenderla. Tutti abbiamo un motivo di pensare con profondo gratitudine a

quelli che hanno riacceso la fiamma che è in noi".
Albert Schweitzer

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 3 2

note

Q u e s t o  b e l l i s s i m o  p e n s i e r o  d e l  P r e m i o

N o b e l  p e r  l a  P a c e  è  d i  i s p i r a z i o n e  a l l a

g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i .

H a i  u n  m e n t o r e ?  

U n a  g u i d a ?

Q u e s t o  g i o r n o  d e d i c a  a  l u i / l e i  u n

p e n s i e r o  d i  r i n g r a z i a m e n t o .

U n  " g r a z i e "  s i n c e r o  s c r i t t o  s u  u n  f o g l i o  p e n s a n d o  a  q u e s t a  p e r s o n a

o  u n  " g r a z i e "  d e t t o  a  v o c e  a  q u e s t a  p e r s o n a  s p e c i a l e  p e r  t e .



Goccia 15

"Far crescere in noi la capacità di provare gratitudine è probabilmente una delle
operazioni più produttive ed efficaci che possiamo intraprendere per noi stessi". 

 Giovanna Garbuio

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 3 3

note

T i  è  m a i  c a p i t a t o  d i  a v e r  s e t e  e  n o n

a v e r  n u l l a  d a  b e r e . . . n e a n c h e  l ' a c q u a

d e l  r u b i n e t t o ?

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  o g g i  t i

c o n s i g l i o  è  l e g a t a  a  q u e s t o  e v e n t o :

p e n s a  a  t u t t i  i  b i c c h i e r i   e  l e

b o t t i g l i e  c h e  h a i  u s a t o  f i n o  a d  o g g i

e  r i n g r a z i a l i .  

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

a t t i m o ,  s a r e b b e  s t a t o  d i f f i c i l e  d i s s e t a r t i .



Curiosità

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 3 4



O g g i  t i  p o r t o  i n  g i r o  p e r  i l  m o n d o  . . .

S o n o  a n d a t a  a l l a  r i c e r c a  d i  c o m e  v i e n e  p r a t i c a t a  l a  g r a t i t u d i n e ,  n e l l e  v a r i e
p a r t i  d e l  m o n d o  e d  h o  s c o p e r t o  c h e  l a  g r a t i t u d i n e  è  u n a  v i r t ù  c h e  p u ò  e s s e r e
r i c o n o s c i u t a  e  p r a t i c a t a  i n  d i v e r s e  c u l t u r e  d e l  m o n d o .

S e b b e n e  l a  m a n i f e s t a z i o n e  s p e c i f i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  p o s s a  v a r i a r e  a
s e c o n d a  d e l l e  t r a d i z i o n i  c u l t u r a l i ,  m o l t i  g r u p p i  e  s o c i e t à  a t t r i b u i s c o n o  u n
v a l o r e  s i g n i f i c a t i v o  a l  r i c o n o s c i m e n t o  e  a l l a  d i m o s t r a z i o n e  d i  g r a t i t u d i n e .

E c c o  a l c u n i  e s e m p i  d i  c u l t u r e  i n  c u i  l a  g r a t i t u d i n e  è  p a r t i c o l a r m e n t e
r i c o n o s c i u t a :

G i a p p o n e :  l a  c u l t u r a  g i a p p o n e s e  h a  u n a  f o r t e  e n f a s i  s u l l a  g r a t i t u d i n e ,  e  i l
c o n c e t t o  d i  " K a n s h a "  r a p p r e s e n t a  u n  p r o f o n d o  s e n s o  d i  r i c o n o s c e n z a  p e r  l e
p e r s o n e ,  l e  e s p e r i e n z e  e  l e  c i r c o s t a n z e  p o s i t i v e  n e l l a  v i t a .

C o r e a :  a n c h e  n e l l a  c u l t u r a  c o r e a n a ,  l ' e s p r e s s i o n e  d i  g r a t i t u d i n e  è
c o n s i d e r a t a  i m p o r t a n t e .  L a  p r a t i c a  d i  m o s t r a r e  r i s p e t t o  e  g r a t i t u d i n e  v e r s o
g l i  a n z i a n i  è  r a d i c a t a  n e l l e  t r a d i z i o n i  f a m i l i a r i .

C i n a :  l a  c u l t u r a  c i n e s e  e n f a t i z z a  l ' i m p o r t a n z a  d e l  r i s p e t t o  e  d e l l a  g r a t i t u d i n e ,
s p e c i a l m e n t e  a l l ' i n t e r n o  d e l l a  f a m i g l i a .  L e  e s p r e s s i o n i  d i  g r a t i t u d i n e  p o s s o n o
a s s u m e r e  f o r m e  r i t u a l i s t i c h e  i n  o c c a s i o n i  s p e c i f i c h e ,  c o m e  i l  C a p o d a n n o
c i n e s e .

H a w a i i  ( C u l t u r a  H u n a ) :  l a  c u l t u r a  h a w a i a n a ,  i n f l u e n z a t a  d a l l a  f i l o s o f i a  H u n a ,
p r o m u o v e  i l  c o n c e t t o  d i  " M a h a l o , "  c h e  s i g n i f i c a  g r a z i e  o  g r a t i t u d i n e .
E s p r i m e r e  M a h a l o  è  u n  m o d o  i m p o r t a n t e  p e r  i n t e r a g i r e  c o n  g l i  a l t r i  n e l l a
c u l t u r a  h a w a i a n a .

I n d i a :  n e l l e  t r a d i z i o n i  s p i r i t u a l i  d e l l ' I n d i a ,  c o m e  l ' h i n d u i s m o ,  l a  g r a t i t u d i n e  è  s p e s s o
a s s o c i a t a  a  c o n c e t t i  c o m e  " D h a n y a v a d "  o  " P r a n a m , "  c h e  r a p p r e s e n t a n o  i l
r i n g r a z i a m e n t o  e  i l  r i s p e t t o .

I s l a m :  n e l l a  c u l t u r a  i s l a m i c a ,  l ' e s p r e s s i o n e  d i  g r a t i t u d i n e  è  e v i d e n t e  n e l l a
p r a t i c a  q u o t i d i a n a  d i  r i n g r a z i a r e  D i o  ( A l l a h )  p e r  l e  b e n e d i z i o n i  r i c e v u t e .  L a
g r a t i t u d i n e  è  i n c o r p o r a t a  i n  p r e g h i e r e  e  a t t i  d i  c a r i t à .

N a t i v i  A m e r i c a n i :  m o l t e  t r i b ù  n a t i v e  a m e r i c a n e  p r a t i c a n o  c e r i m o n i e  e  r i t u a l i
c h e  c o i n v o l g o n o  l ' e s p r e s s i o n e  d i  g r a t i t u d i n e  v e r s o  l a  n a t u r a ,  g l i  a n t e n a t i  e  g l i
s p i r i t i .  L a  t e r r a  e  i  s u o i  d o n i  s o n o  s p e s s o  c o n s i d e r a t i  o g g e t t o  d i  r i c o n o s c e n z a .

I n  m o l t e  a l t r e  t r a d i z i o n i ,  i n v e c e  l ' e s p r e s s i o n e  d i  g r a t i t u d i n e  è  v i s t a  c o m e  u n a
v i a  p e r  c o l t i v a r e  r e l a z i o n i  p o s i t i v e ,  p r o m u o v e r e  i l  b e n e s s e r e  s o c i a l e  e
r i c o n o s c e r e  l ' i n t e r c o n n e s s i o n e  t r a  l e  p e r s o n e  e  i l  m o n d o  c i r c o s t a n t e .

Curiosità
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Riassumendo
3° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 3 7

E c o m e  s i  s u o l  d i r e … N o n  c ’ è  d u e ,  s e n z a  t r e !

E c c o c i  q u i  d i  a l  t e r z o  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a  

L e  g o c c e  p r e z i o s e   c h e  h o  d a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :
u n a  g o c c i a  p r e z i o s a  d a  u s a r e  c o m e  t e r a p i a  c o n t r o  l a  " l a m e n t i t e " :  R i n g r a z i a  l a  l u c e

n a t u r a l e  d e l  g i o r n o  ( q u e l l a  p r o v e n i e n t e  d a l  s o l e  e  d a l l a  v o l t a  c e l e s t e ) .

S e n z a  l a  l u c e  m o l t i  p r o c e s s i  b i o f i s i c i  e  b i o c h i m i c i  n o n  p o t r e b b e r o  a v v e n i r e .

Q u a l c h e  e s e m p i o ?

S e n z a  l u c e  l a  f o t o s i n t e s i  c l o r o f i l l i a n a  n o n  p o t r e b b e  a v v e n i r e  e  q u i n d i  n o n  s a r e b b e

p r o d o t t o  d a l l e  p i a n t e ,  l '  o s s i g e n o  c h e  r e s p i r i  n e l l ' a t m o s f e r a .

S e n z a  l u c e  n a t u r a l e  i l  r i t m o  c i r c a d i a n o ,  c h e  i n f l u i s c e  s u l l a  q u a l i t à  d e l  t u o  s o n n o ,  s u l

t u o  u m o r e  e  s u l l a  f u n z i o n e  c o g n i t i v a  n o n  s a r e b b e  r e g o l a r e

S e n z a  l u c e  n a t u r a l e  n o n  p o t r e m m o  r i s p a r m i a r e  e n e r g i a  e l e t t r i c a  e  r i d u r r e  q u i n d i  i

c o n s u m i  d e r i v a n t i  d a l l ’ u t i l i z z o  d e l l ’ i l l u m i n a z i o n e  a r t i f i c i a l e .

🔷  2 ° g i o r n o :
o g n i  v o l t a  c h e  g u a r d i  l ' o r a  s u l  t e l e f o n i n o ,  s u l  t u o  o r o l o g i o  d a  p o l s o  o  s u  a l t r i

d i s p o s i t i v i ,  r i n g r a z i a .

P e r c h è ?

S e n z a  s a p e r e  c h e  o r e  s o n o ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a  c a p i r e  t u t t o  i l  t u o  d a  f a r e  e  q u e l l a  d e l l e

p e r s o n e  c h e  t i  c i r c o n d a n o .

S e n z a  c o n o s c e r e  l ' o r a r i o ,  n o n  s a p r e s t i  q u a n d o  i n i z i a  o  f i n i s c e  q u a l s i a s i  a t t i v i t à .

🔷  3 ° g i o r n o :
d e d i c a  u n  g r a z i e  a l l a  p i o g g i a  b e n e f i c a .

S e  n o n  c i  f o s s e  l a  p i o g g i a ,  m o l t e  p i a n t e   e  m o l t i  a n i m a l i   n o n  r i u s c i r e b b e r o  a  v i v e r e .

L a  p i o g g i a  g i o c a  a n c h e  u n  r u o l o  f o n d a m e n t a l e  n e l  c i c l o  d e l l ' a c q u a :

l ' a c q u a  c h e  e v a p o r a  d a i  m a r i  s o t t o  f o r m a  d i  v a p o r e  s i  c o n d e n s a  n e l l e  n u v o l e  e  c a d e  d i

n u o v o  a  t e r r a ,  r i t o r n a n d o  n e i  m a r i  a t t r a v e r s o  i l  r u s c e l l a m e n t o ,  i  l a g h i ,  i  f i u m i  e  l e  f a l d e

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

🔷  4 ° g i o r n o :
q u e s t o  g i o r n o  d e d i c a  a  u n  t u o  m e n t o r e / g u i d a  u n  p e n s i e r o  d i  r i n g r a z i a m e n t o .

U n  " g r a z i e "   s i n c e r o  s c r i t t o  s u  u n  f o g l i o  p e n s a n d o  a  q u e s t a  p e r s o n a  o  u n  " g r a z i e "  d e t t o

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

🔷  5 ° g i o r n o :
p e n s a  a  t u t t i  i  b i c c h i e r i   e  l e  b o t t i g l i e   c h e  h a i  u s a t o  f i n o  a d  o g g i  e  r i n g r a z i a l i  

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

d i f f i c i l e  d i s s e t a r t i .

🔷  6 ° g i o r n o :
l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  d i  q u e s t o  g i o r n o  è  s t a t o  t u r i s t i c o :  u n  v i a g g i o  i n t o n t o  a l  m o n d o  a l l a

s c o p e r t a  d i  c o m e  v i e n e  a p p l i c a t a  l a  g r a t i t u d i n e ,  i n  v a r i e  z o n e  d e l l a  T e r r a .



Goccia 16

“La gratitudine è al lavoro perché si ripeta il dono". 
 Antoni Regulski

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 3 8

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t o   g i o r n o

d e l l a  s e t t i m a n a  è :

p r e n d i  u n  l i b r o  c h e  t i  è  p i a c i u t o .

R i n g r a z i a l o  e  r e g a l a l o  o  c o n s i g l i a l o

a  u n a  p e r s o n a  a l l a  q u a l e  c r e d i

p o s s a  p i a c e r e  o  s e r v i r e .

L a  g r a t i t u d i n e  h a  p i ù  f o r z a  s e  v i e n e

c o n d i v i s a .  



Goccia 17

"Chi accoglie un beneficio con animo grato, paga la prima rata del suo debito.”
Lucio Anneo Seneca

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 3 9

note

S e g u e n d o  l e  p a r o l e  d i  L u c i o  A n n e o

S e n e c a  l a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i

s u g g e r i s c o  o g g i  è :

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

s e r v i z i o  d e l l a  l u c e ,  d e l  g a s ,

d e l l ' a c q u a  e  r i n g r a z i a .

E '  g r a z i e  a  l e i  c h e  p u o i  a v e r e  f a c i l m e n t e  l a  l u c e ,  i l  g a s  e  l ' a c q u a  i n

c a s a  e d  u s a r l i  p e r  l e  t u e  e s i g e n z e  e  f a b b i s o g n i .



Goccia 18

“Se vuoi dare un senso alla vita, inizia dando un senso ai tuoi ringraziamenti”. 
Albert Schweitzer

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 4 0

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  è :

p r e n d i  u n a  b a n c o n o t a  d i  q u a l s i a s i

t a g l i o  o p p u r e  u n a  c a r t a  d i  c r e d i t o ,

s e  n e  p o s s i e d i  u n a .  

O s s e r v a l a  e  r i n g r a z i a l a .

R i c o r d a t i  s e m p r e  c h e  m o l t e  p e r s o n e

n o n  h a n n o  n u l l a  d i  c i ò .



Goccia 19

"Ho imparato il silenzio da chi parla troppo, la tolleranza dagli intolleranti, la
gentilezza dai malvagi; e, per quanto possa sembrare strano, 

sono grato a questi insegnamenti”.
Khalil Gibran

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 4 1

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t o  g i o r n o

è :

r i n g r a z i a  l e  t u e  o r e c c h i e .

G r a z i e  a l l a  l o r o  p r e s e n z a  p u o i  u d i r e

t a n t i  s u o n i .  

L o r o  t i  a i u t a n o  a  s e n t i r e  p a r o l e ,

d i s c o r s i ,  m u s i c a ;  a  c a p i r e  d o v e  s e i ,

c o s a  s u c c e d e  n e l l ' a m b i e n t e  c h e  t i

c i r c o n d a .  

T i  a i u t a n o  a  p r o t e g g e r t i  a n c h e  d a i  p e r i c o l i , e  a  s t a r e  b e n e

( m u s i c o t e r a p i a ) .

I m m a g i n a  p e r  u n  a t t i m o  s e  n o n  c i  f o s s e r o  l e  t u e  o r e c c h i e . . .



Goccia 20

“ C r e d o  c h e  i l  f a t t o  c h e  i o  a p p r e z z i  o g n i  c o s a  e  s i a
g r a t o  p e r  c i ò  c h e  m i  c i r c o n d a  h a  f a t t o  s i  c h e  l e

c o s e  a n d a s s e r o  c o s ì  b e n e  p e r  m e " .
C o n o r  M c G r e g o r

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 4 2

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  o g g i  t i

c o n s i g l i o  è  l a  s e g u e n t e :

u n  b e l  g r a z i e  a i  s u p e r m e r c a t i  e  a  t u t t i  i

n e g o z i  ( a n c h e  q u e l l i  o n l i n e )  c h e  t i

p e r m e t t o n o  d i  c o m p r a r e  q u e l l o  c h e  t i  è

n e c e s s a r i o .

I m m a g i n a  s o l o  p e r  u n  a t t i m o  l a  l o r o  a s s e n z a  n e l l a  t u a

q u o t i d i a n i t à . . . . l a  t u a  v i t a  c o m e  s a r e b b e ?



4 3



Scienza&Gratitudine

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 4 4

S a i  c h e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  è  u n  t o c c a s a n a  p e r  g l i  a n z i a n i ?

L ' I t a l i a  s i  s a ,  ( c o m e  a n c h e  l ' U E )  è  u n  p a e s e  p e r  l o  p i ù  d i  a n z i a n i .

S i  s t i m a  c h e  g l i  u l t r a 6 5 e n n i  s i a n o  1 4  m i l i o n i ,  ( 2 4 , 1 %  d e l l a  p o p o l a z i o n e

t o t a l e ) .  T r a  l e  p e r s o n e  d i  o l t r e  8 0  a n n i  s i  è  r i l e v a t o  u n  i n c r e m e n t o ,

c h e  l i  p o r t a  a  4  m i l i o n i  5 3 0 m i l a  ( 7 , 7 %  d e l l a  p o p o l a z i o n e  t o t a l e ) .

l l  n u m e r o  s t i m a t o  d i  u l t r a c e n t e n a r i  r a g g i u n g e  i l  s u o  p i ù  a l t o  l i v e l l o

s t o r i c o ,  s f i o r a n d o ,  a l  1 °  g e n n a i o  2 0 2 3 ,  l a  s o g l i a  d e l l e  2 2  m i l a  u n i t à ,

o l t r e  2  m i l a  i n  p i ù  r i s p e t t o  a l l ' a n n o  p r e c e d e n t e  ( u l t e r i o r i  d a t i  n e i

c o m m e n t i ) .

P e r  q u e s t o  m o t i v o  h o  v o l u t o  i n d a g a r e  s u l l ' i m p a t t o  c h e  h a  l a  p r a t i c a

d e l l a  g r a t i t u d i n e  s u l l a  s a l u t e  d e l l a  g r a n  p a r t e  d e g l i  i t a l i a n i  e d

e u r o p e i .

D u r a n t e  l e  m i e  r i c e r c h e  h o  s c o p e r t o  u n  r e c e n t e  e d  i n t e r e s s a n t e  s t u d i o

a m e r i c a n o  a  r i g u a r d o .

G l i  a u t o r i  d e l l o  s t u d i o  s p i e g a n o :  " A b b i a m o  s t u d i a t o  s p e r i m e n t a l m e n t e

l ’ i m p a t t o  d e l l a  g r a t i t u d i n e  s u l l a  s o l i t u d i n e  e  s u l l a  s a l u t e  n e g l i

a n z i a n i .

I  p a r t e c i p a n t i  s o n o  s t a t i  a s s e g n a t i  a  u n  e s e r c i z i o  q u o t i d i a n o  d i

s c r i t t u r a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  ( c o s i d e t t o  g r u p p o  d i  t r a t t a m e n t o )  o p p u r e

a l  g r u p p o  d i  c o n t r o l l o  ( n o  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e ) .

L a  s o l i t u d i n e  e  l a  s a l u t e  a u t o - r i f e r i t e  ( c i o è  b e n e s s e r e  s o g g e t t i v o ,

s a l u t e  s o g g e t t i v a ,  s i n t o m i  d i  s a l u t e )  s o n o  s t a t e  m i s u r a t e

q u o t i d i a n a m e n t e  p e r  u n  p e r i o d o  d i  3  s e t t i m a n e .

A n a l i z z a n d o  p o i  i  d a t i  o t t e n u t i  c h e  s o n o  a  f a v o r e  d e l l a  p r a t i c a ,  i

r i c e r c a t o r i  h a n n o  a f f e r m a t o  c h e  q u e s t o  s t u d i o  f o r n i s c e  l a  p r o v a

i n i z i a l e  c h e  u n  s e m p l i c e  e s e r c i z i o  d i  g r a t i t u d i n e  p u ò  r a f f o r z a r e  l e

a s s o c i a z i o n i  t r a  g r a t i t u d i n e  q u o t i d i a n a  e  s o l i t u d i n e  e ,  d i

c o n s e g u e n z a ,  m i g l i o r a r e  l a  s a l u t e  d e g l i  a n z i a n i .

F o n t e :

B a r t l e t t  M Y ,  A r p i n  S N .  G r a t i t u d e  a n d  L o n e l i n e s s :  E n h a n c i n g  H e a l t h  a n d  W e l l - B e i n g

i n  O l d e r  A d u l t s .  R e s  A g i n g .  2 0 1 9  S e p ; 4 1 ( 8 ) : 7 7 2 - 7 9 3 .  
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E c c o c i  q u i  c o n  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .  

L e  g o c c e  p r e z i o s e  c h e  t i  h o  i n d i c a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :

p r e n d i  u n  l i b r o  c h e  t i  è  p i a c i u t o .  R i n g r a z i a l o  e  r e g a l a l o  o  c o n s i g l i a l o  a  u n a  p e r s o n a

a l l a  q u a l e  c r e d i  p o s s a  p i a c e r e  o  e s s e r e  u t i l e .

L a  g r a t i t u d i n e  h a  p i ù  f o r z a  s e  v i e n e  c o n d i v i s a .

🔷  2 ° g i o r n o :

o s s e r v a  u n a  b o l l e t t a  c h e  p a g h i  p e r  i l  s e r v i z i o  d e l l a  l u c e ,  d e l  g a s ,  d e l l ' a c q u a  e

r i n g r a z i a .

E '  g r a z i e  a  l e i  c h e  p u o i  a v e r e  f a c i l m e n t e  l a  l u c e ,  i l  g a s  e  l ' a c q u a  i n  c a s a  e d  u s a r l i  p e r

l e  t u e  e s i g e n z e  e  f a b b i s o g n i .

🔷  3 ° g i o r n o :

p r e n d i  u n a  b a n c o n o t a  d i  q u a l s i a s i  t a g l i o  o p p u r e  u n a  c a r t a  d i  c r e d i t o ,  s e  n e  p o s s i e d i

u n a .  O s s e r v a l a  e  r i n g r a z i a l a .

R i c o r d a t i  s e m p r e  c h e  m o l t e  p e r s o n e  n o n  h a n n o  n u l l a  d i  c i ò …

🔷  4 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  l e  t u e  o r e c c h i e .

G r a z i e  a l l a  l o r o  p r e s e n z a  p u o i  u d i r e  t a n t i  s u o n i .  L o r o  t i  a i u t a n o  a  s e n t i r e  p a r o l e ,

d i s c o r s i ,  m u s i c a ;  a  c a p i r e  d o v e  s e i ,  c o s a  s u c c e d e  n e l l ' a m b i e n t e  c h e  t i  c i r c o n d a .  T i

a i u t a n o  a  p r o t e g g e r t i  a n c h e  d a i  p e r i c o l i , e  a  s t a r e  b e n e  ( m u s i c o t e r a p i a ) .

I m m a g i n a  p e r  u n  a t t i m o  s e  n o n  c i  f o s s e r o  l e  t u e  o r e c c h i e …

🔷  5 ° g i o r n o :

u n  b e l  g r a z i e  a i  s u p e r m e r c a t i  e  a  t u t t i  i  n e g o z i  ( a n c h e  q u e l l i  o n l i n e )  c h e  t i  p e r m e t t o n o

d i  c o m p r a r e  q u e l l o  c h e  t i  è  n e c e s s a r i o .

I m m a g i n a  s o l o  p e r  u n  a t t i m o  l a  l o r o  a s s e n z a  n e l l a  t u a  q u o t i d i a n i t à . . .  

L a  t u a  v i t a  c o m e  s a r e b b e ?

🔷  6 ° g i o r n o :

p e r  l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  d i  q u e s t o  g i o r n o  h o  r i p o r t a t o  i n v e c e  u n  r e c e n t e  s t u d i o

s c i e n t i f i c o  c h e  a f f e r m a  c o m e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  s i a  b e n e f i c a  n e g l i  a n z i a n i .
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"La gratitudine è al lavoro perché si ripeta il dono". 
A.Regulski
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note

C o m e  i n i z i o  d i  q u e s t e  n u o v a

s e t t i m a n a ,  l a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i

c o n s i g l i o  è :

r i n g r a z i a  l e  a s c e n s o r i ,  i

m o n t a c a r i c h i ,  l e  s c a l e  m o b i l i  e  t u t t i

i  m e z z i  c h e  a g e v o l a n o  g l i

s p o s t a m e n t i  d e l l e  p e r s o n e  e  d e g l i

o g g e t t i .

G r a z i e  a l l a  l o r o  e s i s t e n z a ,  p u o i  r a g g i u n g e r e  a l t e z z e  d i v e r s e  e  a v e r e

p i ù  t e m p o  e d  e n e r g i a  p e r  t e .
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note

 L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i :

r i n g r a z i a  G u g l i e l m o  M a r c o n i  n o t o

f i s i c o  i n v e n t o r e  e  i m p r e n d i t o r e

i t a l i a n o .  L a  s u a  i n v e n z i o n e ,  u n

s i s t e m a  d i  t e l e g r a f i a  s e n z a  f i l i

m e s s o  a  p u n t o  n e l  1 8 9 5 ,  a v v i ò  l e

r a d i o c o m u n i c a z i o n i .  

G r a z i e  a l l a  s u a  i n v e n z i o n e  o g g i  p o s s i a m o  c o m u n i c a r e  t r a m i t e   i

t e l e f o n i  e  p o s s i a m o  a s c o l a t a r e  m u s i c a  a t t r a v e r s o  l a  r a d i o .
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“Chi non ringrazia per poco, non ringrazia per molto". 
Proverbio estone
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note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  è :

r i n g r a z i a  i l  t u o  c e l l u l a r e  o g n i  v o l t a

c h e  l o  p r e n d i  i n  m a n o  d u r a n t e  i l

g i o r n o .

P e n s a  a  q u a n t e  v o l t e  q u e s t o

s t r u m e n t o  t e c n o l o g i c o  t i  è  d i  a i u t o

n e l l a  t u a  g i o r n a t a .
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"Man mano che esplorate e vi addentrate nella vostra gratitudine per tutto ciò che
c'è dentro la vostra vita, sentirete il vostro corpo, la mente, l'aspetto esteriore, la

prospettiva, e i paradigmi cambiare". 
Joe Vitale

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 5 0

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è  p a r t i c o l a r e  p e r c h é  v a  o l t r e :

r i n g r a z i a  i  t u o i  o c c h i .  

E '  m e r i t o  l o r o  s e  v e d i  c i ò  c h e  t i

c i r c o n d a .  

P e n s a  e  r i n g r a z i a  a n c h e  a i  t u o i

o c c h i  " i n v i s i b i l i "  o v v e r o  l a

p e r c e z i o n e ,  l ' i n t u i t o ,  l a  s e n s a z i o n e ,

i l  s e s t o  s e n s o ,  o  c o m e  v u o i

c h i a m a r l o  t u .  

T u t t o  c i ò  c h e  t i  f a  c a p i r e  c i ò  c h e  è  i n v i s i b i l e  a i  t u o i  o c c h i .

S e n z a  i  t u o i  o c c h i  " v i s i b i l i "  e  " i n v i s i b i l i " . . . s a r e b b e  d i f f i c i l e  c a p i r e

c o s a  t i  a c c a d e .
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"Quando sarò alla tua porta, tu mi chiederai il mio nome. Io non ti dirò il mio nome, ti
dirò solo grazie, per tutto e per sempre". 

Chiara Lubich

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 5 1

note

I l  p e n s i e r o  d i  C h i a r a  L u b i c h  h a  i s p i r a t o

l a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t o  g i o r n o :

r i n g r a z i a  o g g i  o g n i  p o r t a  c h e

a t t r a v e r s i .

I n  l o r o  a s s e n z a ,  s e  c i  p e n s i  l a  t u a

s i c u r e z z a  e  p r i v a c y  s a r e b b e  p o c a  o

n u l l a  s i a  a  c a s a ,  c h e  i n  u f f i c i o  e  i n

t u t t i  g l i  a m b i e n t i  c h e  f r e q u e n t i .

L e  p o r t e  d i  p r o t e g g o n o  a n c h e  d a l

f r e d d o ,  d a l  c a l d o  e  d a l  t r o p p o  r u m o r e .
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S a i  c h e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  è  u t i l e  a l  m i g l i o r a m e n t o  d e i
g i o v a n i ?

L e  n o t i z i e  d i  c r o n a c a  u l t i m a m e n t e  m e t t o n o  s e m p r e  p i ù  s p e s s o  i n  r i s a l t o
l e  p r o b l e m a t i c h e  g i o v a n i l i ,  c o n  e s e m p i  d i  b u l l i s m o ,  v i o l e n z a  e c c .

L e g g e n d o  q u e s t e  n o t i z i e  m i  s o n o  c h i e s t a :  " P u ò  l a  p r a t i c a  d e l l a
g r a t i t u d i n e  a v e r e  u n  e f f e t t o  b e n e f i c o  s u i  r a g a z z i ?  
U n  r e c e n t e  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  a m e r i c a n o  m i  h a  a i u t a t o  a d  a v e r e
u n ' i n d i c a z i o n e  i n  m e r i t o .

G l i  a u t o r i  d e l l o  s t u d i o  s i  s o n o  i n f a t t i  c h i e s t i :  " P o t r e b b e r o  1 0  m i n u t i  d i
g r a t i t u d i n e  a  s e t t i m a n a  a v e r e  i l  p o t e n z i a l e  p e r  c a m b i a r e  l a  t r a i e t t o r i a
d e l l a  v i t a  d e i  g i o v a n i  s t u d e n t i ? " .

P e r  c a p i r e  h a n n o  q u i n d i  e s a m i n a t o ,  s u  o l t r e  1 . 0 0 0  s t u d e n t i  d e l l e  s c u o l e
m e d i e  e  s u p e r i o r i ,  s e  u n  s e m p l i c e  i n t e r v e n t o  d i  g r a t i t u d i n e  i n  c l a s s e ,  i n
4  s e t t i m a n e ,  a v r e b b e  p o r t a t o  a d  u n  a u m e n t o  d e l  b e n e s s e r e  e  m o t i v a t o
i n o l t r e  g l i  s t u d e n t i  a  d i v e n t a r e  p e r s o n e  m i g l i o r i  e  o t t e n e r e  v o t i  m i g l i o r i .

P i ù  i n  d e t t a g l i o ,  l o  s t u d i o  s i  è  s v o l t o  n e l  s e g u e n t e  m o d o :
n e l  c o r s o  d i  1  m e s e ,  o g n i  s e t t i m a n a ,  a g l i  s t u d e n t i  è  s t a t o  a s s e g n a t o  i l
c o m p i t o  d i  t r a s c o r r e r e  1 0  m i n u t i  a  s c r i v e r e  l e t t e r e  d i  g r a t i t u d i n e  a i
p r o p r i  g e n i t o r i ,  i n s e g n a n t i ,  a l l e n a t o r i  o  a m i c i  e  a  c o m p l e t a r e  u l t e r i o r i
a t t i v i t à  d i  r i f l e s s i o n e  l e g a t e  a l l a  g r a t i t u d i n e ,  m e n t r e  a g l i  s t u d e n t i  d e l
g r u p p o  d i  c o n t r o l l o  è  s t a t o  i n d i c a t o  d i  p r o v a r e  a  d i v e n t a r e  p i ù
o r g a n i z z a t i  o g n i  s e t t i m a n a  e l e n c a n d o  l e  l o r o  a t t i v i t à  q u o t i d i a n e ,  e  a
r i f l e t t e r e  s u g l i  o s t a c o l i  e  s u i  b e n e f i c i .

C o s a  è  e m e r s o ?

I  r i s u l t a t i  h a n n o  e v i d e n z i a t o  c h e  r i s p e t t o  a g l i  s t u d e n t i  d e l  g r u p p o  d i
c o n t r o l l o ,  g l i  s t u d e n t i  c h e  h a n n o  p r a t i c a t o  l a  g r a t i t u d i n e  h a n n o
r i p o r t a t o  m a g g i o r i  s o d d i s f a z i o n e  d e l l a  v i t a  e  m o t i v a z i o n e  a  m i g l i o r a r e
s e  s t e s s i  e  h a n n o  m a n t e n u t o  q u e s t i  l i v e l l i  d u r a n t e  t u t t o  i l  s e m e s t r e .

S e c o n d o  g l i  a u t o r i ,  l o  s t u d i o  f o r n i s c e  l a  p r o v a  c h e  e s p r i m e r e  g r a t i t u d i n e
e  r i f l e t t e r e  s u l l e  a z i o n i  d e i  p r o p r i  b e n e f a t t o r i  p u ò  a i u t a r e  a  m a n t e n e r e
g l i  s t u d e n t i  d e l l e  s c u o l e  m e d i e / s u p e r i o r i  m o t i v a t i  e  s o d d i s f a t t i  d e l l a
p r o p r i a  v i t a  n e l  c o r s o  d i  u n  s e m e s t r e .

F on t e :  
A r m e n t a  C N ,  F r i t z  M M ,  W a l s h  L C ,  L y u b o m i r s k y  S .  S a t i s f i e d  y e t  s t r i v i n g :  G r a t i t u d e  f o s t e r s  l i f e
s a t i s f a c t i o n  a n d  i m p r o v e m e n t  m o t i v a t i o n  i n  y o u t h .  E m o t i o n .  2 0 2 2  A u g ; 2 2 ( 5 ) : 1 0 0 4 - 1 0 1 6 .  
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E '  g i à  p a s s a t a  u n ' a l t r a  s e t t i m a n a  d e l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .

M i  a u g u r o  c h e  l e  2 5  g o c c e  p r e z i o s e  f o r n i t e  o g n i  g i o r n o ,  f i n o  a d  o g g i ,  t i  s t i a n o

p o r t a n d o  b e n e f i c i .  

R i c o r d a  c h e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  t i  p o r t a  b e n e s s e r e ,  s e  a p p l i c a t a

c o s t a n t e m e n t e  n e l  t e m p o .

S e  t i  s e i  p e r s o / a  q u a l c h e  g o c c i a  p r e z i o s a  e c c o  q u i  i l  r i a s s u n t o  d i  q u e s t i  6  g i o r n i ,

a p p e n a  t r a s c o r s i :

🔷  1 °  g i o r n o :

r i n g r a z i a  l e  a s c e n s o r i ,  i  m o n t a c a r i c h i ,  l e  s c a l e  m o b i l i  e  t u t t i  i  m e z z i  c h e  a g e v o l a n o  g l i

s p o s t a m e n t i  d e l l e  p e r s o n e  e  d e g l i  o g g e t t i .

G r a z i e  a l l a  l o r o  e s i s t e n z a ,  p u o i  r a g g i u n g e r e  a l t e z z e  d i v e r s e  e  a v e r e  p i ù  t e m p o  e d

e n e r g i a  p e r  t e .

🔷  2 °  g i o r n o :

r i n g r a z i a  G u g l i e l m o  M a r z o n i ,  n o t o  f i s i c o  i n v e n t o r e  e  i m p r e n d i t o r e  i t a l i a n o .  L a  s u a

i n v e n z i o n e ,  u n  s i s t e m a  d i  t e l e g r a f i a  s e n z a  f i l i  m e s s o  a  p u n t o  n e l  1 8 9 5 ,  a v v i ò  l e

r a d i o c o m u n i c a z i o n i .  G r a z i e  a l l a  s u a  i n v e n z i o n e  o g g i  p o s s i a m o  c o m u n i c a r e  t r a m i t e  i

t e l e f o n i  e  p o s s i a m o  a s c o l a t a r e  m u s i c a  a t t r a v e r s o  l a  r a d i o .

🔷  3 °  g i o r n o :

r i n g r a z i a  i l  t u o  c e l l u l a r e  o g n i  v o l t a  c h e  l o  p r e n d i  i n  m a n o  d u r a n t e  i l  g i o r n o .

P e n s a  a  q u a n t e  v o l t e  q u e s t o  s t r u m e n t o  t e c n o l o g i c o  t i  è  d i  a i u t o  n e l l a  t u a  g i o r n a t a .

🔷  4 °  g i o r n o :

r i n g r a z i a  i  t u o i  o c c h i .  E '  m e r i t o  l o r o  s e  v e d i  c i ò  c h e  t i  c i r c o n d a .  P e n s a  e  r i n g r a z i a

a n c h e  a i  t u o i  o c c h i  " i n v i s i b i l i "  o v v e r o  l a  p e r c e z i o n e ,  l ' i n t u i t o ,  l a  s e n s a z i o n e ,  i l  s e s t o

s e n s o ,  o  c o m e  v u o i  c h i a m a r l o  t u .  T u t t o  c i ò  c h e  t i  f a  c a p i r e  c i ò  c h e  è  i n v i s i b i l e  a i  t u o i

o c c h i .

S e n z a  i  t u o i  o c c h i  " v i s i b i l i "  e  " i n v i s i b i l i " . . . s a r e b b e  d i f f i c i l e  c a p i r e  c o s a  t i  a c c a d e .

🔷  5 °  g i o r n o :

R i n g r a z i a  o g g i  o g n i  p o r t a  c h e  a t t r a v e r s i . . .

I n  l o r o  a s s e n z a ,  s e  c i  p e n s i  l a  t u a  s i c u r e z z a  e  p r i v a c y  s a r e b b e  p o c a  o  n u l l a  s i a  a  c a s a ,

c h e  i n  u f f i c i o  e  i n  t u t t i  g l i  a m b i e n t i  c h e  f r e q u e n t i .

L e  p o r t e  d i  p r o t e g g o n o  a n c h e  d a l  f r e d d o ,  d a l  c a l d o  e  d a l  t r o p p o  r u m o r e . . .

🔷  6 °  g i o r n o :

. . . l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  d i  q u e s t o  g i o r n o  h a  r i g u a r d a t o  u n  r e c e n t e  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  c h e

i n d i c a  c o m e  p r a t i c a r e  l a  g r a t i t u d i n e  n e i  g i o v a n i ,  s i a  b e n e f i c o  p e r  q u e s t i .



Goccia 26

"Essere grati per le cose semplici e apparentemente scontate della nostra vita, è il
sentiero che conduce alla porta della gioia".

Assunta Corbo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 5 6

note

P r e n d o  i n  p r e s t i t o  l a  c i t a z i o n e  d i

A s s u n t a  C o r b o  p e r  i n d i c a r t i  l a  g o c c i a

p r e z i o s a  d i  o g g i :

r i n g r a z i a  o g n i  v o l t a  c h e  o g g i  t i

s i e d e r a i  s u  u n a  s e d i a  o  u n a  p o l t r o n a .

I m m a g i n a  l a  t u a  q u o t i d i a n i t à  s e n z a  u n

p o s t o  d o v e  s e d e r t i ,  f o s s e  a n c h e  p e r  u n

a t t i m o .  

R i c o r d a  t u t t e  l e  v o l t e  c h e  h a i  d e s i d e r a t o  s e d e r t i  e  i n t o r n o  a  t e  n o n  c e

n ’ e r a  n e a n c h e  u n a .



Goccia 27

“Più riconosci ed esprimi gratitudine per le cose che hai, più cose avrai per
esprimere gratitudine". 

Zig Ziglar

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 5 7

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  c h e  v o g l i o

c o n s i g l i a r t i  è :

r i n g r a z i a  o g g i  t u t t e  l e  s t o v i g l i e   c h e

u s i  d u r a n t e  l a  g i o r n a t a .

S e n z a ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a  m a n g i a r e

t a n t i  c i b i  e  a n c h e  a  c o n s e r v a r l i .



Goccia 28

"Dicendo grazie, tu crei amore". 
D.R. Kingma

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 5 8

I n  q u e s t o  g i o r n o   l a  g o c c i a  p r e z i o s a

c h e  t i  d o n o  è :

r i n g r a z i a  l a  t u a  b o c c a .  

S e n z a  d i  l e i  n o n  p o t r e s t i  m a n g i a r e ,

b e r e ,  p a r l a r e ,  b a c i a r e  l e  p e r s o n e  a  t e

c a r e .

note



Goccia 29

"Non avrai mai ciò che desideri, finché non impari a sentirti grato 
di quello che hai". 

John Kralik

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 5 9

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t o  g i o r n o  è :

O g g i  o g n i  v o l t a  c h e  a v r a i  i n  m a n o  u n a

p e n n a  r i n g r a z i a l a .

E '  u n o  s t r u m e n t o  c h e  t i  h a  p e r m e s s o  s i n

d a  q u a n d o  e r i  b a m b i n o / a  d i

c o m u n i c a r e  c o n  l e  p e r s o n e ,  e s p r i m e r e

c i ò  c h e  p e n s i .



Goccia 30

"Noi diamo spesso per scontate proprio le cose 
che più meritano la nostra gratitudine". 

Cynthia Ozick

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 6 0

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

q u e s t o  g i o r n o  r i g u a r d a  p r o p r i o  i

s o g n i . . .

r i n g r a z i a  u n  s o g n o  c h e  t i  r i c o r d i  o

r i n g r a z i a  l a  c a p a c i t à  d i  s o g n a r e ,

a n c h e  s e  n o n  t e  l i  r i c o r d i . . .

I l  p e r c h è ?

I  m o t i v i  s o n o  t a n t i  e  t u t t i  c o n f e r m a t i

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

T i  l a s c i o  u n  l i n k  p e r  s c o p r i r l i :

i m p o r t a n z a  d e l  s o n n o  e  d e i  s o g n i

https://www.ipsico.it/news/la-funzione-e-limportanza-del-sonno-e-dei-sogni/
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g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 6 2

E d  e c c o c i  a l  q u i n t o  a p p u n t a m e n t o  c o n  l a  S c i e n z a  &  G r a t i t u d i n e .

S e  d u r a n t e  l a  s e t t i m a n a  a d o r o  c o n s i g l i a r e  l e  c o s i d d e t t e  g o c c e  p r e z i o s e  ( s p e c i f i c i

a t t i  d i  g r a t i t u d i n e ) ,  i l  s a b a t o  i n  g e n e r e  m i  p i a c e  r a c c o n t a r e  q u a l c h e  c u r i o s i t à

s u l l ' a r g o m e n t o  o  c i ò  c h e  l a  r i c e r c a  s c i e n t i f i c a  a f f e r m a  s u l l ’  i m p o r t a n z a  c h e  h a  l a

p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e .

Q u e l l o  d i  o g g i  è  i n v e c e  u n o  s t u d i o  c h e  r i g u a r d a  i  d e t e n u t i  i t a l i a n i .

L ' a d a t t a m e n t o  d e i  d e t e n u t i  s t a  r e c e n t e m e n t e  d i v e n t a n d o  u n a  p r e o c c u p a z i o n e

s o c i a l e .

I l  t e m a  è  s t a t o  a f f r o n t a t o  i n  u n o  s t u d i o  p u b b l i c a t o  l ’ a n n o  s c o r s o  e d  è  s t a t o  s v o l t o  d a

a l c u n i  r i c e r c a t o r i  d e l l ’  U n i v .  C a t t o l i c a  d e l  S a c r o  C u o r e  d i  M i l a n o  e  d e l l ’ U n i v .  d i

B e r g a m o ,  i n  c o l l a b o r a z i o n e  c o n  M y  L i f e  D e s i g n  O N L U S ,  d i  M i l a n o .

G l i  a u t o r i  d e l l o  s t u d i o  s i  s o n o  f o c a l i z z a t i  s u l  c a p i r e  q u a l e  s i a  i l  r u o l o  d e l l a

g r a t i t u d i n e ,  d e l  p e r d o n o  i n t e r p e r s o n a l e  e  d e l l a  r a b b i a ,  e  c o m e  q u e s t i  s i a n o  i n  g r a d o

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

b e n e s s e r e  p s i c o l o g i c o  e  g l i  a t t e g g i a m e n t i  c r i m i n a l i  d e i  d e t e n u t i .

I n  c h e  m o d o ?

A l l a  r i c e r c a  h a n n o  p a r t e c i p a t o  1 0 4  d e t e n u t i  m a s c h i  d i  e t à  c o m p r e s a  t r a  2 4  e  7 5  a n n i

c h e  v i v o n o  n e l l e  c a r c e r i  n e l  N o r d  I t a l i a .  

P e r  l o  s t u d i o  è  s t a t o  c h i e s t o  l o r o  d i  c o m p i l a r e  u n  q u e s t i o n a r i o  a n o n i m o  d i

a u t o v a l u t a z i o n e .

C o s a  s i  è  s c o p e r t o ?

I  r i s u l t a t i  h a n n o  e v i d e n z i a t o  c h e  i  p u n t i  c o n s i d e r a t i  ( g r a t i t u d i n e ,  p e r d o n o  e  r a b b i a )

s v o l g o n o  u n  r u o l o  i m p o r t a n t e ,  a n c h e  s e  d i v e r s o  e  a l t a m e n t e  s p e c i f i c o ;  

I n  p a r t i c o l a r e  s i  è  v i s t o  c h e  l a  g r a t i t u d i n e  è  u n  f a t t o r e  c h e  m i g l i o r a  i l  b e n e s s e r e

p s i c o l o g i c o ,  m e n t r e  i l  p e r d o n o  i n t e r p e r s o n a l e  s e m b r a  e s s e r e  u n  f a t t o r e  p r o t e t t i v o

c o n t r o  l ’ a d o z i o n e  d i  u n  a t t e g g i a m e n t o  c r i m i n a l e  c o m e  l a  v i o l e n z a  o  l ’ i n t e n t o

a n t i s o c i a l e .  I n f i n e ,  l a  r a b b i a  è  u n  f a t t o r e  d i  r i s c h i o  s i a  p e r  i l  b e n e s s e r e  p s i c o l o g i c o

c h e  p e r  i  c o m p o r t a m e n t i  v i o l e n t i .  

G l i  a u t o r i  d i c h i a r a n o  c h e ,  v i s t i  i  r i s u l t a t i ,  c i  s a r a n n o  u l t e r i o r i  s v i l u p p i  d e l l o  s t u d i o .

Q u e s t o  s t u d i o  p a r t i c o l a r e  e  q u e l l o  s u i  g i o v a n i ,  m i  h a n n o  f a t t o  r i c o r d a r e  u n  a l t r o  t i p o

d i  s t u d i o ,  s v o l t o  q u a l c h e  a n n o  f à ,  s e m p r e  n e l l e  c a r c e r i  e  n e l l e  s c u o l e  i t a l i a n e ,  c h e  h a

a v u t o  c o m e  o g g e t t o  d i  a n a l i s i  u n a  s p e c i f i c a  m e d i t a z i o n e  ( a l t r a  p r a t i c a  m o l t o

i m p o r t a n t e  p e r  l a  t u a  s a l u t e ) :  l a  M e d i t a z i o n e  T r a s c e n d e n t a l e .

P e r  a p p r o f o n d i r e  i l  t e m a ,  l e g g i  n e l l e  n o t e .

F o n t e :  
D a n i o n i  F ,  P a l e a r i  F G ,  P e l u c c h i  S ,  L o m b r a n o  M R ,  L u m e r a  D ,  R e g a l i a  C .  G r a t i t u d e ,  F o r g i v e n e s s ,  a n d  A n g e r :  R e s o u r c e s  a n d  R i s k
F a c t o r s  f o r  I t a l i a n  P r i s o n  I n m a t e s .  I n t  J  O f f e n d e r  T h e r  C o m p  C r i m i n o l .  2 0 2 3  F e b ; 6 7 ( 2 - 3 ) : 2 0 7 - 2 2 3 .

n o t e :
h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h ? v = I 1 D 0 M F 2 R d 2 4  
h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h ? v = J - 3 v s j _ i O g A

https://www.youtube.com/watch?v=I1D0MF2Rd24
https://www.youtube.com/watch?v=J-3vsj_iOgA
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Riassumendo
6° sett imana



Riassumendo
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E c c o c i  q u i  c o n  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .

L e  g o c c e  p r e z i o s e  c h e  h o  c o n s i g l i a t o  i n  q u e s t a  s e t t i m a n a  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  o g n i  v o l t a  c h e  o g g i  t i  s i e d e r a i  s u  u n a  s e d i a  o  u n a  p o l t r o n a .

I m m a g i n a  l a  t u a  q u o t i d i a n i t à  s e n z a  u n  p o s t o  d o v e  s e d e r t i ,  f o s s e  a n c h e  p e r  u n  a t t i m o .

R i c o r d a  t u t t e  l e  v o l t e  c h e  h a i  d e s i d e r a t o  s e d e r t i  e  i n t o r n o  a  t e  n o n  c e  n ’ e r a  n e a n c h e

u n a .

🔷  2 °g i o r n o :

r i n g r a z i a  o g g i  t u t t e  l e  s t o v i g l i e  c h e  u s i  d u r a n t e  l a  g i o r n a t a .

S e n z a ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a  m a n g i a r e  t a n t i  c i b i  e  a n c h e  a  c o n s e r v a r l i .

🔷  3 °g i o r n o :

r i n g r a z i a  l a  t u a  b o c c a .

S e n z a  d i  l e i  n o n  p o t r e s t i  m a n g i a r e ,  b e r e ,  p a r l a r e ,  b a c i a r e  l e  p e r s o n e  a  t e  c a r e

🔷  4 °g i o r n o :

o g g i  o g n i  v o l t a  c h e  a v r a i  i n  m a n o  u n a  p e n n a ,  r i n g r a z i a l a .

E '  u n o  s t r u m e n t o  c h e  t i  h a  p e r m e s s o  s i n  d a  q u a n d o  e r i  b a m b i n o / a  d i  c o m u n i c a r e  c o n  l e

p e r s o n e ,  e s p r i m e r e  c i ò  c h e  p e n s i .

🔷5 °g i o r n o :

r i n g r a z i a  u n  s o g n o  c h e  t i  r i c o r d i  o  r i n g r a z i a  l a  c a p a c i t à  d i  s o g n a r e ,  a n c h e  s e  n o n  l i

r i c o r d i . . .

I l  p e r c h è ?

I  m o t i v i  s o n o  t a n t i  e  t u t t i  c o n f e r m a t i  d a  m o l t i  s t u d i  s c i e n t i f i c i  ( c l i c c a  i l  l i n k  p e r

s c o p r i r l i :  i m p o r t a n z a  d e l  s o n n o  e  d e i  s o g n i ) .

🔷6 °g i o r n o :

l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  h a  r i g u a r d a t o  u n o  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  i t a l i a n o  s u l l a  p r a t i c a  d e l l a

g r a t i t u d i n e  n e l l e  c a r c e r i ,  m a  n o n  s o l o . . .

H o  p a r l a t o  a n c h e  d i  u n '  a l t r a  a t t i v i t à ,  m o l t o  u t i l e  a l  b e n e s s e r e  d e l l e  p e r s o n e .

 

https://www.ipsico.it/news/la-funzione-e-limportanza-del-sonno-e-dei-sogni/
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"La gratitudine ti aiuta a crescere e migliorare; porta gioia e risate nella tua vita e
nella vita di tutti quelli che ti circondano". 

Eileen Caddy
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note

I n i z i a m o  q u e s t '  a l t r a  s e t t i m a n a  c o n  u n a

b e l l i s s i m a  g o c c i a  p r e z i o s a :

r i n g r a z i a  i  t u o i  d e n t i  e  l a  t u a  b o c c a .

E '  m e r i t o  l o r o  s e  p u o i  e s p r i m e r e  l a  t u a

f e l i c i t à ,  l a  t u a  g i o i a  e  i l  t u o

d i v e r t i m e n t o .  

S e n z a  n o n  p o t r e s t i  p a r l a r e ,  m a n g i a r e ,

s o r r i d e r e ,  r i d e r e .
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“Il cuore grato è sempre in festa". 
 W. J. Cameron

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 6 6

note

L e  g o c c i a  p r e z i o s a   d i  q u e s t o  s e c o n d o

g i o r n o  è :

D i c i  g r a z i e  a  t u t t i  i  g i o r n i  d i  f e s t a  c h e

h a i  v i s s u t o  e  c h e  v i v r a i .

S e  n o n  e s i s t e s s e r o ,  l a  t u a  v i t a  s a r e b b e

d i v e r s a ,  g r a z i e  a  l o r o  v i v i  m o m e n t i  b e l l i

d a  r i c o r d a r e .
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"Nessuno è più povero di colui che non ha gratitudine. La gratitudine è una moneta
che possiamo coniare da soli e spendere senza timore di fallimento". 

Fred De Witt Van Amburgh

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 6 7

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  è :

r i n g r a z i a  l a  l a n a ,  i l  c o t o n e  e  t u t t e

l e  f i b r e  c h e  i n d o s s i .

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

c o p r i r t i  e  a  r i p a r a r t i  d a g l i  a g e n t i

a t m o s f e r i c i .
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“Dobbiamo essere grati alle persone che ci rendono felici, sono gli affascinanti
giardinieri che rendono la nostra anima un fiore". 

 Marcel Proust

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 6 8

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  è :

p e n s a  a d  u n a  p e r s o n a  c a r a ,  a d

u n a  b a r z e l l e t t a ,  u n a  c o m m e d i a

e s i l a r a n t e  o  q u a l s i a s i  c o s a  c h e  t i

f a  r i d e r e  e  r i n g r a z i a l a .

L a  r i s a t a  h a  u n  p o t e r e .  Q u a l e ?  

P u o i  l e g g e r l o  c l i c c a n d o  i l  s e g u e n t e  l i n k :

i l - p o t e r e - d e l l a - r i s a t a - a i u t a - a n c h e - a - g u a r i r e - m e n t e - e - c o r p o

 

https://www.ansa.it/canale_saluteebenessere/notizie/stili_di_vita/2017/05/04/il-potere-della-risata-aiuta-anche-a-guarire-mente-e-corpo_00e3de75-5c53-4f77-afa0-bf1c201713bd.html


Goccia 35

" P r e s t a  a t t e n z i o n e  a l l ' e f f e t t o  c h e  a  o n d e  s i  i n n e s c a  q u a n d o
r i n g r a z i ,  a  p a r t i r e  d a l  t u o  c u o r e  t r a b o c c a n t e  d i  g r a t i t u d i n e

a l  s o r r i s o  d e g l i  a l t r i " .  
D o r e e n  V i r t u e

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 6 9

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t o  g i o r n o  è

p a r t i c o l a r e . . .

r i n g r a z i a  l a  t u a  a m i g d a l a ,  u n a  s t r u t t u r a

a n a t o m i c a  a  f o r m a  d i  m a n d o r l a  c h e  h a i

d e n t r o  l a  t e s t a ,  d i e t r o  l a  n u c a .

G r a z i e  a  q u e s t a  p a r t e  d e l  t u o  c o r p o ,

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

r i e s c i  a  e s p r i m e r e  t u t t e  l e  e m o z i o n i .

S e  n o n  c i  f o s s e ,  n o n  p o t r e s t i  p r o v a r e  l e  t u e  e m o z i o n i .
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Curiosità
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Q u e s t o  6 °  g i o r n o  a n z i c h é  u n o  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  c h e  c o m p r o v a

c o m e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  f a  s t a r e  b e n e ,  v o g l i o

c o n s i g l i a r t i  d i  v e d e r e  q u e s t o  T e d  T a l k s :

t h e _ h a p p y _ s e c r e t _ t o _ b e t t e r _ w o r k

E '  d e l l o  p s i c o l o g o  s t a t u n i t e n s e  S h a w n  A c h o r ,  l a u r e a t o  a d  H a r v a r d

e d  u n o  d e i  p r i n c i p a l i  e s p e r t i  m o n d i a l i  d i  p o t e n z i a l e  u m a n o ,  c h e  h a

c o m p i u t o  r i c e r c h e  e  t e n u t o  c o n f e r e n z e  s u l l ' a r g o m e n t o  i n

q u a r a n t a d u e  P a e s i .

I l  s u o  t a l k  è  e s i l a r a n t e ,  m a  è  u t i l e  a  c a p i r e  c o m e  l a  g r a t i t u d i n e  è

u n a  p r a t i c a  i m p o r t a n t e ,  c h e  a i u t a  a  m a n t e n e r e  u n a  m e n t a l i t à

p o s i t i v a  e  p r o f i c u a .

Curiosità

https://www.ted.com/talks/shawn_achor_the_happy_secret_to_better_work
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Riassumendo
7° sett imana



Riassumendo
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E c c o c i  q u i  c o n  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a  

L e  g o c c e  p r e z i o s e  c h e  h o  d a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  i  t u o i  d e n t i  e  l a  t u a  b o c c a .

E '  m e r i t o  l o r o  s e  p u o i  e s p r i m e r e  l a  t u a  f e l i c i t à ,  l a  t u a  g i o i a  e  i l  t u o  d i v e r t i m e n t o .

S e n z a  n o n  p o t r e s t i  p a r l a r e ,  m a n g i a r e ,  s o r r i d e r e ,  r i d e r e .

🔷   2 ° g i o r n o :

d i c i  g r a z i e  a  t u t t i  i  g i o r n i  d i  f e s t a  c h e  h a i  v i s s u t o  e  c h e  v i v r a i .

S e  n o n  e s i s t e s s e r o ,  l a  t u a  v i t a  s a r e b b e  d i v e r s a ,  g r a z i e  a  l o r o  v i v i  m o m e n t i  b e l l i  d a

r i c o r d a r e .

🔷  3 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  l a  l a n a ,  i l  c o t o n e  e  t u t t e  l e  f i b r e  c h e  i n d o s s i .

S e n z a  d i  l o r o  n o n  r i u s c i r e s t i  a  c o p r i r t i  e  e  r i p a r a r t i  d a g l i  a g e n t i  a t m o s f e r i c i .

 

🔷  4 ° g i o r n o :

p e n s a  a d  u n a  p e r s o n a  c a r a ,  a d  u n a  b a r z e l l e t t a ,  u n a  c o m m e d i a  e s i l a r a n t e  o  q u a l s i a s i

c o s a  c h e  t i  f a  r i d e r e  e  r i n g r a z i a l a .

L a  r i s a t a  h a  u n  p o t e r e .  Q u a l e ?

P u o i  l e g g e r l o  n e l l ’ a r t i c o l o  c h e  h o  c o n d i v i s o .

🔷  5 ° g i o r n o :

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

l a  t e s t a ,  d i e t r o  l a  n u c a .

G r a z i e  a  q u e s t a  p a r t e  d e l  t u o  c o r p o ,  d e f i n i t a  l a  c e n t r a l i n a  d e l l e  e m o z i o n i ,  r i e s c i  a

e s p r i m e r e  l e  e m o z i o n i .  S e  n o n  c i  f o s s e ,  n o n  p o t r e s t i  p r o v a r e  l e  t u e  e m o z i o n i .

 

🔷  6 ° g i o r n o :

l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  d i  q u e s t o  g i o r n o  n o n  h a  r i g u a r d a t o  u n o  s t u d i o  s c i e n t i f i c o .  H o  i n f a t t i

c o n s i g l i a t o  u n  b e l  T e d x  T a l k ,  m o l t o  e s i l a r a n t e ,  m a  u t i l i s s i m o  p e r  c a p i r e  l ' i m p o r t a n z a

d e l l a  g r a t i t u d i n e .
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"Esprimere gratitudine è cortese e piacevole, e comportarsi da persona grata è
nobile e generoso. Essere grati nel proprio intimo equivale a toccare il paradiso". 

J. A. Gaertner

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 7 4

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a   d i  o g g i  è  c o l l e g a t a

a  t e .

O g g i  r i n g r a z i a  i  t u o i  5  s e n s i  ( e  p e r c h è

n o ,  a n c h e  i l  6 ° ) .

I n  l o r o  a s s e n z a  n o n  p o t r e s t i  s e n t i r e

s u o n i ,  d i s t i n g u r e  l a  l u c e / b u i o  e  t u t t o

c i ò  c h e  t i  c i r c o n d a ,  r i c o n o s c e r e  i

s a p o r i  d e g l i  a l i m e n t i  c h e  m a n g i ,  g l i

s t i m o l i  o d o r o s i ,  r i l e v a r e  c o n  p r e c i s i o n e

l a  p r e s e n z a  d i  s t i m o l i  d o v u t i  a l

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

o g g e t t i  e s t e r n i  e  p e r c e p i r e  s e n s a z i o n i

p a r t i c o l a r i .
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"Se avete un problema, dire grazie è un modo per riconoscere che il Divino se ne
sta occupando". 

Joe Vitale

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 7 5

note

O g g i  p r e n d o  s p u n t o  d a  q u e s t a

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

p a r t i c o l a r e  g o c c i a  p r e z i o s a :

o g g i  m e t t i t i  d a v a n t i  a d  u n o  s p e c c h i o  e

r i c o r d a t i  d i  t u t t i  i  p r o b l e m i  c h e  h a i

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

a l t a  l a  p a r o l a  " G R A Z I E " !  

S i ,  p e r c h è  è  a g e n d o  c h e  i  t u o i  p r o b l e m i

s i  s o n o  r i s o l t i . . . q u i n d i  u n  " g r a z i e "  t e  l o

m e r i t i !

R i n g r a z i a  i  p r o b l e m i  c h e  h a i  a v u t o  e  h a i  r i s o l t o  p e r c h è  s o n o  s t a t i

f o n t e  d i  c r e s c i t a  e d  e v o l u z i o n e  p e r  t e .

S e n z a  i  p r o b l e m i  c h e  h a i  a f f r o n t a t o ,  n o n  a v r e s t i  i m p a r a t o  l e z i o n i

d i  v i t a  e  n o n  a v r e s t i  p e r m e s s o  a  t e  s t e s s o  d i  c o n o s c e r t i  m e g l i o .
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"Non smarrire la gratitudine perchè ti darà sempre 
la forza di cicatrizzare ogni ferita".

E. Di Munno

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 7 6

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  è :

r i n g r a z i a  l ' a s f a l t o  m e n t r e  c a m m i n i   

o  g u i d i  q u a l s i a s i  m e z z o .  

R i n g r a z i a  l a  s u a  p r e s e n z a .

S e n z a  l ' a s f a l t o  a v r e s t i  d i f f i c o l t à

a  c a m m i n a r e / g u i d a r e  b e n e .
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“Il modo migliore per dimostrare la tua gratitudine è quello di accettare ogni cosa
con gioia. Forse non possiamo dare molto, ma possiamo sempre donare la gioia

che sprigiona un cuore che ama Dio". 
Madre Teresa di Calcutta

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 7 7

note

E d  e c c o  l a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i :

r i n g r a z i a  i  t u o i  r e n i ,  c i o è  q u e i  d u e  p i c c o l i ,
m a  i m p o r t a n t i s s i m i  o r g a n i ,  a  f o r m a  d i
f a g i o l o ,  s i t u a t i  a l l ' i n t e r n o  d e l  t u o  c o r p o .
I  r e n i  s o n o  o r g a n i  e s s e n z i a l i  p e r  l a  t u a
s o p r a v v i v e n z a .

 E '  m e r i t o  l o r o  i n f a t t i  s e :
i l  P H  d e l  t u o  s a n g u e  e  l a  q u a n t i t à  d i
s o s t a n z e  i d r o - s a l i n e  c o n t e n u t e ,  h a n n o
v a l o r i  b u o n i  p e r  i l  t u o  b e n e s s e r e ;

 e l i m i n i  s o s t a n z e  e s t r a n e e ,  i n u t i l i  o  d a n n o s e  c h e  s o n o  d e n t r o  i l  t u o
c o r p o ;
p r o d u c i  l ' e r i t r o p o i e t i n a ,  l ' o r m o n e  c h e  f a v o r i s c e  l a  p r o d u z i o n e  d i
g l o b u l i  r o s s i ;
g e n e r i  l a  r e n i n a ,  u n a  p r o t e i n a  c h e  r e g o l a  l a  p r o d u z i o n e  d i  a l c u n i
o r m o n i ,  u t i l i  a  c o n t r o l l a r e  l a  t u a  p r e s s i o n e  s a n g u i g n a .
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"Ogni volta che ci ricordiamo di dire "grazie", sperimentiamo niente
di meno che il paradiso in terra". 

S.Ban Breathnach

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 7 8

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t o   g i o r n o  d i  è :

r i n g r a z i a  l a  t u a  p a r t e  c r e a t i v a ,  l e  i d e e  c h e

t i  s o n o  a r r i v a t e  i n  p a s s a t o  e  t i  a r r i v a n o

a l l ' i m p r o v v i s o .

S e n z a  d i  q u e s t o  d o n o  s p e c i a l e ,  n o n

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

r i s o l v e r e  p r o b l e m i .



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 7 9



Scienza&Gratitudine
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I l  p o t e r e  d e l l a  g r a t i t u d i n e  s i  n o t a  a n c h e  n e l l a  s o s t e n i b i l i t à  d e l l e  r i s o r s e .

S i  p a r l a  t a n t o  d i  s o s t e n i b i l i t à .  
P o c h i  g i o r n i  f a ,  m e n t r e  f a c e v o  l a  m i a  c o n s u e t a  r i c e r c a  d i  s t u d i
s c i e n t i f i c i  c h e  c o m p r o v a n o  l ' i m p o r t a n z a  c h e  h a  l a  g r a t i t u d i n e ,  h o
s c o p e r t o  u n o  s t u d i o  c h e  r i g u a r d a  p r o p r i o  q u e s t o  t e m a .

C o s a  c ' e n t r a  l a  g r a t i t u d i n e  c o n  l ' e s a u r i m e n t o  d e l l e  r i s o r s e ?

E '  l a  s t e s s a  d o m a n d a  c h e  m i  s o n o  f a t t a  a n c h e  i o ,  l e g g e n d o  u n a
p u b b l i c a z i o n e  s c i e n t i f i c a  r e c e n t e ,  d a l  t i t o l o  " G r a t i t u d e  r e d u c e s
c o n s u m p t i o n  o f  d e p l e t i n g  r e s o u r c e s " .  

L e g g e n d o  l ' a r t i c o l o  h o  s c o p e r t o  c h e  a l c u n i  r i c e r c a t o r i  d e l l a
N o r t h e a s t e r n  U n i v e r s i t y  ( B o s t o n ) ,  a t t r a v e r s o  2  s t u d i  h a n n o  v o l u t o
i n d a g a r e  s e  l a  g r a t i t u d i n e  p r o m u o v e s s e  l ’ e s t r a z i o n e  s o s t e n i b i l e  d e l l e
r i s o r s e ,  i n  c o n d i z i o n i  d i  r a p i d o  e s a u r i m e n t o  d i  q u e s t e .
I n  a l t r e  p a r o l e  i  r i c e r c a t o r i  h a n n o  v o l u t o  c a p i r e  s e  l ' e s s e r e  g r a t i  p u ò
p o r t a r e  a  u s a r e  l e  r i s o r s e  i n  v i a  d i  e s a u r i m e n t o ,  i n  m o d o  p i ù  s o s t e n i b i l e .

C o m e  s o n o  s t a t i  s v o l t i  g l i  s t u d i ?
N e l  p r i m o  s t u d i o  1 5 5  p a r t e c i p a n t i  s o n o  s t a t i  a s s e g n a t i  i n  m o d o  c a s u a l e  a
p r o v a r e  u n o  s t a t o  e m o t i v o  ( g r a t i t u d i n e  o  n e u t r a l i t à )  p r i m a  d i  g i o c a r e  a
u n  g i o c o  s u l  d i l e m m a  d e l l e  r i s o r s e ,  i n  c u i  l a  r i s e r v a  c o m u n e  v e n i v a
m a n i p o l a t a  p e r  i n d i c a r e  u n o  s t a t o  d i  r i s o r s e  s o s t e n u t e  o p p u r e  i n
e s a u r i m e n t o .
I  p a r t e c i p a n t i  g r a t i  n o n  h a n n o  a u m e n t a t o  i l  l o r o  p u n t e g g i o  q u a n d o  l a
r i s e r v a  s i  s t a v a  e s a u r e n d o ,  r i s p e t t o  a  q u a n d o  e r a  s o s t e n u t a .  C i ò  i n v e c e
s i  è  o s s e r v a t o  n e i  p a r t e c i p a n t i  n e u t r a l i .
L a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  h a  f a t t o  i n  m o d o  c h e  l e  r i s o r s e  i n
e s a u r i m e n t o  n o n  v e n i s s e r o  s p r e c a t e .
I l  s e c o n d o  s t u d i o  f a t t o  s u  2 4 4  p a r t e c i p a n t i  h a  r e p l i c a t o  i  r i s u l t a t i ,
d i m o s t r a n d o  a n c h e  c h e  l ' e f f e t t o  d e l l a  g r a t i t u d i n e  è  d i s t i n t o  d a l l a
f e l i c i t à .

G l i  a u t o r i  d e l l o  s t u d i o  a f f e r m a n o :  " Q u e s t i  r i s u l t a t i  m o s t r a n o  c h e  l a
g r a t i t u d i n e ,  a l  c o n t r a r i o  d i  u n o  s t a t o  e m o t i v o  g e n e r a l e  p o s i t i v o ,  b l o c c a
i l  s u p e r a m e n t o  d e i  d i l e m m i  l e g a t i  a l l e  r i s o r s e  e  s u g g e r i s c e  c h e  q u e s t a
e m o z i o n e  p u ò  e s s e r e  u t i l e  n e l  p r o m u o v e r e  c o m p o r t a m e n t i  s o s t e n i b i l i " .

F o n t e :
K a t e s  S ,  D e S t e n o  D .  G r a t i t u d e  r e d u c e s  c o n s u m p t i o n  o f  d e p l e t i n g  r e s o u r c e s .  E m o t i o n .
2 0 2 1  A u g ; 2 1 ( 5 ) : 1 1 1 9 - 1 1 2 3 .
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Riassumendo
8° sett imana
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E '  s i a m o  g i à  e n t r a t i  n e l  t e r z o  m e s e  d e l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .  
M i  a u g u r o  c h e  t u t t e  l e  4 0  g o c c e  p r e z i o s e  f o r n i t e  o g n i  g i o r n o  t i  s i a n o  p i a c i u t e .

R i c o r d a  c h e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  t i  p o r t a  b e n e s s e r e  s e  a p p l i c a t a
c o s t a n t e m e n t e  n e l  t e m p o .

S e  t i  s e i  p e r s o / a  q u a l c h e  g o c c i a  p r e z i o s a ,  e c c o  q u ì  i l  r i a s s u n t o  d i  q u e s t i  6  g i o r n i ,
a p p e n a  t r a s c o r s i :

🔷  1 ° g i o r n o :
o g g i  r i n g r a z i a  i  t u o i  5  s e n s i  ( e  p e r c h è  n o ,  a n c h e  i l  6 ° ) .
I n  l o r o  a s s e n z a  n o n  p o t r e s t i  s e n t i r e  s u o n i ,  d i s t i n g u e r e  l a  l u c e / b u i o  e  t u t t o  c i ò  c h e  t i
c i r c o n d a ,  r i c o n o s c e r e  i  s a p o r i  d e g l i  a l i m e n t i  c h e  m a n g i ,  g l i  s t i m o l i  o d o r o s i ,  r i l e v a r e
c o n  p r e c i s i o n e  l a  p r e s e n z a  d i  s t i m o l i  d o v u t i  a l  c o n t a t t o  d e l l a  s u p e r f i c i e  c u t a n e a  c o n
o g g e t t i  e s t e r n i  e  p e r c e p i r e  s e n s a z i o n i  p a r t i c o l a r i .

🔷  2 ° g i o r n o :
o g g i  m e t t i t i  d a v a n t i  a d  u n o  s p e c c h i o  e  r i c o r d a t i  d i  t u t t i  i  p r o b l e m i  c h e  h a i  s u p e r a t o
n e l l a  v i t a ,  p o i  e s c l a m a  a  v o c e  a l t a  l a  p a r o l a  " G R A Z I E " !  
S i ,  p e r c h è  è  a g e n d o  c h e  i  t u o i  p r o b l e m i  s i  s o n o  r i s o l t i . . . q u i n d i  u n  " g r a z i e "  t e  l o
m e r i t i !  R i n g r a z i a  i  p r o b l e m i  c h e  h a i  a v u t o  e  h a i  r i s o l t o  p e r c h è  s o n o  s t a t i  f o n t e  d i
c r e s c i t a  e d  e v o l u z i o n e  p e r  t e .
S e n z a  i  p r o b l e m i  c h e  h a i  a f f r o n t a t o ,  n o n  a v r e s t i  i m p a r a t o  l e z i o n i  d i  v i t a  e  n o n  a v r e s t i
p e r m e s s o  a  t e  s t e s s o  d i  c o n o s c e r t i  m e g l i o .

🔷  3 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  l ' a s f a l t o  m e n t r e  c a m m i n i   o  g u i d i  q u a l s i a s i  m e z z o .
R i n g r a z i a  l a  s u a  p r e s e n z a .
S e n z a  l ' a s f a l t o  a v r e s t i  d i f f i c o l t à  a  c a m m i n a r e / g u i d a r e  b e n e .

🔷  4 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  i  t u o i  r e n i ,  c i o è  q u e i  d u e  p i c c o l i ,  m a  i m p o r t a n t i s s i m i  o r g a n i ,  a  f o r m a  d i
f a g i o l o ,  s i t u a t i  a l l ' i n t e r n o  d e l  t u o  c o r p o .
I  r e n i  s o n o  o r g a n i  e s s e n z i a l i  p e r  l a  t u a  s o p r a v v i v e n z a .
E '  m e r i t o  l o r o  i n f a t t i  s e :

i l  P H  d e l  t u o  s a n g u e  e  l a  q u a n t i t à  d i  s o s t a n z e  i d r o - s a l i n e  c o n t e n u t e ,  h a n n o  v a l o r i
b u o n i  p e r  i l  t u o  b e n e s s e r e .
e l i m i n i  s o s t a n z e  e s t r a n e e ,  i n u t i l i  o  d a n n o s e  c h e  s o n o  d e n t r o  i l  t u o  c o r p o .
p r o d u c i  l ' e r i t r o p o i e t i n a ,  l ' o r m o n e  c h e  f a v o r i s c e  l a  p r o d u z i o n e  d i  g l o b u l i  r o s s i .
g e n e r i  l a  r e n i n a ,  u n a  p r o t e i n a  c h e  r e g o l a  l a  p r o d u z i o n e  d i  a l c u n i  o r m o n i ,  u t i l i  a
c o n t r o l l o r e  l a  t u a  p r e s s i o n e  s a n g u i g n a .

🔷  5 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  l a  t u a  p a r t e  c r e a t i v a ,  l e  i d e e  c h e  t i  s o n o  a r r i v a t e  i n  p a s s a t o  e  t i  a r r i v a n o
a l l ' i m p r o v v i s o .
s e n z a  d i  q u e s t o  d o n o  s p e c i a l e ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a  s p e r i m e n t a r e  n u o v e  s t r a d e  e
r i s o l v e r e  p r o b l e m i .

🔷  6 ° g i o r n o :
q u e s t o  g i o r n o  n e s s u n  g o c c i a  p r e z i o s a ;  m i  p i a c e  d e d i c a r l o  a g l i  a p p r o f o n d i m e n t i  s u l
t e m a .
I e r i  h o  s c e l t o  d i  p a r l a r e  d i  u n  p a r t i c o l a r e  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  c h e  l e g a  q u e s t a  p r a t i c a
a d  u n  a r g o m e n t o  m o l t o  d i s c u s s o :  l a  s o s t e n i b i l i t à  d e l l e  r i s o r s e .
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"Nulla è più urgente del rendere grazie". 

 Sant'Ambrogio
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note

P r e n d o  s p u n t o  d a  q u a n t o  l u i

a f f e r m a v a ,  p e r  c o n s i g l i a r t i  l a  g o c c i a

p r e z i o s a  d i  q u e s t o  p r i m o  g i o r n o :

g u a r d a  i l  t u o  o r o l o g i o  e  r i n g r a z i a l o .

S e n z a  d i  l u i  p o t r e s t i  n o n  a v e r e  l a

c o g n i z i o n e  d e l  t e m p o  c h e  p a s s a ,  m a

a n c h e  n o n  r i c o n o s c e r e  l e  u r g e n z e  d e l  

t u o  l a v o r o ,  c i o è  t u t t o  c i ò  c h e  r i c h i e d e  p r o n t a  s o l u z i o n e ,  o

i m m e d i a t o  i n t e r e s s a m e n t o ,  o  c h e  d e v e  e s s e r e  e s e g u i t o  a l  p i ù

p r e s t o .
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" Q u a n d o  a l  m a t t i n o  t i  s v e g l i  r e n d i  g r a z i e  p e r  l a  l u c e
d e l l ' a u r o r a ,  p e r  l a  v i t a  c h e  t i  h a  d a t o  e  

p e r  l a  f o r z a  c h e  s e n t i  i n  c o r p o . R e n d i  a n c h e  g r a z i e  p e r  i l  c i b o
c h e  t i  d à  e  p e r  l e  g i o i e  d e l l a  v i t a .

S e  n o n  t r o v i  u n  m o t i v o  p e r  e l e v a r e  u n a  p r e g h i e r a  d i
r i n g r a z i a m e n t o ,  a l l o r a  s i g n i f i c a  c h e  s e i  i n  e r r o r e " .
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note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i ?

E ’  q u e l l a  i n d i c a t a  n e l l ’ a f o r i s m a  d i

o g g i  u n  p e n s i e r o  d i  T e c u m s e h ,  i l  p i ù

g r a n d e  s t a t i s t a  d e l l a  s t o r i a  d e i

n a t i v i  a m e r i c a n i .
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"Gratitudine, perdono e accettazione sono le parole magiche 
per incontrare la vita". 

Ivan Nossa
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note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  è :

g u a r d a  l e  t u e  m a n i   e  s c r i v i c i

s o p r a ,  ( d a  q u a l c h e  p a r t e  b e n

v i s i b i l e  a  t e ) ,  l a  p a r o l a  " g r a z i e " .

C o s ì ,  p e r  t u t t o  i l  g i o r n o ,

g u a r d a n d o  l a  s c r i t t a ,  t i  r i c o r d e r a i  

c h e  f a n n o  p a r t e  d i  t e  e  t i  s u p p o r t a n o  i n  o g n i  i s t a n t e .

S o n o  u n  g r a n d e  d o n o .  

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

q u a l i ,  i m p o r t a n t i  a n c h e  p e r  i l  t u o  l a v o r o .
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note

"Tutti i momenti sono belli, dovete solo essere recettivi e arrendevoli. 
Tutti i momenti sono benedizioni. Se lo accettate con profonda gratitudine, 

niente potrà mai andare storto".
Osho

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  è

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

a f f e r m a v a  O s h o .

R i n g r a z i a  l e  d e l u s i o n i  c h e  h a i  a v u t o .

S i ,  h a i  c a p i t o  b e n e  l e  d e l u s i o n i !

E '  s i c u r a m e n t e  v e r o  c h e  t i  h a n n o  f a t t o

s o f f r i r e ,  m a  g r a z i e  a  q u e l  d o l o r e  h a i

c a p i t o  c o n  i l  t e m p o ,  c h e  d i e t r o  c ' e r a

u n a  t u a  i l l u s i o n e :  q u a l c o s a  ( u n

p r o g e t t o )  o  q u a l c u n o  ( c o l l e g a ,  a m i c o ,

p a r e n t e ,  c o n o s c e n t e )  c h e  e r a  s t a t o

c r e a t o  n e l l a  t u a  m e n t e ,  ( a s p e t t a t i v a ) ,  

i n  m o d o  d i v e r s o  d a  c o m e  p o i  s i  è  d i m o s t r a t o  n e l l a  r e a l t à .

L e  d e l u s i o n i  v a n n o  c o n s i d e r a t e  q u i n d i  a m i c h e ,  n o n  n e m i c h e ,  p e r c h é  t i

s v e g l i a n o  d a  u n a  s o r t a  d i  s o n n o .

C i ò  c h e  p r o v o c a n o  d e n t r o  d i  t e  s o n o  d e i  c a m p a n e l l i ,  s e n z a  i  q u a l i ,

n o n  r i u s c i r e s t i  a  s e n t i r e  u n  m e s s a g g i o  i m p o r t a n t e  p e r  t e ,  c o n t i n u a n d o

q u i n d i  a  d o r m i r e  i n  q u e l  s o n n o  ( i l l u s i o n e ) ,  n o n  b u o n o  p e r  t e .
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E' un segno di mediocrità mostrare la propria gratitudine con moderazione".
Roberto Benigni
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note

L ’ 8  m a r z o  s i  f e s t e g g i a  G i o r n a t a

i n t e r n a z i o n a l e  d e i  d i r i t t i  d e l l e

d o n n e .  L a  g o c c i a  p r e z i o s a  l a

d e d i c h i a m o  a l l a  p e r s o n a

p r o t a g o n i s t a  d i  q u e s t o  g i o r n o .

R i n g r a z i a  t u t t e  l e  d o n n e  c h e  h a n n o

f a t t o ,  f a n n o  e  f a r a n n o  p a r t e  d e l l a

t u a  v i t a  d i r e t t a m e n t e  e

i n d i r e t t a m e n t e .

S e  p u o i  d i c i  " g r a z i e "  ( a n c h e  s o l o  i n  m e n t e ) ,  o g n i  v o l t a  c h e  o g g i  n e

i n c o n t r e r a i  u n a .

S e n z a  u n a  d o n n a  c h e  c r e s c e  n e l  p r o p r i o  g r e m b o  u n a  c r e a t u r a

u m a n a ,  n e s s u n o  p o t r e b b e  n a s c e r e .
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I L ’ 8  m a r z o  s i  f e s t e g g i a  l a  g i o r n a t a  i n t e r n a z i o n a l e  d e l l a  d o n n a .
 
H o  s c o p e r t o  d i  r e c e n t e  c h e  q u a s i  4  i t a l i a n e  s u  1 0   n o n  a m a n o  i l  l o r o
a s p e t t o  f i s i c o  e  n o n  v a n n o  d ’ a c c o r d o  c o n  i l  p r o p r i o  c o r p o .
È  q u e s t o  i l  r i s u l t a t o   d e l l ’ i n d a g i n e  c o n d o t t a  d a  E u r i s p e s   p e r  f a r e  i l
p u n t o  s u  c o m e   l ’ i m m a g i n a r i o  c o l l e t t i v o  a b b i a  m o d i f i c a t o  l a
p e r c e z i o n e  d e l  s é  d e l l a  d o n n a ,  t a n t o  d a  i m p r i g i o n a r l a  i n  a l c u n i  c a s i
i n  “ g a b b i e  m e n t a l i ”  d a l l e  q u a l i  è  d i f f i c i l e  f u g g i r e .

O g g i  q u i n d i  i n  q u e s t o  m i o  a p p u n t a m e n t o  s e t t i m a n a l e  c h e  h o  c h i a m a t o
" S c i e n z a  &  G r a t i t u d i n e "  m i  p i a c e  r a c c o n t a r t i  d i  u n  s t u d i o  a m e r i c a n o
s v o l t o  p r o p r i o  s u l l e  d o n n e ,  c h e  h a  d i m o s t r a t o  c o m e  l a  p r a t i c a  d e l l a
g r a t i t u d i n e  è  u n  u t i l e  s t r u m e n t o  p e r  f a r  a p p r e z z a r e  m a g g i o r m e n t e  i l
p r o p r i o  c o r p o .

L a  D o t t . s s a  T r a c y  T y l k a  p r o f e s s o r e s s a  d i  P s i c o l o g i a  a l l a  C o l u m b u s  a n d
M a r i o n  C a m p u s e s  d e l l '  O h i o  S t a t e  U n i v e r s i t y  e  l a  D o t t . s s a  K r i s t i n
H o m a n  p r o f e s s o r e s s a  a l  G r o v e  C i t y  C o l l e g e ,  h a n n o  p r o p o s t o  e  t e s t a t o
u n  m o d e l l o  c h e  c o l l e g a  g r a t i t u d i n e ,  a u t o s t i m a  c o n t i n g e n t e ,  c o n f r o n t o
s o c i a l e ,  a p p r e z z a m e n t o  d e l  c o r p o  e  l ' a l i m e n t a z i o n e  d i  t i p o  i n t u i t i v a .
N e l l o  s t u d i o  s o n o  s t a t e  c o i n v o l t e  2 6 3  d o n n e  u n i v e r s i t a r i e  e  d i
c o m m u n i t y  o n l i n e .

L ' i n d a g i n e  h a  e v i d e n z i a t o  c h e  l a  g r a t i t u d i n e  e r a  i n d i r e t t a m e n t e
c o l l e g a t a  a l l ' a p p r e z z a m e n t o  d e l  c o r p o  a t t r a v e r s o  u n  m i n o r e
i n v e s t i m e n t o  n e l l ' a u t o s t i m a  b a s a t o  s u l l ' a p p a r e n z a  e  s u l l ' a p p r o v a z i o n e
d e g l i  a l t r i ,  e  a t t r a v e r s o  u n  m i n o r e  i m p e g n o  n e l  m a n g i a r e  e  n e l
c o n f r o n t o  c o n  i l  c o r p o .
I n  p a r o l e  p i ù  s e m p l i c i  s i  è  n o t a t o  c h e  l e  d o n n e  c h e  c o n f r o n t a n d o s i
c o n  i l  p r o p r i o  c o r p o ,  t e n d o n o  a  m a n g i a r e  p o c o  e  h a n n o  u n a  b a s s a
a u t o s t i m a  b a s a t a  s u  c o m e  s i  v e d o n o  e  s u l l ' a p p r o v a z i o n e  d e g l i  a l t r i ,
s o n o  d o n n e  c h e  n o n  s o n o  g r a t e  o  p r a t i c a n o  p o c o  l a  g r a t i t u d i n e .
D a i  r i s u l t a t i  o t t e n u t i  i n o l t r e  s i  è  o s s e r v a t o  c h e  l a  g r a t i t u d i n e  h a  a v u t o
u n  f o r t e  e f f e t t o  d i r e t t o  s u l l ’ a p p r e z z a m e n t o  d e l  c o r p o  e
l ’ a p p r e z z a m e n t o  d e l  c o r p o  h a  r a p p r e s e n t a t o  g r a n  p a r t e  ( 8 8 % )  d e l l a
r e l a z i o n e  d e l l a  g r a t i t u d i n e  c o n  l ’ a l i m e n t a z i o n e  d i  t i p o  i n t u i t i v a .

L e  a u t r i c i  d e l l o  s t u d i o  a f f e r m a n o  c h e  i  r i s u l t a t i  o t t e n u t i  r i v e l a n o  c h e
l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e ,  g i o c a  u n  r u o l o  c h i a v e
n e l l ’ a p p r e z z a m e n t o  d e l  c o r p o .

F on t e :
H o m a n  K J ,  T y l k a  T L .  D e v e l o p m e n t  a n d  e x p l o r a t i o n  o f  t h e  g r a t i t u d e  m o d e l  o f  b o d y
a p p r e c i a t i o n  i n  w o m e n .  B o d y  I m a g e .  2 0 1 8  J u n ; 2 5 : 1 4 - 2 2 .
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E c c o  q u i  c o n  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a  c h e  t i  f a
s t a r e  m e g l i o .
L e  5  g o c c e  p r e z i o s e  c h e  h o  i n d i c a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  l u n e d ì :
g u a r d a  i l  t u o  o r o l o g i o  e  r i n g r a z i a l o .
S e n z a  d i  l u i  p o t r e s t i  n o n  a v e r e  l a  c o g n i z i o n e  d e l  t e m p o  c h e  p a s s a ,  m a  a n c h e  n o n
r i c o n o s c e r e  l e  u r g e n z e  d e l  t u o  l a v o r o ,  c i o è  t u t t o  c i ò  c h e  r i c h i e d e  p r o n t a  s o l u z i o n e ,  o
i m m e d i a t o  i n t e r e s s a m e n t o ,  o  c h e  d e v e  e s s e r e  e s e g u i t o  a l  p i ù  p r e s t o .

🔷  m a r t e d ì :
T e c u m s e h ,  i l  p i ù  g r a n d e  s t a t i s t a  d e l l a  s t o r i a  d e i  n a t i v i  a m e r i c a n i  a f f e r m a v a :
" Q u a n d o  a l  m a t t i n o  t i  s v e g l i  r e n d i  g r a z i e  p e r  l a  l u c e  d e l l ' a u r o r a ,  p e r  l a  v i t a  c h e  t i  h a
d a t o  e  p e r  l a  f o r z a  c h e  s e n t i  i n  c o r p o .  
R e n d i  a n c h e  g r a z i e  p e r  i l  c i b o  c h e  t i  d à  e  p e r  l e  g i o i e  d e l l a  v i t a .  
S e  n o n  t r o v i  u n  m o t i v o  p e r  e l e v a r e  u n a  p r e g h i e r a  d i  r i n g r a z i a m e n t o ,  a l l o r a  s i g n i f i c a
c h e  s e i  i n  e r r o r e " .  

🔷  m e r c o l e d ì :
g u a r d a  l e  t u e  m a n i  e  s c r i v i c i  s o p r a ,  ( d a  q u a l c h e  p a r t e  b e n  v i s i b i l e  a  t e ) ,  l a  p a r o l a
" g r a z i e " .  
C o s ì ,  p e r  t u t t o  i l  g i o r n o ,  g u a r d a n d o  l a  s c r i t t a ,  t i  r i c o r d e r a i  c h e  f a n n o  p a r t e  d i  t e  e  t i
s u p p o r t a n o  i n  o g n i  i s t a n t e .
S o n o  u n  g r a n d e  d o n o .  S e n z a ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a  f a r e  m o l t i s s i m e  a z i o n i  q u o t i d i a n e ,
a l c u n e  d e l l e  q u a l i ,  i m p o r t a n t i  a n c h e  p e r  i l  t u o  l a v o r o .

🔷  g i o v e d ì :
r i n g r a z i a  l e  d e l u s i o n i  c h e  h a i  a v u t o .  S i ,  h a i  c a p i t o  b e n e  l e  d e l u s i o n i !
E '  s i c u r a m e n t e  v e r o  c h e  t i  h a n n o  f a t t o  s o f f r i r e ,  m a  g r a z i e  a  q u e l  d o l o r e  h a i  c a p i t o
c o n  i l  t e m p o ,  c h e  d i e t r o  c ' e r a  u n a  t u a  i l l u s i o n e :  q u a l c o s a  ( u n  p r o g e t t o )  o  q u a l c u n o
( c o l l e g a ,  a m i c o ,  p a r e n t e ,  c o n o s c e n t e )  c h e  e r a  s t a t o  c r e a t o  n e l l a  t u a  m e n t e ,
( a s p e t t a t i v a ) ,  i n  m o d o  d i v e r s o  d a  c o m e  p o i  s i  è  d i m o s t r a t o  n e l l a  r e a l t à .
L e  d e l u s i o n i  v a n n o  c o n s i d e r a t e  q u i n d i  a m i c h e ,  n o n  n e m i c h e ,  p e r c h è  t i  s v e g l i a n o  d a
u n a  s o r t a  d i  s o n n o .
C i ò  c h e  p r o v o c a n o  d e n t r o  d i  t e  s o n o  d e i  c a m p a n e l l i ,  s e n z a  i  q u a l i ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a
s e n t i r e  u n  m e s s a g g i o  i m p o r t a n t e  p e r  t e ,  c o n t i n u a n d o  q u i n d i  a  d o r m i r e  i n  q u e l  s o n n o
( i l l u s i o n e ) ,  n o n  b u o n o  p e r  t e .

🔷  v e n e r d ì :
r i n g r a z i a  t u t t e  l e  d o n n e  c h e  h a n n o  f a t t o ,  f a n n o  e  f a r a n n o  p a r t e  d e l l a  t u a  v i t a
d i r e t t a m e n t e  e  i n d i r e t t a m e n t e .
S e  p u o i  d i c i  " g r a z i e "  ( a n c h e  s o l o  i n  m e n t e ) ,  o g n i  v o l t a  c h e  o g g i  n e  i n c o n t r e r a i  u n a .
S e n z a  u n a  d o n n a  c h e  c r e s c e  n e l  p r o p r i o  g r e m b o  u n a  c r e a t u r a  u m a n a ,  n e s s u n o
p o t r e b b e  n a s c e r e .

🔷  s a b a t o :
l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  d i  q u e s t o  h a  r i g u a r d a t o  u n o  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  m o l t o  i m p o r t a n t e
s u l l e  d o n n e  c h e  h a  d i m o s t r a t o  c o m e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  è  u n  u t i l e  s t r u m e n t o
p e r  f a r  a p p r e z z a r e  m a g g i o r m e n t e  i l  p r o p r i o  c o r p o .
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"La gratitudine è la cosa più potente che voi possiate fare in qualunque momento, e
che vi cambia nello stesso istante in cui la dimostrate".

Joe Vitale

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 9 2

note

L a  p r i m a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t a

n u o v a  s e t t i m a n a  è :

r i n g r a z i a  g l i  s t o r i c i  e s i s t i t i  e d

e s i s t e n t i  e  i  l i b r i  d i  s t o r i a  c h e  h a i

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

S e n z a  d i  q u e s t i ,  o r a  n o n

c o n o s c e r e s t i  c i ò  c h e  è  a c c a d u t o

n e l  t e m p o .

N o n  a v r e s t i  a v u t o  i n f o r m a z i o n i  s u i  t u o i  a v i  e  s u i  p e r i o d i  c h e  h a n n o

s e g n a t o  q u e l l o  c h e  o g g i  v i v i  c o m e  p r e s e n t e .
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“La gratitudine trasforma ciò che abbiamo in abbastanza, e molto di più. 
E’ un catalizzatore per l’abbondanza”.

Brené Brown

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 9 3

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t o  g i o r n o

è :

r i n g r a z i a  l e  d i g h e ,  o v v e r o  l e

b a r r i e r e ,  n a t u r a l i  o  a r t i f i c i a l i ,  c h e

i n t e r r o m p o n o  i l  c o r s o  d e l l e  a c q u e

c r e a n d o  u n  b a c i n o  a r t i f i c i a l e .  

S o n o  u t i l i z z a t e  p e r  p r o d u r r e  e n e r g i a

e l e t t r i c a ,  m a  a n c h e  p e r  r e g o l a r e  i l

c o m p o r t a m e n t o  d e i  f i u m i  r i d u c e n d o  

i l  r i s c h i o  d i  i n o n d a z i o n i  p e r  g l i  a b i t a n t i  c h e  s i  t r o v a n o  a  v a l l e ,

n o n c h é  p e r  a v e r e  r i s e r v e  d i  a c q u a  d a  u t i l i z z a r e  a  f i n i  a g r i c o l i .  

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

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

c h e  p u ò  e s s e r e  u t i l i z z a t a  t a n t o  p e r  l ' a g r i c o l t u r a  q u a n t o  p e r  l a

p r o d u z i o n e  d i  e n e r g i a  e l e t t r i c a .
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“Il bisogno di apprezzamento è un desiderio profondo dell'inconscio di ogni persona
che incontri. Soddisfacendo questo bisogno, diventerai una delle persone più

popolari nel tuo mondo". 
Brian Tracy

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 9 4

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  o g g i  t i

i n d i c o  è :

t o c c a  u n a  t u a  p a r t e  o s s e a  e

r i n g r a z i a .

S e n z a  l e  o s s a ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a

s o s t e n e r t i ,  m u o v e r t i .  

A v e r e  l a  r i s e r v a  e  i l  d e p o s i t o  d i  m i n e r a l i  c o m e  c a l c i o ,  f o s f o r o ,  s o d i o

e  m a g n e s i o ,  i n d i s p e n s a b i l i  p e r  r e g o l a r e  m o l t i  m e c c a n i s m i  f i s i o l o g i c i .

A t t r a v e r s o  i l  m i d o l l o  o s s e o  c h e  è  i n  l o r o  c o n t e n u t o  p r o d u c o n o  l e

c e l l u l e  d e l  s a n g u e  ( p i a s t r i n e ,  g l o b u l i  b i a n c h i  e  g l o b u l i  r o s s i ) .



Goccia 49

" N e l l ' e s p r i m e r e  g r a t i t u d i n e ,  r i c o r d i a m o c i  c h e  i l  s e g n o  p i ù
a l t o  d e l  n o s t r o  a p p r e z z a m e n t o  n o n  è  f a t t o  d i  p a r o l e ,  m a  d i

c o m p o r t a m e n t i  i n  s i n t o n i a  c o n  c i ò  c h e  a p p r e z z i a m o " .
J . F .  K e n n e d y

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 9 5

note

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

g r a t i t u d i n e  J . F .  K e n n e d y ,  l a  g o c c i a

p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è :

R i n g r a z i a  i l  c o r p o  d e i  v i g i l i  d e l

f u o c o .

G r a z i e  a l  l o r o  s e r v i z i o  p o s s i a m o  e s s e r e  s o c c o r s i  i n  s i t u a z i o n i  d i

e m e r g e n z a  e d  è  p o s s i b i l e  p r e v e n i r e  e d  e s t i n g u e r e  g l i  i n c e n d i ,

c o m p r e s i  q u e l l i  d e i  b o s c h i .



Goccia 50

"Dire, pensare o scrivere la parola grazie aumenta immediatamente i
tuoi livelli di energia, perciò esercitati a pronunciarla tutto il giorno".

 Doreen Virtue

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 9 6

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a   d i  q u e s t o

g i o r n o  è  d e d i c a t a  a l  p e r s o n a g g i o

n e l l a  f o t o ,  u n a  p e r s o n a  m o l t o

i m p o r t a n t e  p e r  t u t t i .

D ì  u n  " g r a z i e "  a  T i m o t h y  J o h n

B e r n e r s - L e e .

C h i  è ?

L '  i n f o r m a t i c o  b r i t a n n i c o  c h e  h a

i n v e n t a t o  i l  W o r l d  W i d e  W e b  .

S e n z a  l a  s u a  i n v e n z i o n e ,  n o n

u s e r e s t i  i l  w e b  e  l a  t u a  v i t a ,  s e  c i

r i f l e t t i  a n c h e  u n  a t t i m o ,  s a r e b b e

m o l t o  d i v e r s a  d a  q u e l l a  a t t u a l e .



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 9 7
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S a i  c h e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  a i u t a  a n c h e  a  m i g l i o r a r e  i l
r a p p o r t o  g e n i t o r i - f i g l i ?

E '  q u a n t o  è  e m e r s o  d a  u n a  r i c e r c a  f a t t a  d i  r e c e n t e  p r e s s o  l ' u n i v e r s i t à
d e l l '  A r i z o n a  ( l i n k  n e i  c o m m e n t i ) .

A t t i n g e n d o  a l l a  l e t t e r a t u r a  s u i  b e n e f i c i  e m o t i v i  e  r e l a z i o n a l i  d e l l a
g r a t i t u d i n e ,  S .  K a t h e r i n e  N e l s o n - C o f f e y  e  J o h n  K  C o f f e y ,  g l i  a u t o r i
d e l l a  r i c e r c a ,  h a n n o  p r e s e n t a t o  d u e  s t u d i  c h e  d i m o s t r a n o  i  v a n t a g g i
d e l l a  g r a t i t u d i n e  p e r  i l  b e n e s s e r e  d e i  g e n i t o r i  e  i l  b u o n
f u n z i o n a m e n t o  f a m i l i a r e .

I l  p r i m o  s t u d i o ,  c o n d o t t o  s u  2 7 0  v o l o n t a r i ,  h a  r i g u a r d a t o  l ’ e s p e r i e n z a
q u o t i d i a n a  d e l l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  p e r  7  g i o r n i .
L a  g r a t i t u d i n e  q u o t i d i a n a  p r e v e d e v a  u n  m a g g i o r e  b e n e s s e r e  e
f u n z i o n a m e n t o  f a m i l i a r e .

I l  s e c o n d o  s t u d i o  è  s t a t o  s v o l t o  s u  u n  m a g g i o r e  n u m e r o  d i
p a r t e c i p a n t i  ( 6 1 9 ) ,  a s s e g n a t i  i n  m o d o  c a s u a l e  a  s c r i v e r e  u n a  l e t t e r a
d i  g r a t i t u d i n e  o  a  c o m p l e t a r e  u n ’ a t t i v i t à  d i  c o n t r o l l o .
I n  q u e s t o  s t u d i o ,  e s p r i m e r e  g r a t i t u d i n e  p r e v e d e v a  u n  m a g g i o r e
b e n e s s e r e  e  u n  m i g l i o r  f u n z i o n a m e n t o  f a m i l i a r e  u n a  s e t t i m a n a  d o p o ,
a t t r a v e r s o  u n  a u m e n t o  d e l l e  e m o z i o n i  p o s i t i v e .

I  r i s u l t a t i  p o s i t i v i  o t t e n u t i  d a i  2  s t u d i  s u g g e r i s c o n o  c h e  l a  g r a t i t u d i n e
i n  g e n e r a l e  m i g l i o r a  l e  r e l a z i o n i  g e n i t o r e - f i g l i o  e  i l  b e n e s s e r e
f a m i l i a r e .

" Q u e s t o  l a v o r o  f o r n i s c e  s p u n t i  s u i  m o d i  p e r  m i g l i o r a r e  i l  b e n e s s e r e  d e i
g e n i t o r i  s e n z a  r i c h i e d e r e  m a g g i o r i  s f o r z i ,  e n e r g i a  o  a t t e n z i o n e  a i  p r o p r i
f i g l i  e  s u g g e r i s c e  c h e  p r o m u o v e r e  l a  g r a t i t u d i n e  d e i  g e n i t o r i  i n
g e n e r a l e  p u ò  p o r t a r e  b e n e f i c i  a l l ’ i n t e r a  f a m i g l i a " ,  è  q u a n t o  h a n n o
a f f e r m a t o  g l i  a u t o r i ,  a n a l i z z a n d o  i  r i s u l t a t i  o t t e n u t i .

F o n t e :  
N e l s o n - C o f f e y  S K ,  C o f f e y  J K .  G r a t i t u d e  i m p r o v e s  p a r e n t s '  w e l l - b e i n g  a n d  f a m i l y
f u n c t i o n i n g .  E m o t i o n .  2 0 2 4  M a r ; 2 4 ( 2 ) : 3 5 7 - 3 6 9 .
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g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 0 0

E c c o  u n  r e f r e s h  d i  s e g u i t o  d e l e  g o c c e  p r e z i o s e  d e l l a  s e t t i m a a n  a p p e n a  t r a s c o r s a :

🔷  1 °  g i o r n o :
r i n g r a z i a  g l i  s t o r i c i  e s i s t i t i  e d  e s i s t e n t i  e  i  l i b r i  d i  s t o r i a  c h e  h a i  l e t t o  n e l  t u o
p e r c o r s o  s c o l a s t i c o .
S e n z a  d i  q u e s t i ,  o r a  n o n  c o n o s c e r e s t i  c i ò  c h e  è  a c c a d u t o  n e l  t e m p o .
N o n  a v r e s t i  a v u t o  i n f o r m a z i o n i  s u i  t u o i  a v i  e  s u i  p e r i o d i  c h e  h a n n o  s e g n a t o  q u e l l o  c h e
o g g i  v i v i  c o m e  p r e s e n t e .

🔷   2 °  g i o r n o :
r i n g r a z i a  l e  d i g h e ,  o v v e r o  l e  b a r r i e r e ,  n a t u r a l i  o  a r t i f i c i a l i ,  c h e  i n t e r r o m p o n o  i l  c o r s o
d e l l e  a c q u e  c r e a n d o  u n  b a c i n o  a r t i f i c i a l e .  
S o n o  u t i l i z z a t e  p e r  p r o d u r r e  e n e r g i a  e l e t t r i c a ,  m a  a n c h e  p e r  r e g o l a r e  i l
c o m p o r t a m e n t o  d e i  f i u m i  r i d u c e n d o  i l  r i s c h i o  d i  i n o n d a z i o n i  p e r  g l i  a b i t a n t i  c h e  s i
t r o v a n o  a  v a l l e ,  n o n c h é  p e r  a v e r e  r i s e r v e  d i  a c q u a  d a  u t i l i z z a r e  a  f i n i  a g r i c o l i .

🔷  3 °  g i o r n o :
t o c c a  u n a  t u a  p a r t e  o s s e a  e  r i n g r a z i a .
S e n z a  l e  o s s a ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a  s o s t e n e r t i ,  m u o v e r t i  e  a v e r e  l a  r i s e r v a  e  i l  d e p o s i t o  d i
m i n e r a l i  c o m e  c a l c i o ,  f o s f o r o ,  s o d i o  e  m a g n e s i o ,  i n d i s p e n s a b i l i  p e r  r e g o l a r e  m o l t i
m e c c a n i s m i  f i s i o l o g i c i .
A t t r a v e r s o  i l  m i d o l l o  o s s e o  c h e  è  i n  l o r o  c o n t e n u t o  p r o d u c o n o  l e  c e l l u l e  d e l  s a n g u e
( p i a s t r i n e ,  g l o b u l i  b i a n c h i  e  g l o b u l i  r o s s i ) .

🔷   4 °  g i o r n o :
r i n g r a z i a  i l  c o r p o  d e i  v i g i l i  d e l  f u o c o .
G r a z i e  a l  l o r o  s e r v i z i o  p o s s i a m o  e s s e r e  s o c c o r s i  i n  s i t u a z i o n i  d i  e m e r g e n z a  e d  è
p o s s i b i l e  p r e v e n i r e  e d  e s t i n g u e r e  g l i  i n c e n d i ,  c o m p r e s i  q u e l l i  d e i  b o s c h i .

🔷   5 °  g i o r n o :
d i c i  u n  " g r a z i e "  a  T i m o t h y  J o h n  B e r n e r s - L e e .
C h i  è ?
L '  i n f o r m a t i c o  b r i t a n n i c o  c h e  h a  i n v e n t a t o  i l  W o r l d  W i d e  W e b .
S e n z a  l a  s u a  i n v e n z i o n e ,  n o n  u s e r e s t i  i l  w e b  e  l a  t u a  v i t a ,  s e  c i  r i f l e t t i  a n c h e  u n
a t t i m o ,  s a r e b b e  m o l t o  d i v e r s a  d a  q u e l l a  a t t u a l e .

🔷  6 °  g i o r n o :
i n  q u e s t o  g i o r n o  h o  i n d i c a t o  u n  b e l l i s s i m o  e  r e c e n t e  s t u d i o  s v o l t o  p r e s s o  l ' u n i v e r s i t à
d e l l ' A r i z o n a .
D i  c o s a  t r a t t a ?
L a s c i o  a  t e  s c o p r i r l o ,  t i  d i c o  s o l o  c h e  h a  a  c h e  f a r e  c o n  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e
e d  i l  r a p p o r t o  g e n i t o r i - f i g l i .
S e  v u o i  a p p r o f o n d i r e  d i  c o s a  s i  t r a t t a ,  c l i c c a   n e l  l i n k  r i p o r t a t o  n e l  6 °  g i o r n o  d i
q u e s t a  s e t t i m a n a .
 



Goccia 51

“ L a  m a t t i n a  q u a n d o  v i  a l z a t e ,  f a t e  u n  s o r r i s o  a l  v o s t r o
c u o r e ,  a l  v o s t r o  s t o m a c o ,  a i  v o s t r i  p o l m o n i ,  a l  v o s t r o

f e g a t o .  D o p o  t u t t o ,  m o l t o  d i p e n d e  d a  l o r o ” .
T h i c h  N h a t  H a n h

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 0 1

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t o   

g i o r n o  è :

r i n g r a z i a  u n ' i m p o r t a n t e  p r o t e i n a

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

l ’ e m o g l o b i n a .

P e r c h è ?

P i ù  d e l  9 8 %  d e l l ' o s s i g e n o  p r e s e n t e

n e l  s a n g u e  è  l e g a t o  a l l ' e m o g l o b i n a

S e n z a  e m o g l o b i n a ,  i  g l o b u l i  r o s s i

n o n  p o t r e b b e r o  t r a s p o r t a r e

o s s i g e n o  n e l  s a n g u e  e  r a g g i u n g e r e

t u t t i  i  t u o i  o r g a n i .



Goccia 52

“Sono grato a mio padre per vivere, ma al mio maestro per vivere bene”.
Re Alessandro Magno

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 0 2

note

I l  1 9  m a r z o  è  l a  f e s t a  d e l  p a p à .

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è  l e g a t a  a  q u e s t o  g i o r n o

s p e c i a l e :

s c r i v i  u n  m e s s a g g i o  o  s u  u n

b i g l i e t t o  l a  p a r o l a  " g r a z i e "  e

d o n a l o  a l  t u o  p a p à  o  u n  t u o

m e n t o r e / g u i d a .

S e  n o n  è  v i c i n o  a  t e ,  d e d i c a g l i

c o m u n q u e  u n  " g r a z i e " ,  c o n  i l

p e n s i e r o .

S e n z a  i l  t u o  p a p à  n o n  s a r e s t i  n a t o

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

n o n  a v r e s t i  a v u t o  m o l t i

i n s e g n a m e n t i  c h e  t i  s o n o  s t a t i  u t i l i

n e l l a  t u a  v i t a .



Goccia 53

“Pensa a tanta bellezza intorno a te e sii felice".
Anna Frank

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 0 3

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a   d i  o g g i  è :

 

r i n g r a z i a  t u t t i  i  m e z z i  d i  t r a s p o r t o

p u b b l i c o  c h e  u s i  ( t r e n i ,  a e r e i ,

n a v i ) ,  i  l o r o  i n v e n t o r i .

S e n z a  q u e s t i  m e z z i  e  l ' e s i s t e n z a  d i  c h i  l i  h a  i n v e n t a t i  e  d i  t u t t i  i

p r o f e s s i o n i s t i  c h e  l i  h a n n o  o t t i m i z z a t i  n e l  c o r s o  d e i  s e c o l i ,  n o n

r i u s c i r e s t i  a  s p o s t a r t i  b e n e ,  p e r c o r r e n d o  a n c h e  l u n g h e  d i s t a n z e ,  i n

b r e v e  t e m p o .



Goccia 54

“Noi siamo facili a chiedere, ma non a ringraziare.” 
Padre Pio

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  i n d i c o

q u e s t i  g i o r n o  è :

r i n g r a z i a  i l  c i n e m a  e  i l  t e a t r o .

S e n z a  q u e s t a  f o r m a  d i  a r t e ,  s e n z a

g l i  a t t o r i  e  i  c o m m e d i a n t i ,  i  f i l m s  e

l e  o p e r e  t e a t r a l i ,  n o n  a v r e s t i

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

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

n e l  v e d e r l i ,  v i v e n d o  a n c h e  b e l l e  e m o z i o n i .

1 0 4



Goccia 55

“Impara a amare ciò che desideri, ma anche ciò che gli assomiglia. Sii esigente
e sii paziente. È Natale ogni mattino che vivi. Scarta con cura il pacco dei giorni. 

Ringrazia, ricambia, sorridi”. 
Stefano Benni

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 0 5

note

“ L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  o g g i  t i

c o n s i g l i o  è :

r i n g r a z i a  l e  m u r a  d o v e  v i v i .  

D i c i  g r a z i e  a l l a  t u a  c a s a ,  q u a n d o

r i e n t r i .

I m m a g i n a t i  a n c h e  p e r  u n  a t t i m o ,  s e n z a  q u e l l e  m u r a ,  s e n z a  c a s a ,  l a

t u a  v i t a  q u o t i d i a n a ,  c o m e  s a r e b b e ?



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 0 6



Scienza&Gratitudine

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 0 7

S a i  c h e  i l  m o d o  c h e  h a i  d i  r i n g r a z i a r e ,  p u ò  p o r t a r e  a  d i f f e r e n t i  b e n e f i c i  p e r  t e ?

C i ò  è  q u a n t o  è  e m e r s o  d a  u n o  s t u d i o  s v o l t o  p r e s s o  l ' U n i v e r s i t à  d e l l a  C a l i f o r n i a  n e l
2 0 2 2 .
N u m e r o s i  e s p e r i m e n t i  h a n n o  f i n o r a  d i m o s t r a t o  c h e  l e  a t t i v i t à  d i  g r a t i t u d i n e
a u m e n t a n o  i l  b e n e s s e r e  e  a l t r i  r i s u l t a t i  p o s i t i v i .

R e g a n ,  W a l s h  e  L y u b o m i r s k y ,  i  3  a u t o r i  d e l l o  s t u d i o ,  d i  c u i  t i  v o g l i o  p a r l a r e  o g g i ,
h a n n o  v o l u t o  e s a m i n a r e  s e  i l  m o d o  d i  e s s e r e  g r a t i  e  v e r s o  c h i  e s s e r l o ,  p o t e s s e
c a m b i a r e  i  r i s u l t a t i  e  d e t e r m i n a r e  b e n e f i c i  d i v e r s i .

C o s a  h a n n o  f a t t o ?
H a n n o  t e s t a t o  s e  g l i  i n t e r v e n t i  d i  g r a t i t u d i n e  c h e  v a r i a n o  i n  b a s e  a l  t i p o  ( a d  e s e m p i o ,
s o c i a l e  o  n o n  s o c i a l e )  e  a l  f o r m a t o  ( a d  e s e m p i o ,  l e t t e r e  d i  l u n g a  d u r a t a  r i s p e t t o  a
e l e n c h i  p i ù  b r e v i )  p r o d u c o n o  e f f e t t i  b e n e f i c i  d i f f e r e n t i .

A  t a l  f i n e ,  9 5 8  a d u l t i  a u s t r a l i a n i  s o n o  s t a t i  a s s e g n a t i  a  u n a  d e l l e  6  a t t i v i t à  d a
c o m p l e t a r e  o g n i  g i o r n o  p e r  1  s e t t i m a n a ,  c o m p r e s e  5  a t t i v i t à  d i  g r a t i t u d i n e  c h e
v a r i a v a n o  p e r  t i p o  e  f o r m a t o  e  u n a  c o n d i z i o n e  d i  c o n t r o l l o  a t t i v o  ( o v v e r o  t e n e r e
t r a c c i a  d e l l e  a t t i v i t à  q u o t i d i a n e ) .

L e  a n a l i s i  h a n n o  r i v e l a t o  c h e  g l i  e s e r c i z i  d i  s c r i t t u r a  d i  l u n g a  d u r a t a  ( a d  e s e m p i o
s a g g i  e  l e t t e r e )  h a n n o  p r o d o t t o  u n  m a g g i o r e  b e n e s s e r e  s o g g e t t i v o  e  a l t r i  r i s u l t a t i
p o s i t i v i  r i s p e t t o  a g l i  e l e n c h i .

I n  e f f e t t i ,  c o l o r o  a  c u i  è  s t a t o  c h i e s t o  d i  s c r i v e r e  l i s t e  d i  g r a t i t u d i n e  n o n  d i f f e r i v a n o
d a i  c o n t r o l l i  s u  a l c u n  r i s u l t a t o .
T u t t a v i a ,  i  p a r t e c i p a n t i  c h e  h a n n o  s c r i t t o  l i s t e  d i  g r a t i t u d i n e  n o n  v i n c o l a t e  –  c i o è
c o l o r o  c h e  h a n n o  s c r i t t o  s u  q u a l s i a s i  a r g o m e n t o  d e s i d e r a s s e r o  –  h a n n o  r i p o r t a t o
m a g g i o r i  s e n t i m e n t i  d i  g r a t i t u d i n e  e  a f f e t t o  p o s i t i v o  r i s p e t t o  a i  c o n t r o l l i .  I n f i n e ,
r i s p e t t o  a l l e  a l t r e  c o n d i z i o n i  d i  g r a t i t u d i n e ,  i  p a r t e c i p a n t i  c h e  h a n n o  s c r i t t o  l e t t e r e
d i  g r a t i t u d i n e  a  p a r t i c o l a r i  i n d i v i d u i  n e l l a  l o r o  v i t a  n o n  s o l o  h a n n o  m o s t r a t o
s e n t i m e n t i  p i ù  f o r t i  d i  g r a t i t u d i n e ,  e l e v a z i o n e  e  a l t r e  e m o z i o n i  p o s i t i v e ,  m a  h a n n o
a n c h e  r i f e r i t o  d i  s e n t i r s i  p i ù  i n  d e b i t o .

✳  Q u e s t o  s t u d i o  d i m o s t r a  c h e  n o n  s o l o  l a  g r a t i t u d i n e  “ f u n z i o n a ”  p e r  a u m e n t a r e  i l
b e n e s s e r e  r i s p e t t o  a  u n ’ a t t i v i t à  a t t i v a  e  n e u t r a l e ,  m a  c h e  a l c u n e  f o r m e  d i  g r a t i t u d i n e
p o s s o n o  e s s e r e  p i ù  e f f i c a c i  d i  a l t r e .

" C i  a u g u r i a m o  c h e  q u e s t i  r i s u l t a t i  a i u t i n o  s t u d i o s i  e  p r o f e s s i o n i s t i  a  s v i l u p p a r e ,
p e r s o n a l i z z a r e ,  i m p l e m e n t a r e  e  r i d i m e n s i o n a r e  f u t u r i  i n t e r v e n t i  b a s a t i  s u l l a
g r a t i t u d i n e " ,  è  q u a n t o  h a n n o  h a n n o  a f f e r m a t o  i  r i c e r c a t o r i .

F on t e :
R e g a n  A ,  W a l s h  L C ,  L y u b o m i r s k y  S .  A r e  S o m e  W a y s  o f  E x p r e s s i n g  G r a t i t u d e  M o r e  B e n e f i c i a l  T h a n
O t h e r s ?  R e s u l t s  F r o m  a  R a n d o m i z e d  C o n t r o l l e d  E x p e r i m e n t .  A f f e c t  S c i .  2 0 2 2  N o v  7 ; 4 ( 1 ) : 7 2 - 8 1 .



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 0 8

Riassumendo
11° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 0 9

E c c o  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .

L e  g o c c e  p r e z i o s e  c h e  h o  d a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  l ' e m o g l o b i n a ,  u n ' i m p o r t a n t e  p r o t e i n a  c o n t e n u t a  n e i  t u o i  g l o b u l i  r o s s i .

P e r c h è ?

P i ù  d e l  9 8 %  d e l l ' o s s i g e n o  p r e s e n t e  n e l  s a n g u e  è  l e g a t o  a l l ' e m o g l o b i n a

S e n z a  e m o g l o b i n a ,  i  g l o b u l i  r o s s i  n o n  p o t r e b b e r o  t r a s p o r t a r e  o s s i g e n o  n e l  s a n g u e

e  r a g g i u n g e r e  t u t t i  i  t u o i  o r g a n i .

🔷  2 ° g i o r n o :
s c r i v i  u n  m e s s a g g i o  o  s u  u n  b i g l i e t t o  l a  p a r o l a  " g r a z i e "  e  d o n a l o  a l  t u o  p a p à  o  u n

t u o  m e n t o r e / g u i d a .

S e  n o n  è  v i c i n o  a  t e ,  d e d i c a g l i  c o m u n q u e  u n  " g r a z i e " ,  c o n  i l  p e n s i e r o .

S e n z a  i l  t u o  p a p à  n o n  s a r e s t i  n a t o  e  s e n z a  d i  l u i  e / o  u n  t u o  m e n t o r e  n o n  a v r e s t i

a v u t o  m o l t i  i n s e g n a m e n t i  c h e  t i  s o n o  s t a t i  u t i l i  n e l l a  t u a  v i t a .

🔷  3 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  t u t t i  i  m e z z i  d i  t r a s p o r t o  p u b b l i c o  c h e  u s i  ( t r e n i ,  a e r e i ,  n a v i ) ,  i  l o r o

i n v e n t o r i .

s e n z a  q u e s t i  m e z z i  e  l ' e s i s t e n z a  d i  c h i  l i  h a  i n v e n t a t i  e  d i  t u t t i  i  p r o f e s s i o n i s t i  c h e

l i  h a n n o  o t t i m i z z a t i  n e l  c o r s o  d e i  s e c o l i ,  n o n  r i u s c i r e s t i  a  s p o s t a r t i  b e n e ,

p e r c o r r e n d o  a n c h e  l u n g h e  d i s t a n z e ,  i n  b r e v e  t e m p o .

🔷  4 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  i l  c i n e m a  e  i l  t e a t r o .

s e n z a  q u e s t a  f o r m a  d i  a r t e ,  s e n z a  g l i  a t t o r i  e  i  c o m m e d i a n t i ,  i  f i l m s  e  l e  o p e r e

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

t r a s c o r s o  p a r t e  d e l  t u o  t e m p o  l i b e r o  n e l  v e d e r l i ,  v i v e n d o  a n c h e  b e l l e  e m o z i o n i .

🔷  5 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  l e  m u r a  d o v e  v i v i .  D i c i  g r a z i e  a l l a  t u a  c a s a ,  q u a n d o  r i e n t r i .

I m m a g i n a t i  a n c h e  p e r  u n  a t t i m o ,  s e n z a  q u e l l e  m u r a ,  s e n z a  c a s a ,  l a  t u a  v i t a

q u o t i d i a n a ,  c o m e  s a r e b b e ?

🔷  6 ° g i o r n o :
c o m e  a p p r o f o n d i m e n t o ,  u n  i n t e r e s s a n t e  s t u d i o  c h e  s c i e n z i a t i  a m e r i c a n i  h a n n o

s v o l t o  s u l l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e :  i  b e n e f i c i  s e m b r a  c h e  v a r i n o  i n  b a s e  a l l a

m o d a l i t à  u s a t a  p e r  r i n g r a z i a r e .
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“Ho nel cuore tre sentimenti con i quali non ci si annoia mai: la
tristezza, l’amore e la riconoscenza”. 

Alexander Dumas (Padre)

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 0

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  q u e s t o  p r i m o

g i o r n o  d e l l a  s e t t i m a n a  è :

r i n g r a z i a  t u t t e  l e  n o v i t à  c h e  h a i

a v u t o  n e l l a  t u a  v i t a .  

A n c h e  q u e l l e  c h e  t i  s e m b r a n o

" b r u t t e " .  

R i n g r a z i a  t u t t e  l e  v o l t e  c h e  h a i

d o v u t o  i n i z i a r e  q u a l c o s a . . .

S e n z a  l e  n o v i t à ,  b e l l e  o  b r u t t e  c h e

s i a n o ,  n o n  a v r e s t i  s p e r i m e n t a t o  u n

c a m b i a m e n t o  e  q u i n d i  u n a  t u a

t r a s f o r m a z i o n e .

S e n z a  u n  n u o v o  i n i z i o  a v r e s t i  p e r s o

l ' o c c a s i o n e  d i  i m p a r a r e .
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“ C h i  è  g r a t o ,  l o  è  s e m p r e " .
 B a h á ’ u ’ l l á h

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 1

note

I l  6  m a g g i o  è  l a  g i o r n a t a  m o n d i a l e

d e l l a  l e n t e z z a .

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  è

i s p i r a t a  a  q u e s t a  s p e c i a l e

g i o r n a t a :

r i n g r a z i a  t u t t i  i  m o m e n t i  c h e  t i  h a n n o  c o n s e n t i t o  v o l o n t a r i a m e n t e  o

i n v o l o n t a r i a m e n t e  d i  r a l l e n t a r e  i  t u o i  r i t m i .

S e n z a  m o m e n t i  d i  l e n t e z z a  n e l l a  t u a  v i t a ,  n o n  a v r e s t i  p o t u t o  g o d e r e

d e i  b e n e f i c i  d e l  t e m p o ,  p e r  t e  s t e s s o / a ,  e d  a v e r e  i n o l t r e  m o m e n t i  d i

r i f l e s s i o n e  s u i  t u o i  r i t m i  q u o t i d i a n i .

A  c o n f e r m a  d e l  f a m o s o  p r o v e r b i o  a n t i c o : " C h i  v a  p i a n o ,  v a  s a n o  e  v a

l o n t a n o " .
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“E sii grato per tutto quello che ha, la gratitudine è importante. 
L'Universo ama le persone grate, più siete grati, 
più l'Universo vi darà cose per cui ringraziare". 

Louise L.Hay

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 2

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  h a  a  c h e  f a r e  c o n  u n  o g g e t t o

p r e z i o s o  p e r  t e :

r i n g r a z i a  T h o m a s  B r a d f o r d  e  A l v a

F i s h e r .

C h i  s o n o ?

B r a d f o r d  è  l ' i n v e n t o r e  i n g l e s e  c h e

n e l  1 8 6 0  h a  c o s t r u i t o  l a  p r i m a

l a v a t r i c e  ( a  m a n o )  e  F i s h e r  è

l ' i n v e n t o r e  a m e r i c a n o  c h e  n e l  1 9 0 6

h a  c r e a t o  q u e l l a  c h e  o g g i  u s i a m o

t u t t i :  l ' e l e t t r i c a .

P e n s a  p e r  u n  a t t i m o  s e  q u e s t e  d u e

p e r s o n e  n o n  a v e s s e r o  r e a l i z z a t o  l e

l o r o  i d e e ! . . .
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"La parola grazie è un ingrediente essenziale nella ricetta di salute, pace e
manifestazione di ciò che desideri". 

Doreen Virtue

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 3

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

r i n g r a z i a  i  t u o i  c o l l e g h i  ( s i a  q u e l l i

c h e  t i  s o n o  s i m p a t i c i  e  a n c h e  q u e l l i

c h e  n o n  l o  s o n o ) .

S e n z a  q u e s t e  p e r s o n e  i l  t u o  l a v o r o

p o t r e b b e  e s s e r e  d i v e r s o ,  f o r s e

a n c h e  p i ù  c o m p l e s s o .

S e n z a  i  t u o i  c o l l e g h i  n o n  c a p i r e s t i

c i ò  c h e  t i  p i a c e  f a r e  e  n o n  f a r e

n e l l e  t u e  a t t i v i t à  l a v o r a t i v e .

R i c o r d a  c h e  o g n i  p e r s o n a  t i  f a  d a

s p e c c h i o  e  t i  d à  l a  p o s s i b i l i t à

q u o t i d i a n a m e n t e  d i  p o t e r  v e d e r e  e

c a m b i a r e  i n  m e g l i o  q u a l c o s a  d i  t e .
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"La parola grazie è un ingrediente essenziale nella ricetta di salute, pace e
manifestazione di ciò che desideri". 

Doreen Virtue

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 4

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i :

r i n g r a z i a  t u t t i  i  g i o r n i  i n  c u i  h a i

c o n s e g u i t o  u n  t r a g u a r d o ,  a n c h e  i l

p i ù  p i c c o l o .

I  g i o r n i  i n  c u i  l a  V i t a  t i  h a  d a t o

m o d o  d i  e s p r i m e r e  c h i  s e i  e

r e a l i z z a r e  u n  t u o  d e s i d e r i o / s o g n o .

S e n z a  q u e i  g i o r n i  d i  f i n e / i n i z i o ,  n o n

s a r e s t i  l a  p e r s o n a  c h e  s e i  o r a .



Curiosità

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 5



Q u e s t o  g i o r n o  d i  a p p r o f o n d i m e n t o  s u l
t e m a  d e l l a  g r a t i t u d i n e ,  v o g l i o
s u g g e r i r t i  d u e  t e s t i  c h e  p o s s o n o  s e r v i r t i
p e r  c o n o s c e r e  d i  p i ù  l ' a r g o m e n t o  e  p e r
a i u t a r t i  n e l  m e t t e r l a  i n  p r a t i c a .

S u l  t e m a  c i  s o n o  d i v e r s i  a u t o r i  c h e
h a n n o  s c r i t t o  l i b r i  ,  m a n u a l i  e c c .  q u e s t i
c h e  t i  c o n s i g l i o  s o n o  d u e  l i b r i  c h e  h o
l e t t o  p e r s o n a l m e n t e .

I l  p r i m o  s i  i n t i t o l a :  " I l  p o t e r e  e  l a
m a g i a  d e l l a  g r a t i t u d i n e " ,  d i  I v a n  N o s s a .
I l  s e c o n d o ,  s e m p r e  d e l l o  s t e s s o  a u t o r e
è  " D i a r i o  m a g i c o  d e l l a  g r a t i t u d i n e " .
I v a n  N o s s a  è  u n  a u t o r e  i t a l i a n o  e s p e r t o
d i  q u e s t a  p r a t i c a .

H o  l e t t o  t e m p o  f a  q u e s t i  s u o i  l i b r i  c h e
s o n o  s t a t i  p e r  m e  f o n t e  d i  i s p i r a z i o n e .
I l  p r i m o  p e r c h é  m i  h a  c o n s e n t i t o  d i
c o n o s c e r e  l a  p r a t i c a ,  m e n t r e  i l  s e c o n d o
m i  h a  a i u t a t o  a  p r a t i c a r l a  o g n i  g i o r n o .

D o p o  a v e r  l e t t o  i l  p r i m o  l i b r o ,  a v e v o
g i à  i n i z i a t o  a  s c r i v e r e  s u  u n  m i o  d i a r i o ,
m a  i l  s e c o n d o  l i b r o  m i  è  s t a t o  d i
g r a n d e  a i u t o  p e r c h é  è  u n o  s t r u m e n t o
v e r o  e  p r o p r i o ,  c h e  p e r m e t t e  d i  f a r t i
f a r e  p r a t i c a .
E '  s c r i t t o  c o n  t a n t i  s u g g e r i m e n t i  s u l l e
a t t i v i t à  d a  f a r e .  

T i  f a  a n c h e  r e n d e r e  c o n s a p e v o l e  d e l l e
e m o z i o n i  c h e  p r o v i  o g n i  g i o r n o  e  t a n t o
a l t r o  a n c o r a .
E '  u n  b u o n  s t r u m e n t o  a n c h e  p e r  c h i
t e n d e  a  p r o c r a s t i n a r e  n e l  m e t t e r e  i n
p r a t i c a  l e  a z i o n i  s u l l a  g r a t i t u d i n e .

Curiosità

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 6



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 7

Riassumendo
12° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 8

A n c h e  i n  q u e s t a  d o m e n i c a  s p e c i a l e ,  t i  r i a s s u m o  l e  g o c c e  p r e z i o s e  c h e
h o  i n d i c a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i :

🔷  l u n ed ì :
r i n g r a z i a  t u t t e  l e  n o v i t à  c h e  h a i  a v u t o  n e l l a  t u a  v i t a .  A n c h e  q u e l l e  c h e
t i  s e m b r a n o  " b r u t t e " .  R i n g r a z i a  t u t t e  l e  v o l t e  c h e  h a i  d o v u t o  i n i z i a r e
q u a l c o s a . . .
S e n z a  l e  n o v i t à ,  b e l l e  o  b r u t t e  c h e  s i a n o ,  n o n  a v r e s t i  s p e r i m e n t a t o  u n
c a m b i a m e n t o  e  q u i n d i  u n a  t u a  t r a s f o r m a z i o n e .
S e n z a  u n  n u o v o  i n i z i o  a v r e s t i  p e r s o  l ' o c c a s i o n e  d i  i m p a r a r e .

🔷  mar t ed ì :
r i n g r a z i a  t u t t i  i  m o m e n t i  c h e  t i  h a n n o  c o n s e n t i t o  v o l o n t a r i a m e n t e  o
i n v o l o n t a r i a m e n t e  d i  r a l l e n t a r e  i  t u o i  r i t m i .
S e n z a  m o m e n t i  d i  l e n t e z z a  n e l l a  t u a  v i t a ,  n o n  a v r e s t i  p o t u t o  g o d e r e
d e i  b e n e f i c i  d e l  t e m p o ,  p e r  t e  s t e s s o / a ,  e d  a v e r e  i n o l t r e  m o m e n t i  d i
r i f l e s s i o n e  s u i  t u o i  r i t m i  q u o t i d i a n i .
A  c o n f e r m a  d e l  f a m o s o  p r o v e r b i o  a n t i c o : " C h i  v a  p i a n o ,  v a  s a n o  e  v a
l o n t a n o " .

🔷  merco l ed ì :
r i n g r a z i a  T h o m a s  B r a d f o r d  e  A l v a  F i s h e r .
C h i  s o n o ?
B r a d f o r d  è  l ' i n v e n t o r e  i n g l e s e  c h e  n e l  1 8 6 0  h a  c o s t r u i t o  l a  p r i m a
l a v a t r i c e  ( a  m a n o )  e  F i s h e r  è  l ' i n v e n t o r e  a m e r i c a n o  c h e  n e l  1 9 0 6  h a
c r e a t o  q u e l l a  c h e  o g g i  u s i a m o  t u t t i :  l ' e l e t t r i c a .
P e n s a  p e r  u n  a t t i m o  s e  q u e s t e  d u e  p e r s o n e  n o n  a v e s s e r o  r e a l i z z a t o  l e
l o r o  i d e e ! . . .

🔷  g i o v ed ì :
r i n g r a z i a  i  t u o i  c o l l e g h i  ( s i a  q u e l l i  c h e  t i  s o n o  s i m p a t i c i  e  a n c h e  q u e l l i
c h e  n o n  l o  s o n o ) .
S e n z a  q u e s t e  p e r s o n e  i l  t u o  l a v o r o  p o t r e b b e  e s s e r e  d i v e r s o ,  f o r s e
a n c h e  p i ù  c o m p l e s s o .
S e n z a  i  t u o i  c o l l e g h i  n o n  c a p i r e s t i  c i ò  c h e  t i  p i a c e  f a r e  e  n o n  f a r e
n e l l e  t u e  a t t i v i t à  l a v o r a t i v e .
R i c o r d a  c h e  o g n i  p e r s o n a  t i  f a  d a  s p e c c h i o  e  t i  d à  l a  p o s s i b i l i t à
q u o t i d i a n a m e n t e  d i  p o t e r  v e d e r e  e  c a m b i a r e  i n  m e g l i o  q u a l c o s a  d i  t e .

🔷  v ene rd ì :
r i n g r a z i a  t u t t i  i  g i o r n i  i n  c u i  h a i  c o n s e g u i t o  u n  t r a g u a r d o ,  a n c h e  i l  p i ù
p i c c o l o .
I  g i o r n i  i n  c u i  l a  V i t a  t i  h a  d a t o  m o d o  d i  e s p r i m e r e  c h i  s e i  e  r e a l i z z a r e
u n  t u o  d e s i d e r i o / s o g n o .
S e n z a  q u e i  g i o r n i  d i  f i n e / i n i z i o ,  n o n  s a r e s t i  l a  p e r s o n a  c h e  s e i  o r a .

🔷  saba t o :
u n  a p p r o f o n d i m e n t o  d i v e r s o  d a i  p r e c e d e n t i .  N e s s u n a  i n f o  s u  s t u d i
s c i e n t i f i c i ,  m a  l ' i n d i c a z i o n e  d i  d u e  l i b r i  s u l l ' a r g o m e n t o .
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"La parola grazie è un ingrediente essenziale nella ricetta di salute, pace e
manifestazione di ciò che desideri". 

Doreen Virtue

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 1 9

note

I l  1  a p r i l e  s i  f e s t e g g i a  i l  c o s i d e t t o

p e s c e  d ' a p r i l e .

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è  d e d i c a t a  a  q u e s t a  f a m o s a

g i o r n a t a  d e d i c a t a ,  p e r  e c c e l l e n z a ,

o g n i  a n n o ,  a g l i  s c h e r z i .

R i n g r a z i a  t u t t e  l e  p e r s o n e  s i m p a t i c h e

e  i  m o m e n t i  d i v e r t e n t i  c h e  t i  h a n n o

f a t t o  r i d e r e  a t t r a v e r s o  s c h e r z i .

R i n g r a z i a  a n c h e  t u t t e  l e  v o l t e  c h e  h a i

p o t u t o  f e s t e g g i a r e  u n  g i o r n o  d i  f e s t a .

H a i  v i s s u t o  s i t u a z i o n i  g i o i o s e ,  g r a z i e  a

q u e i  m o m e n t i  e  a  q u e l l e  p e r s o n e .  N e l

m o n d o ,  c i  s o n o  m o l t e  p e r s o n e ,  c h e  p e r

v a r i  m o t i v i ,  n o n  p o s s o n o  v i v e r e  q u e s t e

g i o r n a t e  d i  s p e n s i e r a t e z z a  e  g i o i a .
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“Quando ho cominciato a tener conto delle mie fortune, la mia vita è cambiata". 
Willie Nelson

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 2 0

note

" L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

r i n g r a z i a  i l  t u o  D N A .  L a  m o l e c o l a  d i

v i t a l e  i m p o r t a n z a ,  c o n t e n u t a  i n

o g n i  t u a  c e l l u l a  ( e s c l u s o  g l o b u l i

r o s s i  m a t u r i ) .

Q u e s t a  m o l e c o l a  c o n t i e n e  t u t t e  l e

i n f o r m a z i o n i  n e c e s s a r i e  p e r  f a r

f u n z i o n a r e  i l  t u o  o r g a n i s m o .

I n f o r m a z i o n i  c h e  h a i  a n c h e

e r e d i t a t o  d a i  t u o i  g e n i t o r i  e  d a

t u o i  a v i .

E '  l a  m e m o r i a  d e l  t u o  a l b e r o

g e n e a l o g i c o ,  q u i n d i  l a  t u a  s t o r i a .



Goccia 63

" L ' u n i c o  r a p p o r t o  f r a  c o s c i e n z a  e  f e l i c i t à  è  l a  g r a t i t u d i n e ” .
 T h e o d o r  A d o r n o

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 2 1

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

p r e n d i  u n a  q u a l s i a s i  c h i a v e  c h e  u s i

e  r i n g r a z i a l a .

S e n z a  l e  c h i a v i  c h e  u s i ,  n o n

p o t r e s t i  a p r i r e  e  u s a r e  q u a l c o s a

p e r  t e  i m p o r t a n t e  ( c a s a ,  a u t o ,

m o t o ,  u f f i c i o  e c c ) .
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" L ' u n i c o  r a p p o r t o  f r a  c o s c i e n z a  e  f e l i c i t à  è  l a  g r a t i t u d i n e ” .
 T h e o d o r  A d o r n o

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 2 2

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

r i n g r a z i a  u n a  m o n t a g n a   a  t e  c a r a

o  q u a l s i a s i  m o n t a g n a  c h e  t i  v i e n e

i n  m e n t e .  

S e n z a  l e  m o n t a g n e  n o n  s i  p o t r e b b e r o  a m m i r a r e  l u o g h i  d ' a l t u r a ,  n o n  s i

p o t r e b b e r o  f a r e  a t t i v i t à  s p o r t i v e  t i p o :  s c i ,  r a f t i n g ,  c a n y o n i n g ,

a l p i n i s m o ,  p a r a p e n d i o ,  e c c . ,  n o n  e s i s t e r e b b e r o  l a  f a u n a  e  l a  f l o r a

t i p i c a  d e l l e  a l t u r e ,  i l  c l i m a  s a r e b b e  d i v e r s o  e  t a n t o  a l t r o .
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“ I l  m i g l i o r e  r i c o n o s c i m e n t o  p e r  l a  f a t i c a  f a t t a  n o n  è  c i ò  c h e

s e  n e  r i c a v a ,  m a  c i ò  c h e  s i  d i v e n t a  g r a z i e  a d  e s s a . ”  
J o h n  R u s k i n  

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 2 3

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i

c o n s i g l i o  o g g i  è  l e g a t a  a l l a

G i o r n a t a  i n t e r n a z i o n a l e  d e l l a

C o s c i e n z a ,  c h e  s i  c e l e b r a  i l  5

a p r i l e  e d  è  s t a t a  p r o c l a m a t a

d a l l ' O N U ,  “ . . . p e r  r i c o r d a r e  a l l e

p e r s o n e  d i  a s c o l t a r e  l e  p r o p r i e

c o s c i e n z e  e d  i n c o r a g g i a r l e  a

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

p r e n d e n d o  u n  p o ’  d i  t e m p o  p e r

l ’ a u t o - r i f l e s s i o n e  c o n  l ’ o b i e t t i v o

d i  r a g g i u n g e r e  l a  p a c e

i n t e r i o r e . . . ” ,

c o m e  a f f e r m a   D r .  H o n g ,  T a o - T z e .

R i n g r a z i a  l a  t u a  c o s c i e n z a  e  l a  l i b e r t à  c h e  h a i  d i  p o t e r l a

e s p r i m e r e .

L a  c o s c i e n z a  c o s t i t u i s c e  u n  e l e m e n t o  i m p r e s c i n d i b i l e  d e l l a  n a t u r a

u m a n a .  L a  l i b e r t à  d i  c o s c i e n z a ,  s i  c o l l o c a  t r a  i  d i r i t t i  f o n d a m e n t a l i

d e l l a  p e r s o n a .



Scienza&Gratitudine

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 2 4



L a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  f a  b e n e  a n c h e  a g l i  a n z i a n i .

E '  q u a n t o  è  e m e r s o  d a  u n o  s t u d i o  c h e  h o  l e t t o  d u r a n t e  l e  m i e
r i c e r c h e .

" A b b i a m o  s t u d i a t o  s p e r i m e n t a l m e n t e  l ’ i m p a t t o  d e l l a  g r a t i t u d i n e
s u l l a  s o l i t u d i n e  e  s u l l a  s a l u t e  n e g l i  a n z i a n i " ,  s p i e g a n o  l e  a u t r i c i
d e l l o  s t u d i o ,  M o n i c a  B a r t l e t t  e  S a r a h  A r p i n ,  p s i c o l o g h e
d e l l ' U n i v e r s i t à  G o n z a g a  ( U S A ) .

I  p a r t e c i p a n t i  s o n o  s t a t i  a s s e g n a t i  a  u n  e s e r c i z i o  q u o t i d i a n o  d i
s c r i t t u r a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  ( g r u p p o  d i  t r a t t a m e n t o )  o p p u r e  a  u n
g r u p p o  d i  c o n t r o l l o  c h e  n o n  h a n n o  e s e g u i t o  a l c u n  e s e r c i z i o
q u o t i d i a n o  d i  s c r i t t u r a .  
L a  s o l i t u d i n e  e  l a  s a l u t e  a u t o - r i f e r i t e  ( c i o è  b e n e s s e r e  s o g g e t t i v o ,
s a l u t e  s o g g e t t i v a ,  s i n t o m i  d i  s a l u t e )  s o n o  s t a t e  m i s u r a t e
q u o t i d i a n a m e n t e  p e r  u n  p e r i o d o  d i  3  s e t t i m a n e .  

C o s a  è  e m e r s o  d a l l o  s t u d i o ?
A  s o s t e g n o  d e l l e  l o r o  i p o t e s i ,  l e  r i c e r c a t r i c i  h a n n o  o s s e r v a t o  c h e  l a
v a r i a b i l i t à  i n d i v i d u a l e  n e l l a  g r a t i t u d i n e  h a  p r e d e t t o  d i f f e r e n z e
n e l l a  s o l i t u d i n e  e  n e l l a  s a l u t e .
I n  a l t r e  p a r o l e  s i  è  n o t a t o  c h e  i n  b a s e  a  c o m e  i  s o g g e t t i  d e l l o
s t u d i o  p r a t i c a v a n o  l a  g r a t i t u d i n e ,  l o  s t a t o  d i  s a l u t e  e r a  d i f f e r e n t e .

I n o l t r e ,  q u e l l i  n e l  g r u p p o  d i  t r a t t a m e n t o ,  s e  r i u n i t i  d u r a n t e  l o
s t u d i o  d i  2 0  g i o r n i ,  h a n n o  m o s t r a t o  e f f e t t i  c u m u l a t i v i  p i ù  f o r t i
d e l l a  g r a t i t u d i n e  s u l l a  s o l i t u d i n e  e  s u i  s i n t o m i  d i  s a l u t e .  

L e  p s i c o l o g h e  c o n c l u d o n o  c h e  q u e s t o  s t u d i o  f o r n i s c e  l a  p r o v a
i n i z i a l e  c o m e  u n  s e m p l i c e  e s e r c i z i o  d i  g r a t i t u d i n e  p u ò  r a f f o r z a r e  l e
a s s o c i a z i o n i  t r a  g r a t i t u d i n e  q u o t i d i a n a  e  s o l i t u d i n e  e ,  d i
c o n s e g u e n z a ,  m i g l i o r a r e  l a  s a l u t e  d e g l i  a n z i a n i .

F o n t e :
B a r t l e t t  M Y ,  A r p i n  S N .  G r a t i t u d e  a n d  L o n e l i n e s s :  E n h a n c i n g  H e a l t h  a n d  W e l l - B e i n g  i n  O l d e r
A d u l t s .  R e s  A g i n g .  2 0 1 9  S e p ; 4 1 ( 8 ) : 7 7 2 - 7 9 3 .  
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Riassumendo
13° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 2 7

S e  t i  s e i  p e r s o / a  q u a l c h e  g o c c i a  p r e z i o s a  e c c o  q u ì  i l  r i a s s u n t o  d i
q u e s t i  6  g i o r n i ,  a p p e n a  t r a s c o r s i :

🔷  l u n e d ì :
r i n g r a z i a  t u t t e  l e  p e r s o n e  s i m p a t i c h e  e  i  m o m e n t i  d i v e r t e n t i  c h e  t i
h a n n o  f a t t o  r i d e r e  a t t r a v e r s o  s c h e r z i .
R i n g r a z i a  a n c h e  t u t t e  l e  v o l t e  c h e  h a i  p o t u t o  f e s t e g g i a r e  u n  g i o r n o  d i
f e s t a .
H a i  v i s s u t o  s i t u a z i o n i  g i o i o s e ,  g r a z i e  a  q u e i  m o m e n t i  e  a  q u e l l e
p e r s o n e .  N e l  m o n d o ,  c i  s o n o  m o l t e  p e r s o n e ,  c h e  p e r  v a r i  m o t i v i ,  n o n
p o s s o n o  v i v e r e  q u e s t e  g i o r n a t e  d i  s p e n s i e r a t e z z a  e  g i o i a .

🔷  m a r t e d ì :
r i n g r a z i a  i l  t u o  D N A .  L a  m o l e c o l a  d i  v i t a l e  i m p o r t a n z a ,  c o n t e n u t a  i n
o g n i  t u a  c e l l u l a  ( e s c l u s o  g l o b u l i  r o s s i  m a t u r i ) .
Q u e s t a  m o l e c o l a  c o n t i e n e  t u t t e  l e  i n f o r m a z i o n i  n e c e s s a r i e  p e r  f a r
f u n z i o n a r e  i l  t u o  o r g a n i s m o .  
I n f o r m a z i o n i  c h e  h a i  a n c h e  e r e d i t a t o  d a i  t u o i  g e n i t o r i  e  d a i  t u o i  a v i .  
E '  l a  m e m o r i a  d e l  t u o  a l b e r o  g e n e a l o g i c o ,  q u i n d i  l a  t u a  s t o r i a .

🔷  m e r c o l e d ì :
p r e n d i  u n a  q u a l s i a s i  c h i a v e  c h e  u s i  e  r i n g r a z i a l a .
S e n z a  l e  c h i a v i  c h e  u s i ,  n o n  p o t r e s t i  a p r i r e  e  u s a r e  q u a l c o s a  p e r  t e
i m p o r t a n t e  ( c a s a ,  a u t o ,  m o t o ,  u f f i c i o  e c c ) .

🔷  g i o v e d ì :
r i n g r a z i a  u n a  m o n t a g n a  a  t e  c a r a  o  q u a l s i a s i  m o n t a g n a  c h e  t i  v i e n e  i n
m e n t e .  
S e n z a  l e  m o n t a g n e  n o n  s i  p o t r e b b e r o  a m m i r a r e  l u o g h i  d ' a l t u r a ,  n o n  s i
p o t r e b b e r o  f a r e  a t t i v i t à  s p o r t i v e  t i p o :  s c i ,  r a f t i n g ,  c a n y o n i n g ,
a l p i n i s m o ,  p a r a p e n d i o ,  e c c . ,  n o n  e s i s t e r e b b e r o  l a  f a u n a  e  l a  f l o r a
t i p i c a  d e l l e  a l t u r e ,  i l  c l i m a  s a r e b b e  d i v e r s o  e  t a n t o  a l t r o .

🔷  v e n e r d ì :
r i n g r a z i a  l a  t u a  c o s c i e n z a  e  l a  l i b e r t à  c h e  h a i  d i  p o t e r l a  e s p r i m e r e .
L a  c o s c i e n z a  c o s t i t u i s c e  u n  e l e m e n t o  i m p r e s c i n d i b i l e  d e l l a  n a t u r a
u m a n a .  L a  l i b e r t à  d i  c o s c i e n z a ,  s i  c o l l o c a  t r a  i  d i r i t t i  f o n d a m e n t a l i
d e l l a  p e r s o n a .

🔷  s a b a t o :
l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  d i  q u e s t o  g i o r n o  h a  r i g u a r d a t o  u n o  s t u d i o  a m e r i c a n o
s u g l i  e f f e t t i  d e l l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  s u l l a  s a l u t e  d e g l i  a n z i a n i .
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“La gratitudine è un dovere che va reso, ma che nessuno ha il diritto di aspettarsi".
Jean Jaques Rousseau

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 2 8

note

C a r o  a m i c o  t i  s c r i v o . . . "  c a n t a v a
L u c i o  D a l l a  e  " C i  v o r r e b b e  u n
a m i c o . . . "  
A n t o n e l l o  V e n d i t t i .  

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o
o g g i  è  l e g a t a  a  q u e s t e  d u e
c a n z o n i :

R i n g r a z i a  l e  t u e  a m i c i z i e .  
S c r i v i  a  u n  t u o  a m i c o / a  u n  
" g r a z i e  "  o  d i g l i e l o  a  v o c e .
E '  s c i e n t i f i c a m e n t e  p r o v a t o  c h e
q u e s t o  t i p o  d i  r e l a z i o n e  è  u n a
m e d i c i n a  n a t u r a l e  p e r  l a  n o s t r a
s a l u t e  p s i c o f i s i c a .  

I n  p a r t i c o l a r e ,  l ’ a m i c i z i a  a l l u n g a  l a  v i t a ,  g r a z i e  a l l e  e n d o r f i n e  c h e  c i
f a  p r o d u r r e  e  c h e  c o n t r a s t a n o  g l i  o r m o n i  d e l l o  s t r e s s .  
A  c o n f e r m a  d e l  f a m o s o  p r o v e r b i o :  " C h i  t r o v a  u n  a m i c o ,  t r o v a  u n
t e s o r o " .
A  t a l  p r o p o s i t o . . . d a  u n  s o n d a g g i o  è  e m e r s o  c h e  1  i t a l i a n o  s u  3
d i c h i a r a  d i  n o n  a v e r e  t e m p o  p e r  d e d i c a r s i  a g l i  a m i c i .
S e  v u o i  a p p r o f o n d i r e ,  l e g g i  l ’ a r t i c o l o ,  c l i c c a n d o  i l  s e g u e n t e  l i n k :  
c o m e - c o l t i v a r e - a m i c i z i a -

https://www.nonsprecare.it/come-coltivare-amicizia-regole?refresh_cens
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“La gratitudine, come certi fior, non cresce in alta quota e rinverdisce
meglio nella terra buona dell'umiltà". 

Josè Martì

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 2 9

note

" L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i

c o n s i g l i o  o g g i  è :

r i n g r a z i a  s t r u m e n t i  c o m e  i

m i c r o s c o p i .

S e n z a  q u e s t i  s t r u m e n t i ,  m o l t e

s c o p e r t e  n e l  c a m p o  d e l l a  f i s i c a ,

c h i m i c a ,  b i o l o g i a ,  m e d i c i n a ,  n o n

s a r e b b e r o  e m e r s e .

A n c o r a  o g g i  s o n o  s t r u m e n t i  u t i l i s s i m i  p e r  f a r e  i n d a g i n i  s u  q u a l s i a s i

f o r m a  v i v e n t e .  

S e r v o n o  a d  e s e m p i o  p e r  e f f e t t u a r e  d i a g n o s i  s u l l o  s t a t o  d i  s a l u t e

d e l l e  p e r s o n e ,  a n i m a l i  e  p i a n t e .  

P e r  c r e a r e  e  a n a l i z z a r e  m a t e r i a l i ,  e c c . . .
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“Tralascia di augurarti di meritare qualsiasi ringraziamento da parte di
chiunque, pensando che qualcuno possa mai diventare riconoscente”. 

Gaio Valerio Catullo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 0

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i
c o n s i g l i o  o g g i  è :

r i n g r a z i a  l a  t u a  m e m o r i a  e  i l
c o s i d e t t o  “ i p p o c a m p o ” ,  u n a
p r e z i o s a  s t r u t t u r a  a  f o r m a  d i
c a v a l l u c c i o  m a r i n o ,  s i t u a t a
a l l ’ i n t e r n o  d e l  t u o  c e r v e l l o ,  e
a v e n t e  l a  f u n z i o n e  d i  f a r t i
r i c o r d a r e  e v e n t i  e d  e m o z i o n i .

S e n z a  l a  m e m o r i a  e  q u e s t a
i m p o r t a n t i s s i m a  s t r u t t u r a
a n o t o m i c a  a d  e s s a  a s s o c i a t a ,

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

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

c o n t e s t o .
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“Il segreto per ottenere ciò che volete è apprezzare completamente questo
momento. Se sentite gratitudine per questo istante, tutto ciò che vi capiterà

scaturirà da esso. Sarete ispirati a fare una certa cosa e passerete al punto più in
alto; ma, per passare al punto più in alto, dovete vivere con gratitudine il

momento presente”. 
Joe Vitale

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 1

note

L ’  1 1  a p r i l e  l ' I t a l i a  c e l e b r a  l a  G i o r n a t a

N a z i o n a l e  d e l  M a r e ,  p e r  r i f l e t t e r e  c o n  i

g i o v a n i  s u l l a  b e l l e z z a  e  l ' i m p o r t a n z a  d e l l e

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

l o r o  p r o t e z i o n e .

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è

d e d i c a t a  a  q u e s t a  g i o r n a t a :

R i n g r a z i a  i l  m a r e ,  l i n f a  v i t a l e  d e l  P i a n e t a .

I l  m a r e  è  i m p o r t a n t e  p e r c h é :

o c c u p a  i l  7 0 %  d e l l a  s u p e r f i c i e  t e r r e s t r e ,

c i  d o n a  i l  5 0 %  d e l l ’ o s s i g e n o  c h e

r e s p i r i a m o ,

a s s o r b e  c i r c a  i l  2 5 %  d e l l ’ a n i d r i d e

c a r b o n i c a  i n  e c c e s s o ,

r e g o l a  i l  c l i m a  m o n d i a l e

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

s o s t e n t a m e n t o  p e r  p i ù ’  d i  4 . 3  m i l i a r d i  d i

p e r s o n e .

P e r  a p p r o f o n d i r e  i l  t e m a  d e d i c a t o  a l l a

g i o r n a t a  d i  o g g i ,  t i  c o n s i g l i o  d i  c o n o s c e r e  e

s e g u i r e  i  p r o g e t t i  e  l e  i n i z i a t i v e  d i  W o r l d r i s e  e

M a r e v i v o .

https://www.linkedin.com/company/worldrise/
https://www.linkedin.com/company/marevivo/
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g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 2

note

P r e n d o  s p u n t o  d a l l e  p a r o l e  d e l

g i o r n a l i s t a  D i n o  B a s i l i  p e r

c o n s i g l i a r t i  l a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i

o g g i :

p e n s a  a l l e  p e r s o n e  c h e  t i  h a n n o

f a t t o  u n o  s g a r b o .

G r a z i e  a l l e  l o r o  a z i o n i  r i e s c i  a  c a p i r e  c o s a  d i  i n f a s t i d i s c e  e  i l  p e r c h è .

S e n z a  q u e s t e  p e r s o n e ,  n o n  p o t r e s t i  c a p i r e  c h i  s o n o  i  v e r i  a m i c i ,  s e n z a

q u e s t e  p e r s o n e  n o n  p o t r e s t i  c a p i r e  q u a l c o s a  i n  p i ù  d i  t e ,  c h i  s e i  e

c o s a  v u o i  v e r a m e n t e .

S o n o  u n  d o n o  d i  a u t o c o n s a p e v o l e z z a .

"Bisogna ringraziare anche per gli sgarbi. Permettono di valutare meglio chi li fa".
Dino Basili



Curiosità

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 3



D i r e  " g r a z i e "  a t t r a v e r s o  l a  m u s i c a  . . .

C o m e  a p p r o f o n d i m e n t o  d e l l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e ,  o g g i  v o g l i o

i n d i c a r t i  u n  p ò  d i  c a n z o n i  c h e  s o n o  s t a t e  s c r i t t e  s u l l ' a r g o m e n t o  e

c h e  h o  s c o p e r t o  d u r a n t e  l e  m i e  r i c e r c h e :

1  –  G r a z i e  a  t e  –  R e n a t o  Z e r o

2  –  G r a z i e  m i l l e  –  8 8 3

3  –  G r a z i e  –  Z e r o  A s s o l u t o

4  –  L a  g r a t i t u d i n e  -  L e  p i c c o l e  c o s e  -  C a n z o n i  d i  N u o v i  S o g n i

5  –  G r a t i t u d i n e  –  G e n  V e r d e

6  –  G r a t i t u d i n e  –  T i é l l y  L o v o

7  –  G r a t i t u d e  –  M i s s i o n e  P a r a d i s o

8  –  G r a t i t u d e  –  B r a n d o n  L a k e

9  –  G r a t i t u d e  –  S o u n d s  M u s i c  I t a l i a  &  J u l i m  B a r b o s a

1 0  –  G r a c i a s  a  l a  v i d a  –  V i o l e t a  P a r r a

1 1  – T h a n k  Y o u  f o r  t h e  M u s i c –  A b b a

1 2 –  G i v e  T h a n k s  &  P r a i s e s  –  B o b  M a r l e y  a n d  T h e  W a i l e r s

1 3  – T h a n k  U  –  A l a n i s  M o r i s s e t t e

1 4  – T h a n k  M e  S o m e d a y  –  B u d d y  G u y

Curiosità

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 4



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 5

Riassumendo
14° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 6

C o m e  d i  c o n s u e t o ,  e c c o  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .

L e  g o c c e  p r e z i o s e  c h e  h o  d a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  l e  t u e  a m i c i z i e .  S c r i v i  a  u n  t u o  a m i c o / a  u n  " g r a z i e "  o  d i g l i e l o  a  v o c e .
E '  s c i e n t i f i c a m e n t e  p r o v a t o  c h e  q u e s t o  t i p o  d i  r e l a z i o n e  è  u n a  m e d i c i n a  n a t u r a l e  p e r
l a  n o s t r a  s a l u t e  p s i c o f i s i c a .
I n  p a r t i c o l a r e ,  l ’ a m i c i z i a  a l l u n g a  l a  v i t a ,  g r a z i e  a l l e  e n d o r f i n e  c h e  c i  f a  p r o d u r r e  e
c h e  c o n t r a s t a n o  g l i  o r m o n i  d e l l o  s t r e s s .
A  c o n f e r m a  d e l  f a m o s o  p r o v e r b i o : " C h i  t r o v a  u n  a m i c o ,  t r o v a  u n  t e s o r o " .
A  t a l  p r o p o s i t o . . . d a  u n  s o n d a g g i o  è  e m e r s o  c h e  1  i t a l i a n o  s u  3  d i c h i a r a  d i  n o n  a v e r e
t e m p o  p e r  d e d i c a r s i  a g l i  a m i c i .
S e  v u o i  a p p r o f o n d i r e ,  l e g g i  l ’  a r t i c o l o  c i t a t o .

🔷  2 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  s t r u m e n t i  c o m e  i  m i c r o s c o p i .
S e n z a  q u e s t i  s t r u m e n t i ,  m o l t e  s c o p e r t e  n e l  c a m p o  d e l l a  f i s i c a ,  c h i m i c a ,  b i o l o g i a ,
m e d i c i n a ,  n o n  s a r e b b e r o  e m e r s e .
A n c o r a  o g g i  s o n o  s t r u m e n t i  u t i l i s s i m i  p e r  f a r e  i n d a g i n i  s u  q u a l s i a s i  f o r m a
v i v e n t e . S e r v o n o  a d  e s e m p i o  p e r  e f f e t t u a r e  d i a g n o s i  s u l l o  s t a t o  d i  s a l u t e  d e l l e
p e r s o n e ,  a n i m a l i  e  p i a n t e .  P e r  c r e a r e  e  a n a l i z z a r e  m a t e r i a l i ,  e c c . . .

🔷  3 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  l a  t u a  m e m o r i a  e  i l  c o s i d e t t o  “ i p p o c a m p o ” ,  u n a  p r e z i o s a  s t r u t t u r a  a  f o r m a
d i  c a v a l l u c c i o  m a r i n o ,  s i t u a t a  a l l ’ i n t e r n o  d e l  t u o  c e r v e l l o ,  e  a v e n t e  l a  f u n z i o n e  d i
f a r t i  r i c o r d a r e  e v e n t i  e d  e m o z i o n i .
S e n z a  l a  m e m o r i a  e  q u e s t a  i m p o r t a n t i s s i m a  s t r u t t u r a  a n o t o m i c a  a d  e s s a  a s s o c i a t a ,
n o n  r i u s c i r e s t i  a  c o n s e r v a r e  n e l  t e m p o  t u t t e  l e  i n f o r m a z i o n i  a p p r e s e  s i n  d a l l a  n a s c i t a
e  d i  r e c u p e r a r l e  a  s e c o n d a  d e l l e  n e c e s s i t à  e  d e l  c o n t e s t o .

🔷  4 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  i l  m a r e ,  l i n f a  v i t a l e  d e l  P i a n e t a .
I l  m a r e  è  i m p o r t a n t e  p e r c h è :

o c c u p a  i l  7 0 %  d e l l a  s u p e r f i c i e  t e r r e s t r e ,
c i  d o n a  i l  5 0 %  d e l l ’ o s s i g e n o  c h e  r e s p i r i a m o ,
a s s o r b e  c i r c a  i l  2 5 %  d e l l ’ a n i d r i d e  c a r b o n i c a  i n  e c c e s s o ,
r e g o l a  i l  c l i m a  m o n d i a l e
r a p p r e s e n t a  u n a  f o n t e  d i  l a v o r o  e  s o s t e n t a m e n t o  p e r  p i ù ’  d i  4 . 3  m i l i a r d i  d i
p e r s o n e .

P e r  a p p r o f o n d i r e  i l  t e m a  d e d i c a t o  a l l a  g i o r n a t a  d i  o g g i ,  t i  c o n s i g l i o  d i  c o n o s c e r e  e
s e g u i r e  i  p r o g e t t i  e  l e  i n i z i a t i v e  d i  W o r l d r i s e  e  M a r e v i v o .

🔷  5 ° g i o r n o :
p e n s a  a l l e  p e r s o n e  c h e  t i  h a n n o  f a t t o  u n o  s g a r b o .  G r a z i e  a l l e  l o r o  a z i o n i  r i e s c i  a
c a p i r e  c o s a  d i  i n f a s t i d i s c e  e  i l  p e r c h è .  S e n z a  q u e s t e  p e r s o n e ,  n o n  p o t r e s t i  c a p i r e  c h i
s o n o  i  v e r i  a m i c i ,  s e n z a  q u e s t e  p e r s o n e  n o n  p o t r e s t i  c a p i r e  q u a l c o s a  i n  p i ù  d i  t e ,  c h i
s e i  e  c o s a  v u o i  v e r a m e n t e .
S o n o  u n  d o n o  d i  a u t o c o n s a p e v o l e z z a .

🔷  6 ° g i o r n o :
c o m e  a p p r o f o n d i m e n t o  ( c u r i o s i t à )  q u e s t o  s a b a t o  h o  r i p o r t a t o  a l c u n e  c a n z o n i  t r o v a t e
d u r a n t e  l e  m i e  r i c e r c h e  s u l k  t e m a ,  c h e  p a r l a n o  d i  g r a t i t u d i n e .



Goccia 71

"Essere grati nel proprio intimo equivale a toccare il Paradiso". 
J.A. Gaertner 

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 7

note

I l  1 5  a p r i l e  n e l  g i o r n o  d e l l a  n a s c i t a  d i
L e o n a r d o  d a  V i n c i ,  s i  c e l e b r a  l a  G i o r n a t a
M o n d i a l e  d e l l ' A r t e ,  i s t i t u i t a  d a l l ' U N E S C O
p e r  p r o m u o v e r e  l o  s v i l u p p o ,  l a  d i f f u s i o n e  e
l a  f r u i z i o n e  d e l l ' a r t e .
L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è
d e d i c a t a  a  q u e s t a  g i o r n a t a .

R i n g r a z i a  l ' e s i s t e n z a  d e l l ' a r t e  i n  t u t t e  l e
s u e  f o r m e  e  d i  u n  g r a z i e  a  L e o n a r d o  d a
V i n c i ,  p e r  t u t t e  l e  s u e  i n v e n z i o n i  e
s c o p e r t e  e  o p e r e  c h e  c i  h a  d o n a t o .
S e n z a  a r t e ,  n o n  c i  s a r e b b e  l ' e s p r e s s i o n e
d e l l a  c r e a t i v i t à ,  d e l l ' i n n o v a z i o n e  e  d e l l a
d i v e r s i t à  c u l t u r a l e .
S e n z a  L e o n a r d o  d a  V i n c i  n o n  a v r e m m o
m o l t i  s t r u m e n t i  e  o g g e t t i  c h e  u s i a m o  n e l l a
q u o t i d i a n i t à .  

U n  e s e m p i o ? . . . l e  l e n t i  a  c o n t a t t o .
( D a  q u e s t ' a n n o  o g g i  s i  c e l e b r a  a n c h e  l a  g i o r n a t a  n a z i o n a l e  d e l l e
l e n t i  a  c o n t a t t o  e d  è  a n c h e  l a  p r i m a  g i o r n a t a  n a z i o n a l e  d e l  M a d e  i n
I t a l y ) .
S e  v u o i  c o n o s c e r e  l e  a l t r e  i n v e n z i o n i  d i  L e o n a r d o ,  c l i c c a  i l  l i n k
i n v e n z i o n i - d i - l e o n a r d o - d a - v i n c i

https://www.esquire.com/it/lifestyle/tecnologia/a42741364/invenzioni-di-leonardo-da-vinci/


Goccia 72

“Dio offre molto a colui che lo sa ringraziare delle piccole cose 
che riceve ogni giorno”. 

Dietrich Bonhoeffer

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 8

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  q u e s t o

g i o r n o  è :

r i n g r a z i a  t u t t i  l e  s t e l l e  e  i  p i a n e t i  c h e

c o n o s c i  o  q u e l l o  c h e  p r e f e r i s c i .  

O g n u n o  d i  l o r o  e s i s t e  p e r  u n  m o t i v o .

I m m a g i n a  p e r  u n  a t t i m o  l a  s o l a  f u n z i o n e  d e l  S o l e  e  d e l l a  L u n a .

I n  l o r o  a s s e n z a  n o n  e s i s t e r e b b e  l a  l u c e ,  i l  c a l o r e ,  l e  m a r e e ,  e c c .



Goccia 73

“Una persona non arriva mai nella tua vita casualmente, ma per evolvervi entrambi.
Ringrazia ogni esperienza vissuta”. 

Marcello Mondello

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 3 9

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è :

r i n g r a z i a  i l  t u o  n a s o ,  l ' o r g a n o  c h e  t i

p e r m e t t e  d i  f a r e  e n t r a r e  l ' a r i a  a t t r a v e r s o

l e  n a r i c i  e  c h e  p e r  m e z z o  d e l  m u c o  e  d e l l l e

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

r i s c a l d a t a ,  u m i d i f i c a t a  e  p u r i f i c a t a ,

c o n s e n t e n d o n e  d i  p r o s e g u i r e  i l  s u o

p e r c o r s o  v e r s o  i  p o l m o n i .

S e n z a  q u e s t o  o r g a n o  n o n  r i u s c i r e s t i  a  r e s p i r a r e  b e n e  e  a  s e n t i r e  g l i

o d o r i .



Goccia 74

“...Se sentite gratitudine per questo istante, tutto ciò che vi capiterà
scaturirà da esso...”. 

Joe Vitale

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è

q u a n t o  a f f e r m a  J o e  V i t a l e  :

“ I l  s e g r e t o  p e r  o t t e n e r e  c i ò  c h e  v o l e t e  è

a p p r e z z a r e  c o m p l e t a m e n t e  q u e s t o

m o m e n t o .  

S e  s e n t i t e  g r a t i t u d i n e  p e r  q u e s t o  i s t a n t e ,

t u t t o  c i ò  c h e  v i  c a p i t e r à  s c a t u r i r à  d a  e s s o .

S a r e t e  i s p i r a t i  a  f a r e  u n a  c e r t a  c o s a  e  p a s s e r e t e  a l  p u n t o  p i ù  i n  a l t o ;

m a ,  p e r  p a s s a r e  a l  p u n t o  p i ù  i n  a l t o ,  d o v e t e  v i v e r e  c o n  g r a t i t u d i n e  i l

m o m e n t o  p r e s e n t e ” .  

1 4 0



Goccia 75

“La gratitudine è la memoria del cuore”. 
Jean-Baptiste Massieu

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 4 1

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è :

r i n g r a z i a  i l  p r e m i o  N o b e l  p e r  l a  f i s i o l o g i a  e  l a
m e d i c i n a  S i r  A l e x a n d e r  F l e m i n g .
M e d i c o ,  b i o l o g o  e  f a r m a c o l o g o  s c o z z e s e ,  è
f a m o s o  p e r  a v e r e  s c o p e r t o  l ' e n z i m a  l i s o z i m a
n e l  1 9 2 2  e  l a  p e n i c i l l i n a  n e l  1 9 2 8 .

S e n z a  l a  s u a  s c o p e r t a ,  o g g i  n o n  e s i s t e r e b b e r o
g l i  a n t i b i o t i c i ,  f a r m a c i  c h e  b l o c c a n o  l a
p r o l i f e r a z i o n e  d i  b a t t e r i  n o c i v i  p e r  l ' u o m o ,  l e
p i a n t e  e  g l i  a n i m a l i .

P . S :  i n  r e a l t à  i l  p r i m o  a  s c o p r i r e  l a
p e n n i c i l l i n a  f u  u n  i t a l i a n o :  V i n c e n z o  T i b e r i o
( r i n g r a z i a  q u i n d i  a n c h e  l u i ) .

S e  v u o i  m a g g i o r i  i n f o  s u l l a  v i c e n d a  c h e  l e g a
q u e s t i  d u e  p e r s o n a g g i ,  c l i c c a  i l  l i n k
s t o r i a / t i b e r i o - l i t a l i a n o - c h e - s c o p r i - l a -
p e n i c i l l i n a - m o l t o - p r i m a - d i - f l e m i n g

https://www.focus.it/cultura/storia/tiberio-litaliano-che-scopri-la-penicillina-molto-prima-di-fleming
https://www.focus.it/cultura/storia/tiberio-litaliano-che-scopri-la-penicillina-molto-prima-di-fleming


g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 4 2



L a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  c o m b a t t e  l ' a n s i a ,  l a  p a u r a
d e l l ' i n f e z i o n e ,  i n  u n a  p a n d e m i a ,  t i p o  q u e l l a  d e l  C o v i d - 1 9 .

D u r a n t e  l e  m i e  r i c e r c h e  s c i e n t i f i c h e  h o  t r o v a t o  u n  i n t e r e s s a n t e
s t u d i o  s u l l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e ,  s v o l t o  i n  C o r e a  d u r a n t e  l a
p a n d e m i a  d i  C o v i d - 1 9 .

L o  s t u d i o  ( l i n k  n e i  c o m m e n t i )  è  s t a t o  c o n d o t t o  p e r  i d e n t i f i c a r e  i
f a t t o r i  l e g a t i  a l l a  s o l i t u d i n e  d u r a n t e  l a  p a n d e m i a  d i  C o r o n a v i r u s -
2 0 1 9  ( C O V I D - 1 9 )  e  s i  è  c o n c e n t r a t o  s u  c o m e  l a  p a u r a  d e l l ’ i n f e z i o n e
d a  C O V I D - 1 9  i n f l u i s c e  s u l l a  s o l i t u d i n e  e  s u l l ’ e f f e t t o  c o n d i z i o n a l e
d e l l a  g r a t i t u d i n e  c o m e  m o d e r a t o r e  n e l l a  r e l a z i o n e  t r a  l a  p a u r a  d e l
C O V I D - 1 9 ,  l ’ a n s i a  e  l a  s o l i t u d i n e .

G l i  s t u d i o s i  h a n n o  c o n d o t t o  c o n  l ' a u s i l i o  d i  q u e s t i o n a r i ,
u n ' i n d a g i n e  t r a  1 . 5 0 0  i n d i v i d u i  d i  e t à  c o m p r e s a  t r a  1 9  e  6 9  a n n i ,
v i v e n t i  i n  t r e  a r e e  m e t r o p o l i t a n e  d e l l a  C o r e a  d e l  S u d .

C o s a  s i  è  s c o p e r t o ?

I n  p r i m o  l u o g o ,  è  e m e r s o  c h e  l ’ a n s i a  m e d i a  l a  r e l a z i o n e  t r a  l a
p a u r a  d e l l ’ i n f e z i o n e  d a  C O V I D - 1 9  e  l a  s o l i t u d i n e .

I n  s e c o n d o  l u o g o ,  s i  è  c a p i t o  c h e  l ’ e f f e t t o  d e l l a  p a u r a
d e l l ’ i n f e z i o n e  d a  C O V I D - 1 9  s u l l a  s o l i t u d i n e  a t t r a v e r s o  l ’ a n s i a  è
s t a t o  m o d e r a t o  d a l l a  g r a t i t u d i n e .

I n  a l t r e  p a r o l e ,  è  r i s u l t a t o  c h e  p i ù  s i  p r a t i c a  l a  g r a t i t u d i n e ,  p i ù  l a
p a u r a  d e l l ' i n f e z i o n e  d i m i n u i s c e  e  q u i n d i  s i  s v i l u p p a  m e n o  a n s i a  e
i n d i r e t t a m e n t e  s i  h a  a n c h e  u n a  m i n o r e  s e n s a z i o n e  d i  s o l i t u d i n e .

I  r i s u l t a t i  o t t e n u t i  d a l l o  s t u d i o ,  s e c o n d o  g l i  a u t o r i ,  s u g g e r i s c o n o
c h e  n e l  c o n t e s t o  d e l l a  p a n d e m i a  d i  C O V I D - 1 9 ,  s u i  p r o b l e m i
p s i c o l o g i c i  c o m e  a n s i a  e  s o l i t u d i n e  s i  p u ò  i n t e r v e n i r e  a t t r a v e r s o  l a
p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e ,  c h e  p u ò  e s s e r e  v i s t a  c o m e  u n a
s i g n i f i c a t i v a  v a r i a b i l e  p r o t e t t i v a .

F on t e :
J e o n  S E ,  R y u  S ,  L e e  J Y ,  K i m  J M ,  K i m  S W ,  K a n g  Y S .  T h e  E f f e c t  o f  F e a r  o f  C O V I D - 1 9
I n f e c t i o n  a n d  A n x i e t y  o n  L o n e l i n e s s :  M o d e r a t e d  M e d i a t i o n  E f f e c t s  o f  G r a t i t u d e .
P s y c h i a t r y  I n v e s t i g .  2 0 2 3  S e p ; 2 0 ( 9 ) : 8 7 0 - 8 7 9 .  

Scienza&Gratitudine
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Riassumendo
15° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 4 5

Q u e s t a  s e t t i m a n a  a p p e n a  p a s s a t a  è  s t a t a  l a  1 5 °  d e l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .
M i  a u g u r o  c h e  t u t t e  l e  g o c c e  p r e z i o s e  f o r n i t e  f i n o  a d  o r a ,  t i  s i a n o  r i s u l t a t e  u t i l i  p e r
l a  p r a t i c a .

E c c o  q u ì  i l  r i a s s u n t o  d i  q u e s t i  6  g i o r n i ,  a p p e n a  t r a s c o r s i :

🔷  1 ° g i o r n o :
n e l  g i o r n o  d e l l a  n a s c i t a  d i  L e o n a r d o  d a  V i n c i  ( 1 5  a p r i l e ) ,  s i  c e l e b r a  l a  G i o r n a t a
M o n d i a l e  d e l l ' A r t e ,  i s t i t u i t a  d a l l ' U N E S C O  p e r  p r o m u o v e r e  l o  s v i l u p p o ,  l a  d i f f u s i o n e  e
l a  f r u i z i o n e  d e l l ' a r t e .
R i n g r a z i a  l ' e s i s t e n z a  d e l l ' a r t e  i n  t u t t e  l e  s u e  f o r m e  e  d i  u n  g r a z i e  a  L e o n a r d o  d a
V i n c i ,  p e r  t u t t e  l e  s u e  i n v e n z i o n i  e  s c o p e r t e  e  o p e r e  c h e  c i  h a  d o n a t o .

S e n z a  a r t e ,  n o n  c i  s a r e b b e  l ' e s p r e s s i o n e  d e l l a  c r e a t i v i t à ,  d e l l ' i n n o v a z i o n e .  S e n z a
L e o n a r d o  d a  V i n c i  n o n  a v r e m m o  m o l t i  s t r u m e n t i  e  o g g e t t i  c h e  u s i a m o  n e l l a
q u o t i d i a n i t à .  U n  e s e m p i o ? . . . l e  l e n t i  a  c o n t a t t o .
( D a  q u e s t ' a n n o  o g g i  s i  c e l e b r a  a n c h e  l a  g i o r n a t a  n a z i o n a l e  d e l l e  l e n t i  a  c o n t a t t o  e d
è  a n c h e  l a  p r i m a  g i o r n a t a  n a z i o n a l e  d e l  M a d e  i n  I t a l y ) .

🔷  2 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  t u t t i  l e  s t e l l e  e  i  p i a n e t i  c h e  c o n o s c i  o  q u e l l o  c h e  p r e f e r i s c i .  
O g n u n o  d i  l o r o  e s i s t e  p e r  u n  m o t i v o .
I m m a g i n a  p e r  u n  a t t i m o  l a  s o l a  f u n z i o n e  d e l  S o l e  e  d e l l a  L u n a .  I n  l o r o  a s s e n z a  n o n
e s i s t e r e b b e  l a  l u c e ,  i l  c a l o r e ,  l e  m a r e e ,  e c c .

🔷  3 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  i l  t u o  n a s o ,  l ' o r g a n o  c h e  t i  p e r m e t t e  d i  f a r e  e n t r a r e  l ' a r i a  a t t r a v e r s o  l e
n a r i c i  e  c h e  p e r  m e z z o  d e l  m u c o  e  d e l l l e  c i g l i a  p r e s e n t i  n e l l e  f o s s e  n a s a l i ,  v i e n e
r i s c a l d a t a ,  u m i d i f i c a t a  e  p u r i f i c a t a ,  c o n s e n t e n d o n e  d i  p r o s e g u i r e  i l  s u o  p e r c o r s o
v e r s o  i  p o l m o n i .
S e n z a  q u e s t o  o r g a n o  n o n  r i u s c i r e s t i  a  r e s p i r a r e  b e n e  e  a  s e n t i r e  g l i  o d o r i .

🔷  4 ° g i o r n o :
l a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è  q u a n t o  a f f e r m a  J o e  V i t a l e : “ I l  s e g r e t o  p e r
o t t e n e r e  c i ò  c h e  v o l e t e  è  a p p r e z z a r e  c o m p l e t a m e n t e  q u e s t o  m o m e n t o .  S e  s e n t i t e
g r a t i t u d i n e  p e r  q u e s t o  i s t a n t e ,  t u t t o  c i ò  c h e  v i  c a p i t e r à  s c a t u r i r à  d a  e s s o .
S a r e t e  i s p i r a t i  a  f a r e  u n a  c e r t a  c o s a  e  p a s s e r e t e  a l  p u n t o  p i ù  i n  a l t o ;  m a ,  p e r
p a s s a r e  a l  p u n t o  p i ù  i n  a l t o ,  d o v e t e  v i v e r e  c o n  g r a t i t u d i n e  i l  m o m e n t o  p r e s e n t e “ .

🔷  5 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  i l  p r e m i o  N o b e l  p e r  l a  m e d i c i n a  S i r  A l e x a n d e r  F l e m i n g .
M e d i c o ,  b i o l o g o  e  f a r m a c o l o g o  s c o z z e s e ,  f a m o s o  p e r  a v e r e  s c o p e r t o  l a  p e n i c i l l i n a
n e l  1 9 2 8 .
S e n z a  l a  s u a  s c o p e r t a ,  o g g i  n o n  e s i s t e r e b b e r o  g l i  a n t i b i o t i c i ,  f a r m a c i  c h e  b l o c c a n o
l a  p r o l i f e r a z i o n e  d i  b a t t e r i  n o c i v i  p e r  l ' u o m o ,  l e  p i a n t e  e  g l i  a n i m a l i .
N . B :  i n  r e a l t à  i l  p r i m o  a  s c o p r i r e  l a  p e n n i c i l l i n a  f u  u n  i t a l i a n o :  V i n c e n z o  T i b e r i o
( r i n g r a z i a  q u i n d i  a n c h e  l u i ) .

🔷  6 ° g i o r n o :
c o m e  a p p r o f o n d i m e n t o ,  h o  r i p o r t a t o  u n o  s t u d i o  s c i e n t i f i c o  c h e  e v i d e n z i a  c o m e  l a
p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  c o m b a t t e  l ' a n s i a ,  l a  p a u r a  d e l l ' i n f e z i o n e ,  i n  u n a  p a n d e m i a ,
t i p o  q u e l l a  d e l  C o v i d - 1 9 .
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“Più siamo grati per le cose,che abbiamo, più avremo cose per essere grati”.
L. Marzano

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 4 6

note

I l  2 2  a p r i l e ,  s i  c e l e b r a  i n  t u t t o  i l  m o n d o

l ' E a r t h  D a y ,  l a  G i o r n a t a  M o n d i a l e  d e l l a

T e r r a .  I s t i t u i t a  n e l  1 9 7 0  d a  J o h n

M c C o n n e l l ,  a t t i v i s t a  a m e r i c a n o ,  è  l a  p i ù

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

d e d i c a t a  a l  t e m a  a m b i e n t a l e  e  u n a

r i c o r r e n z a  c h e ,  o l t r e  a  c e l e b r a r e  i l

n o s t r o  P i a n e t a ,  n e  p r o m u o v e  a n c h e  l e

r i s o r s e  n a t u r a l i  e  l a  s a l v a g u a r d i a .

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è  r i f e r i t a  a  q u e s t a

g i o r n a t a :

r i n g r a z i a  t u t t e  l e  r i s o r s e  n a t u r a l i  d e l  P i a n e t a  ( a c q u a ,  a r i a ,

m i n e r a l i ,  g a s ,  e c c ) .  

Q u a n d o  o g g i  u s e r a i  d e l l ' a c q u a  o  i l  m e t a n o ,  r i v o l g i  u n  g r a z i e  a

q u e s t e  r i s o r s e  e  a l  P i a n e t a .

S e n z a  d i  q u e s t e  r i s o r s e ,  l a  t u a  v i t a  n o n  s a r e b b e  p o s s i b i l e  s u l l a

T e r r a .  A b b i n e  c u r a  o g n i  g i o r n o .
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“I bambini sono grati alla Befana che mette nelle loro calze doni di giocattoli e
dolci. Posso io non essere grato a Dio che mi ha messo nelle calze 

il dono di due meravigliose gambe?”.
Gilbert Keith Chesterton

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 4 7

note

P r o p r i o  a  p r o p o s i t o  d i  g a m b e ,  l a  g o c c i a
p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è :

r i n g r a z i a  t u t t i  i  t u o i  m u s c o l i :  t o c c a n e
q u a l c u n o  a  p i a c e r e  e  r i v o l g i g l i  u n
s i n c e r o  " g r a z i e " .

L e  f u n z i o n i  d i  q u e s t o  t e s s u t o  d e l  c o r p o
s o n o  p r i n c i p a l m e n t e  6 :  e  s o n o  m o l t o
i m p o r t a n t i :

 d e t e r m i n a z i o n e  d e l  m o v i m e n t o ,
m a n t e n i m e n t o  d e l l a  p o s t u r a ,

s t a b i l i z z a z i o n e  d e l l e  a r t i c o l a z i o n i ,
p r o d u z i o n e  d i  c a l o r e ,
p r o t e z i o n e  d i  s t r u t t u r e  o s s e e  e d  o r g a n i  i n t e r n i
m o v i m e n t o  d i  l i q u i d i  e  s o s t a n z e .

R i c o r d a t i  c h e  a n c h e  i l  c u o r e  è  u n  m u s c o l o  e  c h e  p e r  r i d e r e  è
n e c e s s a r i o  c h e  1 2  m u s c o l i  s i  m u o v i n o .  
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"Ciascuno di noi deve provare una profonda gratitudine per coloro che hanno
acceso la fiamma dentro di noi”. 

Albert Schweitzer

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 4 8

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i :

q u a n d o  a p r i r a i  o g g i  u n  f r i g o r i f e r o

r i n g r a z i a l o .  

R i n g r a z i a  a n c h e  c h i  l o  h a  i n v e n t a t o  ( n e l

1 7 5 6 ,  i l  m e d i c o  s c o z z e s e  W i l l i a m  C u l l e n

d i m o s t r ò  c o m e  u n a  m a c c h i n a  p o t e s s e

g e n e r a r e  f r e d d o ,  m a  c o m e

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

n e l  1 9 1 5  g r a z i e  a l l o  s t a t u n i t e n s e  A l f r e d

M e l l o w s ) .

S e n z a  f r i g o r i f e r o ,  g l i  a l i m e n t i  d e t e r i o r a b i l i  c h e  m a n g i ,  n o n

p o t r e b b e r o  e s s e r e  c o n s e r v a t i  c o r r e t t a m e n t e ,  e v i t a n d o t i  c o s ì

i n t o s s i c a z i o n i  a l i m e n t a r i
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“ L ' a f f e t t o  b a n d i s c e  i l  t i m o r e  e  l a  g r a t i t u d i n e  p u ò  d e b e l l a r e
l ' o r g o g l i o . ”

L o u i s a  M a y  A l c o t t

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 4 9

note

I l  2 5  a p r i l e  d i  o g n i  a n n o  s i  c e l e b r a

a n n i v e r s a r i o  d e l l a  l i b e r a z i o n e .  

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i

è  l e g a t a  a  q u e s t a  s p e c i a l e  g i o r n a t a :

P e n s a  a l m e n o  a d  u n a  f o r m a  d i  l i b e r t à

c h e  p o s s i e d i :  p e n s i e r o ,  a z i o n e ,  v o t o ,

e c c . . . ,  e  r i n g r a z i a .  

O g g i ,  e s p r i m i  u n  " G r a z i e "  a n c h e  a  t u t t e

q u e l l e  p e r s o n e  c o n o s c i u t e  e

s c o n o s c i u t e ,  f a m o s e  e  n o n ,  c h e ,  n e l

c o r s o  d e g l i  a n n i / s e c o l i ,  t i  h a n n o

p e r m e s s o  d i  a v e r e  l a  l i b e r t à  c h e  h a i

o g g i .

I m m a g i n a  p e r  u n  a t t i m o  d i  n o n  a v e r e

a n c h e  u n a  d e l l e  l i b e r t à  c h e  h a i  o r a . . .

C o m e  s a r e s t i  t u  e  l a  t u a  q u o t i d i a n i t à .
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"Chiunque tu sia, dovunque tu sia o qualsiasi esperienza tu stia vivendo, la magia
della gratitudine cambierà la tua esistenza". 

Rhonda Byrne

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 5 0

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i
è :

r i n g r a z i a  i  c a l z i n i / c a l z e  c h e  i n d o s s i .

S e n z a ,  n o n  p o t r e s t i  a  c a m m i n a r e
c o m o d a m e n t e  c o n  l e  s c a r p e .
S o n o  i n f a t t i  i n d u m e n t i  c r e a t i  p e r :

 r i s c a l d a r e  e  a s s o r b i r e  s u d o r e ,
 p r o t e g g e r e  d a  s p o r c o  e  g r a f f i
a l l e v i a r e  g l i  s f r e g a m e n t i  c o n  l e
c a l z a t u r e .

A  p r o p o s i t o  d i  q u e s t o  i n d u m e n t o ,  h o  s c o p e r t o  c h e  i l  2  f e b b r a i o  d i
o g n i  a n n o  s i  c e l e b r a  l a  g i o r n a t a  d e i  c a l z i n i  s p a i a t i  p e r  r i c o r d a r e  a
t u t t i  ( g r a n d i  e  p i c c o l i )  c h e  o g n u n o  è  b e l l o ,  a  m o d o  s u o .

N a t a  d a  u n ’ i d e a  d i  S a b r i n a  F l a p p ,  m a e s t r a  f r i u l a n a ,  p e r  s p i e g a r e  i n
m o d o  o r i g i n a l e  a i  b a m b i n i ,  q u a n t o  s i a m o  t u t t i  u n i c i ,  d i v e r s i  e
s p e c i a l i .

S e  v u o i  a p p r o f o n d i r e ,  c l i c c a  i l  s e g u e n t e  l i n k :
c u r i o s i t a - g i o r n a t a - i n - m e m o r i a - d e i - c a l z i n i - p e r s i - i n - l a v a t r i c e

https://www.focus.it/cultura/curiosita/9-maggio-giornata-in-memoria-dei-calzini-persi-in-lavatrice
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S a p e v i  c h e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  r i d u c e  l ' a n s i a  p e r  l a  m o r t e ?

E '  q u a n t o  h o  l e t t o  d a  u n o  s t u d i o  f a t t o  a d  H o n g  K o n g .

R o s a n n a  W  L  L a u  e ,  S h e u n g - T a k  C h e n g ,  a u t o r i  d e l l o  s t u d i o ,  h a n n o

i n d a g a t o  s e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  p u ò  r i d u r r e  l ’ a n s i a  d i

m o r t e  e  p r o m u o v e r e  i l  b e n e s s e r e  e m o t i v o .

C o m e  s i  è  s v o l t o  l o  s t u d i o ?

9 0  s t u d e n t i  u n i v e r s i t a r i  c i n e s i  s o n o  s t a t i  a s s e g n a t i  i n  m o d o  c a s u a l e

a  u n a  d e i  3  g r u p p i  s p e r i m e n t a l i  c h e  p r e v e d e v a  r i s p e t t i v a m e n t e  d i

s t a r e  i n  u n a  c o n d i z i o n e  s p e c i f i c a  q u a l e :  g r a t i t u d i n e ,  s e c c a t u r a  e

n e u t r a l i t à .

I n  c i a s c u n a  c o n d i z i o n e ,  a i  p a r t e c i p a n t i  è  s t a t o  c h i e s t o  d i

t r a s c o r r e r e  1 5 - 2 0  m i n u t i  p e r  r i f l e t t e r e  s u g l i  e v e n t i  p a s s a t i  e  d i

s c r i v e r e  f i n o  a  c i n q u e  e v e n t i  d e l l a  c a t e g o r i a  d e s i g n a t a .

S u c c e s s i v a m e n t e ,  h a n n o  r i s p o s t o  a l l e  m i s u r a z i o n i  d e l l ’ a n s i a  e

d e l l ’ a f f e t t o  d e l l a  m o r t e .

C o s a  s i  è  s c o p e r t o ?

I  r i s u l t a t i  h a n n o  m o s t r a t o  c h e  i  s o g g e t t i  c h e  a v e v a n o  p r a t i c a t o  l a

g r a t i t u d i n e  r i p o r t a v a n o  u n ’ a n s i a  d i  m o r t e  m o l t o  i n f e r i o r e  r i s p e t t o  a

q u e l l i  d e l  g r u p p o  n e u t r a l e  o  d e l  g r u p p o  p r o b l e m a t i c o .

I  r i c e r c a t o r i  c o n c l u d o n o  c h e  i  r i s u l t a t i  o t t e n u t i  s u g g e r i s c o n o  c h e

s e b b e n e  n o n  s i a n o  r i s c o n t r a t i  m i g l i o r a m e n t i  d e l  b e n e s s e r e  e m o t i v o

g e n e r a l e ,  l ’ e f f e t t o  d e l l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  è  s p e c i f i c o  p e r

d i m i n u i r e  l ’ a n s i a  d i  m o r t e .

F on t e :
L a u  R W ,  C h e n g  S T .  G r a t i t u d e  o r i e n t a t i o n  r e d u c e s  d e a t h  a n x i e t y  b u t  n o t  p o s i t i v e  a n d
n e g a t i v e  a f f e c t .  O m e g a  ( W e s t p o r t ) .  2 0 1 2 - 2 0 1 3 ; 6 6 ( 1 ) : 7 9 - 8 8 .  

Scienza&Gratitudine

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 5 2
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Riassumendo
16° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 5 4

E c c o c i  q u i  c o n  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .  
L e  g o c c e  p r e z i o s e   c h e  h o  d a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  t u t t e  l e  r i s o r s e  n a t u r a l i  d e l  P i a n e t a  ( a c q u a ,  a r i a ,  m i n e r a l i ,  g a s ,  e c c . ) .
Q u a n d o  o g g i  u s e r a i  d e l l ' a c q u a  o  i l  m e t a n o ,  r i v o l g i  u n  g r a z i e  a  q u e s t e  r i s o r s e  e  a l
P i a n e t a .
S e n z a  d i  q u e s t e  r i s o r s e ,  l a  t u a  v i t a  n o n  s a r e b b e  p o s s i b i l e  s u l l a  T e r r a .  A b b i n e  c u r a
o g n i  g i o r n o .

🔷  2 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  t u t t i  i  t u o i  m u s c o l i :  t o c c a n e  q u a l c u n o  a  p i a c e r e  e  r i v o l g i g l i  u n  s i n c e r o
" g r a z i e " .
L e  f u n z i o n i  d i  q u e s t o  t e s s u t o  d e l  c o r p o  s o n o  p r i n c i p a l m e n t e  6 :  e  s o n o  m o l t o
i m p o r t a n t i :

d e t e r m i n a z i o n e  d e l  m o v i m e n t o ,
m a n t e n i m e n t o  d e l l a  p o s t u r a ,
s t a b i l i z z a z i o n e  d e l l e  a r t i c o l a z i o n i ,
p r o d u z i o n e  d i  c a l o r e ,
p r o t e z i o n e  d i  s t r u t t u r e  o s s e e  e d  o r g a n i  i n t e r n i
m o v i m e n t o  d i  l i q u i d i  e  s o s t a n z e .

R i c o r d a t i  c h e  a n c h e  i l  c u o r e  è  u n  m u s c o l o  e  c h e  p e r  r i d e r e  è  n e c e s s a r i o  c h e  1 2
m u s c o l i  s i  m u o v i n o .

🔷  3 ° g i o r n o :
q u a n d o  a p r i r a i  o g g i  u n  f r i g o r i f e r o ,  r i n g r a z i a l o .  R i n g r a z i a  a n c h e  c h i  l o  h a  i n v e n t a t o
( n e l  1 7 5 6 ,  i l  m e d i c o  s c o z z e s e  W i l l i a m  C u l l e n  d i m o s t r ò  c o m e  u n a  m a c c h i n a  p o t e s s e
g e n e r a r e  f r e d d o ,  m a  c o m e  e l e t t r o d o m e s t i c o ,  s i  d i f f u s e  s o l a m e n t e  n e l  1 9 1 5  g r a z i e  a l l o
s t a t u n i t e n s e  A l f r e d  M e l l o w s ) .
S e n z a  f r i g o r i f e r o ,  g l i  a l i m e n t i  d e t e r i o r a b i l i  c h e  m a n g i ,  n o n  p o t r e b b e r o  e s s e r e
c o n s e r v a t i  c o r r e t t a m e n t e ,  e v i t a n d o  c o s ì  d i  i n d u r t i  i n t o s s i c a z i o n i  a l i m e n t a r i .

🔷  4 ° g i o r n o :
p e n s a  a l m e n o  a d  u n a  f o r m a  d i  l i b e r t à  c h e  p o s s i e d i :  p e n s i e r o ,  a z i o n e ,  v o t o ,  e c c . . . ,  e
r i n g r a z i a .  O g g i ,  e s p r i m i  u n  " G r a z i e "  a n c h e  a  t u t t e  q u e l l e  p e r s o n e  c o n o s c i u t e  e
s c o n o s c i u t e ,  f a m o s e  e  n o n ,  c h e ,  n e l  c o r s o  d e g l i  a n n i / s e c o l i ,  t i  h a n n o  p e r m e s s o  d i
a v e r e  l a  l i b e r t à  c h e  h a i  o g g i .
I m m a g i n a  p e r  u n  a t t i m o  d i  n o n  a v e r e  a n c h e  u n a  d e l l e  l i b e r t à  c h e  h a i  o r a . . .
C o m e  s a r e s t i  t u  e  l a  t u a  q u o t i d i a n i t à ?

🔷  5 ° g i o r n o :
r i n g r a z i a  i  c a l z i n i / c a l z e  c h e  i n d o s s i .
S e n z a ,  n o n  p o t r e s t i  a  c a m m i n a r e  c o m o d a m e n t e  c o n  l e  s c a r p e .
S o n o  i n f a t t i  i n d u m e n t i  c r e a t i  p e r :

r i s c a l d a r e  e  a s s o r b i r e  s u d o r e ,
p r o t e g g e r e  d a  s p o r c o  e  g r a f f i
a l l e v i a r e  g l i  s f r e g a m e n t i  c o n  l e  c a l z a t u r e .

🔷  6 ° g i o r n o :
l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  è  s t a t o  s u  u n o  s t u d i o  c h e  h a  d i m o s t r a t o  c o m e  l a  p r a t i c a  d e l l a
g r a t i t u d i n e  r i d u c e  l ' a n s i a  p e r  l a  m o r t e .



Goccia 81

"Chiunque tu sia, dovunque tu sia o qualsiasi esperienza tu stia vivendo, la magia
della gratitudine cambierà la tua esistenza". 

Rhonda Byrne

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 5 5

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

q u e s t o  p r i m o  g i o r n o  d e l l a  s e t t i m a n a  è :

r i n g r a z i a  l ' o s s i g e n o  e  l ' a z o t o ,  i  d u e  g a s

p r i n c i p a l i  c h e  c o m p o n g n o  l ' a r i a  c h e

r e s p i r i .

L ' a z o t o  è  i l  g a s  p i ù  a b b o n d a n t e  n e l l ' a r i a

( 7 8 % ) ;  i l  s u o  n o m e  s i g n i f i c a  “ p r i v o  d i

v i t a ” ,  e s s o  i n f a t t i  n o n  s e r v e  p e r  l a

r e s p i r a z i o n e .  

E '  i l  c o m p o n e n t e  f o n d a m e n t a l e  d e l l e

p r o t e i n e .  L '  O s s i g e n o  ( 2 1 % )  s e r v e  i n v e c e

p e r  p r o d u r r e  d e n t r o  i l  n o s t r o  c o r p o  l ' A T P

( a d e n o s i n a  t r i f o s f a t o ) ,  c i o è  l a  m o l e c o l a

c h e  f o r n i s c e  a  t u t t e  l e  n o s t r e  c e l l u l e

l ' e n e r g i a  n e c e s s a r i a  p e r  s v o l g e r e

q u a l s i a s i  a t t i v i t à  b i o l o g i c a .



Goccia 82

"Chiunque tu sia, dovunque tu sia o qualsiasi esperienza tu stia vivendo, la magia
della gratitudine cambierà la tua esistenza". 

Rhonda Byrne

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 5 6

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i

è :

r i n g r a z i a  q u a l s i a s i  p r e m i o  n o b e l   t i

v e n g a  i n  m e n t e .

S e n z a  t u t t i  c o l o r o  c h e  h a n n o  r i c e v u t o

q u e s t a  o n o r i f i c e n z a  i n  v a r i  c a m p i ,  ( p e r

l e  l o r o  r i c e r c h e ,  s c o p e r t e  e  i n v e n z i o n i ,

p e r  l e  o p e r e  l e t t e r a r i e ,  p e r  l ' i m p e g n o  i n

f a v o r e  d e l l a  p a c e  m o n d i a l e ) ,  l ' u m a n i t à

n o n  a v r e b b e  a v u t o  t a n t i  b e n e f i c i .

S a i  q u a n t i  i t a l i a n i  h a n n o  r i c e v u t o  q u e s t o

p r e s t i g i o s o  p r e m i o ?

C l i c c a  q u ì  p e r  s a p e r e  l a  r i s p o s t a  e  t a n t e

a l t r e  c u r i o s i t à  d i  q u e s t o  p r e m i o .

https://www.repubblica.it/italia/2024/10/06/news/premio_nobel_2024_cose_e_italiani_vincitori-423538463/


Goccia 83

"Senza gratitudine la vita non può arricchirsi davvero". 
Dietrich Bonhoeffer

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 5 7

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  i n
q u e s t o  g i o r n o  m o l t o  s p e c i a l e  è :

r i n g r a z i a  l a  t u a  p r o f e s s i o n e ,  l e  p e r s o n e
( c o n o s c i u t e  e  n o n ) ,  c h e  l a  r e n d o n o  o
l ’ h a n n o  r e s a  m i g l i o r e  o g n i  g i o r n o .
R i n g r a z i a  l e  p e r s o n e  c h e  o g n i  g i o r n o  n e l
t u o  l a v o r o  c o n  i  l o r o  c o m p o r t a m e n t i
p i a c e v o l i  e  n o n ,  t i  f a n n o  c a p i r e  m o l t o  d i
t e  s t e s s o / a  e  t i  a i u t a n o  c o s ì  a d
e v o l v e r e .
R i n g r a z i a  i  l u o g h i  e  g l i  s t r u m e n t i  c h e  t i
a i u t a n o  n e l l a  t u a  g i o r n a t a  l a v o r a t i v a .

R i n g r a z i a  a n c h e  t u t t e  q u e l l e  p e r s o n e  c h e  n e l  c o r s o  d e i  s e c o l i  s i  s o n o
b a t t u t e  e  s i  b a t t o n o  p e r  p r e v e n i r e  i  r i s c h i  p e r  l a  t u a  s a l u t e  n e l l e
a t t i v i t à  l a v o r a t i v e  c h e  f a i .

P e n s a  p e r  u n  a t t i m o  s e n z a  i l  c o n t r i b u t o  d i  q u e s t e  p e r s o n e  e  d i  t u t t o
c i ò  c h e  r u o t a  i n t o r n o ,  c o m e  s a r e s t i  t u  e  c o m e  s a r e b b e  i l  t u o  l a v o r o .

A  p r o p o s i t o  d i  l a v o r o ,  d i  s u c c e s s o ,  t i  c o n s i g l i o  u n  m e r a v i g l i o s o  T E d x
d a  v e d e r e .  P u o i  c l i c c a r e  i l  s e g u e n t e  l i n k ,  p e r  v i s u a l i z z a r l o :

h t t p s : / / w w w . t e d . c o m / t a l k s / r a f f a e l e _ g a i t o _ i l _ s e g r e t o _ d e l _ s u c c e s s o _ e _ l a _ p a z i e n z a

https://www.ted.com/talks/raffaele_gaito_il_segreto_del_successo_e_la_pazienza


Goccia 84

“ U n a  s o l a  p a r o l a ,  l o g o r a ,  m a  c h e  b r i l l a  c o m e  u n a
v e c c h i a  m o n e t a :  G r a z i e ! " .

P a b l o  N e r u d a

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 5 8

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i
è :

r i n g r a z i a  i l  v e n t o ,  u n a  d e l l e  r i s o r s e
n a t u r a l e  m o l t o  p r e z i o s a .

G r a z i e  a  q u e s t o  f e n o m e n o  a t m o s f e r i c o
e s i s t o n o  l e  c o l l i n e ,  i  C a n y o n ,  l a  s a b b i a ,

l ' e n e r g i a  e o l i c a .  D a l  r e g o l a r e  i l  c l i m a  a l l a  p r o m o z i o n e  d e l l a  c r e s c i t a

d e l l e  p i a n t e ,  d a l l ’ e n e r g i a  r i n n o v a b i l e  a l l a  n a v i g a z i o n e ,  i l  v e n t o

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

e d  è  a n c h e  e s s e n z i a l e  p e r  m o l t e  s p e c i e  d i  u c c e l l i  e  i n s e t t i  c h e  s i

a f f i d a n o  a l  s u o  f l u s s o  p e r  l a  m i g r a z i o n e ,  l a  r i c e r c a  d i  c i b o  e  l a

c o s t r u z i o n e  d e i  l o r o  n i d i .  D a l  2 0 0 7  v i e n e  c e l e b r a t o  i l  1 5  g i u g n o ,  c o n

l a  G i o r n a t a  M o n d i a l e  d e l  V e n t o  ( G l o b a l  W i n d  D a y ) ,  r i c o r r e n z a

s t a b i l i t a  d a l l ' E u r o p e a n  W i n d  E n e r g y  A s s o c i a t i o n  ( E W E A )  e  d a l  G l o b a l

W i n d  E n e r g y  C o u n c i l  ( G W E C ) ,  i n  c o l l a b o r a z i o n e  c o n  a s s o c i a z i o n i  e

s o c i e t à  n a z i o n a l i  c o i n v o l t e  n e l l a  p r o d u z i o n e  d i  e n e r g i a  p u l i t a .



Goccia 85

“Esprimere gratitudine è cortese e piacevole, e comportarsi da
persona grata è nobile e generoso". 

J.A. Gaertner

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 5 9

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i

è :

r i n g r a z i a  i l  t u o  s i s t e m a  d i  v a s i  s a n g u i g n i

( v e n e ,  a r t e r i e  e  c a p i l l a r i ) .

G r a z i e  a l l ' e s i s t e n z a  d i  q u e s t e  s t r u t t u r e

a n a t o m i c h e ,  i l  s a n g u e  v i e n e  t r a s p o r t a t o

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

o s s i g e n o  e  n u t r i e n t i  i n  o g n i  s u a  p a r t e  e

r i m u o v e r e  i  p r o d o t t i  d i  s c a r t o ,  c o m e

l ’ a n i d r i d e  c a r b o n i c a  e  t u t t e  l e  s o s t a n z e

n o c i v e .

S e n z a  l ' e s i s t e n z a  d i  q u e s t i  v a s i ,  g l i
o r g a n i  e  i  t e s s u t i  n o n  p o t r e b b e r o
f u n z i o n a r e .



Curiosità

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 0



Q u a l c h e  s e t t i m a n a  f a ,  c o m e  a p p r o f r o n d i m e n t o  s u l l a  p r a t i c a  d e l l a
g r a t i t u d i n e  h o  i n d i c a t o  a l c u n e  c a n z o n i  c h e  p a r l a n o  d e l l ' a r g o m e n t o .

E  f i l m ?  C i  s o n o  d e i  f i l m  c h e  p a r l a n o  d i  q u e s t a  p r a t i c a ?
N e l l a  m i a  r i c e r c a  s u l  t e m a  n e  h o  t r o v a t o  u n o  p a r t i c o l a r e ,  i n t i t o l a t o
" G r a t i t u d e  R e v e a l e d " .  

U n  f i l m  d o c u m e n t a r i o  d e l  2 0 2 2 ,  c o n  l a  r e g i a  d i  L o u i e
S c h w a r t z b e r g .

N e l  c a s t  c i  s o n o :  D e e p a k  C h o p r a ,  B r i a n  G r a z e r ,  N o r m a n  L e a r ,  R i c k
B a y l e s s ,  M i c h a e l  B e c k w i t h .

T i  c o n s i g l i o  d i  v e d e r l o ,  c o n o s c e r a i  t a n t e  s t o r i e  d i  v i t a  m o l t o
i n t e r e s s a n t i  e  a v r a i  t a n t i  s p u n t i  d i  r i f l e s s i o n e  s u l l a  q u o t i d i a n i t à .

R i m a n e n d o  n e l l ' a r g o m e n t o  c i m e n a ,  h o  s c o p e r t o  c h e  n e l  2 0 2 1  è
s t a t o  o r g a n i z z a t o  q u i  i n  I t a l i a  i l  p r i m o  f e s t i v a l  d e l l a  G r a t i t u d i n e ,
c h i a m a t o  T i t o  F i l m  F e s t i v a l ,  a l l ' i n t e r n o  d e l  q u a l e  è  s t a t o  i s t i t u i t o  i l
“ P r e m i o  G r a t i t u d i n e ” .
Q u e s t ' a n n o  ( 2 0 2 4 ) ,  i l  p r e m i o  è  s t a t o  d a t o  a  L i l i a n a  S e g r e .

Curiosità

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 1



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 2

Riassumendo
17° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 3

E c c o  i l  r i a s s u n t o  d e l l e  g o c c e  p r e z i o s e  c h e  h o  d a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i :

🔷  1 ° g i o r n i o :
r i n g r a z i a  l ' o s s i g e n o  e  l ' a z o t o ,  i  d u e  g a s  p r i n c i p a l i  c h e  c o m p o n g n o  l ' a r i a  c h e  r e s p i r i .
L ' a z o t o  è  i l  g a s  p i ù  a b b o n d a n t e  n e l l ' a r i a  ( 7 8 % ) ;  i l  s u o  n o m e  s i g n i f i c a  “ p r i v o  d i  v i t a ” ,
e s s o  i n f a t t i  n o n  s e r v e  p e r  l a  r e s p i r a z i o n e .  E '  i l  c o m p o n e n t e  f o n d a m e n t a l e  d e l l e
p r o t e i n e .  L '  o s s i g e n o  ( 2 1 % )  s e r v e  i n v e c e  p e r  p r o d u r r e  d e n t r o  i l  n o s t r o  c o r p o  l ' A T P
( a d e n o s i n a  t r i f o s f a t o ) ,  c i o è  l a  m o l e c o l a  c h e  f o r n i s c e  a  t u t t e  l e  n o s t r e  c e l l u l e
l ' e n e r g i a  n e c e s s a r i a  p e r  s v o l g e r e  q u a l s i a s i  a t t i v i t à  b i o l o g i c a .

🔷  2 ° g i o r n i o :
r i n g r a z i a  q u a l s i a s i  p r e m i o  n o b e l  t i  v e n g a  i n  m e n t e .
S e n z a  t u t t i  c o l o r o  c h e  h a n n o  r i c e v u t o  q u e s t a  o n o r i f i c e n z a  i n  v a r i  c a m p i ,  ( p e r  l e  l o r o
r i c e r c h e ,  s c o p e r t e  e  i n v e n z i o n i ,  p e r  l e  o p e r e  l e t t e r a r i e ,  p e r  l ' i m p e g n o  i n  f a v o r e  d e l l a
p a c e  m o n d i a l e ) ,  l ' u m a n i t à  n o n  a v r e b b e  a v u t o  t a n t i  b e n e f i c i .

🔷  3 ° g i o r n i o :
r i n g r a z i a  l a  t u a  p r o f e s s i o n e ,  l e  p e r s o n e  ( c o n o s c i u t e  e  n o n ) ,  c h e  l a  r e n d o n o  o  l ’ h a n n o
r e s a  m i g l i o r e  o g n i  g i o r n o .
R i n g r a z i a  l e  p e r s o n e  c h e  o g n i  g i o r n o  n e l  t u o  l a v o r o  c o n  i  l o r o  c o m p o r t a m e n t i
p i a c e v o l i  e  n o n ,  t i  f a n n o  c a p i r e  m o l t o  d i  t e  s t e s s o / a  e  t i  a i u t a n o  c o s ì  a d  e v o l v e r e .
R i n g r a z i a  i  l u o g h i  e  g l i  s t r u m e n t i  c h e  t i  a i u t a n o  n e l l a  t u a  g i o r n a t a  l a v o r a t i v a .
R i n g r a z i a  a n c h e  t u t t e  q u e l l e  p e r s o n e  c h e  n e l  c o r s o  d e i  s e c o l i  s i  s o n o  b a t t u t e  e  s i
b a t t o n o  p e r  p r e v e n i r e  i  r i s c h i  p e r  l a  t u a  s a l u t e  n e l l e  a t t i v i t à  l a v o r a t i v e  c h e  f a i .
P e n s a  p e r  u n  a t t i m o  s e n z a  i l  c o n t r i b u t o  d i  q u e s t e  p e r s o n e  e  d i  t u t t o  c i ò  c h e  r u o t a
i n t o r n o ,  c o m e  s a r e s t i  t u  e  c o m e  s a r e b b e  i l  t u o  l a v o r o .

🔷  4 ° g i o r n i o :
r i n g r a z i a  i l  v e n t o ,  u n a  d e l l e  r i s o r s e  n a t u r a l e  m o l t o  p r e z i o s a .
G r a z i e  a  q u e s t o  f e n o m e n o  a t m o s f e r i c o  e s i s t o n o  l e  c o l l i n e ,  i  C a n y o n ,  l a  s a b b i a ,
l ' e n e r g i a  e o l i c a .  D a l  r e g o l a r e  i l  c l i m a  a l l a  p r o m o z i o n e  d e l l a  c r e s c i t a  d e l l e  p i a n t e ,
d a l l ’ e n e r g i a  r i n n o v a b i l e  a l l a  n a v i g a z i o n e ,  i l  v e n t o  s v o l g e  u n  r u o l o  f o n d a m e n t a l e  i n
m o l t e  s f e r e  d e l l a  n o s t r a  e s i s t e n z a  e d  è  a n c h e  e s s e n z i a l e  p e r  m o l t e  s p e c i e  d i  u c c e l l i
e  i n s e t t i  c h e  s i  a f f i d a n o  a l  s u o  f l u s s o  p e r  l a  m i g r a z i o n e ,  l a  r i c e r c a  d i  c i b o  e  l a
c o s t r u z i o n e  d e i  l o r o  n i d i .

🔷  5 ° g i o r n i o :
r i n g r a z i a  i l  t u o  s i s t e m a  d i  v a s i  s a n g u i g n i  ( v e n e ,  a r t e r i e  e  c a p i l l a r i ) .
G r a z i e  a l l ' e s i s t e n z a  d i  q u e s t e  s t r u t t u r e  a n a t o m i c h e ,  i l  s a n g u e  v i e n e  t r a s p o r t a t o  i n
t u t t o  i l  c o r p o  p e r  f a r  a r r i v a r e  o s s i g e n o  e  n u t r i e n t i  i n  o g n i  s u a  p a r t e  e  r i m u o v e r e  i
p r o d o t t i  d i  s c a r t o ,  c o m e  l ’ a n i d r i d e  c a r b o n i c a  e  t u t t e  l e  s o s t a n z e  n o c i v e .
S e n z a  l ' e s i s t e n z a  d i  q u e s t i  v a s i ,  g l i  o r g a n i  e  i  t e s s u t i  n o n  p o t r e b b e r o  f u n z i o n a r e .

🔷  6 ° g i o r n i o :
l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  h a  r i g u a r d a t o  i  f i l m  c h e  p a r l a n o  d e l  t e m a .  Q u e l o  c o n s i g l i a t o  s i
i n t i t o l a :  “ g r a t i t u d e  r e v e a l e d ” .



Goccia 86

“Provare gratitudine e non esprimerla è come incartare un regalo e non darlo". 
W.A. Ward

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 4

note

" L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

q u e s t o  p r i m o  g i o r n o  è :

r i n g r a z i a  g l i  a s t r o n o m i  e  g l i  a s t r o f i l i .

I  p r i m i ,  s i  o c c u p a n o  d e l l ' o s s e r v a z i o n e  e

d e l l a  s p i e g a z i o n e  d e g l i  e v e n t i  c e l e s t i

c h e  s i  v e r i f i c a n o  n e l l o  s p a z i o .

I  s e c o n d i ,  s o n o  a p p a s s i o n a t i  d i  a s t r o n o m i a  c h e  s v o l g o n o  v a r i e

a t t i v i t à :  o s s e r v a n o  i l  c i e l o  n o t t u r n o  a d  o c c h i o  n u d o ,  c o l  b i n o c o l o  e

c o l  t e l e s c o p i o ,  f o t o g r a f a n o  o g g e t t i  c e l e s t i  m e d i a n t e  i l  t e l e s c o p i o

( a s t r o f o t o g r a f i a ) ,  r i c e r c a n o  c o m e t e  e  d i  a l t r i  c o r p i  c e l e s t i .

S e n z a  a s t r o n o m i  e  a s t r o f i l i  n o n  c o n o s c e r e m m o  c i ò  c h e  a b i t a  e  s i

m u o v e  n e l  c i e l o .

S e  t i  i n c u r i o s i s c e  l ' a r g o m e n t o ,  t i  c o n s i g l i o  d i  v e d e r e  i l  f i l m :

" M a r g h e r i t a  d e l l e  s t e l l e " ,  i s p i r a t o  a l l a  n o t a  a s t r o n o m a  i t a l i a n a ,

M a r g h e r i t a  H a c k .

https://www.raiplay.it/programmi/margheritadellestelle?wt_mc=2.www.cpy.raiplay_prg_Margheritadellestelle.


Goccia 87

"Possa il lavoro delle tue mani essere un segno di gratitudine e reverenza
alla condizione umana".

 Mahatma Gandhi

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 5

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

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

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

S e n z a  q u e s t a  f u n z i o n e ,  l e  e m a i l  c h e

n o n  t i  s e r v o n o  p i ù ,  o c c u p e r e b b e r o

s p a z i o  p r e z i o s o  d e l  t u o  a c c o u n t .



Goccia 88

"Vivere nella gratitudine, con stupore, mi permette di
comprendere che tutto è un miracolo". 

Ivan Nossa

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 6

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

r i n g r a z i a  i  p i t t o r i  e  g l i  s c u l t o r i   d i

o g n i  e p o c a  e  l e  l o r o  o p e r e  a r t i s t i c h e .

S e n z a ,  m o l t e  i n f o r m a z i o n i  d e l

p a s s a t o  n o n  s a r e b b e r o  a r r i v a t e  a  n o i .

N o n  a v r e m m o  i n o l t r e  g i o i t o  d a v a n t i

a l l a  b e l l e z z a  c h e  m o l t i  d i  q u e s t e

o p e r e  e m a n a n o  a l l a  v i s t a .



Goccia 89

“Ognuno confronti quanto ha pregato nel momento della prova a quanto ha
ringraziato quando le sue preghiere sono state esaudite”.  

John Henry Newman

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 7

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

R i n g r a z i a  l ' e s i s t e n z a  d i  s t r u t t u r e

s a n i t a r i e  ( o s p e d a l i ,  c e n t r i

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

c h e  c i  l a v o r a n o .

S e n z a ,  l a  d i a g n o s i ,  l a  c u r a  e  l a  p r e v e n z i o n e  d e l l e  p e r s o n e ,  s a r e b b e

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

d e l  p e r s o n a l e .



Goccia 90

“Un guerriero della Luce non dimentica mai la gratitudine". 
 Paolo Coelho

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 8

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

q u e s t o  g i o r n o  è :

r i n g r a z i a  l ' e s i s t e n z a  d e l l a  c o r r e n t e

e l e t t r i c a .

S e n z a ,  o g g i  s a r e b b e  d i f f i c i l e  v i v e r e .

B a s t a  p e n s a r e  c o m e  v i v e v a n o  i  n o s t r i

a n t e n a t i  o  q u a n d o  i n  a l c u n i  c a s i  v i e n e

s o s p e s a  l a  s u a  e r o g a z i o n e  i n  u n  a r c o  d i

t e m p o .



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 6 9



L a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  p u ò  m o t i v a r e  i  d i p e n d e n t i  s u l  p o s t o  d i
l a v o r o ?

D i v e r s i  s t u d i  s u g g e r i s c o n o  c h e  r i c e v e r e  g r a t i t u d i n e  s u l  p o s t o  d i
l a v o r o  p o t r e b b e  a v e r e  r i s u l t a t i  b e n e f i c i  p e r  i  d i p e n d e n t i ;  t u t t a v i a ,
l a  r i c e r c a  c h e  c o l l e g a  l a  g r a t i t u d i n e  r i c e v u t a  a l l a  m o t i v a z i o n e  d e i
d i p e n d e n t i  è  s c a r s a .

D u r a n t e  l e  m i e  r i c e r c h e  s u g l i  s t u d i  s c i e n t i f i c i  c h e  d i m o s t r a n o
l ' i m p o r t a n z a  d e l l a  g r a t i t u d i n e ,  h o  s c o p e r t o  u n  r e c e n t e  s t u d i o
e u r o p e o ,  c h e  h a  e s a m i n a t o  d u e  a s p e t t i :
1 )  l e  r e l a z i o n i  e s i s t e n t i  t r a  l a  g r a t i t u d i n e  r i c e v u t a  d a i  d i p e n d e n t i  e
l a  l o r o  m o t i v a z i o n e  c o n t r o l l a t a  e  a u t o n o m a ,
2 )  l ' a s s e n z a  d i  m o t i v a z i o n e  s u l  l a v o r o .

A l l o  s t u d i o  h a  p a r t e c i p a t o  u n  c a m p i o n e  c o m p o s t o  d a  6 4 3
d i p e n d e n t i ,  c h e  h a n n o  c o m p i l a t o  a l c u n i  q u e s t i o n a r i  v a l u t a n d o  l a
g r a t i t u d i n e  r i c e v u t a  n e l  l o r o  l a v o r o ,  l a  f r u s t r a z i o n e  e  l a
s o d d i s f a z i o n e  d e i  b i s o g n i  p s i c o l o g i c i  d i  b a s e  ( c i o è  a u t o n o m i a ,
c o m p e t e n z a  e  r e l a z i o n e ) ,  n o n c h é  l a  m o t i v a z i o n e  a  i m p e g n a r s i  n e l
p r o p r i o  l a v o r o .

C o s a  è  e m e r s o ?
I  r i s u l t a t i  h a n n o  i n d i c a t o  c h e  l a  g r a t i t u d i n e  r i c e v u t a  è  c o r r e l a t a
n e g a t i v a m e n t e  a l l ’ a s s e n z a  d i  m o t i v a z i o n e  e  p o s i t i v a m e n t e  a l l a
m o t i v a z i o n e  c o n t r o l l a t a  e  a l l a  m o t i v a z i o n e  a u t o n o m a .
I n  a l t r e  p a r o l e ,  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  p r o m u o v e  l a
m o t i v a z i o n e  n e l  l a v o r a r e .

G l i  a u t o r i  d e l l o  s t u d i o  a f f e r m a n o  c h e  l e  e s p r e s s i o n i  d i  g r a t i t u d i n e
s o n o  u n o  s t i m o l o  i m p o r t a n t e  p e r  l a  m o t i v a z i o n e  s u l  p o s t o  d i  l a v o r o ,
p o i c h é  r i c o r d a n o  a i  d i p e n d e n t i  l ’ i m p o r t a n z a  d e i  l o r o  s f o r z i  p e r  l e
a l t r e  p e r s o n e ,  f a c e n d o l i  a n c h e  s e n t i r e  c a p a c i  e  a u t o n o m i  n e l  l o r o
l a v o r o .

F o n t e :
N i c u ț ă  E G ,  D i a c o n u - G h e r a s i m  L R ,  C o n s t a n t i n  T .  " T h a n k  Y o u  f o r  Y o u r  G o o d
W o r k " :  t h e  I m p a c t  o f  R e c e i v e d  G r a t i t u d e  o n  E m p l o y e e s '  W o r k  M o t i v a t i o n .
J  P s y c h o l .  2 0 2 4 ; 1 5 8 ( 2 ) : 1 6 1 - 1 7 8 .

Scienza&Gratitudine

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 7 0



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 7 1

Riassumendo
18° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 7 2

E c c o c i  q u i  c o n  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .  

L e  g o c c e  p r e z i o s e   c h e  h o  d a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  g l i  a s t r o n o m i  e  g l i  a s t r o f i l i .

I  p r i m i ,  s i  o c c u p a n o  d e l l ' o s s e r v a z i o n e  e  d e l l a  s p i e g a z i o n e  d e g l i  e v e n t i  c e l e s t i  c h e  s i

v e r i f i c a n o  n e l l o  s p a z i o .

I  s e c o n d i ,  s o n o  a p p a s s i o n a t i  d i  a s t r o n o m i a  c h e  s v o l g o n o  v a r i e  a t t i v i t à :  o s s e r v a n o  i l

c i e l o  n o t t u r n o  a d  o c c h i o  n u d o ,  c o l  b i n o c o l o  e  c o l  t e l e s c o p i o  ,  f o t o g r a f a n o  o g g e t t i

c e l e s t i  m e d i a n t e  i l  t e l e s c o p i o   ( a s t r o f o t o g r a f i a ) ,  r i c e r c a n o  c o m e t e  e  d i  a l t r i  c o r p i

c e l e s t i .

S e n z a  a s t r o n o m i  e  a s t r o f i l i  n o n  c o n o s c e r e m m o  c i ò  c h e  a b i t a  e  s i  m u o v e  n e l  c i e l o .

🔷  2 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  l a  f u n z i o n e  c e s t i n o  d e l  t u o  a c c o u n t  d i  p o s t a  e l e t t r o n i c a .

S e n z a  q u e s t a  f u n z i o n e ,  l e  e m a i l  c h e  n o n  t i  s e r v o n o  p i ù ,  o c c u p e r e b b e r o  s p a z i o

p r e z i o s o  d e l  t u o  a c c o u n t .

🔷  3 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  i  p i t t o r i  e  g l i  s c u l t o r i  d i  o g n i  e p o c a  e  l e  l o r o  o p e r e  a r t i s t i c h e .

S e n z a ,  m o l t e  i n f o r m a z i o n i  d e l  p a s s a t o  n o n  s a r e b b e r o  a r r i v a t e  a  n o i .

N o n  a v r e m m o  i n o l t r e  g i o i t o  d a v a n t i  a l l a  b e l l e z z a  c h e  m o l t i  d i  q u e s t e  o p e r e  e m a n a n o

a l l a  v i s t a .

🔷  4 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  l ' e s i s t e n z a  d i  s t r u t t u r e  s a n i t a r i e  ( o s p e d a l i ,  c e n t r i  p o l i s p e c i a l i s t i  e c c . )  e

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

S e n z a ,  l a  d i a g n o s i ,  l a  c u r a  e  l a  p r e v e n z i o n e  d e l l e  p e r s o n e ,  s a r e b b e  d i  d i f f i c i l e

a t t u a z i o n e ,  c o m e  a n c h e  l a  p r e p a r a z i o n e  p r o f e s s i o n a l e  d e l  p e r s o n a l e .

🔷  5 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  l ' e s i s t e n z a  d e l l a  c o r r e n t e  e l e t t r i c a .

S e n z a ,  o g g i  s a r e b b e  d i f f i c i l e  v i v e r e .

B a s t a  p e n s a r e  c o m e  v i v e v a n o  i  n o s t r i  a n t e n a t i  o  q u a n d o  i n  a l c u n i  c a s i  v i e n e  s o s p e s a

l a  s u a  e r o g a z i o n e  i n  u n  a r c o  d i  t e m p o .

🔷  6 ° g i o r n o :

. . . l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  d i  q u e s t o  g i o r n o  h a  r i g u a r d a t o  u n o  s t u d i o  s u l l a  p r a t i c a  d e l l a

g r a t i t u d i n e ,  u t i l e  a  m o t i v a r e  i  d i p e n d e n t i  s u l  p o s t o  d i  l a v o r o .



Goccia 91

"Quando incarnate il sentimento di gratitudine, pensate a come è pura l'acqua che
riempie il vostro corpo. Quando questo accade voi diventate un bellissimo e

splendente cristallo di luce". 
Masaru Emoto

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 7 3

note

P e r  l a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  p r e n d o
s p u n t o  d a l  p e n s i e r o  d i  M a s a r u  E m o t o :  
r i n g r a z i a  l ' a c q u a  e s i s t e n t e  n e l  t u o
c o r p o ,  c o m p o n e n t e  p r i n c i p a l e
d e l l ' o r g a n i s m o  ( 6 0 %  d i  a c q u a ) .
L a  s u a  p r e s e n z a  p e r m e t t e  d i :

l u b r i f i c a r e  l e  a r t i c o l a z i o n i  e  i  m u s c o l i
p r e v e n i r e  l a  s e c c h e z z a  o r a l e
m i g l i o r a r e  l a  s a l u t e  d e l l a  p e l l e  
r e g o l a r e  l a  t e m p e r a t u r a  c o r p o r e a  
m i g l i o r a r e  l a  v i s t a
a i u t a r e  l a  d i g e s t i o n e
m a n t e n e r e  b u o n a  l a  p r e s s i o n e
s a n g u i g n a

e l i m i n a r e  i  r i f i u t i  c o r p o r e i
a i u t a r e  a  r e s p i r a r e  m e g l i o
p r e v e n i r e  d a n n i  a i  r e n i
t r a s p o r t a r e  l e  s o s t a n z e  n u t r i t i v e  n e l  c o r p o
a u m e n t a r e  l e  p r e s t a z i o n i  f i s i c h e  
a i u t a r e  a  p e r d e r e  p e s o  ( n o n  g r a s s i ) .
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“Nella vita ordinaria noi raramente ci rendiamo conto che riceviamo molto di più
di ciò che diamo, e che è solo con la gratitudine che la vita si arricchisce.”

Dietrich Bonhoeffer

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 7 4

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  

o g g i  è :

r i n g r a z i a  i  r e g a l i  c h e  h a i  f a t t o  e  q u e l l i

c h e  h a i  r i c e v u t o .

G r a z i e  a  l o r o  h a i  s c o p e r t o  n o v i t à ,  h a i

d a t o  e  r i c e v u t o  g i o i a ,  e d  h a i  a n c h e

c a p i t o  m e g l i o  c o s a  p i a c e  o  m e n o  a  t e  e

a l l e  p e r s o n e  i n t o r n o  a  t e .

S a i  c h e  e s i s t e  a n c h e  l a  g i o r n a t a

m o n d i a l e  d e l  d o n o ?

. . . p e r  s a p e r n e  d i  p i ù ,  c l i c c a  i l  s e g u e n t e

l i n k :  h t t p s : / / g i v i n g t u e s d a y . i t /

https://givingtuesday.it/
https://givingtuesday.it/
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“Interrogato su che cosa invecchia presto, disse: 'La gratitudine'”. 
Aristolete

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 7 5

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

r i n g r a z i a  i  t u o i  a n t e n a t i :  b i s n o n n i ,

p r o z i i ,  e c c . . .

N o i  s i a m o  l a  s o m m a  e  i l  r i s u l t a t o  d e i

n o s t r i  a v i .  N e l  n o s t r o  D N A  s o n o

r i p o r t a t e  m o l t e  i n f o r m a z i o n i  c h e  c i

l e g a n o  a  l o r o .

S i a m o  i l  f r u t t o  d e l l e  l o r o  e s p e r i e n z e .

S e n z a  i  n o s t r i  p r e d e c e s s o r i  n o n  s a r e m m o  q u e l l o  c h e  s i a m o .
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“ L a  g r a t i t u d i n e  t r a s f o r m a  i l  d o l o r e  i n  b e n e d i z i o n e ,
r i v e l a n d o n e  i l  s e n s o  p r o f o n d o ” .

D a n i e l  L u m e r a

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 7 6

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i
è  p a r t i c o l a r e :
r i n g r a z i a  l e  v o l t e  c h e  h a i  a v u t o  l a
f e b b r e ,  s e m p l i c e m e n t e  u n a  r e a z i o n e  d e l
t u o  o r g a n i s m o  c h e  s i  d i f e n d e  c o n t r o
v i r u s  e  b a t t e r i .  

S e n z a ,  l a  t e m p e r a t u r a  c o r p o r e a  c h e  h a i
n o r m a l m e n t e ,  n o n  c o n s e n t i r e b b e  d i
a b b a t t e r e  q u e s t i  a g e n t i  e s t e r n i .

P o i c h è  o g n i  s i n t o m o  è  u n  m e s s a g g i o  d e l  c o r p o  p e r  t e ,  l a  f e b b r e

p o t r e b b e  n a s c o n d e r e  d e l l a  r a b b i a  d e n t r o  d i  t e ,  a c c u m u l a t a  p e r  u n a

e s p e r i e n z a  c h e  t i  h a  f a t t o  a r r a b b i a r e .

 

L a  r a b b i a ,  c o m e  t u t t e  l e  e m o z i o n i  c h e  c o m u n e m e n t e  d e f i n i a m o

“ n e g a t i v e ” ,  a b b a s s a  l e  d i f e s e  i m m u n i t a r i e  e  d i  c o n s e g u e n z a  v i r u s  e

b a t t e r i  r i e s c o n o  a d  a t t a c c a r e  f a c i l m e n t e  l ' o r g a n i s m o .
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"Sii grato per quello che hai, finirai per averne di più. Se ti concentri su quello
che non hai, non ne avrai mai abbastanza". 

Oprah Winfrey

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 7 7

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

r i n g r a z i a  i  g i o c h i  e  i  g i o c a t t o l i  c h e  u s i

e / o  h a i  u s a t o  n e l  p a s s a t o .

E '  m e r i t o  l o r o  s e  h a i  s v i l u p p a t o  l a

f a n t a s i a ,  l a  c r e a t i v i t à  e

l ' i m m a g i n a z i o n e  e  h a i  t r a s c o r s o  a n c h e

d e i  m o m e n t i  d i  d i v e r t i m e n t o  e  g i o i a .

l  g i o c o  è  e s s e n z i a l e  a l l o  s v i l u p p o  p e r c h é  c o n t r i b u i s c e  a l  b e n e s s e r e

c o g n i t i v o ,  f i s i c o ,  s o c i a l e  e d  e m o t i v o  d e i  b a m b i n i  e  r a g a z z i .  

L ' A l t o  C o m m i s s a r i a t o  p e r  i  D i r i t t i  U m a n i  d e l l e  N a z i o n i  U n i t e  c o n  l a

R i s o l u z i o n e  4 4 / 2 5  d e l  2 0  n o v e m b r e  1 9 8 9 ,  r i c o n o s c e  i l  g i o c o  c o m e  u n

“ d i r i t t o ”  i n v i o l a b i l e  e d  i n s i n d a c a b i l e  d i  o g n i  b a m b i n o .
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L a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  e  l a  s p i r i t u a l i t à  m i g l i o r a n o  l a  s a l u t e

n e g l i  a n z i a n i .  

V a r i  s t u d i  s c i e n t i f i c i  h a n n o  p o s i z i o n a t o  l a  g r a t i t u d i n e  c o m e  u n a

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

M o l t e  r i c e r c h e  s u g g e r i s c o n o  c h e  g l i  a n z i a n i  p o t r e b b e r o  e s s e r e  p i ù

i n c l i n i  a d  a t t r i b u i r e  g r a t i t u d i n e  a  u n  o b i e t t i v o  n o n  u m a n o  ( p e r

e s e m p i o  D i o ) .  

L a u r a  U p e n i e k s  e  J o a n n e  F o r d - R o b e r t s o n ,  d u e  r i c e r c a t r i c i

s t a t u n i t e n s e  ( U n i v e r s i t à  d e l  T e x a s ) ,  h a n n o  i n t e r v i s t a t o  1 . 0 0 5

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

p e r s o n a  c a r a  o  d i  u n a  m a l a t t i a  p e r s o n a l e ,  l a  g r a t i t u d i n e  v e r s o  D i o

a t t e n u a  g l i  e f f e t t i  n o c i v i  s u l l a  l o r o  s a l u t e .

 

C o s a  è  e m e r s o ?

" L a  g r a t i t u d i n e  p u ò  e s s e r e  p i ù  i m p o r t a n t e  p e r  r i d u r r e  g l i  e f f e t t i

s u l l a  s a l u t e  d e l l e  m a l a t t i e  p e r s o n a l i  p e r c h é ,  n e l  c o n t e s t o  d e l

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

l o r o  m a l a t t i a .  

R i s p e t t o  a l l ’ i n e v i t a b i l e  d e f i n i t i v i t à  d e l l a  m o r t e ,  d o v e  l a  p e r s o n a

a m a t a  n o n  p u ò  e s s e r e  r i p o r t a t a  i n d i e t r o ,  p u ò  e s s e r e  p i ù  f a c i l e

r i c o n o s c e r e  i  d o n i  e l a r g i t i  d a  D i o  e  u s a r l i  p e r  u n  f r u t t u o s o

g u a d a g n o  d i  s a l u t e ,  n e l  c a s o  d i  u n a  m a l a t t i a  p e r s o n a l e  c h e  è  s t a t a

s u p e r a t a " ,  d i c h i a r a n o  l e  r i c e r c a t r i c i .

I  r i s u l t a t i  d e l l o  s t u d i o  s v o l t o  s u g g e r i s c o n o  e s s e n z i a l m e n t e ,  c h e  l a

g r a t i t u d i n e  a s s o c i a t a  a d  u n a  f e d e  s p i r i t u a l e ,  t e n d e  a  p r e d i r e  u n a

m i g l i o r e  s a l u t e  f i s i c a  n e g l i  a n z i a n i  e  u n a  b u o n a  v a l u t a z i o n e

p e r s o n a l e  g l o b a l e ,  i n  s e g u i t o  a  e v e n t i  s t r e s s a n t i .

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

p e r  m e d i c i  e  c o n s u l e n t i  i n c e n t r a t i  s u l l a  g r a t i t u d i n e  e  s u l l a

r e l i g i o s i t à  c h e  p o s s o n o  a i u t a r e  g l i  a n z i a n i  a d  a f f r o n t a r e  i

p r i n c i p a l i  f a t t o r i  d i  s t r e s s  d e l l a  v i t a .

F on t e :
U p e n i e k s  L ,  F o r d - R o b e r t s o n  J .  G i v e  T h a n k s  i n  A l l  C i r c u m s t a n c e s ?
G r a t i t u d e  T o w a r d  G o d  a n d  H e a l t h  i n  L a t e r  L i f e  a f t e r  M a j o r  L i f e  S t r e s s o r s .
R e s  A g i n g .  2 0 2 2  M a y - J u n ; 4 4 ( 5 - 6 ) : 3 9 2 - 4 0 4 .  

Scienza&Gratitudine
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Riassumendo
19° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 8 1

E c c o c i  q u i  c o n  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a  
L e  g o c c e  p r e z i o s e   c h e  h o  d a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :
" Q u a n d o  i n c a r n a t e  i l  s e n t i m e n t o  d i  g r a t i t u d i n e ,  p e n s a t e  a  c o m e  è  p u r a  l ' a c q u a  c h e
r i e m p i e  i l  v o s t r o  c o r p o .  Q u a n d o  q u e s t o  a c c a d e  v o i  d i v e n t a t e  u n  b e l l i s s i m o  e
s p l e n d e n t e  c r i s t a l l o  d i  l u c e " .  M a s a r u  E m o t o
P e r  l a  g o c c i a  p r e z i o s a  d i  o g g i  p r e n d o  s p u n t o  d a l  p e n s i e r o  d i  M a s a r u  E m o t o :
R i n g r a z i a  l ' a c q u a  e s i s t e n t e  n e l  t u o  c o r p o ,  c o m p o n e n t e  p r i n c i p a l e  d e l l ' o r g a n i s m o  ( 6 0 %
d i  a c q u a ) .
L a  s u a  p r e s e n z a  p e r m e t t e  d i :

l u b r i f i c a r e  l e  a r t i c o l a z i o n i  e  i  m u s c o l i
p r e v e n i r e  l a  s e c c h e z z a  o r a l e
m i g l i o r a r e  l a  s a l u t e  d e l l a  p e l l e
r e g o l a r e  l a  t e m p e r a t u r a  c o r p o r e a
m i g l i o r a r e  l a  v i s t a
a i u t a r e  l a  d i g e s t i o n e
m a n t e n e r e  b u o n a  l a  p r e s s i o n e  s a n g u i g n a
e l i m i n a r e  i  r i f i u t i  c o r p o r e i
a i u t a r e  a  r e s p i r a r e  m e g l i o
p r e v e n i r e  d a n n i  a i  r e n i
t r a s p o r t a r e  l e  s o s t a n z e  n u t r i t i v e  n e l  c o r p o
a u m e n t a r e  l e  p r e s t a z i o n i  f i s i c h e
a i u t a r e  a  p e r d e r e  p e s o  ( n o n  g r a s s i ) .

🔷  2 °g i o r n o :
r i n g r a z i a  i  r e g a l i  c h e  h a i  f a t t o  e  c h e  h a i  r i c e v u t o .
G r a z i e  a  l o r o  h a i  s c o p e r t o  n o v i t à ,  h a i  d a t o  e  r i c e v u t o  g i o i a ,  e d  h a i  a n c h e  c a p i t o
m e g l i o  c o s a  p i a c e  o  m e n o  a  t e  e  a l l e  p e r s o n e  i n t o r n o  a  t e .

🔷 3 °g i o r n o :
r i n g r a z i a  i  t u o i  a n t e n a t i .  B i s n o n n i ,  p r o z i i  e c c . . .
N o i  s i a m o  l a  s o m m a  e  i l  r i s u l t a t o  d e i  n o s t r i  a v i .  N e l  n o s t r o  D N A  s o n o  r i p o r t a t e  m o l t e
i n f o r m a z i o n i  c h e  c i  l e g a n o  a  l o r o .  S i a m o  i l  f r u t t o  d e l l e  l o r o  e s p e r i e n z e .
S e n z a  d i  l o r o  n o n  s a r e m o  q u e l l o  c h e  s i a m o .

🔷  4 °g i o r n o :
r i n g r a z i a  l e  v o l t e  c h e  h a i  a v u t o  l a  f e b b r e ,  s e m p l i c e m e n t e  u n a  r e a z i o n e  d e l  t u o
o r g a n i s m o  c h e  s i  d i f e n d e  c o n t r o  v i r u s  e  b a t t e r i .
S e n z a ,  l a  t e m p e r a t u r a  c o r p o r e a  c h e  h a i  n o r m a l m e n t e ,  n o n  c o n s e n t i r e b b e  d i
a b b a t t e r e  q u e s t i  a g e n t i  e s t e r n i .
P o i c h è  o g n i  s i n t o m o  è  u n  m e s s a g g i o  d e l  c o r p o  p e r  t e ,  l a  f e b b r e  p o t r e b b e  n a s c o n d e r e
d e l l a  r a b b i a  d e n t r o  d i  t e ,  a c c u m u l a t a  p e r  u n '  e s p e r i e n z a  c h e  t i  h a  f a t t o  a r r a b b i a r e .
L a  r a b b i a ,  c o m e  t u t t e  l e  e m o z i o n i  c h e  c o m u n e m e n t e  d e f i n i a m o  “ n e g a t i v e ” ,  a b b a s s a  l e
d i f e s e  i m m u n i t a r i e  e  d i  c o n s e g u e n z a  v i r u s  e  b a t t e r i  r i e s c o n o  a d  a t t a c c a r e  f a c i l m e n t e
l ' o r g a n i s m o .

🔷  5 °g i o r n o :
r i n g r a z i a  i  g i o c h i  e  i  g i o c a t t o l i  c h e  u s i  e / o  h a i  u s a t o  n e l  p a s s a t o .
E '  m e r i t o  l o r o  s e  h a i  s v i l u p p a t o  l a  f a n t a s i a ,  l a  c r e a t i v i t à  e  l ' i m m a g i n a z i o n e  e  h a i
t r a s c o r s o  a n c h e  d e i  m o m e n t i  d i  d i v e r t i m e n t o  e  g i o i a .
I l  g i o c o  è  e s s e n z i a l e  a l l o  s v i l u p p o  p e r c h é  c o n t r i b u i s c e  a l  b e n e s s e r e  c o g n i t i v o ,  f i s i c o ,
s o c i a l e  e d  e m o t i v o  d e i  b a m b i n i  e  r a g a z z i .

🔷  6 °g i o r n o :
l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  i n  q u e s t o  g i o r n o  h a  r i g u a r d a t o  u n o  s t u d i o  s u  c o m e  l a  p r a t i c a  d e l l a
g r a t i t u d i n e  e  l a  s p i r i t u a l i t à   m i g l i o r a n o  l a  s a l u t e  n e g l i  a n z i a n i .   



Goccia 96

"Pensa a tanta bellezza intorno a te e sii felice". 
 Anna Frank

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 8 2

note

I l  2 0  m a g g i o  d i  o g n i  a n n o  s i  c e l e b r a  l a

g i o r n a t a  m o n d i a l e  d e l l e  a p i .

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i

è  d e d i c a t a  a  q u e s t i  o r g a n i s m i  v i v e n t i :

r i n g r a z i a  l e  a p i ,  c h e  s o n o  c o n s i d e r a t i

o r m a i  s u p e r - o r g a n i s m i  p e r  i l  l o r o  r u o l o .

D a  o l t r e  t r e n t a  m i l i o n i  d i  a n n i  a i u t a n o  i  f i o r i  a  e s p a n d e r s i  e  a

r i p r o d u r s i .  S o n o  n e c e s s a r i  p e r  l a  s o p r a v v i v e n z a  d i  m o l t e  s p e c i e

v e g e t a l i ,  e d  a n c h e  p e r  l a  s o p r a v v i v e n z a  d i  n o i  e s s e r i  u m a n i .

O l t r e  2 / 3  d e l l e  c o l t u r e  u t i l i z z a t e  p e r  l a  n u t r i z i o n e  u m a n a  s o n o  i n f a t t i

i m p o l l i n a t i  d a l l e  a p i ,  l e  q u a l i  s v o l g e r e b b e r o  i n o l t r e  u n  r u o l o  a t t i v o  n e l

m a n t e n i m e n t o  d e l l a  b i o d i v e r s i t à  e  n e l  r i p r i s t i n o  d e l l e  a r e e  p r o s s i m e

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

L e  a p i  s e m b r a n o  c h e  p o s s a n o  p e r f i n o  a i u t a r c i  n e l l a  c o m p r e n s i o n e  d e l

n o s t r o  c e r v e l l o .



Goccia 97

“La gratitudine è il paradiso di per se stessa". 
 Rumi

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 8 3

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

r i n g r a z i a  l e  c i g l i a  e  l e  s o p r a c c i g l i a  d e i

t u o i  o c c h i .

S i a  l e  c i g l i a  c h e  l e  s o p r a c c i g l i a

s e r v o n o  p r e v a l e n t e m e n t e  p e r  d i f e n d e r e

g l i  o c c h i ,  z o n a  p a r t i c o l a r m e n t e

d e l i c a t a  d e l  n o s t r o  c o r p o ,  d a  o g g e t t i

e s t r a n e i  e  d a l  s u d o r e  c h e  s c e n d o n o

d a l l a  f r o n t e .

L e  c i g l i a  r i d u c o n o  a n c h e  l a  q u a n t i t à  d i  a r i a  c h e  r a g g i u n g e  g l i  o c c h i

m a n t e n e n d o l i  i d r a t a t i  c o s ì  d a  p e r m e t t e r c i  d i  v e d e r e  a l  m e g l i o

p e r s o n e / o g g e t t i  c h e  c i  c i r c o n d a n o .  F i l t r a n o  a n c h e  l a  l u c e  s o l a r e ,  i n

m o d o  c h e  n o n  r i s u l t i  d a n n o s a  p e r  l a  v i s t a .



Goccia 98
“Non bisogna sprecare la nostra vita a rimpiangere le gioie del passato, ma

essere riconsocenti di averle vissute". 
 Romano Battaglia

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 8 4

note

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o

o g g i  è :

r i n g r a z i a  i  m i c r o f o n i  c h e  u s i

( t e l e f o n i n o ,  c o m p u t e r  e c c )  o  c h e

h a n n o  u s a t o  p e r s o n e  i n t o r n o  a  t e

( r a d i o ,  f i l m ,  e v e n t i ) .

S e n z a  q u e s t i  s t r u m e n t i ,  l a  t u a  v o c e ,

q u e l l a  d e g l i  a l t r i ,  n o n c h è  i  s u o n i ,  n o n

p o t r e b b e r o  e s s e r e  t r a s m e s s i  b e n e .



Goccia 99

“La gratitudine, come atteggiamento interiore, è una forma
profonda di fiducia e serietà”.

Annarosa Pacini

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 8 5

note

R i n g r a z i a  t u t t i  i  t i p i  d i  l e n t i  c h e  c o n o s c i

( m i c r o s c o p i ,  m a c c h i n e  f o t o g r a f i c h e ,

l e n t i  p e r  l a  v i s t a ,  e c c ) .

S e n z a  q u e s t o  t i p o  d i  d i s p o s i t i v o ,  s a r e b b e  d i f f i c i l e  c o r r e g g e r e  i

d i f e t t i  d e l l a  v i s t a ,  f o t o g r a f a r e ,  e  o s s e r v a r e  m e g l i o  i l  m o n d o

m i c r o s c o p i c o .



Goccia 100

“Scegliere di coltivare la gratitudine è un po’ come creare un boomerang che, una
volta lanciato, ci ritornerà indietro più ricco e potente di prima”.

Francesca Biavardi

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 8 6

note

I l  2 4  m a g g i o  s i  c e l e b r a  l a  g i o r n a t a

e u r o p e a  d e i  p a r c h i .

S i  r i n n o v a  l ' i n i z i a t i v a  d e l l a  F e d e r a z i o n e

E u r o p e a  d e i  P a r c h i  ( E U R O P A R C )  p e r

r i c o r d a r e  i l  g i o r n o  i n  c u i ,  n e l  1 9 0 9 ,

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

n a z i o n a l e  i n  E u r o p a .  

I n  I t a l i a  i  p r i m i  P a r c h i  f u r o n o  c r e a t i  n e l  1 9 2 2 :  i l  G r a n  P a r a d i s o  e  i l

P a r c o  d ' A b r u z z o ,  d i v e n u t o  p o i  P a r c o  N a z i o n a l e  d ' A b r u z z o  L a z i o  e

M o l i s e .

L a  g o c c i a  p r e z i o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  o g g i  è  l e g a t a  a  q u e s t o  g i o r n o :

R i n g r a z i a  i  p a r c h i  c h e  e s i s t o n o  n e l  m o n d o .  

S o n o  u n ' i n c r e d i b i l e  p a t r i m o n i o  n a t u r a l i s t i c o  p e r  l a  s u a  r i c c a

b i o d i v e r s i t à .  C o n s e n t o n o  a n c h e  a  n o i  d i  p o t e r  v i v e r e  e s p e r i e n z e

e m o z i o n a n t i ,  e  d i  s t a r e  b e n e  o g n i  v o l t a  c h e  l i  v i s i t i a m o .



g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 8 7



E d  e c c o  u n  a l t r o  a p p r o f o n d i m e n t o  d i  S c i e n z a  &  g r a t i t u d i n e :  

l ' a p p u n t a m e n t o  a s s o c i a t o  a  q u e s t o  g i o r n o  d e l l a  s e t t i m a n a ,  p e r
d i v u l g a r e  s t u d i  s c i e n t i f i c i ,  c h e  c o m p r o v a n o  i  b e n e f i c i  d e l l a  p r a t i c a
d e l l a  g r a t i t u d i n e ,  i n  v a r i  a m b i t i .

O g g i  t i  r a c c o n t o  d i  u n a  p a t o l o g i a :  l a  s c l e r o s i  m u l t i p l a .  
P o c o  t e m p o  f à ,  d u r a n t e  l e  m i e  r i c e r c h e ,  h o  i n f a t t i  s c o p e r t o  c h e  l a
p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  è  i m p o r t a n t e  a n c h e  p e r  c h i  è  a f f e t t o  d a
q u e s t a  g r a v e  m a l a t t i a .
G i à  i n  p a s s a t o  v a r i e  r i c e r c h e  s c i e n t i f i c h e  h a n n o  e s p l o r a t o  i l  r u o l o
d e l l a  g r a t i t u d i n e  n e g l i  i n d i v i d u i  c o n  d i s a b i l i t à .  M a  p o c h i  h a n n o
e s a m i n a t o  l ’ i n f l u e n z a  p o s i t i v a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  n e l  r i d u r r e  i l
d i s a g i o  p s i c o l o g i c o ,  p r o m u o v e r e  l a  s a l u t e  m e n t a l e  e ,  i n  d e f i n i t i v a ,
m i g l i o r a r e  i l  b e n e s s e r e  n e l l a  p o p o l a z i o n e  c o n  s c l e r o s i  m u l t i p l a
( S M ) .
R e c e n t e m e n t e ,  B e a t r i c e  L e e ,  r i c e r c a t r i c e  e  d o c e n t e  p r e s s o  l a
M i c h i g a n  S t a t e  U n i v e r s i t y  ( U S A ) ,  h a  s v o l t o  u n o  s t u d i o  ( l i n k  n e i
c o m m e n t i ) ,  s u  3 7 3  p e r s o n e  c o n  S M ,  p e r  e s a m i n a r e  c o m e  l a
g r a t i t u d i n e  e  i l  c o n s e g u e n t e  s e n t i r s i  s o d d i s f a t t i  d e l l a  v i t a  p o s s a n o
m e d i a r e  l o  s t r e s s  p e r c e p i t o  e  m o d i f i c a r e  q u i n d i  l a  l o r o  s a l u t e
m e n t a l e .

C o s a  h a  s c o p e r t o  l a  D o t t . s s a  L e e ?
D a i  r i s u l t a t i  è  e m e r s o  c h e  l a  g r a t i t u d i n e  e r a  a s s o c i a t a
n e g a t i v a m e n t e  a l l o  s t r e s s  p e r c e p i t o  e  a i  s i n t o m i  d i  s a l u t e  m e n t a l e ,
e d  e r a  p o s i t i v a m e n t e  a s s o c i a t a  a l l a  s o d d i s f a z i o n e  d e l l a  v i t a .  
L o  s t r e s s  p e r c e p i t o  e r a  a s s o c i a t o  p o s i t i v a m e n t e  a i  s i n t o m i  d i
s a l u t e  m e n t a l e  e  n e g a t i v a m e n t e  a l l a  s o d d i s f a z i o n e  d e l l a  v i t a .  
I  s i n t o m i  d i  s a l u t e  m e n t a l e  e r a n o  a s s o c i a t i  n e g a t i v a m e n t e  a l l a
s o d d i s f a z i o n e  d e l l a  v i t a .  
 I n  p a r o l e  p i ù  s e m p l i c i  c h i  p r a t i c a v a  l a  g r a t i t u d i n e  p e r c e p i v a  m e n o
s t r e s s ,  a l  c o n t r a r i o  d i  c h i  n o n  l a  e s e r c i t a v a ,  e d  e r a  i n o l t r e ,  a n c h e
p i ù  s o d d i s f a t t o  d e l l a  v i t a ,  q u i n d i  p r e s e n t a v a  u n  m i g l i o r e  s t a t o  d i
s a l u t e  m e n t a l e .
" A u m e n t a n d o  i  l i v e l l i  d i  g r a t i t u d i n e  n e l l e  p e r s o n e  c o n  S M ,  c i ò  p u ò
a  s u a  v o l t a  p o r t a r e  a  u n a  r i d u z i o n e  d e l l o  s t r e s s  p e r c e p i t o  e  d e i
s i n t o m i  d i  s a l u t e  m e n t a l e ,  c h e  a  l o r o  v o l t a  p o s s o n o  a u m e n t a r e  l a
l o r o  s o d d i s f a z i o n e  d i  v i t a " ,  a f f e r m a  l ' a u t r i c e  d e l l o  s t u d i o .

I n  c o n c l u s i o n e ,  i  r i s u l t a t i  h a n n o  f o r n i t o  i n f o r m a z i o n i  s u l l ’ u t i l i t à  d i
i n t e g r a r e  i n t e r v e n t i  d i  g r a t i t u d i n e ,  q u a n d o  s i  l a v o r a  c o n  p e r s o n e
c o n  S M .  

F on t e :
L e e  B .  A  s e r i a l  m e d i a t i o n  m o d e l  o f  g r a t i t u d e  o n  l i f e  s a t i s f a c t i o n  i n  p e o p l e  w i t h
m u l t i p l e  s c l e r o s i s :  T h e  i n t e r m e d i a r y  r o l e  o f  p e r c e i v e d  s t r e s s  a n d  m e n t a l  h e a l t h
s y m p t o m s .  M u l t  S c l e r  R e l a t  D i s o r d .  2 0 2 2  F e b ; 5 8 : 1 0 3 4 2 1 .

Scienza&Gratitudine

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 8 8
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Riassumendo
20° sett imana



Riassumendo

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 9 0

E c c o c i  q u i  c o n  i l  r i a s s u n t o  s e t t i m a n a l e  s u l l ' u s o  d e l l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .  

L e  g o c c e  p r e z i o s e  c h e  h o  d a t o  n e i  g i o r n i  t r a s c o r s i  s o n o  s t a t e :

🔷  1 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  l e  a p i ,  c h e  s o n o  c o n s i d e r a t i  o r m a i  s u p e r - o r g a n i s m i  p e r  i l  l o r o  r u o l o .

D a  o l t r e  t r e n t a  m i l i o n i  d i  a n n i  a i u t a n o  i  f i o r i  a  e s p a n d e r s i  e  a  r i p r o d u r s i .  S o n o

n e c e s s a r i  p e r  l a  s o p r a v v i v e n z a  d i  m o l t e  s p e c i e  v e g e t a l i ,  e d  a n c h e  p e r  l a

s o p r a v v i v e n z a  d i  n o i  e s s e r i  u m a n i .

O l t r e  2 / 3  d e l l e  c o l t u r e  u t i l i z z a t e  p e r  l a  n u t r i z i o n e  u m a n a  s o n o  i n f a t t i  i m p o l l i n a t i

d a l l e  a p i ,  l e  q u a l i  s v o l g e r e b b e r o  i n o l t r e  u n  r u o l o  a t t i v o  n e l  m a n t e n i m e n t o  d e l l a

b i o d i v e r s i t à  e  n e l  r i p r i s t i n o  d e l l e  a r e e  p r o s s i m e  a l l a  d e s e r t i f i c a z i o n e .

L e  a p i  s e m b r a n o  c h e  p o s s a n o  p e r f i n o  a i u t a r c i  n e l l a  c o m p r e n s i o n e  d e l  n o s t r o  c e r v e l l o .

🔷  2 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  l e  c i g l i a  e  l e  s o p r a c c i g l i a  d e i  t u o i  o c c h i .

S i a  l e  c i g l i a  c h e  l e  s o p r a c c i g l i a  s e r v o n o  p r e v a l e n t e m e n t e  p e r  d i f e n d e r e  g l i  o c c h i ,

z o n a  p a r t i c o l a r m e n t e  d e l i c a t a  d e l  n o s t r o  c o r p o ,  d a  o g g e t t i  e s t r a n e i  e  d a l  s u d o r e  c h e

s c e n d o n o  d a l l a  f r o n t e .

L e  c i g l i a  r i d u c o n o  a n c h e  l a  q u a n t i t à  d i  a r i a  c h e  r a g g i u n g e  g l i  o c c h i  m a n t e n e n d o l i

i d r a t a t i  c o s ì  d a  p e r m e t t e r c i  d i  v e d e r e  a l  m e g l i o  p e r s o n e / o g g e t t i  c h e  c i  c i r c o n d a n o .

F i l t r a n o  a n c h e  l a  l u c e  s o l a r e ,  i n  m o d o  c h e  n o n  r i s u l t i  d a n n o s a  p e r  l a  v i s t a .

🔷 3 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  i  m i c r o f o n i  c h e  u s i  ( t e l e f o n i n o ,  c o m p u t e r  e c c )  o  c h e  h a n n o  u s a t o  p e r s o n e

i n t o r n o  a  t e  ( r a d i o ,  f i l m ,  e v e n t i ) .

S e n z a  q u e s t i  s t r u m e n t i ,  l a  t u a  v o c e ,  q u e l l a  d e g l i  a l t r i ,  n o n c h è  i  s u o n i ,  n o n  p o t r e b b e r o

e s s e r e  t r a s m e s s i  b e n e .

🔷  4 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  t u t t i  i  t i p i  d i  l e n t i  c h e  c o n o s c i  ( m i c r o s c o p i ,  m a c c h i n e  f o t o g r a f i c h e ,  l e n t i

p e r  l a  v i s t a ,  e c c ) .

S e n z a  q u e s t o  t i p o  d i  d i s p o s i t i v o ,  s a r e b b e  d i f f i c i l e  c o r r e g g e r e  i  d i f e t t i  d e l l a  v i s t a ,

f o t o g r a f a r e ,  e  o s s e r v a r e  m e g l i o  i l  m o n d o  m i c r o s c o p i c o .

🔷  5 ° g i o r n o :

r i n g r a z i a  i  p a r c h i  c h e  e s i s t o n o  n e l  m o n d o .

S o n o  u n ' i n c r e d i b i l e  p a t r i m o n i o  n a t u r a l i s t i c o  p e r  l a  s u a  r i c c a  b i o d i v e r s i t à .  C o n s e n t o n o

a n c h e  a  n o i  d i  p o t e r  v i v e r e  e s p e r i e n z e  e m o z i o n a n t i ,  e  d i  s t a r e  b e n e  o g n i  v o l t a  c h e  l i

v i s i t i a m o .

🔷  6 ° g i o r n o :

l ’ a p p r o f o n d i m e n t o  c o n s u e t o  d i  q u e s t o  g i o r n o  c o n  l a  S c i e n z a  h a  r i g u a r d a t o  u n

i n t e r e s s a n t i s s i m o  r i c e r c a  s u i  b e n e f i c i  c h e  l a  p r a t i c a  d e l l a  g r a t i t u d i n e  p o r t a  a  c h i  è

a f f e t t o  d a  s c l e r o s i  m u l t i p l a .  



Goccia 101

“Non è la felicità a renderci grati, ma è la gratitudine a renderci felici”. 
David Steindl-Rast

g r a t i t u d i n e  g o c c e  p r e z i o s e 1 9 1

note

O g g i  è  u n  g i o r n o  s p e c i a l e !  

P e r c h è ?

E '  u n  g i o r n o  c h e  p o s s o  d e f i n i r e  d i

" f i n e " .

E '  g i u n t o  i n f a t t i  a l  t e r m i n e  l a  m i a

a t t i v i t à  q u o t i d i a n a  d i  r i p o r t a r e  l e

c o s i d e t t e  " g o c c e  p r e z i o s e " ,  e s e m p i

c o n c r e t i  d i  g r a t i t u d i n e ,  n o n c h é  s t u d i

s c i e n t i f i c i  c h e  c o m p r o v a n o  c o m e

q u e s t a  p r a t i c a  d i a  b e n e f i c i  a l l e

p e r s o n e .

 

R i n g r a z i a  q u i n d i  l a  t u a  c o s t a n z a  e  l a

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

p o s s i b i l i t à  d i  a r r i v a r e  f i n o  a  q u ì  e

l e g g e r e  t u t t e  l e  1 0 1  g o c c e  p r e z i o s e .
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N e l  c o r s o  d i  q u e s t a  e s p e r i e n z a ,  h o  v o l u t o  a p p r o f o n d i r e  c i r c a  2 0  s t u d i

s c i e n t i f i c i  c h e  e s p l o r a n o  i  b e n e f i c i  d e l l a  g r a t i t u d i n e  i n  r e l a z i o n e  a

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

a l c u n e  e m o z i o n i  c o m e  p a u r a  e  a n s i a .  H o  a p p r o f o n d i t o  l ’ a r g o m e n t o

a n c h e  f o c a l i z z a n d o m i  s u  d i v e r s e  c a t e g o r i e :  b a m b i n i ,  a d o l e s c e n t i ,

a n z i a n i ,  d o n n e ,  s t u d e n t i ,  l a v o r a t o r i ,  d e t e n u t i ,  e  t a n t i  a l t r i .  

O g n i  g i o r n o  h o  c e r c a t o  d i  p o r t a r e  u n  c o n t r i b u t o  s c i e n t i f i c o  o  p r a t i c o ,

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

b e n e s s e r e  i n  s i t u a z i o n i  e  c o n t e s t i  m o l t o  d i v e r s i .

I n  a g g i u n t a ,  o g n i  d o m e n i c a ,  c o m e  p r o m e m o r i a ,  h o  s i n t e t i z z a t o  t u t t i  i

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

m e s s a g g i o .

U n  s e n t i t o  g r a z i e  v a  a  t e ,  c h e  m i  h a i  s e g u i t o  e  a p p r e z z a t o  i n  q u e s t a

m i a  a t t i v i t à  q u o t i d i a n a .  V o g l i o  e s s e r e  s i n c e r a  c o n  t e :  n o n  è  s t a t o

s e m p r e  f a c i l e .  T r o v a r e  o g n i  g i o r n o  q u a l c o s a  o  q u a l c u n o  d a  r i n g r a z i a r e

n o n  e r a  s e m p r e  i m m e d i a t o .  

I n  a l c u n i  m o m e n t i  m i  s o n o  t r o v a t a  a  c h i e d e r m i :  “ E  o r a ?  C h i  o  c o s a

r i n g r a z i o ? ” .  

S ì ,  a n c h e  i o  h o  a v u t o  i l  m i o  b l o c c o  c r e a t i v o !  M a ,  s u p e r a t i  q u e i  m o m e n t i

d i  i n c e r t e z z a ,  è  s t a t o  u n  v e r o  p i a c e r e  c o n t i n u a r e .

Conc lus i on i  
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Q u i n d i ,  u n  g r a z i e  s p e c i a l e  l o  v o g l i o  f a r e  a  m e  s t e s s a ,  p e r  l ’ i m p e g n o

p r o f u s o ,  m a  s o p r a t t u t t o  a  t e ,  c h e  m i  h a i  s e g u i t a  o g n i  g i o r n o .  

E b b e n e  s i ,  c i  m e r i t i a m o  e n t r a m b i  u n  s e g n o  d i  g r a t i t u d i n e .  

V o g l i o  a n c h e  d i r e  c h e  s e n z a  i l  t u o  i n t e r e s s e ,  t u t t o  q u e s t o  n o n  a v r e b b e

a v u t o  l o  s t e s s o  v a l o r e ,  q u i n d i  u n  d o p p i o  “ g r a z i e ”  a  t e .

V o g l i o  c o n c l u d e r e  q u e s t a  s o r t a  d i  “ v i a g g i o ”  s a l u t a n d o t i  c o n  u n a

b e l l i s s i m a  i m m a g i n e ,  c h e  h o  t r o v a t o  s u l  w e b .

C r e d o  c h e  s i n t e t i z z i  p e r f e t t a m e n t e  t u t t o  c i ò  c h e  l a  g r a t i t u d i n e  p o r t a

c o n  s é .  

C o n c l u d o  c o n  u n  c o n s i g l i o  s p e c i a l e :

r i c o r d a t i  s e m p r e  c h e  l a  g r a t i t u d i n e  è  l a  t u a  b a c c h e t t a  m a g i c a .

P e r c h è . . .
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Approfondimenti

Quì di seguito alcune informazioni su persone, libri ecc., che possono esserti
utili ad approfondire la pratica della gratitudine.

Ivan Nossa
autore di “Il potere e la magia della gratitudine- Ed. Macrolibrarsi
https://ivannossa.com/

Louse Hay
scrittrice e autrice di tanti libri legati alla pratica della gratitudine.
https://www.louisehay.com/

Assunta Corbo
autrice di “Dire, fare... ringraziare". Ed. Do it Human Editori
https://assuntacorbo.com/

Anna Katia di Sessa
autrice di “Dillo con un grazie e sii felice”- Uno Editore
https://www.youtube.com/@AnnaKatiaDiSessa/featured

 

https://ivannossa.com/
https://www.louisehay.com/
https://assuntacorbo.com/
https://www.youtube.com/@AnnaKatiaDiSessa/featured
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Note f inali  e copyright

Questa pubblicazione è di proprietà dell’autrice.

Chiunque può leggere l’ebook e utilizzarlo per obiettivi personali o

accademici, citando come fonte, il titolo completo dell’opera.

Non è consentito l’uso commerciale di alcun genere, salvo

autorizzazione concessa per iscritto dall’autrice.

Per il copyright delle gocce preziose e rubriche:

le gocce preziose, le rubriche di “Scienza & Gratitudine” e “Curiosità”

sono state create e scritte dall’ autrice stessa, inserendo fonti

consultate e siti di riferimento, quando necessario.

Per il copyright delle immagini:

Le immagini degli articoli sono tratte da Canva®, ove non diversamente

specificato.

Le immagini dei libri e delle pubblicazioni menzionate, appartengono

agli autori e autrici delle stesse opere.
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Ringraziamenti

Desidero fare dei ringraziamenti extra, che dedico a chi mi ha

supportato durante la stesura di questo ebook.

In particolare ringrazio: Michela Appiano, Claudia Tressi, Paola

Pansoni, Sabrina Lorenzoni e Raffaella D’Attanasio.

Insieme, qualche anno fa, abbiamo formato un gruppo che

abbiamo soprannominato: “ le Ikigai Girls”.

Da anni ci sosteniamo a vicenda nei progetti professionali che

ci riguardano e quotidianamente ci aiutiamo nella crescita

personale e professionale di ognuna.

Un immenso grazie a voi mie care “ Ikigai Girls”.


