REAL LIFE

LA FORZA
GINTILE

Riduce ansia ¢ depressione, allunga la vita, aumenta
la produllivita, fa bene al Pianeta: la gentilezza, virtu
spesso dimenticala, ¢ la chiave per cambiare il mondo.
Parola di quattro donne che hanno fatto un mestiere
del potere rivoluzionario dei bei gesti

di Manuela Ravasio
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CRISTINA MILANI

Primo: essere buoni con sé stessi

Cristina Milani, 56 anni, psicologa

¢ presidente di GentleTUDFE

Ho viaggiato molto in Asia e
ogni volta che tornavo a casa
mi rendevo conto di quanto
fossero diffusi da noi sentimenti
negativi come egoismo e
cinismo. Come potevo,

da psicologa che lavorava

nel marketing, promuovere
altruismo e cooperazione?

Ci sono riuscita rispondendo
all'appello del World Kindness
Movement di Tokyo per dare vita
a un movimento “gentile”.
Cosa fa questo movimento?
Diffonde I'importanza sociale

e culturale della gentilezza: sul
sito dell'associazione c'é un
manuale con le regole.

Gli effetti positivi della
gentilezza sono tanti, lo
conferma anche la scienza:
meno ansia o depressione, sonni
pit tranquilli. In generale, si vive
meglio e pit a lungo. E tutto
scritto nel mio libro, La forza

Ero al quarto anno di Design

quando un docente parlo della

prima raccolta differenziata

organizzata a Milano. Oggi ¢

una prassi, ma per una giovane
d fu una rivelazi

nascosta della gentilezza
(Sperling & Kupfer).

Gentili si nasce o si diventa?
Qualcosa & scritto nel nostro
Dna, ma la gentilezza &
allenamento quetidiano, difficile
proprio perché non in sintonia
con i ritmi in cui viviamo.

Il primo passo & comprendere
che i maleducati sono persone
che hanno smarrito I'empatia:
il pit grande sforzo & restare
in equilibrio di fronte a loro.
Consigli per uno stile

di vita gentile?

Primo: essere gentili con sé
stessi cominciando dalla

cura della propria salute.

Ma suggerisco anche di
allontanarsi da persone con
pensieri negativi. Poi, appena
sveglia, ogni giorno mi dico

tre cose: sara una splendida
giornata, utilizzero bene il mio
tempo, fard del mio meglio.

Basta una “spinta”

Irene lvoi, 54 anni,
esperta di economia
circolare

aeroporti di Amsterdam e

New York che,“invitando a fare
centro™: ha aumentato dell'80
per cento l'igiene. lo progetto
questi “pungoli” emozionali che

per gli oggetti esisteva una
seconda vita. Scelsi allora di
diventare una “non-designer”,
ovvero una professionista

che si sarebbe preoccupata di
progettare non oggetti, bensi
comportamenti green.
Come?

Basandomi sulla teoria dei nudge,
un concetto dell'economia
comportamentale: per attivare
modi di fare virtuosi non
servono regole o incentivi
economici, basta una “spinta
gentile" capace di correggere
le condotte. Una tecnica di
nudging é per esempio la mosca
incisa nei water maschili degli

ping le persone ad adottare
giuste abitudini che fanno bene
ad ambiente e portafoglio.
Un esempio?
Anni fa,in un quartiere di
Firenze, abbiamo ridotto di un
terzo |'acquisto, e relativi rifiuti,
di bottiglie d'acqua installando
erogatori e filtri domestici.
La fiducia verso l'acquedotto
pubblico e l'acqua del rubinetto
& tornata in pochi mesi.
Un atto gentile per il Pianeta.
Riuso, riciclo, consumo e
acquisti consapevoli sono
pratiche virtuose che fanno
bene alla nostra societa:io
le racconto in Diario di Nudge,
sul mio sito.

C'é sempre una goccia che fa
traboccare il vaso e la mia &
stata un'esperienza di lavoro
durata sei mesi: mi sentivo
prigioniera di un contesto
formale, clientelare e
maschilista. Poi ho incontrato la
Psicologia positiva e la Scienza
della felicita. E sono diventata
Chief Happiness Officer.

Ci spieghi.

Ho ottenuto la certificazione
del percorso di Veruscka
Gennari e Daniela Di Ciaccio,
riferimento italiano di Scienza
della Feliciti e delle
Organizzazioni Positive. Oggi il
mio lavoro é aiutare aziende e
persone che vogliono adottare
pratiche volte al benessere. La
gentilezza contribuisce a creare
un nuovo stile di leadership.
Chi ¢ il leader gentile?

Una persona che ribalta il

Ho perso mio padre a 9 anni,
ri do sola con la

A lezione di benessere

Marisa Quinti[i, 47 anni,
consulente risorse umane
¢ business coach

paradigma del capo egocentrico
€ autoritario, con tutti al suo
servizio, basando la relazione su
ascolto, fiducia, partecipazione.
In poche parole, ha a cuore

il benessere dei singoli.
Mantenendo performance,
produttivita e successo?

Ci sono |5 anni di studi che
mostrano come gli ambienti
positivi portino maggiore
produttivita e capacita di

i ione, minore
Un’azienda gentile

& a misura di donna?

£ a misura di tutti. Ma il

tema della diversity inclusion

& necessariamente dentro

le organizzazioni positive.

Una delle difficolta di noi
donne é proprio quella di avere
modelli di leadership maschili,
lontani dal nostro modo di
percepire la vita.

Cortesie a costo zero

. Alessandra Lamanna, 30
anni, educatrice /n'u/es.viwm/c'
e assessora alla gz’nti/t'::d

Cosa fa un assessore

disabile. Quello che so su
gentilezza, solidarieta, impegno
civico, I'ho imparato sulla mia
pelle.Anche la scelta degli studi
(sono educatrice professionale)
mi ha portato a lavorare per le
persone meno fortunate, ma

non mi sento certo una martire.

Tutt'altro.

Crede che il suo ottimismo
sia stato vincente?

Certo, penso che una persona
diventi quello che vive, ¢
un'attitudine positiva porta pid
facilmente a trovare soluzioni.
La nomina ad assessora alla
gentilezza del Comune di
Arcisate,Varese, & arrivata a
settembre 2019, quando ero
gia consigliera comunale con
delega alla cultura. L'ho vissuta
come un riconoscimento.

alla gentil 7
Penso a piccole iniziative a
costo zero per lasciare segnali
di vicinanza da parte delle
istituzioni. Per esempio, un kit di
benvenuto che I'anagrafe regala
a ogni nuovo nato, il calendario
della gentilezza nelle scuole per
suggerire un gesto da fare ogni
giorno. L'ultima & una “valigia
gentile” che abbiamo riempito
con disegni, frasi, poesie, e che
tornera ad Arcisate, dopo un
giro per altri comuni, arricchita
di “pensieri cortesi”,

Qual & lo scopo?

Propagare gentilezza. Inoltre, se
ci si impegna in prima persona,
e si smette di recriminare su
ci6 che consideriamo “dovuto™,
si ha maggior consapevolezza
della cura necessaria per

il territorio e la comunita.
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