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Disclaimer 
Questo libro è il frutto dell’esperienza personale e professionale dell’autore, maturata 
nell’ambito della nutrizione, della relazione d’aiuto e della crescita personale. Le riflessioni, i 
principi e le proposte contenute in queste pagine non intendono sostituire percorsi 
terapeutici, consulenze specialistiche o indicazioni mediche individuali. 

Il contenuto del libro ha finalità esclusivamente divulgative e di stimolo alla riflessione 
personale. Non rappresenta un protocollo clinico, né una prescrizione di natura sanitaria o 
psicologica. L’autore declina ogni responsabilità per eventuali interpretazioni improprie o 
utilizzi non conformi delle informazioni fornite. 

Si raccomanda ai lettori di consultare professionisti qualificati per ogni esigenza specifica 
relativa alla propria salute fisica, mentale ed emotiva. Ogni decisione riguardante 
cambiamenti nello stile di vita, nell’alimentazione o nel percorso di crescita personale deve 
essere valutata con attenzione, in base alle proprie condizioni individuali. 

La lettura di questo libro è intesa come un invito alla consapevolezza e all’approfondimento, 
e non come sostituto di percorsi personalizzati di cura o di consulenza professionale. 

👨‍⚕️ DR ORICCHIO GENNARO 

🧬 BIOLOGO 🍽️ NUTRIZIONISTA 

📕 Numero Iscrizione Albo Sezione A: AA_091060 

📞 Tel. 392 2474124 

📧 Email: oricchiogennaronutrizionista@gmail.com 

🌐 WEB: https://www.oricchiogennaro.it/ 

📝 BLOG: https://www.gennarooricchio.it/blog/  

🎙️ PODCAST: https://podcasters.spotify.com/pod/show/gennaro10 

YOUTUBE: @nutrizionistaoricchiogennaro 
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Prefazione 
Ho scelto di scrivere questo libro in un momento di riflessione profonda sul mio percorso di 
vita e sulla mia professione di biologo nutrizionista. Negli anni, ho incontrato centinaia di 
persone, ciascuna con una storia unica, con speranze, difficoltà, resistenze e desideri 
spesso inespressi. Ho avuto il privilegio di entrare in contatto con la loro parte più fragile e 
autentica, e in questo dialogo ho compreso quanto sia fondamentale avere dei principi saldi 
a cui fare riferimento, tanto nel lavoro quanto nella vita personale. 

La nutrizione, per come l’ho sempre intesa, non è solo una questione di alimenti, di 
grammature e di protocolli. È, prima di tutto, relazione. È ascolto, empatia, fiducia. È 
accompagnare una persona verso una maggiore consapevolezza di sé, aiutandola a 
ricostruire un rapporto più equilibrato con il cibo, ma soprattutto con la propria identità. Nel 
corso degli anni, mi sono accorto che ciò che davvero fa la differenza in un percorso 
nutrizionale non è la perfezione della dieta, ma la capacità di costruire una relazione fondata 
su valori autentici, su un'etica del rispetto, della coerenza e della responsabilità. 

Questi principi non li ho trovati scritti sui manuali. Sono nati sul campo, nell’osservazione 
quotidiana, negli errori, nei dubbi e nelle intuizioni che hanno cambiato il mio modo di 
lavorare e di vivere. Sono nati anche attraverso il lavoro di crescita personale e il confronto 
con il coaching, che mi ha insegnato ad affinare l’ascolto, a sviluppare una comunicazione 
più efficace e a mettere al centro non solo la biologia del corpo, ma anche la biografia della 
persona. 

"I miei principi" è il risultato di questa integrazione tra scienza, umanità e introspezione. È un 
libro che parla di valori vissuti e messi alla prova nel quotidiano, nel rapporto con i pazienti, 
nella gestione delle difficoltà, nei momenti in cui è facile perdersi o sentirsi inadeguati. 
Scriverlo è stato per me un esercizio di onestà, ma anche un gesto di generosità: desidero 
offrire a chi legge un punto di partenza, uno spunto di riflessione, forse uno specchio in cui 
rivedersi. 

Non ho l’ambizione di insegnare nulla, ma spero di trasmettere qualcosa che possa nutrire: 
una visione, una consapevolezza, un’ispirazione. Questo libro è dedicato a tutti i 
professionisti della salute che sentono il bisogno di tornare all’essenza del proprio ruolo, ma 
anche a chiunque desideri vivere con maggiore autenticità, riscoprendo il potere 
trasformativo dei propri valori. 

Con profonda gratitudine per ogni persona che, con fiducia, ha condiviso con me il suo 
percorso.​
 Gennaro Oricchio 
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Introduzione – Perché scrivere dei propri principi 
Scrivere dei propri principi è un atto di coraggio. Significa esporsi, raccontarsi, mettere 
ordine nei pensieri che spesso restano indistinti, nascosti sotto il peso delle abitudini 
quotidiane. Significa fermarsi, in un tempo che corre veloce, e chiedersi: su cosa sto 
fondando la mia vita? Cosa guida davvero le mie decisioni? Cosa mi sostiene nei momenti 
difficili? 

Per molto tempo ho vissuto con la convinzione che bastasse fare bene il proprio lavoro, 
essere onesti, coerenti, disponibili. E in parte è vero. Ma col tempo ho compreso che per 
essere davvero efficaci – come persone, come professionisti, come cittadini – serve 
qualcosa in più: serve chiarezza. Serve una bussola interiore che ci permetta di orientarci, 
soprattutto quando le certezze esterne vengono meno. 

In questi anni, incontrando centinaia di persone nel mio lavoro di biologo nutrizionista, ho 
percepito in modo sempre più forte quanto i principi personali non siano concetti teorici, ma 
strumenti concreti. Aiutano a costruire relazioni più autentiche, a prendere decisioni più 
consapevoli, a vivere con maggiore serenità e senso. Sono come radici che affondano nella 
nostra storia e nello stesso tempo ci permettono di crescere verso ciò che desideriamo 
diventare. 

Scrivere questo libro non è stato solo un esercizio narrativo, ma una necessità. Ho sentito il 
bisogno di fermarmi per mettere in ordine ciò che ho imparato, non solo dalla formazione e 
dall’esperienza professionale, ma soprattutto dalle persone che ho incontrato. Dai loro 
percorsi spesso faticosi, dalla loro voglia di migliorarsi, dalle cadute e dalle riprese che 
rendono ogni cammino umano, reale, vivo. 

Non ho la pretesa di proporre verità assolute, né ricette infallibili. Ma desidero offrire una 
testimonianza: la mia. Una testimonianza fatta di valori vissuti, di riflessioni maturate sul 
campo, di convinzioni che si sono rafforzate proprio mentre venivano messe alla prova. 

Scrivere dei propri principi è anche un modo per tornare a sé stessi. Per chiedersi, senza 
paura: sono ancora la persona che desideravo essere? È un gesto di presenza, di onestà, di 
responsabilità. E se in questo processo qualcuno dovesse riconoscersi, sentirsi ispirato, 
ritrovare un po’ di chiarezza o di motivazione, allora questo libro avrà compiuto il suo scopo. 

Ti invito, mentre leggerai, a non assumere un atteggiamento passivo. Prendi questi capitoli 
come spunti, non come dogmi. Fermati dove qualcosa ti tocca, annota ciò che ti risuona, 
metti in discussione ciò che non condividi. Questo libro è solo una traccia. La tua 
esperienza, la tua riflessione e la tua verità faranno il resto. 

Benvenuto in questo viaggio tra i principi. Non è un viaggio verso la perfezione, ma verso 
l’autenticità. 
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Capitolo 1 – La forza dell’identità personale 
Il valore di sapere chi siamo 

In ogni relazione terapeutica, educativa o professionale, il punto di partenza più potente non 
è mai una tecnica, una strategia o un protocollo. È la conoscenza di sé. Sapere chi siamo, 
quali sono i nostri valori, in cosa crediamo e cosa ci muove davvero rappresenta la base 
solida su cui costruire ogni scelta, ogni cambiamento, ogni relazione significativa. 

Nel mio lavoro di biologo nutrizionista, ho imparato che i pazienti non si rivolgono a noi 
soltanto per ricevere un piano alimentare. Cercano molto di più: cercano direzione, 
chiarezza, coerenza. Cercano, spesso senza saperlo, qualcuno che li aiuti a riscoprire la 
propria identità, smarrita tra regole contraddittorie, giudizi esterni e promesse di risultati 
rapidi. E io, per poter essere davvero utile, ho dovuto prima cercare e rafforzare la mia 
identità come professionista, come uomo, come guida. 

Sapere chi siamo ci permette di scegliere. Ci permette di dire “sì” con convinzione e “no” con 
fermezza. È l’antidoto più efficace contro l’incoerenza e la superficialità. Un’identità forte non 
significa rigidità, ma consapevolezza. È ciò che ci permette di adattarci senza perderci, di 
ascoltare senza rinunciare ai nostri valori, di cambiare rimanendo fedeli alla nostra essenza. 

Radici, cultura e carattere 

L’identità personale non nasce nel vuoto. Affonda le sue radici nella nostra storia, nella 
nostra cultura, nei contesti in cui siamo cresciuti. Le tradizioni familiari, l’ambiente in cui 
siamo stati educati, i primi esempi che abbiamo avuto, tutto contribuisce a formare il nostro 
sguardo sul mondo. Per questo, quando lavoriamo con una persona, non possiamo 
prescindere dal suo vissuto, dal suo contesto, dalla sua narrazione. 

Le radici culturali influenzano profondamente anche il rapporto con il cibo. Ogni abitudine 
alimentare, ogni preferenza, ogni rifiuto ha spesso una spiegazione che va ben oltre la 
chimica o la biologia. Dietro una resistenza al cambiamento, si nasconde talvolta un bisogno 
di appartenenza, il desiderio di non tradire le proprie origini, il legame affettivo con una 
determinata pratica familiare. 

Ma se le radici ci danno stabilità, è il carattere che ci permette di evolvere. La nostra identità 
non è un’eredità immutabile, ma una realtà dinamica, che può essere coltivata, rinforzata e 
trasformata. Il carattere si forma nelle scelte quotidiane, nella capacità di riflettere, 
nell’impegno costante a migliorarci senza rinnegare chi siamo. 

Come i principi danno forma alla nostra vita 

I principi sono le fondamenta invisibili che danno coerenza alle nostre azioni. Non sono 
regole imposte dall’esterno, ma convinzioni profonde che orientano il nostro comportamento 
anche quando nessuno ci osserva. Sono ciò che ci guida nei momenti difficili, quando 
dobbiamo prendere decisioni scomode, quando siamo chiamati a scegliere tra la comodità e 
la verità. 
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Nel contesto nutrizionale, questo è particolarmente evidente. Un paziente che ha principi 
solidi, come il rispetto per il proprio corpo o la volontà di essere coerente con i suoi obiettivi, 
sarà molto più motivato e costante rispetto a chi agisce solo per obbligo o per compiacere 
qualcun altro. Allo stesso modo, un professionista guidato da valori chiari sarà più credibile, 
più empatico, più capace di creare alleanze autentiche. 

Ho imparato a riconoscere il momento in cui una persona inizia davvero a cambiare: non è 
quando perde i primi chili, ma quando inizia a dire con forza “questa è la persona che voglio 
essere”. Quando agisce non per paura o per dovere, ma per coerenza con un’immagine 
nuova di sé, più vera, più profonda, più libera. 

Costruire un’identità forte richiede tempo, pazienza, riflessione. Ma è l’investimento più 
importante che possiamo fare, sia come individui che come professionisti. È da lì che nasce 
la nostra autorevolezza, la nostra resilienza e la nostra capacità di influenzare positivamente 
la vita degli altri. 

Nel prossimo capitolo esploreremo il valore dell’integrità, intesa come la coerenza tra ciò che 
pensiamo, ciò che diciamo e ciò che facciamo. Perché solo chi vive secondo i propri principi 
può davvero ispirare fiducia, dentro e fuori lo studio. 

 

Sezione pratica – Coltivare l’identità personale 

1. Domande per la riflessione personale​
 Prenditi dieci minuti in un luogo tranquillo e prova a rispondere con sincerità a queste 
domande: 

●​ Quali sono tre parole che ti rappresentano davvero?​
 

●​ In quali situazioni ti senti pienamente te stesso, senza dover compiacere nessuno?​
 

●​ Cosa ti ha insegnato la tua storia personale sul valore del cibo, della salute, delle 
relazioni?​
 

2. Diario delle radici​
 Scrivi una pagina in cui racconti un ricordo legato al cibo nella tua infanzia. Cerca di 
evidenziare il contesto culturale, le emozioni associate e ciò che quel momento dice di te 
oggi. Questo esercizio ti aiuterà a comprendere meglio come la tua identità alimentare sia 
anche una costruzione affettiva e simbolica. 

3. I tuoi tre principi guida​
 Individua tre principi che consideri fondamentali nella tua vita (es. rispetto, responsabilità, 
autenticità). Scrivili su un foglio e rifletti su quanto le tue azioni quotidiane siano coerenti con 
questi valori. C’è qualcosa che potresti fare, già da domani, per allinearti meglio ad essi? 
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Capitolo 2 – Integrità: la bussola interiore 
Essere fedeli a sé stessi 

In un mondo in cui i messaggi sono spesso contraddittori, in cui l’apparenza prevale sulla 
sostanza e l’adattamento alle aspettative sociali sembra più vantaggioso della coerenza 
personale, restare fedeli a sé stessi è un atto rivoluzionario. L’integrità è la qualità che più di 
ogni altra definisce il nostro valore come persone e professionisti. È quella coerenza 
silenziosa che tiene unita la nostra identità e ci permette di vivere senza il peso della 
dissonanza tra ciò che siamo e ciò che mostriamo. 

Essere integri non significa essere inflessibili o perfetti. Significa saper riconoscere i propri 
valori e fare in modo che le proprie scelte siano allineate ad essi, anche quando il contesto 
esterno propone scorciatoie o soluzioni più semplici. Ogni giorno ci troviamo di fronte a 
piccoli e grandi bivii: seguire la via più facile o quella più giusta? Cedere per evitare conflitti o 
affermare con rispetto ciò che pensiamo? Fingere per essere accettati o mostrarci per come 
siamo davvero? 

Nel mio lavoro di nutrizionista, essere fedele a me stesso significa dire la verità anche 
quando potrebbe non piacere, non cedere alla tentazione di proporre diete “miracolose”, 
rimanere saldo nei principi della scienza e dell’etica professionale. Significa anche, talvolta, 
rinunciare a un guadagno se comporta il rischio di compromettere la mia credibilità o il 
benessere di chi si affida a me. 

Scelte difficili e coerenza morale 

Le scelte che mettono alla prova la nostra integrità non sono sempre eclatanti. Spesso sono 
quelle più sottili, quotidiane, che sembrano insignificanti agli occhi degli altri ma che, dentro 
di noi, fanno la differenza. È in quei momenti che costruiamo il nostro carattere. È lì che si 
vede se il nostro sistema di valori è davvero interiorizzato o solo dichiarato. 

Restare coerenti, soprattutto quando si è soli con la propria coscienza, è uno degli atti più 
profondi di maturità personale. Non sempre è comodo, né immediatamente gratificante. A 
volte ci fa perdere consensi, ci espone a critiche, ci fa sentire incompresi. Ma nel lungo 
periodo ci restituisce un senso di forza, di rispetto per noi stessi, di libertà interiore che 
nessuna approvazione esterna può sostituire. 

Chi riesce a compiere scelte coerenti con i propri principi si sente integro, centrato, in 
equilibrio. E questa coerenza si riflette in ogni ambito della vita, migliorando la qualità delle 
relazioni, la serenità emotiva, persino la capacità decisionale. Perché una persona integra 
sa dove vuole andare e, soprattutto, sa perché. 

L’onestà come fondamento delle relazioni 

Ogni relazione significativa, professionale o personale, si costruisce su una base comune: la 
fiducia. E la fiducia nasce solo quando c’è onestà. Non parlo di un’onestà moralistica o 
formale, ma di una trasparenza autentica, di una comunicazione che non nasconde, che non 
manipola, che non tradisce. 
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Con i pazienti, l’onestà è una responsabilità fondamentale. Vuol dire spiegare con chiarezza 
quali sono le possibilità e i limiti del percorso, non illudere con promesse irrealistiche, 
rispettare il tempo dell’altro e il suo diritto di scegliere. Ogni volta che un professionista è 
onesto, anche quando deve comunicare qualcosa di scomodo, rafforza il patto fiduciario. E 
ogni volta che un paziente si sente ascoltato e accolto senza giudizio, si apre alla possibilità 
di fidarsi e quindi di cambiare. 

L’integrità richiede il coraggio di essere veri, sempre. Di ammettere un errore, di fare un 
passo indietro, di dire “non lo so” quando non si ha una risposta certa. Questo tipo di onestà 
non indebolisce l’immagine del professionista: la rende umana, credibile, vicina. La persona 
che si affida a noi non cerca un esperto infallibile, ma un punto fermo, una guida coerente, 
un essere umano affidabile. 

 

Sezione pratica – Allenare l’integrità 

1. Domande per la riflessione personale 

●​ In quali ambiti della tua vita ti senti più allineato con i tuoi valori?​
 

●​ Hai mai fatto una scelta difficile per restare fedele a ciò in cui credi? Cosa ti ha 
insegnato quell’esperienza?​
 

●​ Quali compromessi stai accettando oggi che, in fondo, non ti rappresentano?​
 

2. Diario delle scelte quotidiane​
 Per una settimana, prendi nota ogni sera di una scelta compiuta durante la giornata in cui 
hai sentito di essere stato coerente con te stesso. Anche un gesto piccolo, una parola, una 
decisione evitata. Rileggi le annotazioni dopo sette giorni e chiediti: “Cosa mi raccontano di 
me queste scelte?” 

3. Parole vere​
 Scegli una persona con cui senti che manca un po’ di chiarezza o autenticità nella 
comunicazione. Trova un momento adatto per esprimerti con onestà e rispetto. Non per 
giudicare, ma per condividere la tua verità. Osserva come cambia la qualità della relazione 
dopo questo gesto. 
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Capitolo 3 – Disciplina e responsabilità: il terreno 
dove attecchisce il cambiamento 
Il valore della disciplina come cura di sé 

Nell’immaginario collettivo, la parola “disciplina” è spesso associata al rigore, al sacrificio, 
alla rinuncia. Tuttavia, nella mia esperienza professionale, ho imparato che la disciplina è 
una forma profonda di rispetto verso sé stessi. È l’atteggiamento con cui ci prendiamo cura 
dei nostri obiettivi, delle nostre promesse, del nostro benessere. Non si tratta di rigidità, ma 
di stabilità. Non è perfezionismo, ma coerenza quotidiana. 

Un piano nutrizionale, per quanto ben costruito, non porta risultati se non viene sostenuto da 
una disciplina gentile ma costante. E non è mai la forza di volontà a farcela da sola, bensì 
l’abitudine di tornare ogni giorno verso ciò che abbiamo scelto, anche quando la motivazione 
cala. La disciplina non si misura nella quantità di rinunce, ma nella qualità delle scelte 
ripetute nel tempo. 

Molti pazienti iniziano un percorso con grande entusiasmo, ma si scoraggiano di fronte ai 
primi ostacoli. È lì che la disciplina deve entrare in gioco, non come imposizione, ma come 
allenamento mentale ed emotivo. Ogni azione ripetuta in modo intenzionale rinforza una 
nuova identità. Ogni piccolo passo diventa un mattone nel processo di trasformazione. 

Responsabilità: scegliere di agire, non di subire 

A fianco della disciplina troviamo un altro principio essenziale: la responsabilità. Essa nasce 
nel momento in cui smettiamo di attribuire ad altri – al tempo, alle circostanze, alla genetica, 
alle emozioni – la causa di ciò che non funziona, e cominciamo a chiederci cosa possiamo 
fare, qui e ora, per migliorarci. 

La responsabilità è una conquista, non un obbligo. È il passaggio da una mentalità passiva a 
una visione attiva della vita. Non significa colpevolizzarsi, ma prendersi cura delle proprie 
decisioni con maturità. Significa comprendere che il cambiamento non arriva da fuori, ma 
nasce da un atto di volontà interiore che si rinnova ogni giorno. 

Quando un paziente assume responsabilità, non chiede più una soluzione magica. Diventa 
protagonista. E quando un professionista è responsabile, non scarica la fatica sul paziente, 
non colpevolizza i risultati lenti, ma si mette in discussione, si rinnova, si allea. 

Disciplina e responsabilità nel lavoro del professionista 

Anche per noi nutrizionisti e operatori della salute, questi due principi sono fondamentali. La 
disciplina si traduce nella capacità di essere presenti, aggiornati, costanti nel nostro 
impegno. La responsabilità, invece, si manifesta nella consapevolezza dell’impatto che 
abbiamo sulla vita delle persone che si affidano a noi. 
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Essere responsabili vuol dire riconoscere che ogni parola che diciamo può costruire o 
distruggere fiducia. Che ogni consiglio ha un effetto reale. Che ogni incontro è 
un’opportunità per generare consapevolezza, non solo per trasmettere informazioni. 

Disciplina e responsabilità, insieme, sono il terreno fertile su cui può nascere un vero 
cambiamento. Senza di esse, anche il miglior piano fallisce. Con esse, anche il percorso più 
difficile diventa possibile. 

 

Sezione pratica – Coltivare disciplina e responsabilità 

1. Domande per la riflessione personale 

●​ In quali ambiti della tua vita dimostri costanza e disciplina?​
 

●​ Dove, invece, ti capita più facilmente di procrastinare o abbandonare?​
 

●​ Quando hai scelto per l’ultima volta di assumerti la responsabilità di una difficoltà 
senza cercare un colpevole esterno?​
 

2. L’azione minima sostenibile​
 Scegli un’abitudine che vuoi sviluppare o rinforzare (es. camminare ogni giorno, bere più 
acqua, dormire di più, evitare il cibo spazzatura). Definisci un’azione minima quotidiana, così 
semplice da risultare quasi banale, ma che puoi sostenere per almeno una settimana. 
Annota ogni giorno se l’hai rispettata e come ti sei sentito. Dopo sette giorni, rifletti: è nata 
una nuova forma di fiducia in te stesso? 

3. Il diario della responsabilità​
 Per tre giorni consecutivi, ogni sera scrivi: 

●​ Un evento in cui hai reagito positivamente prendendo in mano la situazione​
 

●​ Un’occasione in cui hai ceduto all’automatismo o alla lamentela​
 

●​ Una decisione che potresti prendere per migliorare anche solo di un 1% il tuo 
benessere​
 

Rileggi le tre giornate a confronto: cosa impari da te? 
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Capitolo 4 – Il rispetto come base di ogni relazione 
Il rispetto: fondamento invisibile ma essenziale 

Il rispetto è uno di quei valori silenziosi che spesso diamo per scontati, ma senza i quali 
nessuna relazione può essere autentica, duratura e trasformativa. È il terreno su cui si 
costruisce la fiducia, l’elemento che sostiene il dialogo, la chiave che apre alla vera 
comprensione reciproca. 

Nel mio lavoro come biologo nutrizionista, ho capito molto presto che il rispetto non è 
semplicemente una forma di educazione, ma un atteggiamento profondo verso l’altro e 
verso sé stessi. È il modo in cui ascoltiamo, il tono con cui parliamo, il tempo che 
concediamo, lo spazio che lasciamo. È la capacità di vedere nell’altro una persona intera, 
con la sua storia, i suoi limiti, le sue potenzialità. 

Ogni persona che si rivolge a un professionista porta con sé qualcosa di sacro: la propria 
vulnerabilità. E noi, nel riceverla, abbiamo la responsabilità di custodirla con attenzione. Il 
rispetto, in questo senso, è anche un atto di umiltà. Significa riconoscere che non siamo lì 
per giudicare, per correggere o per imporre, ma per accompagnare. 

Ascolto, empatia e tolleranza 

Il rispetto si manifesta, prima di tutto, nell’ascolto. Un ascolto vero, non superficiale, non 
meccanico. Un ascolto che non cerca solo risposte, ma significati. Quando ascoltiamo con 
rispetto, accogliamo l’altro senza fretta, senza volerlo modificare, senza sovrapporre le 
nostre convinzioni. 

L’empatia è la naturale estensione di questo tipo di ascolto. Non si tratta di sentirsi addosso 
il peso della sofferenza altrui, ma di entrare nel suo punto di vista, anche solo per un 
momento, per vedere la realtà con i suoi occhi. È in quell’attimo di empatia che si crea lo 
spazio per il cambiamento, perché la persona sente di non essere sola, di non essere 
sbagliata, di essere compresa. 

Il rispetto include anche la tolleranza per la diversità. Ogni paziente ha il suo ritmo, le sue 
convinzioni, la sua storia alimentare e personale. Imparare a non giudicare, a non 
pretendere uniformità, a non forzare il cambiamento, è un atto fondamentale per costruire un 
rapporto che duri e che funzioni. 

Il rispetto per sé stessi 

Il rispetto non è solo rivolto all’altro. Inizia da sé. Un professionista che non si rispetta, che si 
svende, che accetta condizioni che non lo rappresentano, che tollera situazioni che lo 
indeboliscono, finisce per trasmettere confusione anche agli altri. 

Il rispetto per sé si manifesta nel modo in cui ci organizziamo, nella chiarezza delle nostre 
regole, nella dignità del nostro tempo. Significa dire “no” quando è necessario, fissare limiti, 
non sacrificare la qualità del nostro lavoro per inseguire il consenso. 

DR ORICCHIO GENNARO 
BIOLOGO NUTRIZIONISTA 



EBOOK I MIEI PRINCIPI 
SOMMARIO 

13 
Anche il paziente, nel corso del percorso nutrizionale, deve reimparare a rispettarsi. 
Smettere di colpevolizzarsi, di maltrattarsi con comportamenti alimentari autodistruttivi, di 
sminuirsi per ogni errore. Rispettarsi significa riconoscere il proprio valore 
indipendentemente dal risultato. È questo il primo passo verso una vera trasformazione. 

Educare al rispetto 

Ogni nostro gesto, ogni parola, ogni scelta è un messaggio. Quando lavoriamo con integrità 
e rispetto, stiamo educando con l’esempio. Mostriamo che si può costruire una relazione 
sana anche in un contesto sanitario. Che la competenza non esclude l’umanità. Che si può 
correggere senza ferire, guidare senza dominare, proporre senza imporre. 

In un tempo in cui la comunicazione è spesso aggressiva, veloce, superficiale, scegliere di 
agire con rispetto è un atto profondamente controcorrente. Ed è anche una delle forme più 
alte di leadership. 

 

Sezione pratica – Praticare il rispetto ogni giorno 

1. Domande per la riflessione personale 

●​ In quali contesti senti che il tuo rispetto verso gli altri è più spontaneo?​
 

●​ Quando, invece, tendi a diventare più critico, impaziente o giudicante?​
 

●​ Cosa significa, per te, rispettare davvero te stesso?​
 

2. Il gesto dell’ascolto​
 Durante la prossima conversazione significativa (con un paziente, un collega o una persona 
cara), impegnati a non interrompere, a non formulare risposte mentre l’altro parla, a porre 
almeno una domanda che dimostri che hai davvero ascoltato. Al termine, rifletti: cosa è 
cambiato nella qualità dello scambio? 

3. Il tuo limite personale​
 Individua un’area della tua vita in cui senti di non rispettarti abbastanza (es. orari di lavoro, 
qualità delle pause, relazioni che prosciugano energia). Scrivi una sola azione concreta che 
puoi compiere per iniziare a ristabilire un limite sano. Mettila in pratica per una settimana e 
valuta il suo impatto sul tuo benessere. 
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Capitolo 5 – Perseveranza nei momenti difficili 
Superare le prove con coraggio 

La perseveranza è la qualità che ci permette di andare avanti quando le condizioni non sono 
favorevoli, quando la motivazione vacilla, quando la strada si fa incerta. È ciò che distingue 
chi ottiene risultati duraturi da chi si arrende di fronte ai primi ostacoli. In ogni percorso di 
cambiamento, ma in modo particolare nel lavoro nutrizionale, la perseveranza rappresenta il 
vero motore della trasformazione. 

Cambiare abitudini consolidate, affrontare le proprie insicurezze, superare i fallimenti 
precedenti richiede coraggio, ma soprattutto costanza. E la costanza non è altro che 
perseveranza messa in pratica ogni giorno, anche quando manca la voglia, anche quando i 
progressi sembrano invisibili, anche quando i risultati non sono immediati. 

Ogni volta che un paziente sceglie di non mollare, anche se ha avuto una ricaduta. Ogni 
volta che si presenta all’appuntamento nonostante il timore del giudizio. Ogni volta che 
riprende il cammino dopo un momento di smarrimento. Quella è perseveranza. E merita di 
essere riconosciuta, valorizzata, rafforzata. 

Il valore dell’insuccesso 

Uno degli ostacoli più grandi alla perseveranza è la paura di fallire. Nella nostra cultura, il 
fallimento è spesso vissuto come una colpa, un limite personale, un segno di debolezza. Ma 
il vero problema non è fallire. Il problema è non imparare nulla da quell’esperienza. 

Ogni caduta è un’occasione per conoscersi meglio, per affinare le strategie, per distinguere 
ciò che funziona da ciò che non ci appartiene. Il fallimento è un maestro severo ma prezioso. 
E chi riesce a cambiare il proprio sguardo su di esso, smette di fuggire e inizia a costruire. 

Nel mio lavoro, ho visto pazienti che hanno raggiunto grandi traguardi solo dopo numerosi 
tentativi andati a vuoto. Persone che hanno trovato la forza di rialzarsi ogni volta, con 
maggiore lucidità e determinazione. La differenza, spesso, non era nelle capacità o nelle 
condizioni di partenza, ma nel modo in cui affrontavano la difficoltà. 

Sviluppare la resilienza 

La resilienza è la capacità di riorganizzarsi dopo una crisi, di resistere alla pressione senza 
spezzarsi, di adattarsi al cambiamento senza perdere coerenza con i propri valori. È una 
dote sempre più necessaria in una società veloce, esigente, instabile. E può essere allenata. 

Perseverare non significa andare avanti a testa bassa ignorando i segnali. Significa saper 
fare pause, chiedere aiuto, cambiare approccio se serve, ma senza abbandonare 
l’intenzione originaria. 

Anche per noi professionisti, la perseveranza è vitale. Non tutti i percorsi con i pazienti sono 
lineari. Ci sono momenti di frustrazione, dubbi, sensazione di impotenza. Ma se restiamo 
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presenti, se continuiamo a credere nel potenziale dell’altro, se impariamo dai momenti critici, 
diventiamo non solo più efficaci, ma anche più umani. 

Il ruolo del professionista nella perseveranza del paziente 

Il nutrizionista non è solo un tecnico dell’alimentazione. È, soprattutto, una presenza che 
accompagna. Un punto fermo nei momenti di disorientamento. Un alleato discreto ma 
costante. La perseveranza del paziente si nutre anche della fiducia che il professionista 
trasmette. 

A volte basta uno sguardo che non giudica, una frase detta con calma, un gesto di rispetto 
per riaccendere la speranza e rimettere in moto l’impegno. Non è tanto quello che diciamo a 
fare la differenza, quanto il modo in cui restiamo, anche quando l’altro vacilla. 

 

Sezione pratica – Coltivare la perseveranza 

1. Domande per la riflessione personale 

●​ Qual è una difficoltà che hai affrontato nella tua vita e da cui sei uscito più forte?​
 

●​ In quali ambiti tendi ad arrenderti facilmente?​
 

●​ Cosa ti ha aiutato in passato a non mollare nei momenti più duri?​
 

2. Diario delle piccole vittorie​
 Per una settimana, ogni sera annota tre azioni che hai portato a termine anche se ti 
costavano fatica, o che hai compiuto nonostante le difficoltà del momento. Non importa 
quanto siano piccole. Dopo sette giorni, rileggi tutto. Rifletti: ti stai sottovalutando? 

3. Lettera al tuo "io" che vuole mollare​
 Scrivi una breve lettera a quella parte di te che, nei momenti difficili, tende a rinunciare. 
Parlagli con empatia ma anche con fermezza. Ricordagli i motivi per cui hai iniziato, le 
risorse che hai, le volte in cui ce l’hai fatta. Conserva questa lettera e rileggila quando ne 
avrai bisogno. 
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Capitolo 6 – Libertà e autodeterminazione 
Scegliere consapevolmente 

La libertà è uno dei valori più ambiti e, allo stesso tempo, più fraintesi. Molti la associano 
all’assenza di regole, al fare ciò che si vuole, al rifiuto di ogni limite. Ma nel mio percorso 
personale e professionale ho imparato che la vera libertà non consiste nel fare tutto, ma 
nello scegliere ciò che è davvero in sintonia con chi siamo. La libertà autentica non è 
impulsiva, ma consapevole. Non è reazione, ma decisione profonda. 

Nel contesto nutrizionale, questa consapevolezza è centrale. Molti pazienti arrivano da storie 
di diete imposte, regole rigide, tentativi forzati di controllo. La libertà, in questo caso, è 
spesso intesa come "lasciarsi andare", come ribellione agli schemi. Ma la vera 
autodeterminazione nasce quando la persona riprende in mano le redini della propria vita, 
non per trasgredire, ma per scegliere secondo i propri valori, i propri obiettivi, il proprio 
benessere. 

Essere liberi significa scegliere il cibo come alleato, non come nemico o compensazione. 
Significa dire “sì” a ciò che ci fa bene e “no” a ciò che ci allontana da noi stessi. È un 
esercizio di responsabilità, non di permissività. È un atto di padronanza interiore. 

Liberarsi dalle aspettative altrui 

Una delle gabbie più potenti in cui molti si trovano, spesso senza rendersene conto, è quella 
del giudizio altrui. Familiari, amici, società, social media: tutti sembrano avere qualcosa da 
dire su come dovremmo mangiare, apparire, vivere. E molte persone interiorizzano queste 
aspettative al punto da non sapere più cosa vogliono davvero per sé. 

Un percorso nutrizionale può diventare allora l’occasione per riconnettersi con i propri 
bisogni reali, al di là di ciò che ci si aspetta da noi. È sorprendente quante volte i pazienti, 
dopo settimane o mesi di lavoro, pronunciano frasi come “per la prima volta, non lo sto 
facendo per gli altri, ma per me”. Quella è autodeterminazione. E quel momento segna una 
svolta. 

Ma per arrivarci, occorre attraversare una fase di ascolto profondo, di verità scomode, di 
distacco da modelli esterni. Occorre il coraggio di dispiacere a qualcuno, di deludere 
un’immagine, di infrangere uno schema che ci ha tenuti prigionieri. 

Vivere secondo la propria verità 

La libertà più potente è quella di essere fedeli a sé stessi. Di vivere secondo la propria 
verità, anche se non è approvata da tutti. Anche se non è perfetta. Anche se è in evoluzione. 

Per il professionista della salute, questa libertà si traduce nella capacità di costruire un 
proprio stile, un proprio linguaggio, un approccio fondato su ciò che si sente eticamente e 
umanamente giusto. Non si tratta di improvvisare, ma di scegliere consapevolmente come 
stare nella relazione d’aiuto, come proporre, come comunicare, come agire. 
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Per il paziente, la libertà coincide con il risveglio del senso critico, con la possibilità di 
riconoscere ciò che funziona per sé, anche quando va controcorrente. Significa dare più 
ascolto al corpo e meno alle mode. Più ascolto alla propria interiorità e meno alle pressioni 
sociali. 

Autodeterminazione è questo: scegliere chi essere, ogni giorno. E difendere quella scelta 
con gentilezza, ma con fermezza. È una conquista che dà dignità, forza e serenità. 

 

Sezione pratica – Allenare la libertà interiore 

1. Domande per la riflessione personale 

●​ In quali ambiti della tua vita senti di vivere secondo le aspettative degli altri più che 
secondo i tuoi valori?​
 

●​ Cosa faresti diversamente se non avessi paura del giudizio?​
 

●​ In che modo potresti affermare maggiormente la tua verità, oggi?​
 

2. Il tuo spazio di libertà​
 Individua un momento della giornata – anche breve – che puoi dedicare solo a te stesso, 
per ascoltarti e scegliere senza condizionamenti. Potrebbe essere un pasto consumato in 
silenzio, una passeggiata senza telefono, un momento di scrittura libera. Usa questo spazio 
per riconnetterti con ciò che ti fa bene davvero. 

3. Dichiarazione d’intenti personali​
 Scrivi una breve dichiarazione di ciò che vuoi essere, come vuoi sentirti e come vuoi 
alimentare il tuo benessere, indipendentemente dalle pressioni esterne. Rileggila ogni 
mattina per una settimana. Lascia che questa dichiarazione diventi la tua guida nei momenti 
di incertezza. 
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Capitolo 7 – Generosità e servizio agli altri 
Dare senza aspettarsi nulla in cambio 

Viviamo in un tempo in cui l’atto del “dare” viene spesso interpretato come un’operazione 
calcolata: do qualcosa, ma solo se ricevo qualcosa in cambio. Questo approccio, purtroppo, 
ha finito per contaminare anche il modo in cui molti vivono le relazioni, compresa quella 
d’aiuto. Ma c’è una forma di generosità diversa, più sottile, più profonda. Una generosità 
silenziosa, che non ha bisogno di essere vista, riconosciuta o applaudita. È quella che nasce 
dalla pienezza, non dal bisogno. 

Nel mio lavoro quotidiano, mi capita spesso di offrire tempo, attenzione, ascolto, disponibilità 
al di là di quanto sia strettamente previsto. Non perché debba farlo, ma perché credo nel 
valore di ciò che sto costruendo. La generosità, in questo senso, è una forma di 
investimento umano, non una debolezza. È ciò che trasforma un incontro tecnico in una 
relazione significativa. È ciò che fa la differenza tra chi fa una professione e chi vive una 
missione. 

Il senso del dovere verso la comunità 

Ogni professionista della salute ha una responsabilità che va oltre il singolo paziente. Siamo 
parte di una rete, di una comunità, di un tessuto sociale. Le nostre azioni, i nostri messaggi, 
il nostro modo di lavorare contribuiscono a costruire – o a deteriorare – la cultura collettiva 
del benessere. In questo senso, la generosità è anche servizio. 

Essere al servizio degli altri non significa sacrificarsi in modo cieco o annullarsi. Significa 
riconoscere che il nostro sapere, la nostra esperienza, la nostra presenza possono essere 
messi a disposizione per generare un impatto positivo più ampio. Una parola detta nel modo 
giusto, un’informazione condivisa con onestà, un consiglio offerto con empatia, possono 
produrre cambiamenti che si propagano nel tempo e nello spazio, ben oltre ciò che 
possiamo vedere. 

Il servizio si esprime anche nei gesti più semplici: nell’educare senza giudicare, nel 
sostenere chi è in difficoltà, nel contribuire alla crescita collettiva anziché all’affermazione 
personale. È un modo di stare al mondo che arricchisce chi lo pratica, anche quando 
apparentemente costa fatica. 

L’impatto dei piccoli gesti quotidiani 

Spesso si pensa che per fare la differenza sia necessario compiere grandi azioni. In realtà, i 
cambiamenti più duraturi nascono da piccole abitudini, da attenzioni costanti, da gesti 
ripetuti. 

Un messaggio di incoraggiamento inviato a un paziente. Un ascolto autentico in una 
giornata difficile. Una telefonata inaspettata per sapere come sta una persona che ha 
sospeso il percorso. Queste sono forme di generosità che non appaiono nei bilanci 
professionali, ma che lasciano tracce profonde nella vita delle persone. 
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La generosità quotidiana è fatta di tempo regalato, di gentilezza offerta senza motivo, di 
disponibilità senza secondi fini. È una forza silenziosa che umanizza il lavoro, che 
arricchisce le relazioni e che, nel tempo, costruisce la fiducia. 

Il paradosso del dare 

C’è un paradosso nella generosità che ho sperimentato più volte: più diamo, più ci sentiamo 
arricchiti. Non sempre in modo materiale, ma sicuramente a livello umano, emozionale, 
relazionale. La generosità autentica non impoverisce: rigenera. E se coltivata con equilibrio, 
diventa anche una forma di autorealizzazione. 

Ma proprio per questo è importante distinguere la generosità dal compiacere. Non si tratta di 
dire sempre di sì, né di annullare i propri bisogni. Il vero servizio nasce da una generosità 
centrata, che non perde di vista il rispetto di sé. Solo così il dare resta libero e il ricevere 
resta possibile. 

 

Sezione pratica – Allenare la generosità e il servizio 

1. Domande per la riflessione personale 

●​ Quando ti sei sentito davvero utile per qualcuno, senza aspettarti nulla in cambio?​
 

●​ In che modo la tua generosità ha migliorato la qualità della tua vita?​
 

●​ C’è un’area della tua attività professionale dove potresti offrire di più, senza 
snaturarti?​
 

2. Il gesto invisibile​
 Scegli una persona della tua rete professionale o personale e compi un gesto generoso che 
non venga dichiarato: una segnalazione, un messaggio di apprezzamento, un supporto 
concreto. Non dire nulla. Lascia che il gesto parli da sé. Dopo qualche giorno, rifletti su cosa 
hai provato. 

3. Il tuo “tempo donato”​
 Ritaglia ogni settimana almeno mezz’ora da dedicare a un’azione gratuita e utile per 
qualcun altro: scrivere un contenuto informativo, ascoltare senza fretta, aiutare un collega 
più giovane. Osserva come questo tempo influenza il tuo stato d’animo e la tua motivazione. 
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Capitolo 8 – Fiducia e gratitudine 
Coltivare la fiducia nella vita e negli altri 

La fiducia è uno degli elementi più fragili e, allo stesso tempo, più potenti nella costruzione di 
una relazione terapeutica. Non è immediata, non è automatica, e spesso si conquista nel 
tempo, attraverso piccole coerenze quotidiane. Senza fiducia non può esserci alleanza, non 
può esserci ascolto, non può esserci cambiamento. 

Nel mio lavoro da nutrizionista, ho visto persone che, pur desiderando cambiare, non 
riuscivano ad affidarsi: perché avevano già fallito troppe volte, perché si sentivano giudicate, 
perché non erano mai state viste davvero. La fiducia, in questi casi, va seminata con 
pazienza. Va costruita mostrando presenza costante, disponibilità autentica, parole che 
rispettano e azioni che confermano. 

La fiducia, però, non è solo quella che gli altri ci accordano. È anche – e soprattutto – quella 
che nutriamo nei confronti della vita, del processo, e di noi stessi. Una persona che non si 
fida della propria capacità di riuscire, di cambiare, di meritare benessere, difficilmente 
riuscirà a portare avanti un percorso. Anche per questo, a volte, prima ancora di correggere 
un’abitudine alimentare, è necessario rinforzare il senso di fiducia. 

Il potere trasformativo della gratitudine 

La gratitudine non è solo un’emozione piacevole. È un vero e proprio strumento di crescita 
interiore. Numerosi studi dimostrano che coltivare la gratitudine migliora il benessere 
psicologico, riduce lo stress, rafforza la resilienza. Ma oltre ai dati scientifici, ciò che ho 
potuto osservare in anni di esperienza è che la gratitudine cambia il modo in cui le persone 
guardano alla propria storia. 

Quando un paziente, anche in mezzo alle difficoltà, riesce a riconoscere ciò che ha 
funzionato, ciò che ha imparato, le risorse che ha scoperto dentro di sé, il suo atteggiamento 
cambia radicalmente. Diventa più positivo, più collaborativo, più attento ai progressi. La 
gratitudine trasforma lo sguardo da ciò che manca a ciò che è già presente. 

Nella relazione terapeutica, anche il professionista può (e dovrebbe) coltivare gratitudine: 
per il privilegio di entrare nella vita delle persone, per la fiducia che riceve, per le storie che 
gli vengono affidate. Questo atteggiamento rafforza la motivazione, protegge dal cinismo e 
tiene viva la vocazione. 

Riconoscere il bene anche nelle sfide 

Uno degli aspetti più maturi della gratitudine è la capacità di riconoscere il valore anche nelle 
difficoltà. Non in modo ingenuo o forzato, ma con uno sguardo profondo, capace di leggere il 
significato di ciò che accade. Ogni ostacolo può contenere un messaggio, ogni delusione 
può aprire una nuova direzione, ogni attesa può rivelarsi necessaria. 

Questa prospettiva è fondamentale per chi si prende cura degli altri, perché aiuta a rimanere 
centrati anche quando i risultati non arrivano subito. Ed è preziosa anche per chi intraprende 
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un percorso nutrizionale: imparare a dire “grazie” anche a un fallimento significa iniziare a 
fare pace con sé stessi. 

La gratitudine non elimina il dolore, ma ne ridimensiona il peso. Non cancella la fatica, ma 
ne esalta il senso. È una lente che trasforma la realtà senza falsificarla. E chi impara a 
usarla vive con maggiore pienezza, anche quando il cammino è imperfetto. 

 

Sezione pratica – Nutrire fiducia e gratitudine 

1. Domande per la riflessione personale 

●​ In quali ambiti della tua vita ti senti sostenuto da una fiducia profonda?​
 

●​ Dove, invece, fai più fatica a credere in te stesso o negli altri?​
 

●​ Quali persone, situazioni o esperienze meriterebbero oggi un tuo “grazie”?​
 

2. Diario della gratitudine reale​
 Per una settimana, ogni sera scrivi tre cose per cui ti senti grato. Non cercare solo eventi 
positivi. Puoi includere una lezione imparata, un momento di silenzio, una persona che ti ha 
fatto riflettere. Dopo sette giorni, rileggi tutto e nota se il tuo sguardo sulla vita è cambiato. 

3. L’atto di fiducia​
 Individua un’azione concreta che potresti compiere per dimostrare fiducia: in un collega, in 
un paziente, in te stesso. Potrebbe essere delegare, affidarti, smettere di controllare tutto, o 
semplicemente lasciar accadere. Compila una breve riflessione su come ti sei sentito. 
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Capitolo 9 – Crescita continua e umiltà 
Imparare sempre, in ogni fase della vita 

Crescere non è un processo che si conclude con gli studi universitari o con l’ingresso nel 
mondo del lavoro. Crescere è un atteggiamento, una disposizione interiore, una scelta 
quotidiana. È la consapevolezza che ogni giorno può portarci qualcosa da imparare, se solo 
siamo abbastanza aperti da ascoltare, osservare, metterci in discussione. 

Nel mio cammino professionale, ho capito che la conoscenza scientifica, per quanto solida e 
aggiornata, non basta a rendere efficace il mio lavoro. È solo quando la competenza si 
unisce alla capacità di apprendere costantemente – dalle persone, dalle esperienze, persino 
dagli errori – che la professione si trasforma in vocazione. 

Ogni paziente che incontro è un’occasione di crescita. Ogni storia che ascolto, ogni difficoltà 
che affronto, ogni cambiamento che accompagno, mi restituisce qualcosa. La crescita 
continua non è una fatica da aggiungere, ma un’opportunità che arricchisce il senso di ciò 
che facciamo. 

Accettare i propri limiti 

Uno degli ostacoli alla crescita è la paura di riconoscere i propri limiti. La cultura 
dell'efficienza, dell’immagine e della prestazione ci spinge a nascondere l’errore, a 
mascherare l’insicurezza, a mostrare sempre sicurezza e competenza. Ma non esiste vera 
evoluzione senza il coraggio dell’imperfezione. 

Ammettere un dubbio, rivedere una posizione, cambiare approccio: questi non sono segni di 
debolezza, ma di intelligenza emotiva e professionale. Chi accetta i propri limiti non si 
arrende, ma li integra nel percorso, li studia, li attraversa. E in questo modo, li trasforma in 
punti di forza. 

Anche i pazienti hanno bisogno di imparare ad accogliere i propri limiti, senza viverli come 
condanne. Riconoscere che si può migliorare senza essere perfetti è una svolta. È da lì che 
inizia un cambiamento sereno, sostenibile, realistico. 

L’umiltà come forza 

L’umiltà non è sottomissione né rinuncia. È, al contrario, un atto di lucidità interiore. È la 
capacità di riconoscere il proprio valore senza sentirsi superiori a nessuno. È la libertà di 
imparare da chiunque, anche da chi non ha titoli, ma ha vissuto. È la forza di dire “non lo so” 
senza perdere dignità, e di dire “grazie” senza perdere autorevolezza. 

Nel mio lavoro, l’umiltà mi ha protetto dal dogmatismo, mi ha spinto a cercare nuove 
soluzioni, mi ha insegnato a chiedere consiglio, a collaborare, a mettermi in secondo piano 
quando serve. 
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In un mondo che premia l’apparenza e l’affermazione, l’umiltà è un valore controcorrente. 
Ma è anche ciò che rende un professionista davvero grande: non colui che si fa ammirare, 
ma colui che riesce a far emergere il meglio negli altri. 

 

Sezione pratica – Coltivare crescita e umiltà 

1. Domande per la riflessione personale 

●​ Qual è l’ultima volta che hai imparato qualcosa da una persona che non ti aspettavi?​
 

●​ In quale ambito della tua vita senti che potresti crescere ancora, ma non ti concedi lo 
spazio per farlo?​
 

●​ Come reagisci di fronte a un tuo errore? Lo nascondi, lo giustifichi o lo trasformi in 
occasione di apprendimento?​
 

2. Diario del “non so”​
 Per tre giorni consecutivi, annota ogni volta che ti accorgi di non sapere qualcosa. Può 
essere un’informazione, una reazione, un sentimento. Anziché ignorarlo o giudicarti, chiediti: 
“Cosa potrei imparare da questa consapevolezza?” Dopo tre giorni, rileggi le annotazioni: 
quali opportunità hai scoperto? 

3. La persona da cui puoi ancora imparare​
 Pensa a una persona del tuo ambito professionale, familiare o relazionale da cui potresti 
apprendere qualcosa. Scrivile un messaggio, proponile un confronto, chiedile di raccontarti 
la sua esperienza. Lascia che l’ascolto diventi un esercizio di apertura e rispetto reciproco. 
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Capitolo 10 – Vivere con uno scopo 
Trovare il proprio perché 

C’è una differenza profonda tra esistere e vivere. Esistere significa semplicemente 
attraversare i giorni, adempiere ai doveri, muoversi dentro gli schemi. Vivere, invece, 
significa riconoscere un senso, coltivare una direzione, lasciarsi guidare da un significato più 
grande. Questo significato prende forma nello scopo. 

Vivere con uno scopo non implica necessariamente compiere imprese straordinarie. A volte 
lo scopo è silenzioso, nascosto nei gesti ripetuti, nei piccoli impatti quotidiani, nei semi che 
piantiamo senza sapere quando e dove germoglieranno. 

Come nutrizionista, ho imparato che il mio scopo non è semplicemente “aiutare le persone a 
perdere peso”. Il mio scopo è contribuire a una cultura della cura. A un’idea di salute fondata 
sull’equilibrio, sull’autenticità, sull’ascolto. È lasciare che il mio lavoro diventi uno strumento 
per restituire dignità a chi si è perso, fiducia a chi ha fallito, voce a chi non si sente ascoltato. 

Come i principi guidano la visione del futuro 

Lo scopo non è un obiettivo misurabile. È un orientamento. Una stella fissa che ci aiuta a 
scegliere la rotta, anche quando il mare è agitato. E ciò che tiene acceso questo 
orientamento, anche nei momenti di crisi, sono i nostri principi. 

I principi ci ricordano chi siamo. Lo scopo ci indica dove stiamo andando. Insieme, 
costruiscono la nostra direzione. Ogni decisione che prendiamo in linea con i nostri valori e 
in sintonia con il nostro scopo rafforza la nostra identità, il nostro benessere, il nostro impatto 
nel mondo. 

Anche il paziente ha bisogno di riscoprire il proprio “perché”. Molti iniziano un percorso 
nutrizionale mossi solo da motivazioni esterne: la prova costume, un commento ricevuto, un 
numero sulla bilancia. Ma queste spinte sono fragili. Solo quando il paziente riconosce uno 
scopo interno – il desiderio di stare bene, di sentirsi libero, di essere d’esempio per i propri 
figli – inizia un vero cambiamento. 

L’eredità che vogliamo lasciare 

Alla fine, ognuno di noi lascia un’impronta. Non nei titoli o nei successi accumulati, ma nelle 
relazioni costruite, nelle persone toccate, nei valori trasmessi. Vivere con uno scopo significa 
chiedersi ogni giorno: “Che tipo di eredità sto lasciando nel mio lavoro, nelle persone che 
incontro, nel mondo che abito?” 

L’eredità non è legata alla visibilità, ma alla coerenza. È la somma silenziosa di tutte le volte 
in cui abbiamo scelto il bene, la verità, il rispetto. È ciò che rimane quando smettiamo di 
agire per essere notati e iniziamo a vivere per contribuire. 

 

Sezione pratica – Ritrovare il proprio scopo 
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1. Domande per la riflessione personale 

●​ Quali momenti della tua vita ti hanno fatto sentire pienamente “vivo”?​
 

●​ Se dovessi descrivere lo scopo del tuo lavoro in una sola frase, quale sarebbe?​
 

●​ Che tipo di impronta vuoi lasciare alle persone che si affidano a te?​
 

2. Scrivi il tuo “perché”​
 Prenditi venti minuti, in silenzio. Scrivi senza filtri tutto ciò che ti viene in mente completando 
la frase: “Io voglio fare ciò che faccio perché…” Non cercare di essere brillante. Cerca di 
essere sincero. Alla fine, rileggi e sottolinea la frase che ti colpisce di più: probabilmente è lì 
il cuore del tuo scopo. 

3. Agisci in coerenza con il tuo scopo​
 Per una settimana, scegli ogni giorno un’azione – anche minima – che rispecchi il tuo 
scopo. Può essere un gesto, una parola, una scelta etica, un atto di cura. Dopo sette giorni, 
rifletti: come ti sei sentito? Cosa è cambiato nella tua energia, nel tuo atteggiamento, nelle 
tue relazioni? 

 

Conclusioni – I principi come compagni di viaggio 

Questo libro non ha voluto offrire regole, né soluzioni pronte. Ha voluto proporre riflessioni, 
valori, domande. Perché ogni percorso personale e professionale è unico, ma tutti abbiamo 
bisogno di una direzione. I principi che ho condiviso non sono perfetti né esaustivi. Sono 
semplicemente ciò che mi ha aiutato a restare integro, autentico e motivato, anche nei 
momenti difficili. 

Ogni capitolo è stato pensato come una tappa, come un invito a fermarsi, guardarsi dentro e 
ripartire con maggiore chiarezza. Spero che queste pagine ti abbiano accompagnato in un 
percorso di ritorno a te stesso, al significato del tuo lavoro, al senso profondo di ciò che fai 
ogni giorno. 

Non serve aderire a tutti questi principi. Basta sceglierne anche uno solo, e viverlo con 
coerenza. Perché a volte, è proprio da un piccolo valore vissuto profondamente che può 
nascere un grande cambiamento. 

 

Postfazione – Un invito alla riflessione personale 

Se sei arrivato fino a qui, ti ringrazio. Questo viaggio non è stato solo mio. È stato anche tuo. 
E da oggi, forse, qualcosa di ciò che hai letto continuerà a camminare con te. 
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Ti invito, se vuoi, a tornare su questi capitoli non con l’occhio dello studioso, ma con quello 
del viaggiatore. Lascia che le parole diventino esperienze, che i valori diventino azioni, che i 
principi diventino strade da percorrere. 

Scrivi il tuo percorso. Cambia il tuo sguardo. E, soprattutto, vivi secondo ciò che senti essere 
vero. È da lì che nasce ogni vera trasformazione. 

Con rispetto e gratitudine,​
 Gennaro Oricchio 
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Conclusioni – I principi come compagni di viaggio 
Ogni percorso significativo, prima ancora di essere un cammino verso una meta, è un ritorno 
a casa. Un ritorno verso ciò che ci è più essenziale, più autentico, più nostro. Scrivere 
questo libro è stato per me proprio questo: un viaggio di ritorno ai valori che mi hanno 
guidato nel tempo, che mi hanno sostenuto nei momenti difficili, che hanno dato senso e 
profondità al mio lavoro e alla mia vita. 

I principi di cui ho parlato in queste pagine non sono formule da applicare, né regole da 
seguire in modo rigido. Sono compagni di viaggio. Presenze silenziose, a volte dimenticate, 
che però si fanno sentire ogni volta che ci troviamo di fronte a una scelta, a un bivio, a una 
crisi. Non servono per giudicarci, ma per orientarci. Non esistono per renderci perfetti, ma 
per aiutarci a essere più veri. 

Nel corso del tempo, ho compreso che non è la tecnica a cambiare le persone, ma la qualità 
delle relazioni. E non è la conoscenza a renderci autorevoli, ma l’integrità con cui viviamo ciò 
che sappiamo. È per questo che i principi sono così importanti: perché ci aiutano a restare 
centrati quando tutto sembra incerto, a non perdere il senso quando i risultati tardano ad 
arrivare, a custodire la nostra identità anche in mezzo alla complessità. 

Viviamo in un’epoca in cui tutto corre veloce, e spesso perdiamo il contatto con ciò che 
conta davvero. I principi, al contrario, ci rallentano. Ci invitano a riflettere, a discernere, a 
scegliere con maggiore consapevolezza. Sono come radici che ci ancorano alla nostra 
verità, ma anche come ali che ci permettono di volare verso il nostro potenziale. 

Ognuno di noi ha i propri principi. Alcuni sono maturati attraverso l’esperienza, altri sono 
stati ereditati, altri ancora vanno riscoperti o riformulati. L’importante è averli chiari, presenti, 
vivi. Perché un principio non è qualcosa che si scrive una volta sola. È qualcosa che si 
riscrive ogni giorno, con le nostre azioni, con i nostri pensieri, con le nostre relazioni. 

Questo libro non pretende di offrire risposte definitive, ma desidera offrire domande sincere. 
Non vuole dire cosa sia giusto o sbagliato, ma proporre un modo di interrogarsi. Un modo di 
lavorare, di vivere, di essere. 

Spero che, tra queste pagine, tu abbia trovato parole che risuonano con la tua esperienza. E 
che, in qualche modo, tu possa portare con te anche solo uno di questi principi, per farne il 
tuo compagno di viaggio. Un riferimento silenzioso, ma presente. Una luce discreta, ma 
stabile. Una voce interiore che ti ricorda, ogni giorno, chi sei e dove vuoi andare. 

Perché alla fine, ciò che ci guida non è mai il rumore del mondo, ma la forza tranquilla dei 
nostri valori più profondi. 

Con rispetto e riconoscenza,​
Gennaro Oricchio 
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Postfazione – Un invito alla riflessione personale 
Chi legge un libro come questo spesso lo fa perché è alla ricerca di qualcosa. Una direzione. 
Una conferma. Una spinta. Una nuova visione. Forse anche solo un momento di silenzio in 
mezzo al rumore del quotidiano. 

Se hai attraversato queste pagine, non importa in quanto tempo o con quale intensità, hai 
comunque compiuto un viaggio. Non un viaggio di sola lettura, ma un viaggio interiore. Hai 
accettato di interrogarti, di ascoltare parole che a volte confortano, altre volte sfidano, altre 
ancora risvegliano parti di te che forse erano rimaste in silenzio troppo a lungo. 

Non ho scritto queste righe per insegnare qualcosa. Le ho scritte per condividere ciò che, 
nel tempo, mi ha aiutato a essere una persona più coerente, un professionista più 
consapevole, un essere umano più presente. I principi che ho raccontato sono vivi. 
Continuano a cambiare con me, a evolversi con l’esperienza, a rispecchiare il mio percorso 
e quello delle persone che ho avuto il privilegio di incontrare. 

Ecco allora il mio invito per te, che sei arrivato fino a qui: prenditi del tempo per riscrivere 
i tuoi principi. 

Non quelli ideali, non quelli che “dovrebbero” guidarti. Ma quelli che davvero, oggi, stanno al 
centro della tua vita. Fallo con sincerità. Senza giudicarti. Senza bisogno di impressionare 
nessuno. Solo per te. 

Scrivili, custodiscili, osservali nel tempo. E ogni tanto rileggili, nei giorni in cui ti senti stanco, 
confuso, distante da te stesso. Saranno come ancore che ti riportano al centro. Come orme 
lasciate nella sabbia, che ti ricordano dove sei già passato e in che direzione stai andando. 

Infine, non tenere i tuoi principi chiusi in un cassetto. Vivili. Condividili. Trasformali in 
esempio. Perché il modo più potente per onorare i propri valori non è parlarne, ma incarnarli. 
E, nel farlo, puoi ispirare gli altri non con le parole, ma con la tua presenza. Con la tua 
autenticità. Con la tua coerenza. 

Grazie per avermi accompagnato fin qui. Il mio augurio è che da oggi, qualunque sia il tuo 
ruolo, il tuo cammino o la tua professione, tu possa continuare a camminare con passo 
sicuro, guidato da ciò che davvero conta per te. 

Con rispetto e gratitudine,​
Gennaro Oricchio 
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 I miei principi 

Sottotitolo:​
 Una guida pratica e riflessiva per vivere con coerenza, autenticità e senso 

Descrizione:​
 In un tempo in cui tutto corre veloce e i riferimenti sembrano sfumare, I miei principi è un 
invito a rallentare, a guardarsi dentro, a riscoprire ciò che davvero conta. Attraverso dieci 
capitoli tematici, Gennaro Oricchio – biologo nutrizionista e professionista della relazione 
d’aiuto – condivide i valori che hanno orientato il suo percorso umano e professionale: 
identità, integrità, rispetto, disciplina, perseveranza, libertà, generosità, fiducia, umiltà e 
scopo. 

Con uno stile chiaro, profondo e accessibile, l’autore accompagna il lettore in un cammino di 
consapevolezza, offrendo a ogni tappa spunti di riflessione, esempi vissuti e semplici 
esercizi pratici per portare i principi nella vita quotidiana. 

Questo non è un manuale tecnico, né un libro di auto-aiuto convenzionale: è una narrazione 
autentica che invita ognuno a riconoscere e riscrivere i propri valori per vivere con maggiore 
presenza, dignità e coerenza. 

Un testo pensato per chi lavora nella relazione d’aiuto, ma anche per chi desidera dare più 
significato alle proprie scelte, dentro e fuori dal contesto professionale. 
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