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EDITORIALE

A NATALE
Silamo tutti piu buon

A Natale siamo tutti pit buoni ma poi, ammettiamolo, sono davvero poche le cose buone che facciamo
deliberatamente, senza forzature, senza sentirle piu come un dovere che come un piacere. Abbiamo mille
motivi con cui giustificarci, tutti piu che validi, dal tempo alla stanchezza ai mille impegni alla mancanza di
denaro per questa o quella donazione.

Zebuk per questo Natale 2014 vuole regalarvi una grande possibilita: far si che questo trito e
ritrito luogo comune diventi realta!

Pensiamoci bene: basta davvero poco, nella maggior parte dei casi. Basta, spesso, offrire un sorriso ad
un passante per vederselo ricambiare e sentirsi meglio anche noi, e questo semplice gesto puo avere un
effetto domino impressionante. Basta, magari, mandare una mail a sorpresa per salutare chi non
sentiamo da tempo: costo zero, tempo minimo. Ma chi la riceve, magari, aveva bisogno di un saluto
amico, proprio oggi! Funziona proprio cosi: leggere la gratitudine negli occhi di chi ha ricevuto un
gesto di gentilezza € una medicina per I'anima e ci fa sentire utili e importanti. Lo confermano
anche diversi studi fatti in proposito: i gesti di gentilezza quotidiani aiutano l'autostima e contribuiscono a
farci piu felici. E allora perché aspettare? perché rimandare? Le occasioni per fare Piccole Buone Azioni
sono tantissime e in gran parte non costano granché, dobbiamo solo fare un piccolo sforzo di volonta e
cercare quelle piu adatte alla nostra vita.

Noi dello staff di Zebuk abbiamo fatto ricerche approfondite sull'argomento e abbiamo in serbo per voi
tante idee nuove e tante iniziative perché le Piccole Buone Azioni si moltiplichino all'infinito, alcune di
queste non possiamo ancora svelarle ma saranno una sorpresa da scoprire insieme nell'anno che
verra.

In questo E-Buk di Natale abbiamo raccolto un po' di suggerimenti per aiutarci/aiutarvi a trovare Piccole
Buone Azioni da fare ogni giorno, per approfondire gli effetti benefici di questa pratica, per sorridere noi
per primi, per insegnare anche ai bambini quanto sia importante l'altruismo per diventare adulti felici e
responsabili: & il nostro personale calendario dell'Avvento per questo Natale, prendetelo cosi. Un modo
per dirvi:

"Ehi, la fuori c'é qualcuno che ha bisogno proprio del vostro sorriso perché la sua giornata
diventi bella! E lo diventera anche la vostra, fidatevi!"

Proviamo a farlo! Ci sentiremo meglio, noi per primi.



LEGGO ANCH'IO!
Stiie el

Eccoci al primo appuntamento - sperimentale - con una nuova idea: proporre ai piu piccoli lettori, quelli
che hanno imparato a leggere da poco e hanno bisogno di esercitarsi con piccole letture ogni giorno, dei
piccoli brani tratti da storie pit lunghe, da iniziare a leggere da soli, per stuzzicare la fantasia e stimolare
la voglia di continuare la lettura. Sappiamo benissimo quanto sia importante il passaggio dall'ascolto alla
lettura personale e quanto sia importante che questo passaggio sia stimolante e metta voglia di "far da
soli": iniziamo allora con una lettura breve, ispirata alle Piccole Buone Azioni che sono il tema dominante
di questo EBuk, la storia semplice e bellissima di San Martino.

Ai genitori consigliamo di seguire il bambino durante la lettura, insieme: poi, potrete aiutarli a rispondere

ai suggerimenti della mini-scheda "Penso anch'io", lasciandoli liberi di colorare e di abbellire come
vogliono il disegno allegato.

LA LEGGENDA DI SAN MARTINO
(di Nano Giustino - Mario Carmelindo Giusti)

UMIDO E FREDDO SPUNTA IL MATTINO, ED A CAVALLO VA SAN MARTINO
QUAND'ECCO APPARE UN MENDICANTE, LACERO E SCALZO VECCHIO E TREMANTE
IL CAVALIERE MOSSO A PIETA, VORREBBE FARGLI LA CARITA

MA NELLA BORSA NON HA UN QUATTRINO, E ALLORA DICE: “OH POVERINO!

MI SPIACE NULLA 10 POSSO DARTI, MA TIENI QUESTO PER RISCALDARTI.”

DIVIDE IN DUE IL SUO MANTELLO, META NE DONA AL POVERELLO.

IL SOLE SPUNTA E BRILLA IN CIELO, CACCIA LA NEBBIA CON IL SUO VELO.

E SAN MARTINO CONTINUA IL VIAGGIO, SEMPRE ALLIETATO DAL CALDO RAGGIO.



PENSO ANCH'IO!

1. QUALE BUONA AZIONE HA FATTO SAN MARTINO?

2. COME E STATO RICOMPENSATO?

3. QUALI PICCOLE BUONE AZIONI PUOI FARE PER AIUTARE LE PERSONE IN DIFFICOLTA?

Image credits: www.religiocando.it
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In un periodo di crisi come quello in cui viviamo, spesso si tende a pensare a se stessi e non ci si dedica
agli altri, un po’ per la mancanza di tempo ed un po’ per la poca volonta. A volte basterebbe poco per
compiere una buona azione, un piccolo aiuto a chi ci sta vicino, anche un semplice sorriso puo fare
molto.

Ed attraverso la lettura si possono compiere tante piccole e grandi buone azioni che ci fanno stare bene
con noi stessi. 1o vi consiglio alcuni libri da leggere da soli o con i vostri figli, un ottimo spunto per i
prossimi regali di Natale!

L.a buona azione

di Babbo Natale

Carteduda
Anno 2010, p. 24, € 6,90
Eta dilettura: da 3 anni

Un libro illustrato rilegato per i piu piccini, dove
potranno seguire le avventure di Babbo Natale
alle prese con le buone azioni. Un cartonato per
allietare le fredde serate invernali in attesa del
Natale e per capire I'importanza della essere
buoni.



Sette Fatine,
Sette Buone Azioni

Costantini Mary , Youcantprint,
Anno 2013, p.48, € 8,00
Eta di lettura: da 5 anni.

"Scritta inizialmente per le mie nipotine, la favola contiene
sette storielle differenti, una per ogni giorno della settimana.
Delicata bed-time story, ogni episodio si legge in 3/4 minuti.
Intende stimolare I'immaginazione e migliorare le capacita
linguistiche, con un messaggio implicito di essere gentili e
generosi."

Una buona azione per ogni giorno della settimana, da
leggere la sera prima di andare a dormire.

Mamma di pancia

mamma di cuore

Anna Genni Miliotti, Cinzia
Ghigliano, Editoriale Scienza,
Anno 2003, p. 32, € 12,90

Eta di lettura: da 6 anni.

“Una storia semplice, un testo pieno di poesia,
tenerezza e affetto, tante illustrazioni per affrontare un
tema, quello dell'adozione, che a volte sembra difficile,
ma che & piu che mai attuale e coinvolgente. E non solo
per le famiglie dove ci sono bambini adottati, ma per tutti
i bambini e per tutte le famiglie. Il libro nasce
dall'esperienza che l'autrice, anch'essa mamma di
cuore, porta avanti in seno alle associazioni che si
occupano di adozione internazionale.”

Un libro di grande formato, di rara bellezza, nelle
illustrazioni e nel testo, attento, provvidamente ordinato
per essere recepito come una investitura di identita, una
rassicurazione sulla bonta e la bellezza di essere al
mondo. Da mamma a bambina che leggono insieme.



Voglio essere buono. La
vita di Giovanni XXIII
raccontata ai ragazzi

Paolo Reineri, AVE,
Anno 2014, 24 pagine
Eta di lettura: da 8 anni

“Angelo Giuseppe Roncalli, diventera Giovanni XXIII. Il Papa
amatissimo, ricordato da tutti per il discorso alla luna e per la
dolcissima, paterna immagine della carezza ai bambini, il 27
aprile 2014 viene proclamato santo da papa Francesco, un
evento di portata storica. Il testo del libro scorre con facilita
come "il filo che Dio ha usato per portare il papa buono alla
sua Chiesa, per il bene del mondo", come scrive monsignor
Sigalini nell'introduzione al libro; e appassiona proprio come
un racconto, animato dalle illustrazioni di Fabrizio Zubani.”
Per avvicinare bambini e ragazzi alla figura straordinaria di un
grande uomo al di la della fede e della carita...

Sono stufa di essere

buona... ma che fatica
essere cattival

Susan Shreve, Mondadori,

Anno 2002, con cd audio, p. 135

Eta di lettura: da 9 anni.

“Ha deciso di tingersi i capelli di nero (e sono diventati
viola). Vuole indossare anfibi e vestiti neri, mettersi il
rossetto scuro. "Fa fughino" a scuola e falsifica la firma di
suo padre nella giustificazione per il ritardo. Il tipo pit bello
della scuola, con precedenti penali, potrebbe diventare il
Suo nuovo ragazzo. Ma é veramente questa la ragazza che
la sua famiglia chiamava la dolce Amanda? Non piu! Un
giorno Amanda scopri di essere diventata una persona
completamente diversa. Non le andavano piu bene i vecchi
vestiti, i vecchi amici e, soprattutto, la sua famiglia.”

Un ritratto dei giovani d’oggi, in bilico tra I'essere ancora dei
bambini dolci e degli adolescenti intrattabili.



Essere buoni
conviene. L'etica nella

Stefan Einhorn e L. Cangemi

“La tesi di questo libro ¢ tutt'altro che banale, e
assolutamente concreta: ci sono molte ragioni, soprattutto
egoistiche, per essere buoni. Secondo l'autore infatti
"abbiamo tutto da guadagnare nell'essere buoni con i
nostri simili e con il mondo che ci circonda, e molto da
perdere nel non esserlo".

Compiere buone azioni genera un piacere fisico, porta al
successo ed e piu facile persino trovare I'anima gemella.
Essere buoni & un’arte. Un libro scorrevole con molti
esempi pratici.

Manifesto per un mondo

migliore: Il potere delle
buone azioni!

di Arison Shari e L. Susmel,
Lifestyle, anno 2014

“Questo libro € dedicato a chiunque si mette in gioco per
fare del bene agli altri. Manifesto per un mondo migliore &
una guida pratica per fare del bene a se stessi e agli altri,
diventando fonte di ispirazione per migliorare la vita propria
e altrui. L'autrice descrive la propria esperienza e il modo in
cui e riuscita a inglobare il potere delle buone azioni in ogni
aspetto della sua vita privata e professionale. Ecco un libro
da condividere con le persone a cui vogliamo bene e con
chi ha il nostro stesso desiderio di creare un mondo
migliore per le generazioni future. Mettete in atto la bonta e
scoprite come vivere felici oltre ogni aspettatival”



L'Arte di Aiutare gli
Altri aiutando prima Se
Stessi

Karen Kissel Wegela,

Astrolabio Edizioni

Anno 1999, p. 194, € 16,50

“Perché, malgrado le nostre piu sincere intenzioni di fare del
bene e migliorare le cose per gli altri, capita cosi spesso che
facciamo solo peggio? | nostri interventi si dimostrano
inopportuni e inutili, oppure ci teniamo a distanza per paura
di essere invadenti. Il fatto € che per riuscire ad aiutare gli
altri non basta volerlo, ma bisogna anche possedere una
certa 'abilita’, che non é data per natura ma che si puo
imparare. Il primo e necessario passo, pero, & guardare in
noi stessi. Questo libro e interamente dedicato a tali
argomenti.”

LE BUONE AZIONI...DA NOBEL
@W@W

"L'uomo & irragionevole, illogico, egocentrico
non importa, amalo
Se fai il bene, ti attribuiranno secondi fini egoistici
non importa, fa' il bene
Se realizzi i tuoi obiettivi, troverai falsi amici e veri nemici
non importa, realizzali
Il bene che fai verra domani dimenticato
non importa, fa' il bene
L'onesta e la sincerita ti rendono vulnerabile
non importa, sii franco e onesto
Quello che per anni hai costruito puo essere distrutto in un attimo
non importa, costruisci
Se aiuti la gente, se ne risentira
non importa, aiutala
Da' al mondo il meglio di te, e ti prenderanno a calci
non importa, da' il meglio di te"
(Da "I cammino semplice", Madre Teresa di Calcutta)

e 11 o



Abbiamo fatto una selezione di personaggi che nella storia si sono distinti per le loro importantissime buone
azioni, per gli atti di generosita e per la volonta di fare del bene agli altri, alcuni di loro hanno anche vinto il
premio Nobel per questo motivo: li conoscete tutti?

()OO

Jean Hevri Duvant  Ferdinano Buisson Martin Luther King

Fondatore della Croce Fondatore e presidente Capo della Southern
Rossa e ideatore delle della Lega per i diritti Christian Leadership
convenzioni di Ginevra, umani. Conference, attivista per
per i diritti umani Premio Nobel Pace 1927 1 diritti civili
Premio Nobel Pace 1901 Premio Nobel Pace 1964

Madre Teresa di Calcutta  Adolfo Pérez Tsouivel Aung San Suu Kyi

Fondatrice delle . e - per la sua lotta non
Missionarie della carita e de.l SRR violenta per la
per la sua vita dedita ’ | umant democrazia e i diritti
alle vittime della Premio Nobel Pace 1980 umani
poverta Premio Nobel Pace 1991

Premio Nobel Pace 1979



Nelson Mandela

‘Barack Obama

per il loro lavoro per la
risoluzione pacifica del
regime di apartheid, e per
aver gettato le basi per
un nuovo Sudafrica
democratico
Premio Nobel Pace 1993

per i suoi straordinari
sforzi per rafforzare la
diplomazia
internazionale e
cooperazione tra i popoli
Nobel Pace 2009

..e non ha vinto il Nobel ma...

‘Rosa ‘Louise ‘Parks

attivista statunitense
figura-simbolo del
movimento per i diritti
civili, famosa per aver
rifiutato nel 1955 di
cedere il posto suun
autobus ad un bianco,
dando cosi origine al
boicottaggio degli
autobus a Montgomery.

e 13 o

Malala Yousafzai
‘Kailash Satyarthi

per la loro lotta contro la
soppressione dei bambini
e dei giovani e peril
diritto di tutti i bambini
all'istruzione
Premio Nobel 2014



ZeGuf
T

Abbiamo chiesto alla nostra amica Tatti (www.letattidee.com) di immaginare le avventure di un gufo alle
prese con i temi dei nostri E-Buk.

Lei ha ridisegnato il nostro amato gufo, gli ha dato anche un nome - ZeGuf! - e lo ha visto cosi, parlando
di Piccole Buone Azioni.

Un grande grazie a Tatti e alla sua smisurata fantasia!



E-Buk

L'ALBERODELLEBUONEAZIONI
Silvia &MMJ:JZ;

Una delle cose che possiamo fare con i nostri bambini, coinvolgendo tutti i membri della famiglia per
insegnar loro quanto sia importante e piacevole fare buone azioni & L'albero delle Buone Azioni.

L'ho scoperto per caso facendo una ricerca, € mi é piaciuto da subito: a dirla tutta mi & anche sembrato
un modo vincente per ottenere piu impegno da parte dei miei bimbi nel comportarsi un po' meglio del
solito... in fondo anche tra i principi di Maria Montessori ¢'eé quello per cui vanno incoraggiati i
comportamenti positivi e ignorati quelli negativi, no?

L'idea I'no trovata a questo link: http://lamadrasadibaraka.wordpress.com/2012/05/21/scuola-familiare-
lalbero-delle-buone-azioni/, il principio & molto semplice e lo & ancor piu il procedimento per realizzarlo:
basta costruire su un cartoncino - o direttamente sulla porta di casa come abbiamo fatto noi - un albero
nudo e fare tante piccole buone azioni per vederlo riempirsi ogni giorno di pit foglie colorate: l'effetto
domino & garantito, tutti si impegneranno per veder crescere e rinascere l'albero spoglio e faranno a
gara per veder primeggiare il loro colore sugli altri!

Occorrente

- un cartoncino colorato (o0 uno spazio su una parete da occupare con l'albero)
- carta da pacchi marrone

- carta colorata per le foglie, un colore per ogni membro della famiglia

Procedimento

Costruire un albero ritagliando dalla carta da pacchi marrone tante strisce (pit grandi per il tronco, via via
piu sottili per i rami), comporre e incollare I'albero nudo sul cartoncino colorato (o sulla parte interna della
porta di casa, ad esempio)

Disegnare le foglie sulla carta colorata e ritagliarle. Potete usare come esempio quelle nel disegno
allegato

Quando tutto il materiale e pronto, il gioco delle buone azioni pud cominciare: ogni volta che qualcuno
compie una buona azione (che sia sparecchiare la tavola, telefonare alla nonna per darle la buonanotte,
aiutare l'amichetto nei compiti, smettere di urlare con i propri figli!) si prende una foglia del colore
assegnato, si completa con la data e la buona azione che é stata fatta e si attacca all'albero.
Magicamente il nostro albero, da nudo, si arricchira di foglie colorate e di tanta bonta, i genitori saranno
piu sereni, i bambini piu gioiosi e tutti vivrianno piu felici e contenti!



e 16 o



E-Buk

[L DECALOGO DELLE BUONE AZIONI

Silvia &Mmz;

Trovare Piccole Buone Azioni da fare ogni giorno & davvero semplice, l'importante € cominciare, il resto
viene da sé. Cercando nella rete si trovano elenchi infiniti di piccole cose che possono far del bene a noi
e agli altri, noi abbiamo fatto un nostro piccolo decalogo di quelle che ci sembravano piu semplici e
significative. Provate anche voi a fare una vostra classifica!

1. Leggere un libro a chi non puo farlo da solo

2. Mostrarsi disponibile a fare la pace con una persona con cui abbiamo litigato

3. Restituire un libro, un maglione, un ombrello, saldare un piccolo debito anche a distanza di anni
4. Bere l'acqua del rubinetto

5. Far entrare qualcuno prima di noi lasciandolo passare

6. Segnalare le perdite di acqua lungo le strade

7. Aiutare una mamma con il passeggino a salire una scalinata

8. Cambiare la propria vita e iniziare a svorgere un lavoro utile o fare del volontariato

9. Regalare un libro ad una persona a caso

10.Preparare piccoli regalini a sorpresa per chi sappiamo non ne ricevera

Si ringrazia per lo spunto:

www.aubreymcfato.com
www. il-filo-conduttore.blogspot.it

BIGLIETTI NATALIZI E SEGNALIBRI ZEBUK-MADE
Elise LA

Grazie alla gentile concessione di Tatti (e anche questa & una buona, buonissima azione!) Zebuk pud
regalarvi questi biglietti d'auguri da unire ai doni natalizi che farete quest'anno alle persone piu care. Ci

sono anche dei bellissimi segnalibri per voi! Potevamo farne a meno?

Le parole gentili sono brevi e facili da dire, ma la loro eco é eterna.
Madre Teresa.

Ricordatelo sempre!
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LE PICCOLE BUONE AZIONI CHE FANNO BENE AL CUORE

CR sbhordle, Michellle

La gentilezza delle parole crea fiducia, la
gentilezza dei pensieri crea profondita, la
gentilezza del donare crea amore. (Lao Tzu)

Tutto quello che riesco a fare con gentilezza
d’animo e d'intenti mi riempie il cuore di gioia e
per questo mi fa stare bene.

Ogni nostra azione, ogni parola e ogni piccolo
gesto se fatto con gentilezza e un segno d’amore
che arricchisce la persona che lo riceve e rende
migliore la persona che lo dona.

Essere gentile non € sempre facile, & inutile
negarlo. lo per prima, nonostante stia cercando di
fare della gentilezza un buon proposito sul quale
basare il mio comportamento, non riesco ad
essere gentile tutte le volte che vorrei. Ma sono
convinta che riusciro a migliorare.

La gentilezza e un dono che abbiamo tutti,
hisogna solo imparare a riconoscerla e ad
apprezzarne il suo valore.



La cosa bella e che al contrario di quanto si possa
pensare, non occorre un grande sforzo per
compiere piccoli gesti di gentilezza che fanno bene
al cuore. La cosa difficile invece & quella di riuscire
a farli senza avere la pretesa di ricevere nulla in
cambio.

Per esempio: al mattino preparo il caffe a mio
marito perché mi fa piacere, non perché devo.

Fino a poco tempo fa invece, gli preparavo il caffe
con la speranza e convinzione di vedere ricambiata
questa mia piccola gentilezza mattutina. Purtroppo
ho dovuto prendere coscienza del fatto (o
rassegnarmi all'idea) che lui al mattino fa una fatica
immane a svegliarsi e per questo motivo sara per
me difficile ricevere o pretendere questo tipo di
cortesia, visto che io di solito mi sveglio sempre
all'alba. Con questa nuova consapevolezza, il
gesto di preparagli il caffé I'ho trasformato in un
mio segno di gentilezza e d’'amore nei suoi
confronti, e non mi aspetto nulla in cambio.

Vi sembrera un esempio banale, ma é nel
quotidiano che si devono trovare le piccole cose
che fanno bene il cuore.

Un altro gesto che mi fa star bene € quando
ascolto con attenzione una persona che ha
bisogno del mio sostegno, del mio appoggio o
soltanto della mia presenza. Per il mio lavoro,
questa é una delle caratteristiche importanti che
devo avere, ma al di fuori dell'ambito
professionale, essere disponibili ad ascoltare gli
altri con sensibilita e affetto a volte & veramente
un'impresa.

La fretta, le incombenze quotidiane, la voglia di
rimanere nel mio “piccolo mondo™ mi impediscono
a volte, di avere quella serenita necessaria per
ascoltare attentamente chi mi sta parlando.

Per rimanere in ambito famigliare, i miei bambini
per esempio, richiedono costantemente la mia
attenzione e provano in tutti i modi ad attirarmi nel
loro universo fantastico. Devo ammettere che non
sempre riescono a “catturarmi nella loro rete” (le
resistenze di noi adulti purtroppo sono molto forti e
a volte senza senso), ma quando mi lascio andare
e mi dedico completamente a loro, il tempo si
ferma e i nostri cuori esultano nel piacere della
condivisione e dell’armonia.

Anche questo € un piccolo gesto d’amore che
lascia il segno. Devo sempre ricordare a me stessa
che i bimbi crescono in fretta e ogni momento
perso non torna.

A proposito del tempo che scorre inesorabile,
un’altra cosa che spesso si sottovaluta, e quella di
non vivere pienamente il momento presente. E
importantissimo imparare ad essere presenti a se
stessi e a quello che si sta compiendo, senza
rimanere aggrappati al passato e senza proiettarsi
continuamente sul futuro.

Se riflettiamo su quest'ultima affermazione, ci
renderemo conto che buona parte dei nostri
pensieri si concentrano su quello che é stato, con
tutte le sfumature positive o negative, su quello che
potrebbe essere e su quello che sara. Questo
comprende anche compilare inesorabilmente e ad
ogni cambio di stagione la nostra lista dei buoni
propositi per il futuro.

Il bello &, che solo il momento presente € in nostro
“potere”; solo nel “qui ed ora” possiamo agire con
volonta e coscienza e di solito non sfruttiamo mai
questo vantaggio perché troppo concentrati su
quello che é successo ieri e su quello che potrebbe
accadere domani.



E uno sforzo che faccio continuamente, quello di
riportare la mia mente e tutta me stessa in quello
che sto facendo o pensando nel momento
presente.

Un esempio semplice per capire il concetto puo
essere quello di pensare a quando si va a fare
una passeggiata: Quando decido di andare a fare
due passi, la maggior parte delle volte, la mia
mente & altrove, i miei pensieri mi portano
lontano da dove sono (la spesa da fare, la
lavatrice da stendere, il lavoro, cosa preparare da
mangiare ecc...). In questo modo tutto quello
che mi circonda passa in secondo piano, non lo
noto.

Quando invece riesco a ridestarmi, ad essere
presente a me stessa e a vivere nel vero senso
del termine la mia passeggiata, ecco allora che
mi accorgo dei maghnifici colori dell'autunno, del
continuo movimento delle nuvole e delle loro
forme stravaganti, riesco a sentire la piacevole
frescura portata dal vento, ascolto il suono del
mio respiro, mi accorgo finalmente che il mio
albero in giardino e pieno di melograni maturi e
ormai scoppiati.

21

E questa consapevolezza del vivere nel presente, che
ci puo donare vitalita e benessere interiore, ed e
importante ripetere a noi stessi: “lo sono”.

Quest'ultima riflessione mi porta ad essere positiva, a
fare in modo che le mie giornate siano all'insegna
della positivita. Ad impegnarmi nel trovare o a fare
almeno una cosa bella e positiva al giorno per me
stessa (un po’ di sano egoismo ci vuole) o per gli altri.

Se si e positivi (anche nelle difficolta), si é gioiosi
e ci si puo avvicinare all'idea che la felicita sia
sempre alla nostra portata. Non dobbiamo
affannarci a rincorrerla perché il rischio e quello di
non riconoscerla e lasciarla scappare via.



E-Buk

RICETTE LETTERARIE: Mele caramellate della
generosita, Pippi Calzelunghe, Astrid Lindgren

Chbni

A Natale siamo tutti pit buoni. Pippi - Pippilotta Viktualia Rullgardina Succiamenta Efraisilla Calzelunghe
- lo & ogni giorno della sua vita, anche se non & Natale: generosa, materna, capace di prendersi cura
degli altri anche se dovrebbero essere gli altri a prendersi cura di lei. Non stupitevi di questa descrizione
di Pippi Calzelunghe: provate a rileggerla senza preconcetti, prestate attenzione a quello che davvero fa,
a come si comporta con chi € piu debole, a cosa risponde a chi fa il prepotente. Pippi non é solo una
"bimbetta impertinente che non conosce le buone maniere", Pippi & molto di piu!

Uno dei miei ricordi d'infanzia pit belli & quello dei pomeriggi in compagnia dei telefilm dedicati a Pippi
Calzelunghe. In una delle puntate Pippi rimane a festeggiare il Natale a casa, per non lasciare da soli
Zietto e Signor Nilsson: dopo cena - mentre si prepara una mela caramellata - é triste, perché nessuno
va a trovarla e lei ha appeso tutti quei regali per i bambini del paese all'albero la fuori... cercate I'episodio
"Regali di Natale" se volete sapere come andra a finire!

Nella storia originale, quella del romanzo, questa scena non c'é: quello che c'e, in ogni pagina, ¢ la
bonta e la generosita senza niente in cambio di Pippi, che invita i suoi amichetti alla sua speciale
festa di compleanno e prepara per loro dei regali. Perché

"Posso ben farvi dei regali di compleanno. Oppure c'e scritto in qualcuno dei vostri libri scolastici che e
proibito? Forse che secondo le mortificazioni* la cosa non funziona?"

[* le moltiplicazioni, ndr]

Ok, ora correte subito a preparare una sorpresa per chi amate. Organizzate una festa, fate mille
pacchetti con regali da niente e festeggiate! Terminate poi con queste fantastiche mele, che ha
preparato per noi la nostra Gabri, insieme alla sua piccola aiutante, Giorgia.

Ancora una volta grazie mille da Zebuk alla nostra Gabriella, sempre presente con i suoi golosi atti di
bontal



Mele caramellate della generosita

Per 4 mele:

4 belle mele rosse, 4 bastoncini di legno (io ho usato quelli per i cake pops), 500 gr di zucchero, 100 ml di acqua, 40 gr di
miele, colorante rosso, 1 cucchiaino di cannella in polvere, 3 chiodi di garofano

Lavate e asciugate le mele, togliete il picciolo e inserite al suo posto i bastoncini.

Preparate il caramello mettendo in una pentola I'acqua, lo zucchero e il miele e fate sciogliere bene. Quando il composto sara
arrivato a 100°, aggiungete il colorante, i chiodi di garofano e la cannella. Continuate a cuocere il caramello, fino a quando la
temperatura sara arrivata a 150° (vi servira un termometro da cucina).

A questo punto, eliminate i chiodi di garofano e immergete le mele nel caramello, tenendole per il bastoncino e facendo
attenzione a non fare uno strato troppo spesso. Fate raffreddare le mele su un foglio di carta forno.
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La felicita e gratis!
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Intervista a Mammafelice




E’ in arrivo il Natale.

Che a iniziare cosi potrebbe subito prendere un’angoscia totale per le aspettative, i preparativi, i buoni
propositi.

A Zebuk, invece, vogliamo esaltare I'aspetto piu leggero e ottimista del periodo Natalizio e cosi abbiamo
pensato di parlare di buone azioni, focalizzandoci su quelle piccole cose che ci fanno stare bene e che
fanno stare bene gli altri.

Ci e sembrato naturale rivolgerci a MammaFelice, al secolo Barbara Damiano, che della positivita ha
fatto uno stendardo.

Barbara, quando qualcuno ti dice che durante le Feste di fine anno bisogna essere tutti piu buoni,
tu cosa rispondi?

Non era meglio essere buoni durante I'anno?

Facciamo sempre tardi: cambiamo vita solo quando € inevitabile. Ma questo non € un vero
cambiamento. Cambiare davvero (migliorare e migliorarsi) implica una genuina volonta di cambiamento.
Sappiamo di poter chiedere scusa dopo aver shagliato, ed e tanto comodo fare errori confidando nel
perdono.

E se imparassimo a shagliare meno non sarebbe meglio?

Soprattutto: se non confinassimo il bene solo a Natale, ma ci impegnassimo nel bene ogni giorno
dell'anno?

Che non significa essere eroi 0 mistici. Parlo di un bene semplice, alla portata di tutti, facile da eseguire.
Con lo scopo di migliorare la vita intorno a noi, nel nostro quotidiano, e di conseguenza migliorare noi
stessi intimamente.

Faccio pochi esempi:

- con i figli: smettere di essere pesanti, onnipresenti oppure assenti, esagerare con le proprie aspettative
- non dare consigli non richiesti, non puntualizzare sempre su tutto, lasciar correre senza sentirsi in
dovere di dare sempre la propria opinione

- pensare green, riducendo gli sprechi e i consumi, mangiando meno carne e pesce, rinunciando alle
comodita del monouso, alla macchina, all'aereo

- fare cose belle, per sé e per gli altri, per esempio organizzare cene con gli amici, giocare a monopoli
con i bambini, dedicarsi alle proprie passioni con entusiasmo e perseveranza

- essere rigorosi sul lavoro - o trovare un lavoro - e trovare una fatica da portare avanti con dedizione

Si, é tutto molto complicato. Fare bene & complicato, ma € sano.



lo che durante il periodo natalizio mi sento tanto Ebenezer Scrooge, preferisco rallentare i tempi
e dedicarmi a poche cose: dormire di piu, ridere per le sciocchezze, guardare quello che fanno i
bimbi. Non amo particolarmente fare e ricevere regali, organizzare pasti pantagruelici e fare "il
giro dei parenti". Dammi tre buone ragioni per trasformarmi nella fatina del Natale.

Puoi essere una fatina tutto 'anno e a Natale godere solo di cio che ti piace: io lo trovo giusto.

Se pero vuoi 3 consigli per essere meno Scrooge:

- pensa agli altri: non arrivo mai a Natale senza aver fatto una donazione o aver comprato cibo o regali
per chi vive nella mia zona. Non ti rende migliore, ma rende migliore la vita agli altri.

- shattiti meno, perché nessuno si aspetta davvero che tu faccia 16 portate per il pranzo di Natale, o che
confezioni i centrotavola e i regali a mano. Non & una gara, il Natale, altrimenti perdiamo tutti

- sii indulgente, pensa che anche i tuoi difetti sono spesso insopportabili e che non importa se i tuoi
parenti non dicono o non fanno quello che tu ti aspetti: nemmeno tu lo fai, la maggior parte delle volte.

In redazione abbiamo pensato che fare delle buone azioni non fa hene solamente a noi stessi ma
aiuta a spargere amore. Vuoi entrare nel nostro mood e raccontarci cosa faresti tu per rendere il
mondo piu bello?

Rendere migliori noi stessi, anche attraverso i nostri figli.

Il tempo di qualita era una bugia: ai bambini il nostro tempo serve tutto.

Gli serve soprattutto un modello umano: una madre che lavora (Si, € la mia battaglia), un padre
presente, una famiglia che include.

Uscire dal nostro egocentrismo e fare qualcosa gratis per gli altri; smettere di avere aspettative su cio
che gli altri dovrebbero fare per noi. Fare qualcosa per il gusto di farlo, senza una ricompensa.

Se tu fossi...

...un colore: rosso, come il natale, il fuoco, la salsa di pomodoro da mettere sulla pizza

...un Paese nel mondo: gli Stati Uniti dei film, quando i buoni vincono sventolando la bandiera; mi
piacciono i lieto fine che coinvolgono gli ideali umani

...un libro: la versione di barney, per avere una forza di carattere prepotente in modo buono, coltivare
l'ironia fino alla morte, lasciare a bocca aperta nel finale.

La tua citazione preferita?
La felicita e gratis.
Non so se vale, 'ho scritta io0.
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Persone oltre alla carta...
Staff
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