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mamma di 

Quanto

Sarah Malnerich 
(qui a fianco) e 

Francesca Fiore (a 
destra) sono le autrici 

del blog-fenomeno 
Mammadimerda 

e del libro Non 
farcela come stile 
di vita. Una guida 
per diversamente 

performanti 
(Feltrinelli). 

La risposta di pancia è: tanto. 

Per tutte. Perché non riuscire a 
raggiungere l’ideale di perfezione 

che ci è stato inculcato ci 
fa sentire “sbagliate”. E se, 

invece, abbracciassimo questa 
inadeguatezza? Ci invitano 
a farlo, con un sorriso (e le 

domande nella pagina seguente), 
le autrici di un celebre blog 

diventato ora anche un libro

di Monica Piccini 

m****

ti senti

?
NULLA È PIÙ NOCIVO della retorica della madre 
perfetta. A smontarla, per nostra fortuna, ci pensa il blog 
Mammadimerda (al bando gli eufemismi!), nato nel 2016 
e diventato una community social di oltre 200.000 persone, 
che «lenisce sensi di colpa e diffonde una sana inadegua-
tezza» spiegano le ideatrici Francesca Fiore, 39 anni, e Sa-
rah Malnerich, 42, madri di 3 figlie dai 7 ai 12 anni, e ora 
autrici del libro Non farcela come stile di vita (Feltrinelli). «È 
una missione ecumenica» dicono. «L’inadeguatezza è quella 
roba che ti regalano, insieme ai fiori, nel momento in cui par-
torisci. La nostra ribellione sta nell’abbracciarla, rivendicarla 
e soprattutto riderne. Nessuno può dirci come deve essere 
una madre perché non c’è un modello ideale. Crederlo spin-
ge a sentirci inevitabilmente sbagliate. Invece siamo sempli-
cemente umane». Come scoprirai rispondendo al divertente 
test, tratto dal libro, che trovi nella pagina seguente.
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©RIPRODUZIONE RISERVATA

LA NOSTRA MISSION è sollevarti dalla 

fatica di essere te stessa. «Anche noi 

abbiamo provato ad aderire al modello 

di mamma perfetta» dice Francesca. 

«Per esempio, gareggiando al parco 

con le altre sulla prima parola di senso 

compiuto pronunciata dai nostri figli. 

Poi, però, dopo un esaurimento nervoso 

avevamo due opzioni: fingere a favore 

di Instagram (e piangere sotto la doccia) 

o “sbroccare” riappropriandoci del 

nostro modo di essere madri, persone 

che possono commettere degli errori, 

che non devono ostentare perfezione». 

Pensa a quanto più rilassata sarà 

la tua vita, e di conseguenza quella dei 

tuoi figli, se abbassi l’asticella.

Maggioranza di risposte A

Non ce la racconti giusta

1 

2 

3 
4 

Come hai organizzato il tuo guardaroba? 
a) Ho un armadio suddiviso per nuance. Al solstizio 

d’estate e all’equinozio d’autunno celebro il rito del cambio 

di stagione, danzando intorno ai sacchetti sottovuoto. 

b) Ho un armadio che contiene tutti i miei vestiti, 

in ordine casuale.

c) La sedia con la montagna di vestiti ai piedi del letto 

vale come guardaroba? 

 

Come piani�chi i tuoi impegni? 
a) Compilo un file Excel, suddividendo 

gli appuntamenti per colore e lo condivido in Drive 

differenziati per famiglia e colleghi. 

b) Li segno su un’agenda. A volte mi capita di guardarla. 

c) Tengo tutto a mente, confidando nelle mie capacità 

mnemoniche con “grandi risultati”, come bucare 

contemporaneamente due appuntamenti in una volta sola. 

 

Come gestisci la spesa settimanale? 
a) Ho diverse liste salvate nelle note del telefono, 

suddivise tra beni deperibili e scorte. La carta igienica, 

a casa mia, non manca mai. 

b) Vado a sentimento: gli ultimi strappi della carta igienica 

scandiscono il ritmo delle mie sortite al supermercato. 

c) Dopo aver finito fazzoletti, Scottex e tovaglioli, 

mi pulisco con gli scontrini. 

 

Come è regolato il tuo ciclo 
sonno-veglia? 
a) Cerco di non alterare il mio ritmo circadiano, tenendo 

sotto controllo il livello del cortisolo. Dopo essermi 

struccata accuratamente, scivolo naturalmente nel sonno 

alle 21, dopo la lettura dell’ultimo saggio di Morelli. 

b) Guardo due puntate della serie del momento... 

ma pure tre, mentre mi passo le salviette struccanti; 

poi provo a coricarmi entro l’una. 

c) Attendo la morte sul divano e mi strucco con il cuscino. 

SEI CONSAPEVOLE dei tuoi limiti, ma 

ancora ti dibatti tra mania di controllo 

e menefreghismo. «Hai fatto tua la 

narrazione della maternità “a denti 

stretti”: più ti sacrifichi, più sei una 

buona madre» sintetizza Sarah. «E, per 

quanto lotti per affrancarti dal modello 

“madre sacrificale”, il giudice interiore 

parla per bocca di tua madre, tua 

nonna, tua zia. Per liberarti dai sensi di 

colpa ci vuole autoindulgenza. Fatti una 

carezza, impara ad ascoltarti. Vivere 

“in riserva” non è la normalità. Quando 

si sente di non farcela bisogna fermarsi. 

Dire basta all'ideale di maternità 

tramandato da secoli di patriarcato e 

purtroppo interiorizzato da molte».

Maggioranza di risposte B

Vivi tra i sensi di colpa
ECCO LA NOSTRA PREFERITA. 

«Hai capito che non c’è bisogno di 

ammutinarsi, è sufficiente far spazio 

agli uomini» dicono Francesca e Sarah. 

«Perché il patriarcato penalizza tutti, 

anche i nostri compagni. Quando, 

per esempio, vorrebbero trascorrere 

più tempo con un figlio appena nato 

e invece in Italia hanno diritto a soli 

10 giorni di congedo di paternità. 

Dicci come fai a fregare quell’inutile 

senso di colpa che ci fa trascorrere 

anni nel tentativo di tenere insieme i 

pezzi. La conciliazione non ci basta 

più. Vogliamo fare tre cose insieme: 

amare i nostri figli, realizzarci nel lavoro, 

ritagliarci tempo per noi».

Maggioranza di risposte C

Sei il nostro mito!

5 

6 
7 

Come curi l’alimentazione?
a) Sto attenta ai valori nutrizionali, bilancio l’apporto di 

carboidrati, proteine e fibre. Mi idrato in abbondanza. 

Ogni tanto mi concedo un calice di vino. 

b) Mi ricordo di fare tre pasti al giorno e mi ritengo 

soddisfatta così. Bevo quando ho sete. 

c) Seguo una dieta variegata, tra surgelati e delivery. 

Mi idrato con cura, alternando vino bianco a vino rosso. 

 

Scegli la de�nizione che descrive 
meglio il tuo risveglio. 
a) Mens sana in corpore sano. Faccio il saluto al 

Sole tutte le mattine all’alba, dedico 45 minuti a jogging 

o cyclette e alle 7. 30 sono pronta per affrontare 

le nuove sfide che la vita mi propone, grazie alla 

carica corroborante del tè verde. 

b) Zittisco la sveglia un paio di volte. Alla terza mi 

trascino in cucina e recupero coscienza solo dopo il caffè. 

c) Riesumazione della salma. Riconoscimento 

dei parenti. Siringa di adrenalina nel cuore. Partenza 

in ritardo con bestemmia. 

 

Qual è il tuo rapporto con lo sport? 
a) Trascorro la pausa pranzo in palestra due volte

 a settimana. Ho praticato sport a livello agonistico 

fin da bambina. Anche i weekend sono all’insegna 

dell’attività fisica: in montagna alterno trekking e sci, 

al mare nuoto e canoa. 

b) Pago un abbonamento annuale in palestra per 

motivarmi a frequentarla contando sul senso di colpa. 

Ho scaricato diverse app per allenarmi e le ho 

provate tutte. Una sola volta. Ogni tanto mi costringono 

a giocare a padel, che va di moda. 

c) Campionessa in carica di divaning estremo. 

Faccio running tutti i giorni per cercare di non arrivare 

troppo in ritardo, col risultato che arrivo in ritardo 

lo stesso, ma sudata. Il sesso vale come cardio? 
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