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Premessa

Il presente fascicolo è un gioco. Come molti giochi belli 
ha poche regole e consiste nel rispondere ad una sola 
domanda in maniera istintiva, sincera e sintetica. Non ci 
sono risposte sbagliate, ma solo quella che, in quel preci-
so momento, ha significato per la persona che partecipa. 
Il metodo per rispondere alla domanda consiste nel pen-
sare ad una suggestione che possa rappresentare la rispo-
sta e descriverla in poche parole, motivandone la scelta.
La suggestione può consistere in una foto, un disegno, 
un testo, una poesia, un quadro, una canzone… e qualsi-
asi altra immagine i giocatori riterranno utile allo scopo.
La domanda a cui abbiamo chiesto di risponde-
re, per indagare a quali concetti, oggetti o atti-
vità le persone associano l’idea di benessere, è

Cosa ti fa stare bene?

Come tutti i giochi belli, può anche non esser-
ci un vero scopo, se non quello di divertirsi.
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Irene Raspollini
Artista

Ho un grande legame con la terra 
in cui sono cresciuta: il bosco, che 
circonda il mio paese, è il luogo in 
cui mi sento più protetta e felice, 
è il luogo che ti dà da mangiare in 
tutte le stagioni e che ti ripara dal 
freddo e dalla calura. La corteccia 
di questo castagno secolare, uno 
dei pochi vecchi testimoni rimasti 
dopo la grande epidemia di cancro 
del castagno di tanti decenni fa, 
mi ristora come una fonte fresca.

Davide Marinacci 
Attore ed assistente alla regia

Le suggestioni forti sono due, da 
una parte la natura, il bosco, gli al-
beri tra i quali passa un rivolo di sole.
 
Dall’altra parte le assi di un pal-
coscenico teatrale, dietro un 
sipario che si apre alla platea.
 
Ognuna delle due immagini con-
corre allo stesso modo per descri-
vere cosa mi fa stare davvero bene. 
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Walter Franco
Professore

Viaggiare a pedali, leggeri, in cerca 
di un rapporto diretto con la stra-
da e la terra, attraversare i territori 
lentamente, avvicinarsi alle comu-
nità silenziosamente, anonimi, tra-
sparenti, conoscere nuove persone 
a bordo di una bicicletta.

Barbara D’Amelio
Psicologa

Ho scelto questo scritto perché de-
scrive perfettamente la sensazione 
di avere a disposizione tantissima 
bellezza e la voglia di utilizzarla a 
pieno, che non sempre è possibile 
seguire.
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Antonietta Spinuzza
Addetta alle vendite

Mi fa(rebbe) stare bene poter vive-
re al mare. Non so se definirlo un 
“richiamo ancestrale” dato dalle 
origini isolane. Non intendo go-
dermici un tramonto, farmi una 
passeggiata sul bagnasciuga o 
mangiarmi un gelato sotto l’om-
brellone. Intendo potermici sve-
gliare una mattina d’inverno col 
mare in tempesta, bagnarsi i piedi 
in acqua a primavera o maledire l’e-
state perché si riempie di gente. Vi-
vere il mare 365 giorni l’anno, con 
pro e contro. Sento che solo lì i miei 
dolori possano essere mitigati, an-
nacquati, silenziati. 

Bianca Guidotti
Cuoca vegana

Dovrei iniziare da ciò che mi fa sta-
re bene, ma sento di dover comin-
ciare dal contrario. Il rapporto con 
il mio corpo non è semplice. Spes-
so è un limite, qualcosa che non mi 
rappresenta e che sento di dover 
nascondere, ed è forse per questo 
che amo mascherarmi, travestirmi. 
La maschera diventa libertà, stru-
mento di espressione e “copren-
domi” riesco a mostrarmi di più. 
Dentro di me vive una bambina a 
cui piace indossare vestiti colorati, 
abbracciare peluches e diventare 
qualcun altro, anche solo per un 
momento.
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Manuel Ciangola
Addetto sicurezza aeroportuale

Mi fa stare bene il rimanere solo, 
avere un po’ di tempo per me per 
riflettere, per riposarmi e per or-
ganizzare i prossimi impegni al 
meglio. Potersi godere un minimo 
di silenzio e ricaricare le proprie 
batterie sociali è quello che mi 
permette di stare bene e far star 
bene anche chi mi sta intorno.

Marina D’Ettore
Operatrice

Leggere.

Mi rilassa, mi fa entrare in un’al-
tra dimensione, mi piace chi ha la 
fantasia per creare delle storie che 
rimarranno nella memoria.
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Francesco Gaglianese
Esperto di sviluppo locale, valuta-
zione e performance della PA

La sensazione di libertà che si 
prova correndo con il vento sul-
la faccia. Liberi di lasciare fluire i 
pensieri, superare le difficoltà e 
migliorarsi.  La sensazione di dire è 
stata dura ma cavolo che soddisfa-
zione. Raggiunge un equilibrio tra 
fuori e dentro potendosi esprimere 
al massimo senza vincoli e orari.

Pietro Tuozzi
Sviluppatore di siti web

L’utilizzo del tempo in maniera in-
dipendente per i propri bisogni e 
scopi è forse uno dei problemi car-
dine di questo secolo. Le continue 
corse tra lavoro e impegni di ogni 
sorta fanno sì che ogni secondo 
utilizzato per ciò che vale davvero 
(che sia curare la propria famiglia, 
coltivare un hobby o riuscire in un 
viaggio cercato da tempo) renda 
questa vita meno amara.
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Ai partecipanti abbiamo infine 
chiesto se credono di aver rag-
giunto ciò che identificano come 
benessere o, in alternativa, cosa 
impedisce loro di farne esperienza 
tanto spesso quanto vorrebbero.

Per rispondere ciascuno ha indi-
cato 5 parole che rappresentano 
i fattori ostativi al raggiungimen-
to del proprio stato di benessere.

Nelle pagine seguenti sono riporta-
te, in ordine casuale, le parole scelte.

Tra i temi che compaiono più fre-
quentemente la mancanza di 
tempo, a volte connessa con il 
lavoro, ma anche i vincoli dipen-
denti dagli altri (famiglia, relazio-
ni e giudizio o aspettative altrui).  

Fanny Ciufo
Architetto

Ritrovarmi di fronte alla linea 
dell’orizzonte del mare mi riem-
pie di felicità, é come se per un
attimo potessi vedere in-
finitamente lontano e tut-
to il mondo intorno sparisse.
Mi sento improvvisamen-
te libera e in espansione.
Nella mia vita, la linea orizzon-
tale, che divide/unisce cielo e 
mare, mi ha dato forza di andare
avanti e senso di appartenenza. 



Tempo | Pigrizia | Consuetudine | Famiglia | Lavo-
ro | Tempo | Internet | Mancanza di rispetto  | Egoismo 
| Cattiveria  | Paura | Vergogna | Giudizio | Raziona-
lizzazioni | Comfort zone | Tempo | Lavoro | Malanni | 
Cura | Persone | Frenesia lavorativa | Energia residua
| Necessità economiche | Senso di responsabilità | Para-
occhi | Lavoro | Incomprensioni | Allenamento | Traffico 
| Imprevisti | Tempo | Lo spazio a disposizione | Tempo | 
Burocrazie | Senso del dovere | Pigrizia nel riposo | Celato 
timore del giudizio | Vincoli familiari |  Non indipendenza 
economica | Poco coraggio | Timore di destabilizzare degli 
equilibri | Fatica di ripartire da zero | Stanchezza | Capa-
cità di  saper scegliere bene | Aspettative (mie e degli altri)  
| Abitudini che incastrano | Giudizio | Farsi carico | Cecità
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