
Si tratta delle recenti elezio-
ni presidenziali in serbia, vin-
te al primo turno da Alexan-
dar Vucic con il 55% dei voti. 
Quelle elezioni dicono molto 
rispetto ad alcuni fenomeni 
fenomeni assai emblematici 
dell’attuale momento politi-
co in Europa e non solo. Ama-
lia 
Abril da finirà davanti al giu-
dice Carlo Busato la prossima 
settimana e sembra che il ma-
gistrato sia intenzionato a da-
re il benestare ad una richie-
sta di patteggiamento avan-
zata dalla difesa a poco più di 
4 anni di reclusione. A risul-
tare decisivo nella valutazio-
ne del giudice potrebbe esse-
re proprio il percorso di recu-
pero che Simone rato anche 
un colloquio con gli sagem do 
Lorem Ipsum, deve ter a cer-
teza que não contém nada de 
embaraçoso escondido no 
meio do texto.  Proprio in con-
siderazione di questo percor-

so di Catalano molto proba-
bilmente potrà generiche. 
Questo percorso di recupero 
Catalano molto probabilmen-
te potrà godere delle atte-
nuanti generiche. Non solo.  

Lorem ipsum Prelo 

Il giovane ha superato anche 
un colloquio con gli sagem do 
Lorem Ipsum, deve ter a cer-
teza que não contém nada de 
embaraçoso escondido no 
meio do texto. Todos os gera-
dores dto a seguire nel carce-
re di Bolzano dove si trova rin-

chiuso in custodia cautelare 
da circa un anno.  Catalano, 
sostanzialmente, ha abban-
donato completamente l’uso 
di sostanze stupefacenti Ca-
talano è riuscito a seguire nel 
carcere di Bolzano dove si tro-
va rinchiuso in custodia cau-
telare da circa un anno.  Cata-
lano, sostanzialmente, ha ab-
bandonato completamente 
l’uso di sostanze stupefacen-
ti facendo uso soltanto di do-
si minime di metadone. Pro-
prio in considerazione di q Il 
giovane ha supeface Lorem 
Ipsum na Internet acabam 
por repetir porções de texto 
pré-definido, como ne-
cessário, fazendo com que 
este seja o primeiro verdadei-
ro gerador na a Aoti. Quelle 
elezioni dicono molto rispet-
to ad alcuni fenomeni feno-
meni assai emblematici 
dell’attuale momento politi-
co in Europa e non solo. Ama-
lia 
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La cronologia

LA GIORNATA 
NATALE TRISTE  
La giornata si ripete 
spesso prima di Natale, 
per aiutare chi è triste 
nonostante la festa. 4

LA PRIMA EDIZIONE 
IN TICINO A LOCARNO  
In Ticino la prima edizione 
della «giornata degli abbracci» 
risale al dicembre 2006 
in Piazza Grande a Locarno. 3

L’IDEATORE 
CENTINAIA DI CLUB  
Il suo ideatore è Juan Mann, che 
ha fatto partire una campagna 
per distribuire «abbracci 
gratis» con centinai di club.2

L’INIZIATIVA 
A SIDNEY NEL 2004  
Abbracci gratis (Free Hugs) è 
un’iniziativa sociale che è stata 
lanciata per la prima volta a 
Sydney, in Australia, nel 2004. 1
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Formatrice e ricercatrice, Vanita Albergoni 
ha 68 anni. Nata e cresciuta a Tenero, 
ha studiato in Vallese, Francia e Italia. 
Ha aperto il suo primo studio l’Atelier del 

respiro, nel 1996.

Chi è

VANITA ALBERGONI

L’abbraccio (gratis) migliora la vita 
«Incontro le persone e le accolgo dentro me,  
nella società c’è bisogno di contatto umano»

S iamo sulla passeggiata lungo il lago 
Maggiore a Tenero, è passato oltre 
un mese dalla giornata mondiale 
dell’abbraccio: il 21 di gennaio. Una 
donna minuta ed elegante, con una 
acconciatura impressionante, spie-

ga come procedere alle cinque donne e ai due 
uomini che l’ascoltano, e che indossano una 
t-shirt con scritto sopra «abbracci gratis». «Ispi-
rando, accolgo l’altra persona dentro di me; 
espirando, mi offro a lei. Non bisogna forzare 
l’abbraccio, aprite le braccia e regalate un sor-
riso». Poi: «Attenzione, se fate il broncio, non 
funziona!». Lei è Vanita (all’anagrafe Monica) 
Albergoni e da quasi vent’anni porta gli ab-
bracci gratuiti in piazza. Era il 2006. «Ho fat-
to fare 15 t-shirt e uno striscione «Abbracci 
gratis» che ho appeso fuori del mio atelier», 
racconta. 

Le reazioni della gente 
La comitiva si incammina sul lungolago. Il 
tempo è bruttino, non c’è tanta gente. Una 
donna, che sprizza gioia, prende volentieri un 
abbraccio, anche due. Una coppia invece fa 
finta di non avere sentito né visto niente. Di 
solito, quali sono le reazioni? C’è di tutto, as-
sicura Vanita: «Alcuni ti abbracciano pensan-
do di farti un piacere! C’è chi fugge, chi si gira 
per evitare l’incontro. C’è chi va su e giù dal 
viale per ricevere un massimo di abbracci. C’è 
chi ha paura e chi ci guarda male». 

Vanita racconta che ci sono persone anzia-
ne, ma pure adolescenti, che piangono, rin-
graziando; ci sono anche donne provenienti 
da paesi caldi, per chi è normale abbracciar-
si, e a chi manca il calore umano. Ci sono an-
che i «no» secchi «che devono essere accetta-
ti con serenità». Ci sono più «sì» di «no», ma ci 
sono diversi «sni»; persone che si lasciano ab-
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ni di rebirthing, e di respirazione, «la base di 
tutto», sempre in Francia. Si è formata in ol-
fattoterapia (un metodo psico-emozionale di 
guarigione che stimola l’olfatto portando a 
galla memorie) e al tantra, con i primissimi in-
segnanti in Italia, Michaela e Elmar Zadra, e 
altri pionieri, come il ginevrino Daniel Odier 
e la francese Margot Anand. 

Ha aperto il suo primo studio, l’Atelier del 
respiro, nel 1996, offrendo un giorno alla set-
timana sedute individuali, per il resto ha cu-
rato l’amministrazione per una psichiatra e 
collaborato con una casa per donne maltrat-
tate. Poi nel 2001, dopo un incidente in mac-
china e la diagnosi di una malattia autoimmu-
ne, ha deciso di cambiare radicalmente vita. 
Si è buttata, «con una fede incrollabile - il che 
non vuol dire non senza difficoltà», passando 
dalla sicurezza all’indipendenza, lavorando 
a tempo pieno nel suo atelier. 

Negli anni ha organizzato corsi sulla ses-
sualità femminile e maschile, corsi di tantra, 
ritiri per fare digiuni e detox, ha organizzato 
i primi workshop di danza del ventre nel So-
praceneri, ha creato cerchi delle lupe (incon-
tri per condividere energie ). Nel 2003, con 
l’obiettivo di seminare gioia e benessere, ha 
fondato il Club della risata - di cui gli abbrac-
ci gratuiti fanno parte. Perché la signora è an-
che diventata «ridologa». Quando ha scoper-
to in una rivista il movimento creato nel 1995 
dal medico indiano Madan Kataria, che pra-
tica lo yoga della risata (che consiste in ridere 
senza motivo),  «è stato innamoramento a pri-
ma vista!». Vanita Albergoni ha preso così con-
tatto con la persona di riferimento segnalata 
nell’articolo, che tre settimane dopo è giunta  
a Tenero dalla Liguria per un seminario con 
trenta partecipanti. «La risata è innata, è den-
tro ognuno di noi. Crea legame, è contagiosa», 
afferma Vanita. Purtroppo, in tanti hanno il 
diaframma - il muscolo principale implicato 
nella respirazione - bloccato per via dei con-
dizionamenti, dello stress, sottolinea, preci-
sando che i benefici terapeutici, fisiologici e 
psichici, del ridere sono enormi. «E le endor-
fine, ormoni della felicità, si mettono in mo-
vimento anche se la risata è finta. Il cervello 

non fa la differenza», racconta.  
Sempre con l’obiettivo di diffondere benes-

sere, Vanita ha lavorato con persone tossico-
dipendenti, con anziani in centri di ricovero, 
con operatori sociali «che devono sempre sor-
ridere e che sviluppano meccanismi dove non 
riescono più né a piangere né a ridere, per-
ché le due cose sono legate». Continua a col-
laborare con associazioni e aziende, «per mi-
gliorare la produttività e l’atmosfera». «Per 
principio e coerenza», non ha mai lavorato 
con le casse malattia. «La salute è respon-
sabilità di ognuno», sostiene, ammetten-

do che così, non si è facilitata la vita.  
Nel suo accompagnamento, utilizza 

sempre le medicine naturali che sono il 
respiro, la risata, la voce, il gibberish (un 
linguaggio inventato senza senso) ed al-

tri approcci corporei in funzione di chi 
ha davanti. «Si deve per forza prima pas-

sare dal corpo, se no, niente guarigione», 
considera, osservando che «la vera paura 

dell’essere umano non è di morire, ma  vive-
re, e sentire, veramente». Un abbraccio?

«
LE REAZIONI 
Ci sono anziani e giovani 
che piangono, ringraziando; 
e anche  i «no» secchi «che 
vanno accettati con serenità 
Vanita Albergoni
Ideatrice dell’iniziativa

di tre sorelle. Non ha frequentato l’asilo; «per 
ragioni politiche», suo padre non l’ha permes-
so. «Sono stata libera dai condizionamenti fi-
no ai 6-7 anni», sorride. Ha fatto un apprendi-
stato in commercio. Si è sempre sentita «di-
versa, una sensazione non facile da vivere nel-
la società dell’epoca». Ha voluto lasciare il Ti-
cino andando in Vallese a 17 anni, ma è dovu-
ta tornare per aiutare suo padre con la ditta 
di famiglia quando sua madre si è ammalata. 

Più tardi ha studiato la Gestalt (una scuola 
di psicologia che si concentra su come perce-
piamo il mondo e come la mente organizza le 

informazioni sensoriali), l’in-
tegrazione posturale e la 

psicologia umanista, 
a Strasburgo. Ha poi 
imparato tecniche 
corporee-energeti-
che e fatto formazio-

bracciare per cortesia, ma che non sono con-
vinte. «Una volta ogni due anni, c’è anche chi 
ci insulta!» Ci sono tante tipologie differenti, 
quanto sono diversi gli abbracci. «Ci sono 
quelli frettolosi, staccati; quelli lunghi, calo-
rosi…». 

«Ho più ricevuto che dato» 
Nel gruppetto c’è Christian, un omone, mol-
to timido, «abbracciatore» alle prime armi. Ha 
letto del movimento che promuove gli ab-
bracci sui social, poi ha incontrato Vanita e la 
sua truppa al mercatino di Natale di Bellinzo-
na. «Ho deciso di buttarmi. Prima pensavo che 
sarebbe stato strano abbracciare un uomo. In-
vece è andato bene e ho avuto più l’impres-
sione di ricevere che di dare», dichiara dopo 
due ore di abbracci offerti. 

Elisa, una simpatica giovane cinquanten-
ne, è invece una veterana; partecipa a questi 
eventi da una decina di anni. «So quali bene-
fici porta l’abbraccio sia a chi dà che a chi ri-
ceve, permette il rilascio di ossitocina, l’or-
mone dell’amore; ci fa bene. Dai e ricevi amo-
re incondizionato. E nutrimento allo stato pu-
ro!», confida gli occhi luccicanti. 

Vanita spinge la gente a osare - «perché ci 
vuole un certo coraggio per aprire le braccia 
a sconosciuti. Si fa un salto quantico in aper-
tura. Diverse persone che l’hanno sperimen-
tato sono state profondamente toccate. Può 
essere molto commovente. Si sente chiara-
mente che c’è un gigantesco bisogno di con-
tatto umano nella nostra società». 

Un lungo percorso 
Vanita Albergoni  è la più grande 


