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Migliorare la tua vita e in ve -
stire nel tuo benessere con tec -
niche naturali, è la prima regola
importante per stare bene con
se stessi e con gli altri. Come?
Con il training autogeno.

Di cosa si tratta? E’ una
metodologia utilizzata nel cam -
po della psicologia del be  nes -
sere che ha l’obiettivo di por ta re
il sog getto a una si tua   zione di
rilas samento in cui tutti i pen -
sieri e le preoc cu pazioni ven   -
 gono abbandonate per fa vorire
una maggiore tran quil lità.

Come si svolge? Si tratta di
una se rie di eser cizi ognuno dei
quali fo calizza l’at ten zione su
diverse parti del corpo: si inizia
dalla pe san tezza, si pas sa al ca -
lo re, al respiro, al cuore, al
ples   so solare per ar ri vare alla
fronte fresca. Ciascuno di essi
va a toccare organi interni del
pro  prio corpo ognuno dei quali
è col legato al nostro siste ma
ner voso origine di tutti i nostri
ma lesseri psicosomatici. Le for -
mule, che caratterizzano que sta
tecnica e che il condut tore uti -
lizza come strumento prin ci pale
nel corso degli in contri, devono
essere ripetute più volte du ran -
te la pro pria quo tidianità allo
scopo di in centivare nel sog get -
to, una ri duzione gra duale delle
situa zioni ansio gene e stres -
santi an che in modo auto nomo. 

Quanto dura? Si tratta di do -
dici sedute della durata di

un’ora ciascuna a ca denza setti -
manale.

Quali sono i suoi principali
obiettivi? Viene impiegato per
fron teg giare lo stress, i disturbi
d’ansia, la gestione delle emo -
zioni, le pa to logie di base psi -
cosomatiche, l’insonnia, l’emi -
cra nia, l’asma, l’ipertensione,
gli attacchi di pa nico, anche
nello sport in quan to fornisce
una maggiore concen trazione. Il
sog getto viene quindi invitato
ad eseguire degli eser cizi mirati
volontari indiriz zati a fornire
una maggiore fun zione rivi ta -
lizzante. Ogni esperienza viene
infatti mediata dal corpo che,
attraverso vari movimenti, allo
scopo di creare una con di zio ne
di miglio ramento psicofisico.

• Dott.ssa Gloria Godioli
(info@gloriagodioli.it)

IL TRAINING AUTOGENO

Per fare una domanda alle psicologhe, inviare una mail a: lopsicologorisponde@yahoo.com

Nell’aprile del 2013, dopo
una lunga malattia, ci lascia-
va Antonio Grignani, giovane
consigliere comunale della
Lega Nord. Ricordare questa
figura politica significa riper-
correre nuovamente un pezzo
di storia di Pavia. Grignani
incominciò precocemente
l’avventura all’interno dei
sentieri della politica: fu un
membro attivissimo del “mo -
vimento universitario pada-
no” durante gli studi di chimi-
ca farmaceutica nell’Ate neo
pavese, e nel 1996 si iscrisse
al movimento leghista, diven-
tando tre anni più tardi mili-
tante. Per ben due volte fu
segretario cittadino della
sezione pavese, e, nel 2009 -
nella coalizione di centrode-
stra guidata da Ales sandro
Cattaneo - venne eletto consi-
gliere comunale. Nei banchi
del consiglio, con co raggio e
spirito di servizio, riuscì a bat-
tersi incondizionatamente per
la tutela della si curezza: nel
2012, con il pa trocinio dell’as-
sessorato delle pari opportu-
nità, organizzò un corso per
la difesa personale delle
donne. Sensibile alle politiche
sociali, come membro della
commissione bilancio, otten-
ne il raddoppio dei fondi stan-
ziati per aiutare le famiglie
nel pagamento de gli affitti.
Da sempre interessato alla

cultura locale, collaborò alla
pubblicazione di riviste dia-
lettali di inizio no ve cento, per
la tutela della no menclatura
del linguaggio tradizionale.
Grignani fu uo mo del territo-
rio, altruista, generoso,
buono e idealista: per chi ha
avuto la fortuna di conoscer-
lo, Grignani rappresentava
metaforicamente l’ideale per-
fetto dell’amicizia nobilitato

da Aristotele, contraddistinto
dalla fiducia e dal confronto
dialettico. Nell’at tività politi-
ca, con il suo in guaribile
idealismo, ricercava l’ideale
platonico- sintetizzato nella
“Repu bblica”- della “città giu-
sta”, contrassegnato dalla
prassi politica come servizio
e impegno totale. Nel settem-
bre del 2013, con la votazione
unanime del consiglio comu-

nale, gli è stata dedicata, con
tanto di targa blu, la sala
gruppi di palazzo
Mezzabarba, e ogni anno, nei
mesi estivi, i suoi amici, colle-
ghi di lavoro e di politica
locale, organizzano un tor-
neo di calcetto in sua memo-
ria. Questi gesti messi in atto
dalla comunità terranno sem-
pre accesa la fiaccola della
sua memoria, per non dimen-
ticare la sua instancabile atti-
vità a favore dei cittadini e il
suo amore ineguagliabile e
ardente per Pavia.

• Adalberto Ravazzani

IL RICORDO DI ANDREA GRIGNANI
Consigliere leghista scomparso sei anni fa
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LA CAPPELLA DEGLI ARTIGIANELLI (ALL’INTERNO DELLA SCUOLA LEONARDO) CONCORRE AL BILANCIO PARTECIPATIVO DEL COMUNE DI PAVIA

Prendendo spunto dalla
pubblicazione del 2013,
“L’Istituto pavoniano Arti -
gia nelli di Pavia (1892-1967)
Storie di ragazzi e di mestie-
ri” scritto da Pier Vittorio
Chierico e Paola Resegotti
(Pime Editrice) - per l’occa-
sione venne anche rielabora-
to l’Inno degli Artigianelli dal
maestro Enrico Dragoni -,
andiamo alla scoperta della
Cappelletta all’interno della
scuola media “Leo nar do da
Vinci”. Agli aut ori
Chierico e Resegot t i
chiediamo di de scrivere
brevemente la storia di
questo storico edificio. 

La fondazione del
monastero benedettino
di San Gregorio risale
all’VIII sec. ad opera di
Adelinda, figlia di Bur -
ningo, nobiluomo alla
corte di re Liut pran do:
la chiesa go dette dei
diritti parrocchiali già a
partire dal XIII secolo.
Nel 1317 era presente
una Con fra ternita se -
colare addetta al pio
trasporto e sepoltura
dei morti poveri e nel
1549 fu ricovero per le
fanciulle orfane e le
convertite della città
alle quali la casa fu
donata. Ebbero così

origine due monasteri, quello
delle orfane di San Gregorio
e quello delle convertite di
Santa Maria Maddalena.
Passato in seguito al De ma -
nio, il fabbricato fu venduto e
adibito a uso profano per poi
ritornare alla sua primitiva
funzione grazie all’opera
della Beata Benedetta Cam -
biagio, fondatrice della Con -
gregazione delle Bene dettine
della Prov videnza. Nasceva -
no così le Bene dettine di San

Gregorio: istituirono una
scuola gratuita per le figlie
del popolo, un educandato
interno per le fanciulle di
condizione civile e una sezio-
ne per le consacrate. Nel
1877 il vescovo di Pavia,
monsignor Agostino Ribol di,
unì le suore della Cam biagio
alle suore della venerabile
Capi tanio della Casa madre
milanese e nel 1884 affidò la
Pia casa delle De relitte alle
Figlie della Capi ta nio. Nel

1888 la Casa di San Grego rio
venne chiusa e passò a priva-
ti sino al 25 maggio 1892
quando subentrarono gli
Artigianelli sotto la direzione
dei Padri pavoniani che con-
tinuarono l’opera caritativa
per la gioventù maschile. La
Cappella Arti gianelli (consa-
crata il 3 ottobre 1896 dal
vescovo Ago stino Riboldi)
tra il 1911 e il 1919 fu amplia-
ta con l’apertura di quattro
stupendi fi nestroni, tre tondi

e un pa vimento in
mattonelle rosse
che fu sostituito da
uno più moderno in
piastrelle. Negli
anni Cinquanta la
cappella fu soggetta
ad alcuni interventi
di cui rimane solo la
dicitura in lingua
latina visibile sul-
l’architrave della
por ta d’ingresso:
Janua sem  per patet
sed magis cor (La
porta è sempre
aperta, ma il cuore
ancor di più). Il cati-
no absidale era
decorato dalle figu-
re delle virtù teolo-
gali, della purezza e
della pietà, con
affreschi raffiguran-
ti San Si ro e il Sacro

Cuore a si nistra dell’altare e
Sant’A go  stino e San Giu sep -
pe. Re stau rata grazie alla
generosità dei pavesi, nell’e-
state del 1922 furono com-
pletati gli affreschi dal pitto-
re Ber nardo Pagnoni. Sono
visibili ancora oggi i tondi
sulla volta raffiguranti gli
Evan gelisti, l’Agnello svena-
to e il Pellicano, San Ge -
rolamo Miani e San Gio -
vanni Berch mans. Causa dif-
ferenti destinazioni d’uso,
incurie e successivo abban-
dono, le condizioni della
Cap pelletta de gra darono ine-
sorabilmente ma, grazie all’i-
niziativa del nuovo dirigente
dell’Istituto Compren sivo di
corso Ca vour Ste fa no Gorla,
e la collaborazione di alcuni
insegnanti e cittadini, nasce
la volontà di recuperare que-
sto antico luogo per realizza-
re un ambiente polivalente al
servizio della Scuola e della
Comunità.

• Maurizio Castoldi

UN GIOIELLO NEL CENTRO DI PAVIA
Tra i venti progetti finalisti della quarta edizio-

ne del bilancio partecipativo del Comune di Pavia
- si può votare fino all’8 aprile - c’è la Cap pella
degli Artigianelli (al numero 6). Una sala “parti-

colare” che ha finito per perdersi negli an ni all’in-
terno della scuola Leonardo Da Vinci. Ven ne prima
utilizzata come palestra e, quindi, come magazzi-
no. Con l’arrivo del nuovo dirigente scolastico,

Stefano Gorla, è nata l’idea di recuperarla… per
destinare quello spazio ad Au di to rium di tutto
l’Istituto Com pren sivo, ma anche come luogo di
ritrovo a disposizione di tutto il quartiere.
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