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Il libro




In questo suo primo libro Paola Egonu, pallavolista di fama mondiale, racconta agli appassionati di tutti gli sport alcuni dei suoi “segreti” per diventare, come lei, una stella. Scoprire le proprie passioni e inseguirle con determinazione, faticando ma sempre col sorriso; capire l’importanza delle regole e saperle rispettare; lottare per un obiettivo comune insieme al resto della squadra; quando si cade, sapersi rialzare, dando sempre il 100% del proprio impegno. Attraverso lo sport Paola Egonu ci insegna l’importanza di lottare per i propri valori, sfidando gli altri ma, soprattutto, noi stessi.








Gli autori




PAOLA EGONU è nata a Cittadella, in provincia di Padova, da genitori nigeriani e pur essendo molto giovane è considerata la più grande pallavolista del mondo. Esordisce con la squadra della sua città natale per poi passare al Club Italia, all’AGIL Volley di Novara e dal 2019 all’Imoco di Conegliano. Nel 2015 fa parte della nazionale Under-18, con cui vince la medaglia d’oro al campionato mondiale e viene premiata come MVP. Nello stesso anno esordisce nella nazionale maggiore italiana. Nel 2021 nella cerimonia di apertura dei Giochi di Tokyo è tra i sei atleti che portano la bandiera olimpica, in rappresentanza dell’Europa. Con la nazionale italiana, in quell’Olimpiade, raggiunge i quarti di finale. Nello stesso anno conquista la medaglia d’oro agli Europei, dove risulta essere anche la migliore giocatrice. Attualmente Paola gioca come opposto, e non si fa spaventare dalle palle “difficili”, che attacca con la stessa grinta con cui affronta le critiche e le fatiche dell’allenamento. Con questo libro, per la prima volta, ci racconta i suoi segreti per diventare una stella.
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PERCHÉ STELLE?




Forse, quando avete letto il titolo di questo libro, avrete pensato: «Quanto se la tira, Paola Egonu!». Per evitare equivoci, è meglio mettere subito le cose in chiaro. Voglio spiegarvi perché ho scelto quella parola: perché la massima aspirazione, dal mio punto di vista, è diventare come quelle luci che ogni sera illuminano il cielo e splendono sopra le nostre teste, fregandosene del buio che c’è intorno a loro.

BRILLARE, perché qualsiasi cosa voi facciate nella vita, se la fate con amore e vi ci dedicate con tutti voi stessi, siete delle stelle. Non c’è arroganza nella mia idea.

SCOPRIRE LE PROPRIE PASSIONI e seguirle è la strada per diventare stelle. Purtroppo le persone che si rendono conto di quanto sia importante capire quali sono le proprie passioni sono poche, ma è facile riconoscerle. Sono quelle persone che hanno sempre un ATTEGGIAMENTO POSITIVO, che vi sorridono quando le salutate; sono, per fare un esempio, quei professori che quando vi spiegano la loro materia hanno gli occhi che brillano, che vi trasmettono la passione che nutrono per ciò che stanno insegnando e sembrano non riuscire a trattenere l’entusiasmo con cui cercano di trasmettervi il loro sapere; o quei medici che, quando andate da loro per un controllo, non vi liquidano in due minuti con poche parole lapidarie, ma sono cordiali e ascoltano con attenzione le descrizioni dei vostri malesseri, pronti a dispensarvi consigli utili per la vostra salute. E voi uscite dalla lezione alla quale avete partecipato o dalla visita medica e tornate a casa con il SORRISO SULLE LABBRA, con un’insolita sensazione di leggerezza, nel corpo e nella mente, che vi fa dire: «Oh, che bello!», e vi viene spontaneo augurare loro una buona giornata.

Se tutti facessero ciò che amano fare, forse il mondo sarebbe un posto migliore: sicuramente sarebbe più piacevole viverci. Vi starete chiedendo: COME SI FA? E io vi rispondo subito: è una cosa che si impara. Sicuramente farete fatica, ma, piano piano, scoprirete tante cose nuove di voi che nemmeno immaginavate, e capirete che cosa davvero vi fa star bene, vi fa essere felici. Ma ci vuole tempo.

Io sono fortunata perché ho trovato la PALLAVOLO, che è lo sport che amo; ma non è sempre facile trovare qualcosa che possa ispirarti, qualcosa che ti piace da morire.

Parlando di SPORT, diventare stelle significa, quindi, TROVARE QUELLO CHE FA PER VOI, che vi appassiona, per il quale stareste ore ad allenarvi, a provare un certo fondamentale o a perfezionare una tecnica; quello per cui NON VEDETE L’ORA che arrivi il pomeriggio del vostro allenamento, per raggiungere il quale siete disposti anche a pedalare sotto la pioggia per mezz’ora perché mamma o papà non possono accompagnarvi con la macchina!

Che sia la pallavolo o il calcio, il basket o il tennis, il nuoto o la ginnastica, l’importante è che vi faccia brillare gli occhi. Alla vostra età, avete tutto il diritto di provare cose diverse per trovare infine quella giusta, che fa davvero per voi.

[image: SAPETE COME HO SCELTO IL MIO SPORT?]

Quando ero bambina, mi piaceva guardare in televisione il cartone animato Mila e Shiro – Due cuori nella pallavolo e avrei voluto saper giocare come loro. Mio papà, dopo aver visto i miei risultati scolastici positivi, si è convinto a portarmi a fare una prova di pallavolo. All’inizio non mi piaceva, perché mi innervosiva molto avere qualcuno che mi dicesse sempre cosa fare e come farlo; poi, però, ho cominciato a divertirmi con le mie compagne di squadra, con le quali si è creata una bella complicità. E ho scoperto che la pallavolo mi piaceva un sacco e che, più o meno, ero anche capace!

Ecco: NON DOVETE MOLLARE AL PRIMO COLPO, di fronte a qualche piccola difficoltà. Certo, se prima dell’allenamento lamentate finti mal di pancia con vostra mamma per non andare, il messaggio è chiaro: quello sport non fa per voi. Ma è importante, e questo vale per qualsiasi tipo di passione, non smettere mai di cercare ciò che davvero vi piace, ciò che VI RENDE FELICI. Ciò che amate. E in quello sport, in quella passione, fate di tutto per diventare stelle. Non importa che siate le stelle del campetto del vostro paese o di una squadra NBA: ciò che conta è BRILLARE.

La sensazione che ho, quando mi guardo intorno e parlo con le persone, è che molto spesso si accontentano. Che, per l’intera vita, si adagiano a fare qualcosa che non amano particolarmente, ma che hanno imparato a fare in modo decente. Poi magari, all’improvviso, trovano quella cosa che, senza nemmeno saperlo, hanno sempre amato, ma che non hanno mai avuto il tempo di fare.

Non so se ci sia un modo, una ricetta valida per tutti, per trovare quella cosa che ci piace veramente, che ci rende davvero felici. Ma diventare stelle significa questo, in fondo: fare qualsiasi cosa con amore; farla perché è una cosa bella e speciale per voi. E basta.
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MANGIARE E DORMIRE

LA RISPOSTA È DENTRO DI TE




Per chi sceglie di dedicarsi allo sport è di fondamentale importanza stabilire una ROUTINE QUOTIDIANA. Quanto dormire? Cosa mangiare? Alzi la mano chi non si è mai posto questi interrogativi. Posso dirvi che sono davvero domande importanti da porsi, questioni da affrontare per chiunque voglia intraprendere il cammino che porta a diventare stelle, a brillare. Non si tratta di imprese straordinarie, ma della nostra VITA DI TUTTI I GIORNI. Proprio per questo sono questioni così importanti!

Per prima cosa, proverò a raccontarvi una mia giornata-tipo, che può essere paragonata, ovviamente con le dovute differenze, a quella di qualsiasi atleta professionista. La mia routine quotidiana dipende dal programma di allenamento previsto per quel determinato giorno. A volte infatti ci alleniamo solamente nel pomeriggio, e allora ho la mattina libera. Altre volte invece abbiamo il doppio allenamento, al mattino facciamo pesi e preparazione atletica, mentre il pomeriggio ci alleniamo tutte insieme in campo con la palla.

Da quando ho la mia cagnolina NOIR e il suo fratellino PINOT, le mie mattine iniziano un’ora in anticipo rispetto a com’ero abituata prima del loro arrivo: mi piace prepararmi, fare colazione e portarli a fare due passi per iniziare la mia mattinata libera.

[image: ]

Per quanto riguarda gli allenamenti, li svolgiamo a gruppi, divise a seconda dei nostri ruoli in campo: opposti, palleggiatori e centrali da una parte, liberi e schiacciatrici dall’altra. La stessa suddivisione rimane quando ci esercitiamo sulla tecnica. Il tempo in cui non mi alleno, ovviamente, lo utilizzo per riposare, per andare dall’osteopata o per fare la spesa.

Il mio tempo libero, insomma, è davvero poco: gli allenamenti, di solito, terminano alle sei di sera e calcolando il tempo che ci metto per tornare a casa ho giusto il tempo di cenare, leggere un libro o guardare qualcosa in Tv e andare a dormire.

Non esiste una ricetta precisa che indichi QUANTE ORE DORMIRE, se andare a letto presto o a che ora alzarsi. Per me si tratta di una decisione personale, legata al PROPRIO FISICO e alle esigenze di ciascuno. Io mi sono imposta di dormire un minimo di otto ore a notte, perché so quanto importante sia il riposo, soprattutto nei periodi in cui abbiamo molte partite, con relative trasferte e spostamenti. Quando riposo e dormo bene, rendo meglio in campo.

Per quanto riguarda L’ALIMENTAZIONE, per me è stata fondamentale l’esperienza maturata negli anni al Club Italia, a Milano, dopo aver lasciato casa quando non avevo ancora compiuto quattordici anni. In quel contesto, infatti, ho imparato ad ascoltare il mio corpo e a capire qual è il regime alimentare migliore per me: quando hai chiaro quali cibi TI FANNO BENE o che tipo di reazione ha il tuo corpo quando li mangi, sei più tranquilla. Puoi permetterti anche di sgarrare, perché conosci le possibili conseguenze.

[image: ]

Non ho una dieta vera e propria, ma di solito prima degli allenamenti mangio la pastasciutta. Quando torno a casa la sera, invece, rimango più leggera e mi preparo un’insalata o magari del pesce. Mi basta ascoltare le esigenze del mio corpo per stare in forma, senza forzare e senza impormi quel che non mi viene naturale. Non mi faccio problemi, insomma, a mangiare un gelato quando ne ho voglia. Il segreto è che il cibo NON DEVE MAI DIVENTARE UN’OSSESSIONE.

Ovviamente, per chi fa sport, può essere utile anche consultarsi con una persona esperta, un nutrizionista, ma se IMPARATE AD ASCOLTARVI nessuno meglio di voi stessi potrà dirvi che tipo di regime alimentare seguire. State vivendo un periodo di crescita e di sviluppo: siete proprio nel momento in cui dovete capire il vostro corpo, cosa vi fa bene e cosa non vi fa bene mangiare. Per impararlo, insomma, è importante anche sentirsi liberi di fare esperimenti: vedere come reagisce il vostro corpo quando mangiate quel determinato cibo.
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I SOCIAL NETWORK

BLOCCATE GLI HATER




Mi chiedono spesso se mi piacciono i SOCIAL NETWORK e che utilizzo ne faccio. Come immagino sappiate, i profili di molti personaggi famosi dello sport, dello spettacolo o, in generale, della vita pubblica non sono gestiti da loro in prima persona; i post che pubblicano sulle proprie pagine Instagram o Facebook non sono farina del loro sacco, ma sono gestiti e prodotti da persone o società che ne curano l’immagine. Io PREFERISCO FARE DA ME.

Nei momenti in cui ho più tempo libero, per esempio nei pochi momenti di vacanza che la mia adorata pallavolo mi concede, utilizzo molto spesso i social e mi piace interagire con chi mi segue. Durante i periodi di lockdown avevo preso l’abitudine di postare su Instagram molti aggiornamenti in cui illustravo GLI ALLENAMENTI CHE SVOLGEVO OGNI GIORNO a casa: era, per me, un modo di tenermi in contatto con tutte le persone che volevano seguire me e la squadra, nonostante le difficoltà dovute alla pandemia.

Durante la normale stagione sportiva, è un po’ più difficile per me aggiornare regolarmente i miei profili e postare contenuti sempre nuovi e interessanti, perché nei pochi momenti liberi dagli allenamenti e dalle partite sono spesso presa dagli altri impegni della vita quotidiana, come accudire la mia cagnolina Noir e il suo fratellino Pinot o prendermi un po’ cura di me stessa. Perciò, a volte, è possibile che non mi si veda sui social anche per qualche giorno! Poi ci penso e dico a me stessa: «Ah, forse dovrei tornare!». Insomma, sappiate che quando metto una foto o un post su Instagram è perché ho voglia di farlo e sento di avere qualcosa da CONDIVIDERE.

Per quanto mi è possibile, cerco di interagire con chi mi scrive, anche se mi dispiace non riuscire a rispondere a tutti quanti: ma immagino sia comprensibile. Una cosa a cui tengo molto è guardare sempre tutte le storie in cui vengo taggata e CERCARE SEMPRE DI RISPONDERE nello spazio dei commenti, magari anche solo mettendo un like. Cosa faccio quando trovo commenti offensivi o ingiuriosi? Semplice: LI CANCELLO, senza pensarci su. Perché quella è la mia pagina e nella mia pagina ci sta solo ciò che voglio io; non vi nascondo, quindi, che se trovo offese gratuite le elimino e basta.

Ogni tanto mi capita di imbattermi in qualche hater, qualcuno che vuole divertirsi scrivendomi insulti o cose brutte di varia natura, e sono sicura che succede anche a voi.

[image: ]

Sapete qual è il mio segreto con chi si comporta in questo modo? BLOCCARLO. Io con gli hater NON INTERAGISCO NEMMENO, non rispondo: sarebbe solamente uno spreco di energia e non avrebbe senso per me. So che trovarvi davanti a chi vi scrive brutte cose, vi tratta male o vi insulta può farvi soffrire: il mio consiglio però è di non dare loro peso, non entrare nemmeno nella spirale in cui cercano di portarvi con le loro brutture. Anche per me era dura, anch’io ci stavo male:

[image: POI HO IMPARATO L’ARTE DI FARMI UNA BELLA RISATA E BLOCCARLI.]
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L’AMICIZIA

NON È OBBLIGATORIO ESSERE TUTTI AMICI




Questo segreto è dedicato a un tema davvero importante e delicato, uno degli ingredienti che dà più sapore alle nostre vite: sto parlando dell’AMICIZIA.

Per me l’amicizia è, innanzitutto, un rapporto che SI CREA E SI COSTRUISCE COL TEMPO e che poggia le sue fondamenta su un elemento essenziale come la FIDUCIA. Non serve vedersi o sentirsi tutti i giorni, non serve essere fisicamente vicini: ciò che conta e che rende solida un’amicizia è che quando avete bisogno di aiuto, di parlare di voi, di un consiglio, o semplicemente di condividere qualcosa, sapete che da quell’amica o da quell’amico potete trovare una porta aperta.

Da quando ho intrapreso la carriera di professionista nella pallavolo mi è capitato di conoscere un sacco di persone e tante diverse compagne di squadra: durante questi anni ho imparato a essere consapevole del fatto che alcune di loro saranno, inevitabilmente, parte della mia vita per un tempo limitato, perché la carriera di un’atleta porta spesso a cambiare squadra, città o addirittura paese. Così, se anche so che starò con una compagna di squadra solamente per un anno, cerco di godermela per quel periodo e di non forzare per portare il nostro rapporto a un livello più importante di amicizia. Cerco di non forzare la mano, SEGUO L’UMORE E LE SENSAZIONI DEL MOMENTO.

Ci sono poi amicizie che, con la stessa naturalezza, vanno avanti anche nonostante la distanza e la mancanza di quel rapporto quotidiano che, magari, avevamo quando giocavamo insieme.

Con alcune ex compagne, infatti, ho mantenuto un contatto: ci sentiamo con una certa regolarità e facciamo di tutto per cercare di vederci quando i nostri rispettivi impegni ce lo consentono. Con altre, invece, ci siamo perse, ma non c’è nulla di negativo in questo: capita spesso alle atlete e agli atleti professionisti. Quando cambi squadra, infatti, il primo passo, ciò che devi imparare a fare da subito, è adattarti alle tue nuove compagne, cercare di instaurare un rapporto con loro per COSTRUIRE LA SQUADRA. È inevitabile, quindi, che ci si perda un po’ con le persone legate alla precedente esperienza.

[image: ]

E vedrete che il prossimo segreto sarà proprio legato alla costruzione dello spirito di squadra e di un gruppo vincente.

Ma torniamo all’amicizia. Io sono andata via di casa intorno ai tredici anni e, quindi, ho solamente due amiche che mi porto avanti da una vita. È difficile per me avere delle amicizie: mi rendo conto che, quando un’amica mi manda un messaggio su WhatsApp, non sempre rispondo perché sono presa da mille impegni. Il tipico pensiero che ho, in quelle situazioni, è: «Quando torno dall’allenamento, le rispondo»; poi torno e, puntualmente, me ne dimentico.

Sono sinceramente grata alle persone che mi sono amiche perché capiscono la vita che faccio e non ci rimangono male quando non rispondo: sanno che non lo faccio apposta, perché la mia quotidianità si svolge secondo ritmi molto serrati!

A me ci vuole molto tempo per CREARE UN RAPPORTO PROFONDO con un’altra persona, perché non mi è facile né immediato aprirmi. Per questo, se un’amica o un amico mi feriscono, la mia reazione è quasi sempre quella di chiudere il rapporto e molto difficilmente lo riapro.

Una delle domande che mi fanno spesso, sul tema dell’amicizia, è:

IN UNA SQUADRA, SIETE TUTTE AMICHE?

Sono sicura che voi non siate amici di tutti i vostri compagni di classe o, per lo meno, non avete lo stesso livello di amicizia con tutti; così come so per certo che, in un qualsiasi posto di lavoro, ci sono alcune persone con cui si diventa amici e altre che rimangono semplicemente colleghi.

La stessa cosa accade a me e a chiunque giochi in una squadra a livello professionale: la pallavolo, oltre che la mia più grande passione, è il mio lavoro. Quindi anche lì valgono esattamente le stesse dinamiche. NON SI PUÒ ESSERE TUTTI AMICI, non si può andare tutti d’accordo o avere tutti la stessa opinione; col tempo e l’esperienza, si impara a convivere anche con una compagna di squadra che, a pelle, non ti è simpatica e con cui non hai proprio voglia di instaurare un rapporto che vada oltre quello professionale.

Ogni giocatrice si mette a disposizione delle altre e, una volta che siamo in campo, lasciamo fuori le questioni personali: non ci pensiamo proprio! Nel rettangolo con la rete in mezzo, spingiamo tutte insieme. Non mi interessa che la mia compagna sia lunatica, antipatica o che urli troppo: in campo si gioca e si vince tutte insieme. E questo mi rende FELICE.

[image: MA ALL’INTERNO DELLA SQUADRA È FONDAMENTALE COSTRUIRE UN LEGAME CHE SIA IL PIÙ FORTE POSSIBILE, ANCHE SE NON SI È TUTTE AMICHE, PERCHÉ VINCERE È L’OBIETTIVO DI TUTTE.]
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LO SPIRITO DI SQUADRA

L’IMPORTANZA DELLE TESTE TOSTE




Vi ho anticipato, nel segreto sull’amicizia, che in questo capitolo vi avrei parlato di come si costruisce lo SPIRITO DI SQUADRA. Le premesse sono quelle che ho già detto: non si può essere amici di tutti i compagni, anzi, qualcuno potrebbe proprio esserci antipatico; ma quando si scende in campo per la partita o per l’allenamento, ogni divergenza personale o simpatia va lasciata fuori. SI GIOCA TUTTI PER LO STESSO OBIETTIVO: VINCERE.

Come immaginerete, non esiste una ricetta, una formula matematica per costruire una squadra, ossia un gruppo coeso che, in campo, punti unito all’obiettivo e lo raggiunga; se così fosse, tutte le squadre la utilizzerebbero e vincerebbero il campionato. Perché dobbiamo ricordarci una cosa: le vittorie le fa la squadra, nella sua totalità.

UNA SQUADRA È UN GRUPPO DI PERSONE CON CUI CRESCI, GIORNO DOPO GIORNO, UN GRUPPO IN CUI TUTTI HANNO UN UNICO OBIETTIVO. Gli eventuali e inevitabili conflitti fanno parte del gioco, delle normali dinamiche in campo: non sono da nascondere, perché tutto quello che succede in una squadra fa parte di un percorso di crescita comune, di quello che io paragono a un viaggio da fare tutte insieme. Ma al di là dei conflitti, quando ci sono disponibilità, rispetto e consapevolezza delle proprie capacità, questo, per me, è essere una squadra.

E il segreto per costruirne lo spirito è la PAZIENZA, dote di cui, vi devo confessare, io non sono molto dotata. Per il mio carattere, infatti, tendo a volere tutto subito: perciò succede spesso che con l’allenatore iniziamo un percorso, decidiamo una metodologia da seguire o una tattica di gioco… e a me non piace il modo in cui mi sto allenando. Non vedo risultati, non mi sembra produttivo e quindi non mi piace nulla di quanto stiamo facendo: mi innervosisco molto facilmente perché vorrei subito fare meglio, vorrei che trovassimo immediatamente il sistema migliore. Vorrei, insomma, che andassimo subito tutte d’accordo, tra di noi e con l’allenatore, e che avessimo già l’intesa giusta. Invece ci vuole pazienza: nel corso degli anni l’ho imparato, anche prendendo delle belle batoste.

Ma soprattutto:

[image: PER COSTRUIRE UN GRUPPO UNITO, SERVONO QUELLE CHE IO AMO CHIAMARE LE “TESTE TOSTE”: QUELLE CHE HANNO CARATTERE, CHE SPINGONO SEMPRE.]

E io mi ci ritrovo appieno! Tante volte mi è capitato di uscire dall’allenamento imprecando e con la voglia di spaccare qualcosa: ma è tutto normale. Spingi perché ci tieni e però, magari, c’è quella giornata no in cui un certo fondamentale proprio non ti viene, un certo schema non riesci a farlo. E ti innervosisci. Questo può succedere anche quando sono i tuoi compagni a sbagliare, o a non riuscire in qualcosa: perché, come pretendi tanto da te stessa, così fai con la tua compagna. In una squadra è molto importante la TRASPARENZA: dire quello che si pensa, senza false ipocrisie. È normale che ci si possa scontrare quando non va tutto liscio.

E anche quando tutto va bene, quando si vince, dobbiamo sapere che PRIMA O POI ARRIVERÀ UNA SCONFITTA. A dicembre 2021, con la Imoco Volley Conegliano, abbiamo ottenuto l’incredibile record mondiale di imbattibilità, con 76 partite consecutive senza sconfitte. Due anni senza perdere nemmeno una partita!

Poi però, quando abbiamo perso contro Il Bisonte Firenze al tie-break, vi sembrerà strano ma non ci siamo abbattute più di tanto. Anzi, il nostro tecnico Santarelli ha dichiarato, ovviamente con un pizzico di rammarico:

«SCONFITTA SALUTARE, CI SIAMO TOLTI UN PESO.»

Quando le partite non vanno come vorremmo, è normale che ci siano dei nervosismi, ma anche quelli fanno parte di un percorso che ci fa crescere come squadra. Mi capita a volte di non sentirmi in partita, così mi stizzisco: le mie compagne comprendono il mio stato d’animo e sanno che mi accade proprio perché ci tengo. E so che, anche nei momenti difficili, quando tutto sembra andare storto, bisogna andare avanti e lavorare duro, finché non si ritrova la fiducia in se stesse e nella squadra. È normale avere dei momenti di difficoltà: NELLO SPORT COME NELLA VITA, NON VA MAI TUTTO LISCIO. L’importante è avere la testa giusta per rimanere squadra e rialzarsi, verso l’obiettivo comune.

Forse vi starete chiedendo qual è, in questo processo di crescita, il RUOLO DELL’ALLENATORE. Il suo contributo è importante: ti sprona a migliorare, a sfidare i tuoi limiti e superarli, e ti dice le cose in faccia. Te li indica, questi limiti, senza falsità o ipocrisie. Sta a te avere l’intelligenza di saper prendere i suoi rimproveri o le sue osservazioni per quello che sono, come una SPINTA A CRESCERE, come giocatrice e come squadra, e imparare a reagire. Reagire, per me, è un passaggio fondamentale nel costruire uno spirito di squadra. Perché, per quanto l’allenatore possa avere un ruolo importante, alla fine siamo noi ragazze ad andare in campo.

E non dimentichiamoci nemmeno tutto lo staff che lavora con il tecnico e con noi, fondamentale nella COSTRUZIONE DI UNA SQUADRA.

[image: ]

Non amo nascondermi e quindi ho ben chiaro che, nella mia squadra di club e nella Nazionale italiana, sono considerata una LEADER dalle mie compagne.

Come lo si diventa? La risposta, in questo caso, è semplice: DIMOSTRANDO DI ESSERLO, e non attraverso le parole. Nei momenti di difficoltà in campo, in cui può capitare di aver paura, in cui sembra che non riesca nulla, sei quella che capisce la situazione, la riconosce e decide di affrontarla, prendendosi sulle spalle anche le compagne che non riescono a reagire.

Lo dimostri col CARATTERE e con gli OCCHI: con lo sguardo che rivolgi alle altre in difficoltà e con cui le sproni a ripartire da quello che sappiamo fare e dallo spirito di squadra. La leadership, per come io la interpreto, si esprime quindi in campo e non fuori. Per me conta molto di più quello che avviene in partita tra di noi, contano più quegli sguardi che tanti discorsi nello spogliatoio: per questo tendo a non parlare mai fuori dal campo. E credo che le mie compagne mi riconoscano ancora di più il ruolo di leader proprio perché nasce SUL RETTANGOLO DI GIOCO.
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IL RISPETTO DELLE REGOLE

METTI UN PUNTO E FAI UN PUNTO




Lo sport è uno degli ambiti in cui, senza dubbio, le regole hanno maggiore importanza. La pallavolo ha le sue REGOLE, sia di gioco che di comportamento. Per quanto mi riguarda, rispetto a questo argomento, ho un’idea molto chiara e semplice, che applico in ogni occasione: le regole, come tali, si accettano. Poche storie: SE VUOI GIOCARE, DEVI RISPETTARLE.

Purtroppo, però, c’è chi tenta di infrangerle: per esempio, gli atleti che scelgono di alterare le loro prestazioni sportive ricorrendo al doping o quelli che si vendono le partite. Sinceramente sono pratiche che non hanno mai sfiorato il mio pensiero, sono lontana anni luce da idee del genere, perché per me, come detto, le regole dello sport sono sacre.

Lo stesso tipo di approccio ce l’ho verso gli ARBITRI, coloro che sono chiamati a far rispettare quelle regole in campo. Per me le loro decisioni, quindi, non si discutono.

[image: OVVIAMENTE PUÒ CAPITARE A TUTTI DI TROVARSI DAVANTI A UNA DECISIONE CHE REPUTIAMO INGIUSTA: COME CI SI COMPORTA IN QUESTI CASI?]

Le REAZIONI, di fronte a una situazione del genere, possono essere le più svariate: ci arrabbiamo, le accettiamo o ce le portiamo dentro per lungo tempo come ingiustizie subite.

[image: ]

Nella pallavolo c’è il VIDEO CHECK: il controllo su un teleschermo delle azioni di gioco contestate, che può dirimere la maggior parte delle situazioni di difficile interpretazione da parte degli arbitri; eppure, nonostante l’ulteriore controllo con l’ausilio dei mezzi tecnologici, può succederti di non essere d’accordo e di arrabbiarti. L’importante è che tutto finisca lì: te la prendi, non sei d’accordo con la decisione, ma ci metti un punto e vai avanti. Cercando di SEGNARE IL PROSSIMO PUNTO.
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ALLENAMENTO E SACRIFICI

LACRIME A NATALE




Ho già raccontato com’è nato il mio amore per la pallavolo, la passione per QUESTO SPORT CHE È DIVENTATO LA MIA VITA. Immagino che, dai primi segreti per diventare stelle che vi ho svelato, abbiate anche intuito quale sia la caratteristica che, più di ogni altra, me lo fa amare: LA PALLAVOLO È UNO SPORT DI SQUADRA. Anzi, potrei dirvi che è lo sport più di squadra che c’è! Perché da noi non esiste l’azione individuale del solista, ma ogni singolo punto si conquista grazie a una costruzione collettiva: ognuna può fare la sua giocata solamente se la compagna la mette in condizione di colpire il pallone nel punto e nel modo giusto.

Nel calcio, per esempio, esistono situazioni di gioco in cui non hai bisogno dei tuoi compagni: conquisti la palla a centrocampo e corri come un pazzo, dritto verso la porta avversaria, dribbli i tuoi avversari e fai gol in solitaria. Bravo, un applauso. Ma NELLA PALLAVOLO, IO NON SONO NESSUNO SENZA LE MIE COMPAGNE. I palleggiatori non potrebbero giocare senza chi fa il primo tocco; se quel pallone non ti arriva, tu non puoi alzarla per chi schiaccia. Io sono quella che sono grazie al lavoro che ho fatto e che continuo a fare quotidianamente, certo, ma soprattutto grazie alla mia squadra. Senza le altre, io non posso fare niente.

Per questo la pallavolo è uno sport in cui pretendi tanto da te stessa, ma anche dalle tue compagne di squadra: perché sai che solo se sei in grado di mettere il pallone proprio lì, in quel punto preciso, il palleggiatore potrà fare quello che deve e lo stesso farà chi attacca. Ed è in questo modo che siamo forti, quando riusciamo a mettere a punto tutta una serie di automatismi che ci permettono davvero di essere una squadra e di ragionare come tale.

Capite, perciò, che nella pallavolo ogni piccolo dettaglio conta.

[image: E QUAL È IL SEGRETO PER AFFINARE TUTTI QUESTI PICCOLI DETTAGLI DI CUI È FATTO IL GIOCO DI SQUADRA?]

Ve lo spiego. Bisogna, prima di tutto, CONOSCERE I PROPRI PUNTI DEBOLI, gli aspetti da migliorare nel proprio gioco, nel proprio modo di stare in campo. Una volta trovati, però, non bisogna commettere l’errore di bloccarsi, osservandoli con rassegnazione come di fronte a ostacoli insormontabili, e dirsi: «Non lo so fare, non fa per me».

Quando si scopre il proprio punto debole, quello è il momento di assumerne piena CONSAPEVOLEZZA e iniziare ad ALLENARSI in continuazione su quell’aspetto: io ci lavoro, perché voglio migliorare e dimostrare, prima di tutto a me stessa e poi agli altri, che sono in grado di farlo. E continuo così finché quel gesto tecnico o quel fondamentale non diventa per me naturale.

Un’importanza cruciale in questo processo di crescita, che da personale diventa poi collettiva, ce l’hanno il sacrificio, la rinuncia, soprattutto se si gioca ad altissimi livelli come me. Quando arriva Natale, per esempio, tutti sono felici perché sanno che passeranno del tempo con la famiglia e con le persone care; poi arriva Capodanno e ci sono altri momenti per stare insieme e divertirsi in compagnia.

[image: ]

Noi non abbiamo tutto questo. Io piango a ogni Natale e a ogni festa, perché non ho con me la mia famiglia e non posso stare insieme a loro. Dopo un piccolo sfogo, però, mi asciugo le lacrime e vado avanti, perché quello che ho, in cambio di quelle RINUNCE, è talmente bello che mi fa sentire molto fortunata. Io faccio quello che mi piace fare, mi diverto tanto e, a differenza di molte mie coetanee, ho avuto un mare di esperienze, in giro per il mondo, e le devo tutte a questo meraviglioso sport. Quindi, sì, fai tanti sacrifici, ma hai anche tantissime SODDISFAZIONI!
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MENTALITÀ VINCENTE

FISSATE UN OBIETTIVO




CON LA MENTALITÀ VINCENTE NON SI NASCE. Ci sono tanti ragazzi e ragazze che entrano nel mondo dello sport e non ce l’hanno: diventare vincenti è molto più una cosa che si ha nella testa piuttosto che nelle gambe o nelle mani. Per costruire questo tipo di atteggiamento c’è bisogno di tanta determinazione, tanto lavoro e, come già detto nel segreto precedente, sacrificio.

Il primo passo è CREDERE IN SE STESSI ed essere consapevoli dei propri mezzi, delle proprie capacità e dei propri punti deboli, come ho già spiegato, per potersi migliorare. Ma soprattutto è importante avere ben chiaro il proprio obiettivo. Non in senso generale, non parlo di traguardi quali voler diventare una campionessa olimpica o vincere un Mondiale! Intendo in senso specifico: UN OBIETTIVO che sia misurabile e QUANTIFICABILE, relativo ai singoli aspetti del gioco o dello stare in campo.

È una conquista da ottenere allenamento dopo allenamento. Un mio obiettivo, per esempio, è stato a lungo voler imparare ad attaccare la diagonale stretta e, quindi, mi sono messa sotto a lavorarci finché non l’ho imparata. Poi sono passata alla parallela, al mani-out, al pallonetto, a murare. Quindi mi sono allenata sulla battuta e poi sull’essere costante in partita, e così via.

[image: MENTALITÀ VINCENTE, QUINDI, È AVERE SEMPRE UN OBIETTIVO DA RAGGIUNGERE, UN ELEMENTO SU CUI MIGLIORARE. E NON SMETTI MAI!]

Io PRETENDO TANTO DA ME STESSA ed è come se fossi ossessionata dalla perfezione. Quando vinciamo una partita, certamente sono felice sul momento, ma poi ripenso subito a quello che ho fatto durante la gara e poche volte sono soddisfatta: tendo a dimenticare subito la partita conclusa, la metto in un cassetto e penso alla successiva e a come posso migliorare ciò che non mi è piaciuto di me stessa.

Se c’è una squadra che più volte mi ha messo in difficoltà è la Serbia, che prima della nostra splendida vittoria nella finale di Belgrado degli Europei 2021 ci aveva sconfitte nella finale dei Mondiali 2018 e alle Olimpiadi di Tokyo 2020. E c’è solo un modo di affrontare questo tipo di avversarie, quelle che temi di più: devi renderti conto che DALL’ALTRA PARTE DELLA RETE CI SONO DELLE GIOCATRICI COME SEI TU, che come te hanno emozioni. Quello che ho imparato dagli ultimi confronti contro di loro, così diversi nel risultato, è che, più che la forza delle avversarie serbe, era tutta la pressione che noi stesse ci mettevamo addosso a impedirci di giocare meglio di loro. Alle Olimpiadi di Tokyo, dove ci hanno eliminate, siamo uscite dal campo con la sensazione di non aver nemmeno giocato la partita: ci siamo messe in difficoltà da sole, perché eravamo troppo tese. Dover battere la Serbia diventava nelle nostre teste un ritornello ossessivo, che non riusciva a farci esprimere al meglio.

A Belgrado, invece, la finale degli Europei 2021 è andata in maniera diversa. Ci siamo dette: «A Tokyo avevamo addosso tanta pressione; stavolta giochiamoci questa partita. Tanto, se perdiamo, è tutto secondo pronostici, perché nessuno si aspetta che possiamo farcela contro la Serbia. QUINDI GIOCHIAMOCELA: DIVERTIAMOCI, facciamo quello che sappiamo fare meglio, senza pensare troppo».

Sapevamo che gioco avrebbero fatto le serbe e quanto fossero forti, ma senza pressione addosso abbiamo cercato di essere il più ordinate possibile in campo, ben consapevoli anche del livello di gioco che noi stesse eravamo in grado di esprimere. E abbiamo vinto il titolo di campionesse d’Europa.

Ho detto che ci siamo imposte di divertirci in quella finale, ma non sempre è così. Per me la pallavolo non è sempre divertente: se faccio un allenamento da schifo, non mi diverto. Se gioco e non sono soddisfatta di quello che faccio in campo, non mi diverto. Ovviamente ti diverti con le compagne quando succede qualcosa che ti fa ridere; ma non capita molto spesso, e in fondo questo è il nostro lavoro.

[image: ]

Quando io e la mia compagna Monica De Gennaro ci alleniamo, per esempio, lei può mettermi una palla ottima, dal mio punto di vista, ma se non sente che il suo bagher è perfetto sarà insoddisfatta. Quando arrivi a certi livelli, insomma, cerchi sempre la perfezione: sei continuamente spinta a fare meglio e a superare i tuoi limiti.

A chi, come voi, vuole brillare, posso dare qualche piccolo consiglio su come costruire la propria mentalità vincente: CREDETE SEMPRE IN VOI STESSI, circondatevi di persone che sanno qual è il vostro valore, che riconoscono i vostri momenti di difficoltà, ma sono sempre lì. Quindi non chi quando giochi bene ti dice “Sei fantastica” e quando giochi male “Fai schifo”. Cercate persone intelligenti, che capiscono. E non siate troppo severi con voi stessi, ma abbiate un po’ di pazienza, perché piano piano le cose arrivano: un DURO LAVORO vi porta sempre lì, sempre al RISULTATO.
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LA PRESSIONE

NON MANDARE TUTTI A QUEL PAESE




Capita spesso che, quando mi sento giù, ci sia chi mi dice: “Ma dai, che sei fortissima! Fai il lavoro che ti piace di più, sei davvero fortunata”. In quei momenti mi verrebbe da rispondere: “Va bene, allora vieni a farlo tu al mio posto, mettiti nei miei panni per un giorno e prenditi tutta la pressione che ho addosso”. Giocare a pallavolo è divertente, per me, ma la vita che facciamo non è semplice.

Sei costantemente SOTTO PRESSIONE. Giochi una partita, poi un’altra e un’altra ancora; il momento in cui ti puoi davvero godere la vita è quando sai che nella prossima giornata non sarai in campo. Allora ti alleni più spensierata e puoi divertirti a tifare per le tue compagne.

Ma quando so che c’è una partita da preparare, il mio pensiero è sempre rivolto alla gara e in allenamento mi capita molto di più di arrabbiarmi, di non essere soddisfatta di quello che faccio!

Però, col tempo, si impara a convivere con questi stati d’animo e con la pressione.

Se durante un allenamento faccio un errore, continuo a pensarci a lungo e questo pensiero rimane lì fisso nella mia testa. Quando invece sbaglio in partita, dico a me stessa: «È andata, ci penserò dopo!». Dopo ogni errore, insomma, penso alla palla successiva. Invece, quando riesco in una situazione di muro, di attacco, di difesa o in battuta, sento forte la soddisfazione per essere riuscita a riportare in partita quello su cui ho lavorato allenandomi in campo durante la settimana. Ma c’è sempre una componente di rabbia, di rabbia agonistica rivolta all’avversario: contro di me devi combattere. IO NON TI REGALO NIENTE.

Al termine di ogni partita, però, c’è sempre spazio per i complimenti. Mi dico: «Sei stata brava, oggi, perché hai mantenuto la calma. Non sei andata fuori di testa, hai spinto sempre e sei riuscita a fare questo o quello». Me lo dico perché so bene come potrei essere e come questo mi ha messo in difficoltà in passato: so che, quando sono in campo e sto spingendo, per indole tendo a essere una testa calda e quindi quando riesco a controllare questo aspetto del mio carattere sono felice e mi congratulo con me stessa.

Per diventare stelle, insomma, bisogna IMPARARE A CONTROLLARSI, perché non sempre puoi mandare a quel paese tutti quanti come vorresti!
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LA SCONFITTA

QUANDO CADI, RIALZATI




Nella mia carriera, nonostante io sia ancora giovane, ho già vinto tanto, sia con le mie squadre di club che con la Nazionale italiana. Ma chi fa qualsiasi tipo di sport sa benissimo che non esiste solo il successo, non c’è solamente la festa per la partita portata a casa o il trofeo esposto in bacheca. È importante, nella pallavolo come nella vita, IMPARARE a conoscere e A GESTIRE LA SCONFITTA.

Sono umana e, come tale, posso permettermi di sbagliare. Ma so anche che il modo migliore per puntare in alto è vivere pensando sempre che hai ancora strada da fare per raggiungere la vetta, NON SENTIRSI MAI ARRIVATI.

Tutti pensano che la sconfitta sia quando perdi una partita. Per me non è così. Quando gioco una partita e commetto troppi errori, anche se vinciamo io la vivo come una sconfitta. Allenandomi tanto, impegnandomi sempre al massimo delle mie possibilità, pretendo anche tanto da me stessa e gli errori non mi piacciono.

[image: ]

Sbagliare una palla, anche se a volte è solo una questione di centimetri, mi fa sentire addosso tutta la pressione del momento, è quasi una sensazione fisica: per questo, ogni volta che scendo in campo, punto a commettere il minor numero possibile di errori.

Sapere di poter giocare e rendere bene, ma non essere in grado di adattarsi alla squadra, anche quella è una sconfitta: penso sia un concetto condiviso da tutte le mie compagne. È chiaro che siamo tutte felicissime quando vinciamo una partita, ma, ogni volta che rientriamo nello spogliatoio, ci facciamo un esame di coscienza, analizziamo quanto abbiamo fatto e siamo molto dure con noi stesse.

E sapete qual è la cosa che ci diciamo più spesso, anche dopo dei match finiti con un successo? Che potevamo fare di meglio. Possiamo sempre fare di meglio: questo è il segreto per affrontare un passo falso, perché, in fondo, è lo stesso mantra che dobbiamo ripeterci anche dopo una vittoria. Questo è l’atteggiamento che deve spingerci al lavoro su noi stessi per MIGLIORARCI GIORNO DOPO GIORNO, per non accontentarci ma puntare sempre al massimo, a brillare come stelle.

Poi ci sono le vere sconfitte, le partite in cui pensavi di vincere qualcosa di bello e importante e invece gli avversari sono stati più forti di te. Una partita come quella di Tokyo contro la Serbia, di cui vi ho già parlato, con l’eliminazione dal torneo olimpico, oltre a pesare come un macigno può insegnare tanto. A me, personalmente, ha fatto capire che ciò che conta è ESSERE PRONTI NEL MOMENTO GIUSTO. Perché sì, ho lavorato duramente per arrivare a disputare quella partita, per giocarmi la possibilità di conquistare una medaglia alle Olimpiadi, e sono molto cresciuta sotto tanti punti di vista: ma in quel preciso momento, in campo, non ero pronta, quindi non sono riuscita a fare quello che avrei dovuto.

Ti dispiace, sei delusa, ci stai malissimo perché sai che tu non sei quella che ha perso in quel modo, che noi non siamo quelle: noi possiamo rendere molto di più e, quindi, l’imperativo è solo uno: ricominciare.

QUINDI RIALZATI, RITROVA LA FIDUCIA IN TE STESSA E COMINCIA DALLE PICCOLE COSE.

Quali? La prima: entra in palestra e non cedere alla tentazione di scoppiare a piangere, o di andartene da un’altra parte. E poi, PENSA SUBITO alla prossima partita, ALLA PROSSIMA SFIDA.
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LA PAURA

LA PALLA CHE SCOTTA




LA MAGGIOR PARTE DELLE NOSTRE PAURE CE LE CREIAMO DA SOLI: una vocina nella nostra testa ci dice che non saremo all’altezza.

Bisogna lavorare parecchio per saper gestire queste paure, per saper rimpicciolire le montagne e farle diventare sassolini. Saper METTERE A TACERE I PENSIERI NEGATIVI che ti colpiscono a tradimento: il segreto è scacciarli dicendo «No, non è così». È una tecnica che funziona, ve lo garantisco.

L’ultima volta in cui ho davvero provato la paura è stata durante l’Europeo 2021 con la Nazionale italiana. Reduci da mesi di partite a porte chiuse, a causa dell’emergenza legata alla pandemia, e non più abituate a giocare davanti a un pubblico, ci siamo trovate in un palazzetto gremito, con ventimila persone a guardarci. Mi tremavano le gambe, sul serio. Poi ho capito che dovevo semplicemente riabituarmi al fatto che ci fosse il pubblico: sono riuscita a ISOLARMI DA TUTTO IL CONTESTO intorno a me, a giocare e a fare la mia partita.

Mi chiedono spesso se avessimo avuto paura al ritorno da Tokyo, dopo l’eliminazione alle Olimpiadi, per il clima che avremmo trovato, a causa delle forti aspettative deluse. Sinceramente, non mi interessava, perché ero già troppo impegnata ad ascoltare la mia personale delusione. Chi ci ha giudicato non sapeva quello che provavamo, non ha fatto insieme a noi tutto il percorso che ci ha portato fino alla partita con la Serbia, ma si è limitato a stare seduto sul divano a guardare e a commentare le nostre partite.

Il mio obiettivo, come giocatrice di pallavolo, è ESSERE SEMPRE AL MIO 100% e per questo, nei momenti di difficoltà, le mie compagne sanno che possono appoggiarsi ciecamente su di me. Ovviamente mi piacerebbe vincere le Olimpiadi o un Mondiale con la maglia azzurra, ma il vero punto fisso della mia carriera è quel 100%.

E quando le mie compagne si voltano verso di me, vedono una giocatrice forte, determinata, ambiziosa, testarda, presente, giovane e con ancora tanto margine di crescita. Io gioco in attacco, perciò il mio 100% è quello di riuscire ad avere tra le mani la palla decisiva da schiacciare, quella che farà punto.

[image: QUELLA PALLA SCOTTA, E PROPRIO PER QUESTO LE COMPAGNE SI AFFIDANO E ME LA DANNO. PERCHÉ IO LA VOGLIO.]

E la PAURA che ti sale addosso quando arriva quella palla, quella che scotta, penso sia la parte più bella della partita. Quando ti trovi ad attaccare un pallone così difficile, o quando i ricevitori sono lì che aspettano la battuta e un po’ pregano che non arrivi verso di loro o chi schiaccia spera di non mandarla fuori. Ma lì per lì non ci pensi, e giochi.

PERCHÉ QUELLA PALLA CHE SCOTTA, QUELLA CHE TI FA PAURA, È IL MOTIVO PER CUI, DI FATTO, TU SEI LÌ.
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LA DIVERSITÀ

UNA RISORSA PER ARRICCHIRSI




Ho avuto la fortuna, già ai tempi della mia prima esperienza al Club Italia, a Milano, di conoscere un sacco di persone che provenivano da ogni parte d’Italia e di scoprire le tante diversità che avevano a seconda dei loro luoghi d’origine. Sin da piccola ho imparato ad accettare tali diversità.

Ovviamente, non sempre tutte quelle caratteristiche ti possono piacere: ma ESSERE APERTA E VOLERLE CONOSCERE è una cosa che mi ha aiutato tanto. Crescendo, poi, ho imparato che, oltre alle diversità legate alla provenienza, c’è anche l’atteggiamento, il CARATTERE delle singole persone: c’è quella silenziosa, quella simpatica, quella che risulta antipatica o che incute timore, ma in realtà è solamente una che si fa i fatti suoi. Stare in squadra insieme ti obbliga a imparare a convivere con tutti questi diversi caratteri, soprattutto durante gli allenamenti e le partite.

Lo sport insegna tanto su questo argomento, perché ti rendi conto che quelle con cui giochi sono tutte persone come te che, come tali, vanno RISPETTATE. Secondo me il segreto è imparare questa lezione sin da quando si è molto giovani, per evitare di sviluppare dei pregiudizi nei confronti di chi è diverso da te.

MA SONO CONVINTA CHE NON SIA MAI TROPPO TARDI PER SPERIMENTARE LA DIVERSITÀ, CONOSCERE NUOVE PERSONE E APPREZZARE COSE NUOVE.

Per esempio, lo sperimento con gli anziani che incontro, persone che hanno vissuto la gran parte della loro vita in una società molto diversa da quella attuale; gente che ha la sua opinione e la pensa in un determinato modo. A volte, per esempio quando sto lavando la macchina nel giardino di casa, mi chiamano “la nostra Paolina”, in modo affettuoso; poi si mettono a chiacchierare con me di come sta andando la stagione sportiva e mi tirano su nei momenti difficili della squadra.

[image: ]

Nel corso degli anni, credo di avere offerto tante occasioni per giudicarmi dal punto di vista sportivo, di aver dimostrato di essere una persona per bene e che porta avanti dei valori CONDIVISIBILI. Perché, in fondo, credo sia questo il problema: a volte, finché non conosciamo un determinato posto, una cultura, una persona, tendiamo a vederle come il male assoluto!

Nella mia vita ho subito EPISODI DI RAZZISMO: è stato molto brutto, soprattutto se penso a quanto ero giovane quando mi è successo. Per esempio quando avevo circa quattordici anni e stavo disputando il mio primo torneo. Stavo giocando bene ma a un certo punto i genitori delle nostre avversarie hanno cominciato a insultarmi: mi chiamavano con nomi offensivi, mi gridavano «Torna al tuo paese!» o «L’unica cosa che dovresti fare è pulire il campo».

Penso davvero che sia stato un episodio molto brutto, soprattutto perché erano degli adulti a insultarmi. Quelli erano i genitori delle ragazzine con cui stavo giocando e avevano il coraggio di dire cose del genere a una che aveva la stessa età delle loro figlie. A una che poteva essere loro figlia.

Per fortuna, i ragazzi e le ragazze di oggi, come voi, hanno la possibilità di fare tante esperienze, di conoscere persone di altre culture e provenienze e di rendersi conto che nell’essere diversi non c’è niente di male. NOI CHE TI SEMBRIAMO COSÌ DIVERSI da te siamo persone, ragazzi e ragazze come te. Il segreto è utilizzare la diversità come risorsa per arricchire la propria conoscenza, la propria cultura.

C’è sicuramente chi, tra di voi, ora vorrebbe chiedermi: “Okay. Ma come devo fare se sono vittima di razzismo?”.

Sarebbe semplice dirti: ignorali. Ma è successo anche a me di reagire, non lo nascondo. Ricordo bene quando, durante una discussione in classe, un mio compagno mi disse: «Voi stranieri non dovete stare in Italia, questo non è il vostro posto!».

A sentire simili schifezze, mi sono innervosita e gli ho risposto: «Io sono nata in Italia, non vedo dove sia il problema».

«Allora i tuoi genitori» ha ribattuto lui.

«Non ti permettere di parlare dei miei genitori» mi sono infervorata. «Non voglio che tu mi rivolga mai più la parola.»

Insomma, è facile dire che bisogna ignorare certe offese e certi comportamenti, ma arriva quel punto in cui proprio non ce la fai e allora reagisci, perché ti ci portano. Ed è brutto, molto brutto essere costretti a farlo.
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STUDIO E SPORT

PRENDETE TANTI APPUNTI




Per diventare stelle è indispensabile trovare un modo per conciliare lo STUDIO e lo SPORT. Non fatevi venire in testa idee assurde, tipo mollare la scuola per inseguire il vostro sogno di pallavolisti, calciatori o tennisti! Ora capirete perché.

Vi racconto la mia esperienza. Quando ero più giovane, mi piaceva molto studiare e andare a scuola: paradossalmente, trascorrendo la maggior parte del mio tempo al Club Italia, andare a seguire le lezioni era il mio momento di svago. Potevo frequentare anche persone normali, non solamente pallavoliste e atlete com’ero abituata a fare: gente che aveva problemi diversi da quelli legati agli allenamenti o alle partite. «C’è un mondo là fuori!», esclamavo dentro di me in quei momenti.

Stavo molto attenta in classe e prendevo un sacco di appunti: in questo modo, quando tornavo a casa, non dovevo dedicare troppo tempo a stare sui libri. Così, quando la sera ero stanca dopo gli allenamenti, sapevo che mi sarebbe bastato un piccolo ripasso per essere pronta per le lezioni del giorno successivo.

[image: QUESTO, QUINDI, È IL SEGRETO: PRENDERE MOLTI APPUNTI, SCRIVERE TANTO QUANDO I PROFESSORI SPIEGANO.]

È un meccanismo che aiuta a ricordare facilmente le lezioni. Io avevo la fortuna di andare bene a scuola e mi piaceva quello che studiavo: quindi per me era semplice gestire il doppio impegno con la pallavolo.

I miei genitori vorrebbero che mi laureassi e, all’inizio dell’università, sentivo la pressione delle loro aspettative: il pensiero degli anni di studi che mi attendevano era un peso per me, perché pensavo che non ce l’avrei fatta a conciliare lo studio con la mia vita da atleta professionista, con tutti gli impegni che impone.

Quando avevo allenamento la mattina, provavo a studiare il pomeriggio, ma mi accorgevo di non avere abbastanza energie. Ma, con il tempo, ho trovato la chiave, il modo di CONCILIARE LA PALLAVOLO CON L’UNIVERSITÀ. Quando la sera mi dedico allo studio, nel momento in cui mi accorgo di essere stanca, che mi si chiudono gli occhi e non riesco più a leggere, chiudo il libro e vado a dormire: ho deciso di prenderla con calma. Continuo a studiare, ma senza fretta, senza la pressione di dovermi laureare il prima possibile.

Per noi sportivi di mestiere non è facile scegliere cosa studiare, a quale corso di laurea iscriversi, perché ci sono aspetti pratici e logistici da considerare: se una volesse studiare Moda, per esempio, non potrebbe conciliarlo con la vita da atleta, perché è un corso in cui bisogna frequentare le lezioni con regolarità e sono previste attività di laboratorio e tirocinio.

Io ho scelto di studiare Psicoeconomia, praticamente Psicologia ed Economia insieme. Mi piace molto come facoltà, è tosta. Durante il lockdown per l’emergenza Covid sono riuscita a dare un po’ di esami, poiché avevo molto tempo per studiare; con la ripresa regolare dell’attività sportiva, ho ovviamente rallentato: ma va bene così.

Piano piano, mamma e papà arriveranno a vedermi laureata.

Continuare a studiare, anche quando si arriva a praticare sport a livello professionistico, è importante anche per NON TROVARSI SPIAZZATI E SENZA PROSPETTIVE qualora dovessero esserci problemi nella carriera sportiva o, comunque, quando si smetterà di giocare.

È giusto che ogni atleta pensi al proprio futuro, al momento in cui si spegneranno i riflettori e si troverà nel mondo fuori dal campo, tra persone che hanno ognuna la propria attività, e dovrà costruirsi una nuova identità.

Sinceramente, non penso ancora seriamente a quel momento, sono giovane. Semplicemente, vado avanti a studiare, anche se non posso sapere quanto mi servirà questo diploma tra vent’anni, quando saranno cambiate tantissime cose. Quando mi capita di soffermarmi su quel momento, su quella prospettiva, di solito dico a me stessa: «Paola, hai ventitré anni, non ci pensare ancora! Hai davanti almeno altri dieci anni di carriera, c’è tempo». Perché altrimenti, se mi metto a pensarci seriamente, a volte mi prende un po’ il panico… Ma mi passa subito, perché ho la fortuna di sapere già quello che vorrei fare una volta che avrò smesso di giocare. Lo so, ma non voglio rivelarlo: lo tengo lì, nel cassetto, come si fa con i SOGNI.
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IL SUCCESSO E I TIFOSI

LA FELICITÀ CHE POSSIAMO REGALARE




Non ho e non ho mai avuto un vero e proprio modello di giocatrice a cui ispirarmi nella pallavolo. Piuttosto, quando ero piccola, mi piaceva OSSERVARE LA TECNICA CHE AVEVANO LE CAMPIONESSE, se mi capitava di guardarle in televisione. Dicevo: «Caspita, che forte, mi piace!», ma nessuna di loro era un modello per me.

E sapete perché? Perché CREDO CHE OGNI GIOCATORE SIA DIVERSO DALL’ALTRO. Guardavo la Piccinini e pensavo: «Ha dei colpi fantastici, in difesa è veramente forte»; ma quando mi mettevo lì a provare a imitare quello che faceva lei, non mi era possibile riuscirci. Perché abbiamo un fisico diverso, io non ho così tanta manualità e non riesco a leggere l’azione in difesa così bene come faceva lei.

[image: INSOMMA, CI SONO GIOCATORI E GIOCATRICI CHE PUOI SEMPLICEMENTE AMMIRARE.]

Proprio per questa mancanza di modelli, quando ero più giovane non riuscivo a capire i tifosi che mi fermavano per strada o fuori dall’allenamento: «Cosa se ne fanno di una foto con me o di un pezzo di carta con il mio autografo?» mi chiedevo. Non lo capivo proprio e continuavo a farmi queste domande. Io non avevo mai chiesto l’autografo a nessuno: non perché non provi rispetto e ammirazione per gli altri sportivi, ma perché se incontro un giocatore che mi piace mi basta, casomai, dirgli che è bravo. Nient’altro.

Crescendo, però, il mio punto di vista è cambiato in maniera radicale, in un modo che per me è stato rivoluzionario. Quando vedo arrivare una bambina che piange perché mi vede lì davanti a lei e, con la voce rotta ma allo stesso tempo FELICE, mi dice: “Sei bravissima!”, MI EMOZIONO. E dico grazie. Grazie perché vuol dire che sono riuscita a lasciare qualcosa nel cuore di qualcun altro, e non tutti hanno questa fortuna.

E sono consapevole che questa FORTUNA comporta anche una GROSSA RESPONSABILITÀ DA PARTE MIA: io so che ci sono tante tante persone che mi guardano, che mi prendono a esempio, che imparano da me e verranno a chiedermi l’autografo. Ci penso soprattutto quando sono in difficoltà, quando ho il morale sotto i tacchi… e proprio in quel momento arrivano UNA BAMBINA O UN BAMBINO CHE MI SORRIDONO, perché per loro non c’è l’errore, per loro sono sempre bravissima. Mi guardano con occhi felicissimi e mi danno così tanto amore! In quel momento, io sono chi loro vorrebbero essere da grandi. E questa cosa MI RIEMPIE DAVVERO IL CUORE.

Vi racconto un episodio che mi è successo recentemente. Al termine di una partita in cui non ero per niente soddisfatta di come avevo giocato, ero davvero giù di morale e stavo piangendo, quando ho incontrato una bambina fuori dal palazzetto. Stava piangendo anche lei, ma perché era felice di avermi visto giocare.

Le nostre lacrime si sono unite. Le ho chiesto: «Ti sei divertita?» e lei mi ha risposto: «Sì, un sacco!» con l’entusiasmo che solo i bambini sanno mettere in una frase come questa. «Bene, sono felicissima», le ho sorriso.
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LIBRI, MUSICA, FILM

SCEGLIETE QUELLO CHE VI PIACE




Parliamo di musica. Una delle domande che mi fanno più spesso è se ci sono canzoni che mi sento di consigliare, in particolare, per affrontare un allenamento o una gara importante; quello che rispondo, in questi casi, è: ASCOLTATE MUSICHE CHE VI FANNO PROVARE BELLE EMOZIONI.

Non ho una canzone in particolare che ascolto prima di una partita, perché cambia ogni volta. Il pezzo che mi ossessiona nelle ultime settimane, per esempio, è Giove di Deddy: la canto a squarciagola quando passeggio e arrivo al palazzetto, la ascolto almeno dieci volte al giorno!

L’IMPORTANTE È ASCOLTARE MUSICA CHE TI DÀ QUALCOSA MENTRE L’ASCOLTI: CHE TI CARICA O CHE TI TRANQUILLIZZA. MUSICA CHE TI FA INNAMORARE: ANCHE DI TE STESSA! CHE TI FA SENTIRE L’AMORE, CHE TI PERVADE E TI FA SORRIDERE MENTRE L’ASCOLTI.

[image: ]

Mi piace ballare e la musica ha il potere di calmarmi oppure di motivarmi. Ci sono cantanti, come Ayra Starr, Billie Eilish, Shariya Wise, che valorizzano il corpo e l’energia personale. E quando mi sveglio al mattino con la testa poco lucida, con tanti dubbi su me stessa, le loro canzoni mi aiutano a darmi un obiettivo, a ricordarmi che sono una donna forte, indipendente e solare. E sono lì a ripetermi, come un piacevole ritornello, che CE LA POSSO FARE.

Non chiedetemi di consigliarvi LIBRI da leggere, invece! Non perché non mi piacciano, ma perché leggo solo cose pesanti… A parte gli scherzi, i libri che leggo parlano spesso di razzismo, di storie difficili da affrontare per ragazze e ragazzi della vostra età. Ma mi piacciono anche le storie d’amore malinconiche, quelle che sono in grado di farmi provare emozioni forti.

Il mio interesse per i libri che affrontano il tema del razzismo è dovuto al fatto che mi ritengo fortunata per il modo in cui vivo la mia realtà e voglio conoscere quello che, invece, hanno dovuto sopportare tante altre persone nel mondo, nel corso dei secoli. Ecco perché ho letto tanti libri di attiviste, in particolare quelli di Angela Davis, che ha dedicato la sua vita a lottare nel movimento FEMMINISTA e per i diritti delle PERSONE DI COLORE negli Stati Uniti, dove ancora oggi vive e insegna all’università.

È facile dire che leggere è importante, penso sia ovvio per tutti voi: ve lo dicono tutti, dai vostri insegnanti alle famiglie.

[image: MA C’È UN SEGRETO ANCHE PER QUESTO: LEGGETE QUELLO CHE VI PIACE.]

Non è importante che il libro che scegliete vi insegni qualcosa, può essere anche una lettura d’evasione. Ciò che conta è che quel libro vi lasci qualcosa dentro.

Se posso consigliarvi un titolo, direi Qualcosa di buono di Michelle Wildgen: un libro fantastico che ti fa capire come, anche quando ti sembra che tutti gli eventi congiurino contro di te, arriverà sempre qualcosa di buono. PERCHÉ DIPENDE ANCHE DA TE, dalla mentalità che hai e dagli occhi con cui guardi il mondo e ciò che accade intorno a te. Le cose brutte succedono, non possiamo nascondercelo: ma la certezza che dobbiamo avere è che dopo un evento negativo arriverà sempre qualcosa di bello. Sempre.

E, infine, eccoci ai FILM. Un titolo che amo? Il pianista di Roman Polanski, in cui si racconta la storia di Władysław Szpilman, pianista ebreo polacco, che vive nel ghetto di Varsavia al tempo dell’occupazione nazista, durante la Seconda Guerra Mondiale. Un altro film che mi sento di consigliarvi è Chiamami col tuo nome. Anzi, più che consigliarlo a voi, penso che dovrebbero vederlo i vostri genitori. Il discorso finale mi ha talmente colpita e commossa che me lo sono appuntato. Non ve lo riporto qui per non rovinarvi la sorpresa. Il messaggio che vorrei dare, il segreto dedicato ai vostri genitori, è questo: so che non è assolutamente facile, ma METTETEVI NEI PANNI DEI VOSTRI FIGLI. La vita è loro, non è vostra.
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INFORTUNI E IMPREVISTI

DECIFRARE I MESSAGGI DEL NOSTRO CORPO




Non sono la persona più adatta per parlare di come si affrontano gli infortuni, perché – menomale! – non mi è mai successo nulla di serio, finora. Ma per una pallavolista e per qualsiasi persona che scelga di praticare uno sport esistono tanti problemi, più o meno piccoli, che è necessario imparare a gestire. Il segreto, in questo caso, è uno dei mantra che ripeto più spesso: essere in grado di ASCOLTARE IL PROPRIO CORPO.

Vi faccio un esempio pratico. Io porto sempre i plantari nelle scarpe che uso per giocare a pallavolo. Mi serve avere sempre un paio di plantari molto morbidi e so che ogni due settimane li devo cambiare perché si sfondano. Sì, letteralmente! E quando cominciano a essere malandati, inizio ad avvertire dolore a un ginocchio e avere l’anca bloccata. Ma, essendo in grado di sentire bene ciò che il mio corpo mi dice, mi rendo conto in tempo di quando è arrivato il momento di cambiare i plantari e quindi non corro il rischio che quei fastidi diventino costanti.

[image: ]
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Con il passare del tempo, impari sempre più a conoscere il tuo corpo e a decifrare i messaggi che ti manda. È come UN CODICE SEGRETO, DEL QUALE SOLO NOI CONOSCIAMO LA CHIAVE. Quando mi fanno male le ginocchia, per esempio, so cosa mi sta dicendo il mio fisico: devo fare una seduta di allenamento a ritmi più bassi, perché devo far lavorare meglio i muscoli posteriori. Quindi, appena sentite un dolore, la cosa da fare è cercare di capirne il motivo e lavorare per risolverlo subito.

All’inizio mi facevo aiutare a comprendere la causa dei piccoli infortuni o degli imprevisti da allenatori o fisioterapisti: per fortuna, ho sviluppato tanta sensibilità e adesso, la maggior parte delle volte, sono in grado di capire meglio da sola il mio corpo. Ma comunque mi piace rivolgermi a specialisti come gli osteopati, per conferme o consigli.
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LE CRITICHE

METTERSI NEI PANNI DELL’ALTRO




Partiamo da un presupposto: che ci piaccia o meno, LE CRITICHE SONO INEVITABILI. Tu sei sempre lì a lavorare, ad allenarti, a sudare e a fare sacrifici per raggiungere l’obiettivo che hai in testa e, puntualmente, arriva chi ti dice: “Questa cosa tu non la sai fare molto bene”.

Sapete come mi comporto io? Sapete cosa rispondo? “Ah sì? Ora ti dimostro che la so fare, che posso imparare a farla.”

Alla base del segreto per superare le critiche c’è sempre una grande FIDUCIA IN SE STESSI. Io lavoro con il mio corpo e quindi sono ben consapevole di essere in grado di fare una determinata cosa. Tu puoi ripetermi anche centomila volte che non la so fare, ma SE IO MI METTO IN TESTA CHE LA VOGLIO FARE, LA FARÒ.

Per quanto riguarda le critiche pesanti che a volte, purtroppo, arrivano dai media, dalla stampa, posso dire che le trovo fuori luogo. È bello elogiare e tifare quando va tutto bene: “Sei la numero uno, sei forte”. Poi perdi una partita, commetti qualche errore di troppo ed eccoli lì, pronti a criticarti e a insegnarti come dovresti giocare, dai comodi cuscini dei loro divani.

Ovviamente non intendo che un giornalista non possa dire che ho giocato male in una partita; per me è ovvio che chiunque può pensare quello che vuole. Ma quando la critica diventa pesante, quello che mi chiedo è se si rendono conto che quegli articoli e quelle parole raggiungono delle persone come loro, degli esseri umani. Ognuno di noi, prima di mettersi su un piedistallo, dovrebbe chiedersi: «A me fa piacere essere criticato?». Il caro vecchio consiglio, insomma, di METTERSI NEI PANNI DELL’ALTRA PERSONA.

[image: QUANDO, INVECE, È L’ALLENATORE A DIRTI CHE NON HAI FATTO BENE QUALCOSA, QUELLE NON SONO CRITICHE, MA LEZIONI PER SPRONARTI A FARE MEGLIO.]

Anche se, a volte, sentirle ti fa arrabbiare, perché sai benissimo anche tu che vorresti giocare meglio, non vorresti commettere quel particolare errore. E ci sono giorni (imparate a farci i conti) in cui anche se sai che dovresti migliorare quell’aspetto, e spingi forte in allenamento, non ci riesci.

Dalle compagne, invece, non dovrebbero mai arrivare critiche. Perché? Perché sarebbe stupido: IL MIO SBAGLIO DI OGGI, DOMANI POTREBBE ESSERE IL TUO. E così via. Allora ti metti nei panni della tua compagna e, se la sua giocata non ti è andata a genio, pensi: «Non importa, copriamo il tuo errore e andiamo avanti!».

Già, perché l’importante è non farsi abbattere e bloccare dalle critiche, ma RIALZARSI E ANDARE SEMPRE DRITTE ALL’OBIETTIVO.

È PROPRIO QUESTA LA LEZIONE PIÙ IMPORTANTE CHE MI HA INSEGNATO LA PALLAVOLO: LA DISCIPLINA.

Io ho un caratteraccio, che però mi ha anche aiutato ad arrivare dove sono adesso; io sono una testa tosta e ci voleva questo sport per aiutarmi a imparare il rispetto, la disponibilità alle critiche, la determinazione e, soprattutto, la capacità di SPINGERE SEMPRE E NON MOLLARE MAI.
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GRATITUDINE

FATTI UN REGALO




Eccoci qui, stiamo arrivando ai capitoli finali di questo libro, di questa collezione di segreti preziosi per diventare stelle. Penso sia giunto, quindi, il momento di ricapitolare un po’ di concetti, di riordinare le idee. Quali sono, insomma, i messaggi più importanti da dare a una ragazza o a un ragazzo che inizia a fare sport e vuole diventare una stella?

Prima di tutto, credi sempre in te stesso e CIRCONDATI DI PERSONE CHE SANNO QUAL È IL TUO VALORE. Dai sempre il massimo, ma con pazienza, sapendo che SE TI IMPEGNI I RISULTATI ARRIVERANNO.

Per quanto riguarda gli errori da non fare, non ti dirò di non abbatterti quando perdi, o altre frasi fatte. Ma piuttosto di NON PUNTARE MAI IL DITO, non dire mai “è colpa di…”. In un gioco di squadra, analizza sempre quello che hai fatto tu e CERCA DI MIGLIORARE: non è il tuo compito quello di puntare il dito contro la tua compagna. Questo non si fa mai, mai. C’è un allenatore per questo, non spetta a te.

Una delle domande più importanti che, prima o poi, chiunque decida di fare sport si trova a porsi è: PERCHÉ HO SCELTO DI FARLO? Inevitabilmente, troverete qualcuno che vi risponderà: per guadagnare un sacco di soldi. Soprattutto se pensi a tutte le star delle varie discipline che popolano le prime pagine dei giornali e spopolano sui social network. Ed effettivamente c’è chi segue questa strada: si dedica a una disciplina pensando più che altro al denaro e quindi sceglie le squadre in cui giocare solamente in base a dove riceve lo stipendio più alto. Sai cosa succede a chi si comporta in questo modo? Alla fine della sua carriera, si ritroverà ricco, con un mucchio di soldi, ma solo, senza nessuno.

C’è un’altra strada da seguire, invece: fai la tua carriera, cercando di giocare in squadre di livello sempre maggiore, seguendo un naturale percorso di crescita professionale e umana. Quando poi ti mancano due o tre anni al termine della carriera, puoi decidere di andare in un posto in cui guadagnare il più possibile, in modo da poter capitalizzare al massimo quell’esperienza in previsione del futuro fuori dallo sport. A quel punto ti puoi permettere di pensare ai soldi: hai fatto tutte le tue esperienze, hai conosciuto persone fantastiche, HAI LAVORATO CON IL CUORE e, per tanti anni, ti sei messo a disposizione. Ora puoi anche andar via per un paio d’anni a guadagnare il più possibile: tanto sai che hai delle persone accanto, che ti aspetteranno al tuo ritorno. E sai di AVER IMPARATO TUTTO QUANTO ERA POSSIBILE.

Ma prima di arrivare lì, HAI DAVANTI UN LUNGO PERCORSO, TANTE COSE DA IMPARARE, ESPERIENZE DA VIVERE, che ti faranno crescere: i soldi non piovono dal cielo. Il segreto è: prima devi fare, imparare, dimostrare, lavorare, e poi, forse, arriveranno i soldi. Perché, sappilo bene, non è detto che arrivino; e il tuo pensiero, quello che ti spinge ad allenarti e a dedicare la tua vita a uno sport, non può essere il denaro.

Chi mi conosce sa che, fuori dal campo di gioco, sono una ragazza come tutte le altre, che ama comprarsi quello che le piace, ma sa anche rinunciare a qualcosa quando sa di non poterselo permettere. Io sono sempre e comunque grata per quello che sono e per quello che ho. E sapete cosa faccio per manifestare a me stessa questa gratitudine? Sapete qual è il segreto di cui sto parlando? FATTI UN REGALO.

Ti metti d’impegno, spingi più che puoi ogni giorno in allenamento fino a quella partita che è così importante per te e per la tua squadra: sai che farai un sacco di sacrifici per arrivare pronta a quel momento e in campo darai il cento per cento e anche di più, se necessario.

[image: ]

Bene: finito tutto, comunque sia andata la partita, fatti un regalo. Questo è quello che faccio io.

Quello che dico è indipendente dal fatto che tu abbia vinto o perso: ti fai un regalo NON PER IL RISULTATO, MA PERCHÉ SEI STATA LÌ A SPINGERE, NON HAI MAI MOLLATO e sai solo tu quanto hai sofferto e che emozioni hai provato. Solo tu lo sai. Nessuno può criticarti per quel regalo che ti farai e solo tu sai quanto vale.

Non dev’essere per forza qualcosa di eclatante o costoso come una macchina nuova: per me, per esempio, può essere la borsa che ho sempre sognato. E allora sapete come faccio? Mi dico: «Paola, in questo periodo concentriamoci su quella partita. Poi, finito tutto, arriverà quella borsa».

È un regalo che ti fai col cuore, perché te lo sei MERITATO.
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MAMMA, PAPÀ E LA DISTANZA DA CASA

LA LONTANANZA NON CONTA




Sono nata a Cittadella, in provincia di Padova, il 18 dicembre 1998. I miei genitori, papà Ambrose e mamma Eunice, sono entrambi nigeriani e sono EMIGRATI negli anni Novanta in Italia, dove si sono conosciuti e INNAMORATI, mettendo al mondo, oltre a me, mia sorella Angela e mio fratello Andrea. Ho tredici tra zii e zie, una delle quali è suora.

Fisicamente ho preso tutto da MIO PAPÀ: sono alta, longilinea e forte; gli assomiglio anche di viso. Vorrei avere la sua compostezza nei momenti difficili, vorrei avere la dote di non perdere mai la lucidità. Emotivamente, invece, sono tutta MIA MAMMA: da lei ho ereditato il lato sentimentale e l’empatia. Ogni tanto piango, ma amo molto di più ridere.

C’è un episodio simpatico che voglio raccontarvi. Una mattina, quando avevo circa otto anni, andai da papà Ambrose e gli dissi: «Voglio diventare suora come la zia Loreto». Infatti ogni anno trascorrevamo almeno una settimana a Roma, insieme a lei nel convitto, e la riempivo di domande sui grandi temi della vita ed ero affascinata dal fatto che lei mi sembrava saper rispondere a tutto!

Come ho raccontato prima, ho lasciato casa a tredici anni per inseguire il sogno della pallavolo; i miei genitori, qualche tempo dopo, si sono trasferiti a Manchester, in Inghilterra.

Io e loro abbiamo un bel rapporto, ci sentiamo tutti i giorni e, appena possiamo, cerchiamo di vederci: loro vengono a trovarmi o faccio un salto io nel Regno Unito. MI MANCANO, non c’è dubbio.

Il fatto di essere andata presto via da casa mi ha fatto MATURARE E CRESCERE IN FRETTA e spesso tendo a non far vedere sempre ai miei genitori se e quanto sto male, per evitare che loro soffrano perché non possono starmi vicini in un momento in cui avrei bisogno della loro presenza. Tendo, insomma, a gestirmi le difficoltà da sola.

MA, ANCHE SE SIAMO LONTANI, LORO SONO SEMPRE E COMUNQUE I MIEI PUNTI DI RIFERIMENTO. SEGNATEVI BENE QUESTO SEGRETO: LA LONTANANZA NON CONTA.

Penso che tutti dovremmo avere una certezza nella vita: alla mamma possiamo raccontare tutto. Ma proprio tutto. Non voglio togliere peso o importanza alla figura del papà, assolutamente! Ma la mamma è sempre lì, anche quando non la vediamo o è lontana centinaia e centinaia di chilometri. A lei puoi far vedere quanto sei emotivo, senza alcun bisogno di filtri o finzioni, quanto sei fragile in quel momento o quanto sei felice: lei sarà sempre la prima persona che ti supporta.

Con un rapporto così bello e intenso, come faccio a superare la mancanza che sento forte, vi starete chiedendo? Be’… Mi faccio un pianto, e poi mi passa.

Da nove anni sono fuori casa e il primo l’ho trascorso a piangere sempre perché mi mancava quello che mi cucinava lei, i suoi abbracci e le sue coccole. Poi, con il passare del tempo, aumenta l’indipendenza e adesso, quando lei viene a trovarmi a casa mia, può capitare che ci troviamo a discutere perché vuol fare le cose a modo suo, quel modo che non è più il tuo, perché sei diventata grande.

A volte, però, preferisco fare una cosa nel modo in cui preferisce lei, per vederla felice. La certezza che ho, il segreto che ho per tutti voi, è che tutto quello che la mamma fa, lo fa per il tuo bene. Per me non sono solo parole: lo sento, lo sento forte dentro di me.

I conflitti con mamma e papà sono naturali, non vi preoccupate. Anzi, ci saranno sempre, anche quando diventerete adulti: perché hanno vissuto più di voi e hanno accumulato maggiore esperienza. Quindi non è facile per loro accettare che i tempi siano cambiati. Il segreto, in questi casi, è VENIRSI INCONTRO: loro, pur non condividendolo magari, accetteranno il vostro punto di vista e voi il loro. È il modo migliore per prendere una decisione il più possibile condivisa.

C’è un ultimo segreto che mamma Eunice mi ha insegnato e vorrei trasmettervi. Quando mi confronto con lei su alcune scelte, su decisioni che devo prendere, anche rispetto al mio lavoro, lei mi dice sempre: SE QUESTA COSA TI RENDE FELICE, FALLA; SE INVECE NON TI FA STARE BENE, LASCIA STARE, NON HA SENSO.

[image: CHE POI NON È ALTRO CHE IL SEGRETO PER BRILLARE COME STELLE.]








Questo ebook contiene materiale protetto da copyright e non può essere copiato, riprodotto, trasferito, distribuito, noleggiato, licenziato o trasmesso in pubblico, o utilizzato in alcun altro modo ad eccezione di quanto è stato specificamente autorizzato dall’editore, ai termini e alle condizioni alle quali è stato acquistato o da quanto esplicitamente previsto dalla legge applicabile. Qualsiasi distribuzione o fruizione non autorizzata di questo testo così come l’alterazione delle informazioni elettroniche sul regime dei diritti costituisce una violazione dei diritti dell’editore e dell’autore e sarà sanzionata civilmente e penalmente secondo quanto previsto dalla Legge 633/1941 e successive modifiche.

Questo ebook non potrà in alcun modo essere oggetto di scambio, commercio, prestito, rivendita, acquisto rateale o altrimenti diffuso senza il preventivo consenso scritto dell’editore. In caso di consenso, tale ebook non potrà avere alcuna forma diversa da quella in cui l’opera è stata pubblicata e le condizioni incluse alla presente dovranno essere imposte anche al fruitore successivo.




www.edizpiemme.it

www.battelloavapore.it




18 segreti per diventare stelle

di Paola Egonu, Emanuele Giulianelli

© 2022 - Mondadori Libri S.p.A., Milano

Pubblicato per Piemme da Mondadori Libri S.p.A.

Ebook ISBN 9788858529058




COPERTINA || ART DIRECTOR: FERNANDO AMBROSI | GRAPHIC DESIGNER: ANNA IACACCIA | ILLUSTRAZIONI: MARCO SALOGNI | FOTOGRAFIA: MICHELE E RICCARDO GREGOLIN






OEBPS/links/images/f046-01.jpg





OEBPS/links/images/f044-01.jpg





OEBPS/links/images/f041-01.jpg
PER COSTRUIRE UN GRUPPO

UNITO, SERVONO QUELLE CHE
10 AMO CHIAMARE LE "TESTE TOSTE":
QUELLE CHE HANNO CARATTERE,
CHE SPINGONO SEMPRE.






OEBPS/links/images/f108-01.jpg
INSOMMA, CI SONO
GIOCATORI £ GIOCATRICI
CHE PUOI SEMPLICEMENTE
AMMIRARE.






OEBPS/links/images/f140-01.jpg





OEBPS/links/images/f100-01.jpg





OEBPS/links/images/f078-01.jpg





OEBPS/links/images/f076-01.jpg





OEBPS/links/images/f106-01.jpg





OEBPS/links/images/f087-01.jpg





OEBPS/links/images/f073-01.jpg





OEBPS/links/images/f059-01.jpg





OEBPS/links/images/f050-01.jpg
OVVIAMENTE PUO CAPITAKE 4 TUTT)
DI TROVARSI DAVANTI & UNA DECISIONE
CHE REPUTIAMO INGIVSTA: COME CI
SI COMPORTA IN QUESTI CASI?






OEBPS/links/images/f051-01.jpg





OEBPS/links/images/f054-01.jpg





OEBPS/links/images/f033-01.jpg





OEBPS/links/images/f018-01.jpg





OEBPS/links/images/f036-01.jpg
M# ALLINTERNO
DELLA SQUADRA E FONDAMENTALE
COSTRUIRE UN LEGAME CHE SI IL PID FORTE
POSSIEILE, ANCHE SE NON I £ TUTTE
AMICHE, PERCHE VINCERE
E L'OBIETTIVO DI TUTTE.






OEBPS/links/images/cover_800.jpg
m*n LA Eﬁuwu

SEG






OEBPS/links/images/f116-01.jpg
M4 C'E UN SEGRETO
ANGHE PER QUESTO:
LEGGETE QUELLO
CHE VI PIACE.






OEBPS/links/images/f123-01.jpg





OEBPS/links/images/f145-01.jpg





OEBPS/links/images/f112-01.jpg





OEBPS/links/images/f084-01.jpg





OEBPS/links/images/f064-01.jpg





OEBPS/links/images/f062-01.jpg





OEBPS/links/images/f067-01.jpg





OEBPS/links/images/f020-01.jpg





OEBPS/links/images/f024-01.jpg





OEBPS/links/images/f027-01.jpg





OEBPS/links/images/f028-01.jpg
POI HO IMPARATO
UARTE DI FARMI UNA BELLA
KISATA £ BLOCCARLI.






OEBPS/links/images/f126-01.jpg





OEBPS/links/images/piemme_logotipo.png





OEBPS/links/images/f120-01.jpg





OEBPS/links/images/f098-01.jpg





OEBPS/links/images/f122-01.jpg





OEBPS/links/images/f038-01.jpg





OEBPS/links/images/f090-01.jpg





OEBPS/links/images/f070-01.jpg





OEBPS/links/images/f057-01.jpg
E QUAL E 1L SEGRETO
PER AFFINARE TUTTI QUESTI
PICCOLI DETTAGLI DI CUI

E FATTO 1L Gl0CO
DI SQUADRA?






OEBPS/links/images/f030-01.jpg





OEBPS/links/images/f012-01.jpg
SAPETE COME
o SCELTO
1L MIO SPORT?






OEBPS/links/images/f016-01.jpg





OEBPS/links/images/f129-01.jpg





OEBPS/links/images/f132-01.jpg





OEBPS/links/images/f136-01.jpg





OEBPS/links/images/f093-01.jpg





OEBPS/links/images/f114-01.jpg





