
«Ho 38 anni e sono sin-
gle. Ultimamente vivo un 
grande senso di solitudine 
e fallimento: i miei amici 
sono sempre più presi dalle 
loro famiglie e le donne che 
incontro rifuggono l’impe-
gno. Eppure, io avrei così 
tanto da dare…».

Roberto - Lecce

Caro Roberto, non so 
perché certe cose accada-
no, perché si debba passa-
re attraverso certi deserti: 
luoghi e tempi in cui si 
sperimenta la solitudine, ci 

-
ti o traditi. Però, capita. A 
tutti. Non solo ai single. 

Forse, quando succede, 
può essere utile provare ad 
accogliere tutte queste voci 
di “lamentazione” interio-
re senza abbandonarsi alla 
disperazione, e continuare 
a camminare, per quanto 
possibile, come se niente 
fosse. Anche perché delle 
volte, camminando, quelle 
voci si rivelano per quel 
che sono: bugie. 

Come è successo al mio 
amico Marco che, alla so-
glia dei 40 anni, si sentiva 
tanto sfortunato, poco ama-
to e anche un po’ fallito: 
aveva ricevuto l’ennesimo 

-
za, il suo miglior amico lo 

criticava per il suo stile di 
vita che giudicava troppo 

il tempo che dedicava alle 
sue passioni, come la pe-
sca, che lo portava spesso 
all’estero, in luoghi esotici. 
Marco soffriva di non esse-

re “riconosciuto” dagli altri 
anche nell’amore concreto 
che aveva per la sua fami-
glia, nella cura della nonna 
invalida, nella generosità 
con cui condivideva i beni 
con gli amici, nella disponi-
bilità all’ascolto degli altri. 

«Di recente il trasloco nella nuova casa e la par-
tenza di mio marito per lavoro ha portato cambiamen-
ti e tensioni in una vita che ci sembrava di avere or-
mai avviato. Io e lui abbiamo pensato che ci facesse 
bene prenderci tre giorni e mezzo di ferie strappandoli 
alle esigenze della famiglia per dedicarci solo a noi 

-
to in colpa».

S. - Firenze

L’impegno e la responsabilità familiare di tut-
ti i giorni possono far passare il grande amore in cui 
avevamo creduto sullo sfondo di una scena dove “c’è 
sempre tanto da fare”. Avere la possibilità di “stacca-
re dalla quotidianità” come quella che siete riusciti a 
conquistare per mettere al centro l’esigenza di ritrova-

re la sintonia tra voi, è un’opportunità forse rara e da 
sfruttare a pieno.  Non penso togliete niente a nessuno, 
piuttosto ne guadagnerete in positività che sarà di gio-
vamento a tutta la vita familiare.

Siamo mamme più o meno organizzate sempre a 

altri grazie alla nostra sensibilità, generosità, senso del 
-

ra il senso di colpa incontrollato, quasi facessimo un 
torto a qualcuno. 

Bisognerebbe arrivare a capire, ma non è facile, che 
-

li in piscina, a calcio, a catechismo, a inglese… forse 
non è sempre tutto necessario. Anche perché, dimen-
ticando sé stessi e la coppia, porta con sé il rischio di 
dar loro un esempio sbagliato e qualche volta di per-
dere la capacità di apprezzare la loro personalità, che 
non sempre realizza le nostre aspettative.

veloci, è importante alimentare la dimensione umana e 
affettiva, investire nella cura delle relazioni, specie quella 
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Questo senso di falli-
mento e sfortuna aveva 
toccato il fondo a Panama. 
Sì, tragicamente, proprio 
nei pressi del famoso Ca-
nale. Il suo sogno era quello 

un pesce molto bello, con 
la cresta, che tra maggio 
e giugno migra in quelle 
acque. Durante il soggior-
no, non solo il tempo non 
aveva lesinato in pioggia e 
tempesta, ma la tanto attesa 
migrazione aveva ritardato. 
Marco tornò triste a casa, 
sentendosi vittima della 
Natura Matrigna. A nulla 
valsero i miei: «Ti rendi 
conto della tua fortuna? Sei 

rimase prigioniero del suo 
pessimismo cosmico per 
un po’, poi, ricominciò a 
camminare, anche se con 
un’ombra di disincanto più 

i 40. Fu allora che accad-
de. I suoi amici e la sua 
famiglia gli organizzaro-
no una grande festa a sor-
presa. Come ebbe a dire 
lui: c’era tutto quello che 
aveva sempre desiderato. 
Marco sentì e vide l’amore 
di tutti, dal dettaglio delle 
tovaglie, agli sketch che i 
suoi amici avevano orga-
nizzato per scherzare sui 
suoi pregi e i suoi difetti. 
Si accorse tutto insieme 
che in quei mesi era stato 
cieco, che quello che ave-
va dato negli anni aveva 
toccato tanti cuori, che l’a-
more donato era stato visto 
e riamato. E con questa 
consapevolezza ricomin-
ciò a vivere con pienezza.
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«Alcuni errori quotidiani con relativi sensi di colpa a volte ci frenano… Lei 
cosa consiglia?».                           

Lea - Torino

I sensi di colpa e soprattutto il sentirsi incapaci di fare ammenda spesso sono 

Oscar Wilde scrisse: «Nessun essere umano è così ricco da poter riscattare 

psicoterapia sembra essere in grado operare, tanto che spesso l’unico rimedio 
naturale indicato per mitigare queste sofferenze resta il tempo, e da qui deriva 

Ma per quanto questo sembri aggiustare sempre le cose, non consente un 
reale e immediato sollievo. Se sommato a una terapia, può senz’altro aiutare, 
ma esiste di meglio, un’attività decisamente più proattiva dal punto di vista 
terapeutico: fare tre gesti d’amore per compensare una cattiva azione. Infatti, 
per un errore commesso, di qualunque entità esso sia, tre gesti altruistici 
possono controbilanciare le ripercussioni, quando non addirittura a riscattarlo, 
a condizione però che quelle azioni positive siano davvero disinteressate, senza 

Sembra che già ai primordi della storia antica, in molte culture e tradizioni 
spirituali come quella sumera, babilonese, egizia, etrusca, ecc., questa regola 
dei “tre gesti d’amore a compenso di uno sbaglio compiuto” era utilizzata 
per un pronto riscatto morale. E anche oggi è conosciuta, basti pensare al 

Un sogno per domani, con Kevin Spacey ed Helen 
Hunt, nel quale il protagonista Haley Joel Osment immagina un sistema in cui 
chi riceve un aiuto deve aiutare a sua volta tre persone (vedi foto), creando 
così una straordinaria catena di altruismo puro e pericolosamente contagioso. 
A maggior ragione, quindi, in uno spirito di pentimento e di riabilitazione 
interiore può essere applicata questa regola. Infatti, in base alla legge 

 
il fatto di fare del bene può solo alimentare altro bene, ma moltiplicato.
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Tre gesti d’amore


