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A mia madre, che ispira tutto quel che faccio
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Mi rapporto con il mondo partendo da
una condizione di amore e luce. Rivedo
me stessa in tante delle persone che mi
scrivono sui social media o che mi fer-
mano per strada per condividere le loro
difficolta. Riesco a comprendere fan di-
versi da me per lingua, stile di vita e fede,
ma con cui condivido gli stessi dubbi e
le stesse insicurezze. Nomnostante tutto
quello che ci divide, tutti vogliamo tro-
vare amore nel riflesso che ci restituisce
lo specchio. Sotto molti aspetti ho avuto
una vita fortunata, ma questo non mi ha
risparmiato momenti difficili. Quando
leggo i messaggi di follower che si sentono
soli o dubitano della propria forza mi

identifico con loro, perché ci sono passata
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anch’io. Miei lettori, non siete soli: siamo tutti
pin simili di quanto crediamo. Stiamo facendo
questo viaggio insieme. E tutto amore.

La mia speranza piun grande é che il cuore e la
sincerita che ho riversato in queste pagine pos-
sano portare un po’ di amore e di luce nella vo-
stra vita. Abbiamo tutti il potere di essere gentili
gli uni con gli altri, di supportarci a vicenda e
di essere compassionevoli con noi stessi lungo
il cammino. E io ho cosi tanto da dire in pro-
posito. In queste pagine voglio raccontarvi di
come ho imparato ad abbracciare I'autostima e
la fiducia in me stessa, a cogliere opportunita, a
correre rischi e superare lo stress e 'ansia. Con-
dividendo il mio vissuto e i consigli frutto di
esperienze personali, spero di potervi aiutare ad
affrontare delle situazioni simili.

Ho avuto la fortuna di poter seguire la mia
passione e fare ogni giorno quello che amo. Ci
sono voluti molto coraggio e determinazione per
mettermi in gioco nel mondo del cinema e della
televisione, per aggiudicarmi ruoli su cui avevo

dubbi e per considerarmi all’altezza di parteci-



pare a grandi produzioni. Lidea di fallire puo
mettere paura, ma vale sempre la pena di scom-
mettere su se stessi. Ognuno di noi sta facendo
il proprio percorso. lo tendo a paragonarmi
agli altri, e a volte faccio fatica a riconoscere il
mio successo e le mete che ho conquistato lavo-
rando duramente, specie quando vedo qualche
collega viaggiare a gonfie vele sulla sua rotta.
Seguire le nostre passioni, credere in quello che
abbiamo da dire e in cio che possiamo offrire al
mondo, lasciarci alle spalle paure, gelosie, in-
sicurezze: sono queste le sfide pin difficili che
ci aspettano. Affrontarle ogni giorno richiede
allenamento. A volte vinciamo, a volte no, ma
possiamo sempre svegliarci la mattina dopo
pronti a riprovarci. Non lasciate che la paura vi
impedisca di realizzare i vostri sogni. Siete voi a

scrivere la vostra storia.

Con tutto il mio amore,

Jenna
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VIVI CON AMORE



LAMORE
GUIDA
TUTTO QUEL
CHE FACCIO.
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Quando interagisco con il mondo cerco di farlo da una
posizione di amore e luce. Ho imparato a non criticare,
a non farmi invischiare dalle energie negative e a non
parlare male degli altri. Quando qualcosa mi coinvolge
o mi appassiona, dico quello che penso in modo co-
struttivo, cercando di portare I’attenzione della gente
su questioni importanti e incoraggiare discussioni
prive di odio. E quando non mi sento preparata su un
argomento faccio in modo di informarmi.

Al lavoro cerco ogni giorno di trasmettere amore e
ottimismo sul set. Adoro recitare e sono davvero grata
di poter coltivare la mia passione. Lascio che questo
amore si diffonda con gesti grandi o piccoli: essere gen-
tile e premurosa con le persone che lavorano con me &
gia un buon inizio. Certo, spesso ¢ impegnativo alzarsi
presto e stare sul set fino a tarda notte, ma non mi la-
scio sopraffare. Ricordo sempre quanto sono grata di

fare questo lavoro. Per me € un privilegio.



METTI LA GENTILEZZA
AL PRIMO POSTO.
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Una volta un’attrice che lavorava con me mi ha fatto
notare che, quando incontravo un nuovo arrivato sul
set, esordivo sempre con un complimento. All’inizio mi
sono chiesta se questo facesse di me una lecchina, poi
mi sono resa conto che, quando attraversavo un mo-
mento davvero difficile della mia vita, ricevere un com-
plimento, anche su una cosa semplice e banale come le
mie scarpe, mi tirava su il morale. E una lezione che
ho fatto mia. Oggi cerco sempre qualcosa da apprez-
zare in chi incontro per la prima volta. Non si puo mai
sapere se qualcuno sta passando una brutta giornata.
Magari un piccolo complimento puo strappargli un
sorriso. Anche solo essere notati puo essere una bella
sensazione.

Voglio dedicarmi solo a gesti gentili perché qual-
siasi altra cosa € una perdita di tempo e di energia.
Essere meschini o crudeli non migliora il tuo umore.

Perché non cercare qualcosa di positivo, invece?



FISSA PER TE
GLI STESSI STANDARD
CHE SCEGLIERESTI
PER IL TUO MIGLIORE AMICO
O PER TUA SORELLA.
NON ACCONTENTARTI MAL.

‘Jw



Quando i miei amici hanno una cotta per qualcuno,
li incoraggio a non concentrarsi solo sull’aspetto fisico,
ma anche sulla personalita. Se una persona ti stimola
dal punto di vista intellettuale e ti insegna qualcosa di
nuovo su di te, puoi diventarne amico, e le relazioni
migliori partono sempre dall’amicizia. Piuttosto che
lasciarmi trasportare dall’attrazione iniziale mi ripeto
che devo conoscere davvero chi ho davanti. Affidabi-
lita, ottimismo e un buon senso dell’'umorismo mi at-
traggono subito. La vita ¢ stressante e io ho bisogno di
qualcuno che mi aiuti a sentirmi bene e a vedere il lato
positivo delle cose. Trovo che la gentilezza sia la qua-
lita piu attraente in un ragazzo. Quando mi piace una
persona, voglio vedere come tratta chi non ha niente
da dargli in cambio, se ¢ gentile solo per il piacere di

esserlo.



CREDO CHE
CERTE PERSONE
FACCIANO PARTE
DELLA TUA VITA
PER UN MOTIVO.
PUOI AVERE PIU

DI UN'ANIMA

GEMELLA.

‘Jw



Ho la fortuna di essere cresciuta insieme a un gruppo
di cari amici. Con una di loro recentemente ho tro-
vato una sintonia piu profonda facendo lunghe conver-
sazioni sull’'universo, la politica, la giustizia sociale, il
nostro futuro e la rapidita con cui stiamo diventando
adulte. La pensiamo allo stesso modo sulle cose che
contano e abbiamo lo stesso senso dell’umorismo pun-
gente e sarcastico. Con lei ho la sensazione di poter
parlare di argomenti che non affronterei con molti altri.
E disponibile e mi ascolta senza giudicarmi quando ho
bisogno di confidarmi nei momenti difficili o di stress.
E una benedizione avere un’amica che mi capisce cosi
intimamente. Non riesco davvero a immaginare la mia
vita senza di lei. Mi conosce, mi vede, mi sostiene, mi
apprezza e mi ama incondizionatamente. Come altro

descriveresti un’anima gemella?



SII PAZIENTE CON
UN CUORE INFRANTO.

M



Quando perdi qualcuno che ami é difficile separarsi
dalle emozioni e dai ricordi. La guarigione ¢ un pro-
cesso che non avviene da un giorno all’altro. Una rela-
zione € qualcosa che riguarda solo le due persone che
I’hanno vissuta, nessun altro potra capire veramente
cosa significava per te, e nessun altro puo sapere con
certezza quand’e il momento di voltare pagina e la-
sciarsela alle spalle.

Se conservare e rispettare i propri ricordi ¢ impor-
tante, lo € ancora di piu capire che & necessario uscire
e crearne di nuovi. Continua a vivere! Concentrarci
troppo sul passato rischia di tenerci bloccati li. A volte
mi capita di vedere amici talmente presi dal dolore per
la fine di una storia da dimenticarsi di uscire e di creare
nuovi ricordi. Cerca di non aggrapparti a cose che ti le-
gano a cio che non ¢’¢ piu. Attenzione, non sto dicendo
che devi passare ore a ripulire il tuo profilo Instagram!
Ma non riempire la tua vita di ricordi e foto. Questi

legami con il passato non faranno altro che bloccarti.
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DALLE CATTIVE RELAZIONI
S| PUO IMPARARE
QUANTO DALLE BUONE.
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Sono grata per tutte le relazioni della mia vita, sia
quelle buone sia quelle cattive, perché tutte hanno con-
tribuito alla mia crescita. A volte i rapporti problema-
tici finiscono per insegnarti piu di quelli dove fila tutto
liscio, per quanto difficile possa essere la lezione.

Alle medie avevo fatto amicizia con una ragazza.
Era nuova in citta, cosi avevo presa sotto la mia ala
e presentata ai miei amici piu cari. All’inizio sembrava
molto dolce, ma non ci aveva messo tanto a mostrare la
sua vera natura, seminando zizzania senza un motivo
preciso. Ne fui devastata! Da quella volta sono stata
molto piu prudente nel far entrare qualcuno nella mia
cerchia piu intima e, se ho un problema con un amico,
affronto subito la questione in modo aperto e diretto. E
un’esperienza che mi ha fatto apprezzare ancora di piu

le mie vere amicizie.
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NON DUBITARE MAI
DELLA TUA CAPACITA
DI AMARE GLI ALTRI

E DI RICEVERE AMORE.

\_/w



Capita a tutti di avere delle insicurezze. Molte per-
sone hanno dei momenti in cui non si sentono degne di
amore. Credimi, ci sono passata anch’io. Quando mi
sento davvero insicura e giu di morale tendo a isolarmi,
ad allontanarmi dalle persone che amo di piu per non
trascinarle a fondo con me. Le mie insicurezze mi cir-
condano come un muro. Poi penso alla mia famiglia e
al miei amici piu cari, a quanto siano straordinari, e
mi chiedo che cosa abbia fatto per meritarli. E sai cosa
ho imparato? Che ¢ proprio in quei momenti di insicu-

rezza e sconforto che ho piu bisogno di loro.

15



FIDATI DEI TUOI AMICI
QUANDO TI DICONO
COSA VEDONO I[N TE,

E FAI LO STESSO CON LORO.

‘Jw



Quando mi accorgo di essere troppo critica con me
stessa confido nei miei amici, nella mia famiglia e nel
loro amore per me. Se mi sostengono e mi amano vuol
dire che vedono in me qualcosa che io in quel momento
non riesco a vedere. Devo fidarmi di loro.

Non hai bisogno di un sacco di gente nella tua vita,
bastano poche persone importanti che ti ricordino
quanto vali, persone che ti diano serenita quando non

riesci a trovarla con le tue forze.
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NON CREDO NELUAMORE
A PRIMA VISTA.
CREDO NELLAMORE
BASATO SULLA FIDUCIA
E SULLAMICIZIA.

\_,/w



L'amore a prima vista € un concetto emozionante:
dolce, innocente e puro. Ma I’'amore, per me, ¢ qual-
cosa che si costruisce attraverso la fiducia e la compli-
cita. E un viaggio che si fa assieme a un’altra persona.
Non si parte dal traguardo. Per me, 'amore ¢ sapere
che qualcuno sara al mio fianco negli alti e bassi della
vita. E qualcosa che si costruisce col tempo; magari co-
mincia proprio con quella prima infatuazione ed evolve
in un’amicizia, nel conoscersi 'un Ialtro. E questo che

portera all’amore.
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