
I« M�¾ QĀajpäµ¾ jp««'AccpøøaĨ�¾µp

C�a¾! BpµėpµĀø¾ �µ ãĀpìø¾ ãĀajpäµ¾ áäaø�c¾. L'accpøøaĨ�¾µp � Āµ'ab�«�øà c�p ì� �³áaäa p ì� ³��«�¾äa c¾µ 
«a áäaø�ca, áä¾áä�¾ c¾³p ãĀaµj¾ �³áaä� a ìĀ¾µaäp Āµ¾ ìøäĀ³pµø¾ ¾ a �aäp ìá¾äø. P�ć ø� a««pµ�, á�ć j�ėpµø� 
bäaė¾. QĀpìø¾ ãĀajpäµ¾ ø� jaäà �«� ìøäĀ³pµø� ápä �µøp�äaäp «'accpøøaĨ�¾µp µp««a øĀa ė�øa j� ¾�µ� ��¾äµ¾, 
ápä pìp³á�¾ ãĀaµj¾ ø� ìpµø� �äĀìøäaø¾ µp« øäa���c¾ ¾ áäp¾ccĀáaø¾ ápä Āµ aááĀµøa³pµø¾ �³á¾äøaµøp. 
Iµ�Ĩ�a³¾!
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Iµj�ápµjpµĨa E³¾ø�ėa: Lp Baì� Tp¾ä�c�p
L'�µj�ápµjpµĨa p³¾ø�ėa � «a caáac�øà j� ³aµøpµpäp �« áä¾áä�¾ pãĀ�«�bä�¾ �µøpä�¾äp, a áäpìc�µjpäp ja««p 
c�äc¾ìøaµĨp pìøpäµp ¾ ja««p äpaĨ�¾µ� a«øäĀ�. N¾µ ì� øäaøøa j� ì¾ááä�³päp «p p³¾Ĩ�¾µ�, bpµì� jp««a «�bpäøà j� 
ìpµø�ä«p p �pìø�ä«p �µ ³¾j¾ c¾ìøäĀøø�ė¾.

QĀpìøa aĀø¾µ¾³�a � cäĀc�a«p ápä «a µ¾ìøäa aĀø¾ìø�³a, «a äpì�«�pµĨa p «a c¾ìøäĀĨ�¾µp j� äp«aĨ�¾µ� ìaµp p 
aĀøpµø�c�p, µ¾µ baìaøp ìĀ««a j�ápµjpµĨa ja««a c¾µėa«�ja pìøpäµa. C� ápä³pøøp j� a��ä¾µøaäp «p ì��jp c¾µ 
³a���¾äp �¾äĨa �µøpä�¾äp p ³pµ¾ ėĀ«µpäab�«�øà a�«� ìba«Ĩ� j'Ā³¾äp pìøpäµ�.

È �¾µja³pµøa«p j�ìø�µ�Āpä«a ja««a �äpjjpĨĨa ¾ ja« j�ìøacc¾. Eììpäp p³¾ø�ėa³pµøp �µj�ápµjpµø� µ¾µ 
ì��µ���ca j�ėpµøaäp �µìpµì�b�«�; a« c¾µøäaä�¾, ápä³pøøp j� ė�ėpäp «p p³¾Ĩ�¾µ� �µ ³¾j¾ á�ć á�pµ¾ p áä¾�¾µj¾, 
ìpµĨa pììpäµp øäaė¾«ø�. È Āµa �¾äĨa �µøpäµa, µ¾µ Āµa baää�päa c�p �³ápj�ìcp «a c¾µµpìì�¾µp Ā³aµa.

C¾µcpøø� C��aėp ápä C¾³áäpµjpäp «'Iµj�ápµjpµĨa 
E³¾ø�ėa

C¾µøa��¾ E³¾ø�ė¾
La øpµjpµĨa aj aìì¾äb�äp «p p³¾Ĩ�¾µ� a«øäĀ�. 
L'�µj�ápµjpµĨa p³¾ø�ėa a�Āøa a ä�c¾µ¾ìcpä«¾ 
p a �pìø�äµp «'�µ�«ĀpµĨa ìĀ« µ¾ìøä¾ ìøaø¾ 
j'aµ�³¾.

D���päpµĨ�aĨ�¾µp jp« Sq
La caáac�øà j� ³aµøpµpäp Āµ ìpµì¾ c��aä¾ p 
j�ìø�µø¾ j� c�� ì� �, aµc�p a««'�µøpäµ¾ j� 
äp«aĨ�¾µ� ì��µ���caø�ėp, ìaápµj¾ "j¾ėp ì� 
��µ�ìcp øĀ p j¾ėp �µ�Ĩ�¾ �¾".

L¾cĀì ¾� C¾µøä¾«
PpäcpĨ�¾µp jp« c¾µøä¾««¾ ìĀ�«� pėpµø�. Uµ 
"«¾cĀì ¾� c¾µøä¾« �µøpäµ¾" (�Ā�jaø¾ ja««p 
áä¾áä�p aĨ�¾µ�) � ìp�µ¾ j� �µj�ápµjpµĨa 
p³¾ø�ėa, c¾µøäaáá¾ìø¾ a Āµ "«¾cĀì ¾� c¾µøä¾« 
pìøpäµ¾".

Iµøpäj�ápµjpµĨa Saµa ėì. C¾-
j�ápµjpµĨa
Mpµøäp «a c¾-j�ápµjpµĨa � Āµa j�ápµjpµĨa 
pccpìì�ėa ja««'aááä¾ėaĨ�¾µp a«øäĀ�, 
«'�µøpäj�ápµjpµĨa ìaµa cp«pbäa c¾µµpìì�¾µp 
p ìĀáá¾äø¾ øäa �µj�ė�jĀ� aĀø¾µ¾³�.
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A «�ėp««¾ µpĀä¾ìc�pµø���c¾, � µ¾ìøä� cpäėp««� ì¾µ¾ cab«aø� ápä «'p³áaø�a p «a 
c¾µµpìì�¾µp, �äaĨ�p a ³pccaµ�ì³� c¾³p � µpĀä¾µ� ìápcc��¾ c�p c� ápä³pøø¾µ¾ j� 
"ìpµø�äp" c�Ì c�p áä¾ėaµ¾ �«� a«øä�. QĀpìøa baìp b�¾«¾��ca äpµjp �« c¾µøa��¾ p³¾ø�ė¾ 
Āµ'pìápä�pµĨa c¾³Āµp. TĀøøaė�a, c¾µ «a áäaø�ca p «a c¾µìaápė¾«pĨĨa, á¾ìì�a³¾ 
�³áaäaäp a äp�¾«aäp «a µ¾ìøäa ä�ìá¾ìøa a ãĀpìøp �µ�«ĀpµĨp pìøpäµp, a ä�c¾µ¾ìcpäp «p 
p³¾Ĩ�¾µ� c¾³p "µ¾µ µ¾ìøäp" p a ìcp�«�päp c¾³p äpa��äp, ìė�«Āááaµj¾ c¾ì� «a µ¾ìøäa 
�µj�ápµjpµĨa p³¾ø�ėa ìpµĨa ápäjpäp «a caáac�øà j� c¾µµpøøpäc� p j� áä¾ėaäp 
p³áaø�a.

S�aøa � M�ø�: L'Iµj�ápµjpµĨa E³¾ø�ėa NON S��µ���ca...
N¾µ cĀäaäì� jp�«� a«øä�: Eììpäp �µj�ápµjpµø� p³¾ø�ėa³pµøp µ¾µ �³á«�ca �µj���päpµĨa. Ppä³pøøp, aµĨ�, 
j� ¾��ä�äp ìĀáá¾äø¾ �pµĀ�µ¾ p ìaµ¾, ìpµĨa pììpäp áä¾ìc�Ā�aø� ¾ ³aµ�á¾«aø� ja««p p³¾Ĩ�¾µ� a«øäĀ�.

Eììpäp p�¾�ìø�: OccĀáaäì� jp« áä¾áä�¾ bpµpììpäp p³¾ø�ė¾ � Āµa �¾ä³a j� aĀø¾cĀäa c�p c� äpµjp á�ć 
j�ìá¾µ�b�«� p áäpìpµø� ápä �«� a«øä�, µ¾µ ³pµ¾.

Iì¾«aäì�: L'�µj�ápµjpµĨa p³¾ø�ėa äa��¾äĨa «a caáac�øà j� c¾ìøäĀ�äp äp«aĨ�¾µ� ì��µ���caø�ėp, á¾�c�q c� ì� 
äp«aĨ�¾µa ápä ìcp«øa p jpì�jpä�¾, µ¾µ ápä b�ì¾�µ¾ ¾ áaĀäa jp««a ì¾«�øĀj�µp.

Iµ ì�µøpì�, «'�µj�ápµjpµĨa p³¾ø�ėa � Āµ ė�a���¾ j� aĀø¾-ìc¾ápäøa p cäpìc�øa, Āµ'ab�«�øà áäpĨ�¾ìa c�p c� 
ápä³pøøp j� µaė��aäp «p c¾³á«pìì�øà jp««a ė�øa c¾µ ³a���¾äp ìpäpµ�øà p aĀøpµø�c�øà, aää�cc�pµj¾ ì�a «a 
µ¾ìøäa ė�øa �µøpä�¾äp c�p «p µ¾ìøäp äp«aĨ�¾µ�.
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Eìpäc�Ĩ� ápä Tä¾ėaäp «'Iµj�ápµjpµĨa E³¾ø�ėa
QĀpìøa ìpĨ�¾µp ø� �Ā�jpäà µp««¾ ìė�«Āáá¾ jp««'�µj�ápµjpµĨa p³¾ø�ėa, Āµa caáac�øà cäĀc�a«p ápä Āµa ė�øa á�ć ìpäpµa. Eììpäp 
p³¾ø�ėa³pµøp �µj�ápµjpµø� ì��µ���ca �pìø�äp «p áä¾áä�p p³¾Ĩ�¾µ� ìpµĨa j�ápµjpäp pccpìì�ėa³pµøp ja äpaĨ�¾µ� ¾ ��Āj�Ĩ� pìøpäµ�. 
È Āµ ápäc¾äì¾ c�p ø� ápä³pøøp j� ä�³aµpäp cpµøäaø¾ aµc�p µp« ca¾ì, j�ìø�µ�Āpµj¾ «p øĀp p³¾Ĩ�¾µ� ja ãĀp««p a«øäĀ� p ìcp�«�pµj¾ 
c¾µìaápė¾«³pµøp c¾³p äpa��äp. QĀpìø� pìpäc�Ĩ� áäaø�c� ø� a�Āøpäaµµ¾ a c¾«ø�ėaäp c¾µìaápė¾«pĨĨa p äpì�«�pµĨa.

1. I« M�¾ Tpä³¾³pøä¾ E³¾ø�ė¾
R�c¾µ¾ìc� p µ¾³�µa «p øĀp p³¾Ĩ�¾µ�. QĀaµj¾ áä¾ė� Āµ'p³¾Ĩ�¾µp �¾äøp (pì. ��¾�a, äabb�a), �pä³aø� p c��pj�ø�: "C�p 
p³¾Ĩ�¾µp ìpµø¾?" p "QĀa« � «a ìĀa �µøpµì�øà ja 1 a 10?". QĀpìøa áäaø�ca ìė�«Āááa Āµa ³a���¾äp c¾µìaápė¾«pĨĨa 
�µøpäµa, ėa«�jaµj¾ «p øĀp pìápä�pµĨp p³¾ø�ėp �µj�ápµjpµøp³pµøp ja�«� a«øä�.

2. La PaĀìa jp� 5 Spc¾µj�

Pä�³a j� äpa��äp a««'Ā³¾äp ¾ a««'¾á�µ�¾µp a«øäĀ�, �a� Āµa "áaĀìa jp� 5 ìpc¾µj�". Rpìá�äa áä¾�¾µja³pµøp p c��pj�ø�: 
"Questa emozione è mia o l'ho assorbita?" Sp Āµ c¾««p�a ìp³bäa �ää�øaø¾ p ìpµø� aµì�a, ėpä���ca ìp � øĀa ¾ ìp ìøa� 
ä�ìápcc��aµj¾ �« ìĀ¾ ìøaø¾. QĀpìøa áaĀìa ø� jà �« á¾øpäp j� ìcp�«�päp «a øĀa ä�ìá¾ìøa.

3. I« D�aä�¾ jp««p RpaĨ�¾µ�
T�pµ� Āµ bäpėp j�aä�¾ jp««p ì�øĀaĨ�¾µ� �µ cĀ� ø� ìpµø� p³¾ø�ėa³pµøp j�ápµjpµøp ja««'aááä¾ėaĨ�¾µp a«øäĀ�. Aµµ¾øa 
ì�øĀaĨ�¾µp, p³¾Ĩ�¾µp p äpaĨ�¾µp. Aj pìp³á�¾: "NpììĀµa ä�ìá¾ìøa a« ³pììa���¾, ³� ì¾µ¾ ìpµø�ø¾ ��ć p áäp¾ccĀáaø¾." 
R�«p��päp ø� a�Āøpäà a �jpµø���caäp ìc�p³� p øä���pä, aĀ³pµøaµj¾ «a c¾µìaápė¾«pĨĨa �ĀøĀäa.

4. I¾ Scp«�¾ C¾³p Spµø�ä³�

Uµa ė¾«øa ä�c¾µ¾ìc�Āøa Āµ'p³¾Ĩ�¾µp µ¾µ "øĀa" ¾ Āµa äpaĨ�¾µp a pėpµø� pìøpäµ�, áäaø�ca aøø�ėa³pµøp «a ìcp«øa jp««a 
øĀa ä�ìá¾ìøa p³¾ø�ėa. Iµėpcp j� aìì¾äb�äp µp�aø�ė�øà, a��pä³a a øp ìøpìì¾: "N¾µ¾ìøaµøp X, �¾ ìcp«�¾ j� ìpµø�ä³� Y". 
QĀpìø¾ ø� ápä³pøøp j� a��pä³aäp «a øĀa a�pµcĞ ìĀ««p øĀp äpaĨ�¾µ� �µøpäµp, ìpµĨa µp�aäp «a äpa«øà.

5. I M�p� C¾µ��µ� E³¾ø�ė�
Søab�«�ìc� c¾µ��µ� p³¾ø�ė� c��aä�. C��pj�ø�: "QĀa«� ì¾µ¾ «p ³�p äpìá¾µìab�«�øà p³¾ø�ėp p ãĀa«� ãĀp««p jp�«� a«øä�?" p 
"QĀa«� ì¾µ¾ � ³�p� «�³�ø� µp« �pìø�äp «p p³¾Ĩ�¾µ� a«øäĀ�?". V�ìĀa«�ĨĨa Āµ c¾µ��µp ìa«j¾ �µø¾äµ¾ a øp ápä µ¾µ �aäø� caä�c¾ 
jp««p p³¾Ĩ�¾µ� a«øäĀ�, áä¾øp��pµj¾ �« øĀ¾ ìáaĨ�¾ �µøpä�¾äp p ³aµøpµpµj¾ p³áaø�a.

O�µ� pìpäc�Ĩ�¾ � Āµ áaìì¾ ėpäì¾ Āµa ³a���¾äp aĀø¾µ¾³�a p³¾ø�ėa. La áäaø�ca c¾ìøaµøp ø� aėė�c�µa a« øĀ¾ ¾b�pøø�ė¾. S�� �pµø�«p c¾µ 
øp ìøpìì¾ p cp«pbäa ¾�µ� ė�øø¾ä�a. L'�µj�ápµjpµĨa p³¾ø�ėa � Āµ j¾µ¾ c�p á¾äøa á�ć áacp, c��aäpĨĨa p �¾äĨa µp««a øĀa ė�øa.
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Cosa Significa Davvero Accettare

Accettare non è:

Non è rassegnarti o dire "va bene così" 
quando non lo è.

Non è approvare una situazione difficile o 
ingiusta.

Non è smettere di desiderare che le cose 
cambino o migliorino.

Non è essere passivi e lasciare che le cose ti 
accadano senza reagire.

Accettare è:

È guardare la realtà in faccia, riconoscere le 
cose per quello che sono, senza illusioni.

È smettere di sprecare energia nel 
combattere ciò che non puoi cambiare.

È creare lo spazio mentale per pensare 
lucidamente a come agire al meglio.

È scegliere consapevolmente dove 
concentrare i tuoi sforzi e la tua attenzione.

La mia definizione personale di accettazione:

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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I M�p� Cpäc�� j� Eµpä��a

I³³a��µa øäp cpäc�� Āµ¾ jpµøä¾ «'a«øä¾. 
Np« cpäc��¾ á�ć �µøpäµ¾ (�« cpµøä¾), ³pøø� øĀøø¾ c�Ì c�p áĀ¾� c¾µøä¾««aäp j�äpøøa³pµøp: 
«p øĀp jpc�ì�¾µ�, «p øĀp aĨ�¾µ�, c¾³p ìcp�«� j� äpa��äp.
Np« cpäc��¾ j� ³pĨĨ¾, ìcä�ė� c�Ì c�p áĀ¾� ì¾«¾ �µ�«ĀpµĨaäp: 
«'¾á�µ�¾µp j� Āµ c¾««p�a, �« ä�ìĀ«øaø¾ j� Āµ áä¾�pøø¾ j� �äĀáá¾, �« bpµpììpäp jp««a øĀa �a³��«�a.
Np« cpäc��¾ á�ć pìøpäµ¾, p«pµca c�Ì c�p ø� áäp¾ccĀáa ³a c�p µ¾µ áĀ¾� ca³b�aäp: 
�« øäa���c¾, �« ³pøp¾, «p µ¾ø�Ĩ�p �µøpäµaĨ�¾µa«�, «p ìcp«øp jp�«� a«øä�.

Dove stai investendo più energia oggi?

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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Sposta la Tua Energia
I³³a��µa j� µ¾µ ìáäpcaäp á�ć pµpä��p ápä c�Ì c�p µ¾µ áĀ¾� ca³b�aäp. C¾ìa 
ìĀccpjp ìp ìá¾ìø� «'aøøpµĨ�¾µp p «p øĀp �¾äĨp ìĀ c�Ì c�p áĀ¾� äpa«³pµøp �µ�«ĀpµĨaäp 
p c¾µøä¾««aäp?

T� ìpµø� ³pµ¾ ìøäpììaø¾ p á�ć �µ c¾µøä¾««¾ jp««a øĀa ��¾äµaøa.

Tä¾ė� ì¾«ĀĨ�¾µ� cäpaø�ėp �µėpcp j� ä�³aµpäp b«¾ccaø¾ µp� áä¾b«p³�.

La øĀa ³¾ø�ėaĨ�¾µp aĀ³pµøa ápäc�q ėpj� ä�ìĀ«øaø� c¾µcäpø� ja� øĀ¾� ì�¾äĨ�.

Lp ápäì¾µp �µø¾äµ¾ a øp ápäcpá�ìc¾µ¾ «a øĀa á¾ì�ø�ė�øà p áä¾aøø�ė�øà.

Rpa«�ĨĨ� � øĀ¾� ¾b�pøø�ė� ápäc�q a��ìc� j¾ėp �a� Āµ �³áaøø¾.

L�bpä� øp³á¾ pj pµpä��a áäpĨ�¾ìa ápä «p c¾ìp c�p c¾µøaµ¾ jaėėpä¾.
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La Päaø�ca jp« "E"
Täaì�¾ä³a � øĀ¾� ápµì�pä�: ãĀaµj¾ øä¾ė� Āµ "³a", áä¾ėa a ì¾ìø�øĀ�ä«¾ c¾µ Āµa "p". QĀpìø¾ ø� a�Āøa a 
ä�c¾µ¾ìcpäp pµøäa³bp «p äpa«øà ìpµĨa c�p Āµa aµµĀ««� «'a«øäa.

Ecc¾ a«cĀµ� pìp³á� áäaø�c�:
"V¾�«�¾ ca³b�aäp «aė¾ä¾, ³a �¾ áaĀäa" ³ "V¾�«�¾ ca³b�aäp «aė¾ä¾ p áä¾ė¾ áaĀäa"
"V¾ääp� �µ�Ĩ�aäp Āµ µĀ¾ė¾ �¾bbĞ, ³a µ¾µ �¾ øp³á¾" ³ "V¾ääp� �µ�Ĩ�aäp Āµ µĀ¾ė¾ �¾bbĞ p µ¾µ �¾ 
øp³á¾"

I tuoi "ma" da trasformare:

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

ĘĘĘ.�pa11.¾ä�



Trasforma i Tuoi "Ma" in "E"
E«�³�µa �« "³a" c�p b«¾cca «p øĀp �jpp p aĨ�¾µ�, ì¾ìø�øĀpµj¾«¾ c¾µ Āµ "p". QĀpìø¾ ø� a�Āøa a ä�c¾µ¾ìcpäp � 
øĀ¾� ¾ìøac¾«� ìpµĨa «aìc�aäp c�p ø� �pä³�µ¾.

Prova a trasformare queste frasi quotidiane:

"V¾ääp� �µ�Ĩ�aäp a c¾ääpäp, ³a ³� ìpµø¾ øä¾áá¾ ìøaµc¾."
³ "V¾ääp� �µ�Ĩ�aäp a c¾ääpäp p ³� ìpµø¾ ìøaµc¾."

"M� á�acpäpbbp �³áaäaäp Āµa µĀ¾ėa «�µ�Āa, ³a µ¾µ �¾ øp³á¾."
³ "M� á�acpäpbbp �³áaäaäp Āµa µĀ¾ėa «�µ�Āa p µ¾µ �¾ øp³á¾."

"D¾ėäp� c��a³aäp ãĀp««'a³�c¾, ³a µ¾µ ì¾ c¾ìa j�ä�«�."
³ "D¾ėäp� c��a³aäp ãĀp««'a³�c¾ p µ¾µ ì¾ c¾ìa j�ä�«�."

"V¾�«�¾ ca³b�aäp caìa, ³a �¾ áaĀäa j� µ¾µ øä¾ėaäp µ�pµøp."
³ "V¾�«�¾ ca³b�aäp caìa p �¾ áaĀäa j� µ¾µ øä¾ėaäp µ�pµøp."

"M� ìpµø�äp� ³p�«�¾ ìp ³aµ��aìì� á�ć ìaµ¾, ³a �« c�b¾ ìáaĨĨaøĀäa ³� á�acp øä¾áá¾."
³ "M� ìpµø�äp� ³p�«�¾ ìp ³aµ��aìì� á�ć ìaµ¾ p �« c�b¾ ìáaĨĨaøĀäa ³� á�acp øä¾áá¾."
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Il Potere del "E"
C¾³p «a á�cc¾«a áaä¾«a "p" áĀÌ ä�ė¾«ĀĨ�¾µaäp �« øĀ¾ ³¾j¾ j� ápµìaäp p a��äp?

QĀaµj¾ ì¾ìø�øĀ�ìc� "³a" c¾µ "p", aáä� «a á¾äøa a µĀ¾ėp á¾ìì�b�«�øà. "Ma" øpµjp a µp�aäp c�Ì c�p ė�pµp 
áä�³a, cäpaµj¾ Āµ c¾µ�«�øø¾. "E" Āµ�ìcp «p �jpp, áä¾³Ā¾ėpµj¾ c¾««ab¾äaĨ�¾µp p ì¾«ĀĨ�¾µ�.

Eìp³á�¾ áäaø�c¾:

Iµėpcp j� j�äp: "V¾�«�¾ aµjaäp �µ áa«pìøäa ³a ì¾µ¾ ìøaµc¾." (SĀ¾µa c¾³p Āµa ìcĀìa, p áä¾bab�«³pµøp 
µ¾µ aµjäa�.)

Pä¾ėa a j�äp: "V¾�«�¾ aµjaäp �µ áa«pìøäa p ì¾µ¾ ìøaµc¾." (QĀpìø¾ ø� á¾äøa a ápµìaäp: "C¾³p á¾ìì¾ 
�pìø�äp «a ìøaµc�pĨĨa p c¾³ĀµãĀp a««pµaä³�? Ma�aä� �acc�¾ Āµ a««pµa³pµø¾ á�ć «p��pä¾ ¾ ³� ä�á¾ì¾ 
Āµ á¾' áä�³a.")

Uµ a«øä¾ pìp³á�¾:

Iµėpcp j� j�äp: "QĀpìø¾ áä¾�pøø¾ � a³b�Ĩ�¾ì¾ ³a abb�a³¾ ä�ì¾äìp «�³�øaøp." (S� �¾ca«�ĨĨa ìĀ« 
áä¾b«p³a.)

Pä¾ėa a j�äp: "QĀpìø¾ áä¾�pøø¾ � a³b�Ĩ�¾ì¾ p abb�a³¾ ä�ì¾äìp «�³�øaøp." (QĀpìø¾ ìá�µ�p a cpäcaäp 
ì¾«ĀĨ�¾µ� cäpaø�ėp p ìøäaøp��p ápä ¾øø�³�ĨĨaäp «p ä�ì¾äìp pì�ìøpµø�.)

Uìaäp "p" ø� a�Āøa a ėpjpäp c¾³p jĀp c¾ìp aááaäpµøp³pµøp ¾áá¾ìøp á¾ììaµ¾ c¾pì�ìøpäp, ìø�³¾«aµj¾ «a 
øĀa cäpaø�ė�øà p «a caáac�øà j� áä¾b«p³ ì¾«ė�µ�. È Āµ ca³b�¾ ìp³á«�cp c¾µ Āµ �³áaøø¾ áä¾�¾µj¾.
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Dove Vive la Resistenza

Ppµìa a Āµa ì�øĀaĨ�¾µp c�p ø� � ìĀccpììa ¾ ø� ìøa ìĀccpjpµj¾, p c�p ø� cäpa j����c¾«øà µp««'accpøøaä«a.

La situazione (ad esempio):

I« øĀ¾ ė¾«¾ � ìøaø¾ caµcp««aø¾ a««'Ā«ø�³¾ ³�µĀø¾ p ¾äa «a øĀa ėacaµĨa � �µ ä�øaäj¾.

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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Aìc¾«øa �« TĀ¾ C¾äá¾
D¾ėp ìpµø� ãĀpìøa p³¾Ĩ�¾µp µp« øĀ¾ c¾äá¾?

Päpìøa aøøpµĨ�¾µp a««p ìpµìaĨ�¾µ� ��ì�c�p. La ìpµø� c¾³p Āµa øpµì�¾µp a««a �¾«a ¾ a««a ³aìcp««a? Uµ µ¾j¾ 
µp««¾ ìø¾³ac¾ ¾ a««'�µøpìø�µ¾? Uµ ápì¾ ìĀ« ápøø¾ ¾ ìĀ««p ìáa««p? OááĀäp �¾ä³�c¾«�¾, ca«¾äp, �äpjj¾ �µ 
ãĀa«c�p áaäøp ìápc���ca?

Scä�ė� ãĀ� «p øĀp ¾ììpäėaĨ�¾µ�:

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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Dpìcä�ė� SpµĨa G�Āj�caäp
D¾á¾ aėpä �jpµø���caø¾ j¾ėp ìpµø� «'p³¾Ĩ�¾µp µp« øĀ¾ c¾äá¾, �« áaìì¾ ìĀccpìì�ė¾ � ¾ììpäėaä«a c¾µ 
j�ìøacc¾. I³³a��µa j� �Āaäjaäp «a ì�øĀaĨ�¾µp ja« ba«c¾µp jp««a øĀa ³pµøp: c¾ìa ėpj�? N¾µ ìp� á�ć 
�³³päì¾ µp« ė¾äø�cp p³¾ø�ė¾, ³a Āµ ¾ììpäėaø¾äp pìøpäµ¾, ca«³¾ p ¾��pøø�ė¾.

QĀpìø¾ pìpäc�Ĩ�¾ ø� ápä³pøøp j� cäpaäp Āµa j�ìøaµĨa ìa«Āøaäp øäa øp p c�Ì c�p ìøa� ė�ėpµj¾. N¾µ ì� øäaøøa j� 
µp�aäp «'p³¾Ĩ�¾µp ¾ «a ì�øĀaĨ�¾µp, ³a j� ėpjpä«a c��aäa³pµøp, c¾µ øĀøø� � ìĀ¾� c¾µø¾äµ�, ìpµĨa «aìc�aäø� 
øäaė¾«�päp. È c¾³p ìøĀj�aäp Āµa ³aááa aµĨ�c�q ápäjpäø� µp««a �¾äpìøa.

Cpäca j� jpìcä�ėpäp ãĀp««¾ c�p ápäcpá�ìc� Āìaµj¾ Āµ «�µ�Āa���¾ µpĀøä¾, ãĀaì� ìc�pµø���c¾. QĀa«� �aøø� 
ì¾µ¾ áäpìpµø�? QĀa«� ápµì�pä� ø� aøøäaėpäìaµ¾ «a ³pµøp �µ ãĀp« ³¾³pµø¾? Eė�øa a��pøø�ė� c�p �³á«�caµ¾ 
Āµ ��Āj�Ĩ�¾ ("øpää�b�«p", "�µ��Āìø¾", "³päaė��«�¾ì¾") p c¾µcpµøäaø� ìĀ c�Ì c�p � ìp³á«�cp³pµøp "�".

"Vpj¾ Āµ'¾µja j� áäp¾ccĀáaĨ�¾µp c�p ìa«p µp« ápøø¾. I ³�p� ápµì�pä� ì¾µ¾ �äa³³pµøaø�, ì� 
c¾µcpµøäaµ¾ ìĀ««a á¾ìì�b�«p ápäj�øa jp« ė¾«¾. Lp ³aµ� ì¾µ¾ «p��pä³pµøp ìĀjaøp. I« ³�¾ äpìá�ä¾ � á�ć 
c¾äø¾."

C¾ìa µ¾ø� ãĀaµj¾ �Āaäj� ja« øĀ¾ ba«c¾µp?

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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Dpìcä�ė� SpµĨa G�Āj�caäp   
Pä¾ėa a jpìcä�ėpäp «a ìpµìaĨ�¾µp c�p ìpµø� µp« øĀ¾ c¾äá¾, Āìaµj¾ áaä¾«p 
ìp³á«�c� p µpĀøäp. N¾µ ápµìaäp ìp � "bĀ¾µa" ¾ "caøø�ėa", ì¾«¾ c¾ìa ìpµø�.

Ppä pìp³á�¾:

È Āµa øpµì�¾µp a««a ³aµj�b¾«a, c¾³p ìp ìøä�µ�pìì� � jpµø�?

Spµø� Āµa áäpìì�¾µp ìĀ««a �ä¾µøp, c¾³p Āµ cpäc��pøø¾ øä¾áá¾ ìøäpøø¾?

È Āµ �äpjj¾ µp««¾ ìø¾³ac¾, c¾³p Āµ cĀbpøø¾ j� ���acc�¾?

Aėėpäø� Āµa ė�bäaĨ�¾µp µp««p �a³bp, c¾³p Āµ cp««Ā«aäp �µ øaìca?
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Permetti di Essere
C¾ìa ìĀccpjp ìp «aìc� ìp³á«�cp³pµøp c�p «p c¾ìp ì�aµ¾ c¾ì� c¾³p ì¾µ¾, ìpµĨa 
cpäcaäp j� ca³b�aä«p ìĀb�ø¾?

Pä¾ėa a ápµìaäp a ãĀpìøp ì�øĀaĨ�¾µ�:

QĀaµj¾ áä¾ė� Āµa �¾äøp p³¾Ĩ�¾µp (c¾³p äabb�a ¾ øä�ìøpĨĨa), �µėpcp j� cpäcaäp j� ìcacc�aä«a, «a 
ä�c¾µ¾ìc� p «p ápä³pøø� j� pììpäc� ápä Āµ ³¾³pµø¾.

Sp Āµ áä¾b«p³a �µaìápøøaø¾ ì� áäpìpµøa, �µėpcp j� �aäø� áäpµjpäp ja« áaµ�c¾ ¾ cpäcaäp ìĀb�ø¾ Āµa 
ì¾«ĀĨ�¾µp �¾äĨaøa, accpøø� «a ì�øĀaĨ�¾µp c¾³p ì� áäpìpµøa.

Iµ Āµa c¾µėpäìaĨ�¾µp j����c�«p, �µėpcp j� �µøpää¾³ápäp ¾ ��Āj�caäp, aìc¾«ø� aøøpµøa³pµøp c�Ì c�p «'a«øäa 
ápäì¾µa ìøa j�cpµj¾, aµc�p ìp µ¾µ ìp� j'acc¾äj¾.
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Le Domande Potenti
QĀaµj¾ ø� øä¾ė� j� �ä¾µøp a Āµ áä¾b«p³a, ìpµø� j� "b«¾ccaäø�" ¾ áä¾ė� äpì�ìøpµĨa, �pä³aø� Āµ aøø�³¾ p 
c��pj�ø�:

Cosa sto rifiutando di vedere?

QĀpìøa ìp³á«�cp j¾³aµja áĀÌ a�Āøaäø� a �jpµø���caäp «a ėpäa caĀìa jp« øĀ¾ b«¾cc¾, ìápìì¾ ãĀa«c¾ìa c�p 
áäp�pä�a³¾ ��µ¾äaäp. Ecc¾ a«cĀµ� pìp³á� áäaø�c�:

Sp� b«¾ccaø¾ ìĀ Āµ áä¾�pøø¾ j� «aė¾ä¾? P¾øäpìø� ä���Āøaäp j� ėpjpäp c�p ø� ³aµcaµ¾ a«cĀµp 
�µ�¾ä³aĨ�¾µ� c��aėp, ¾ c�p �a� b�ì¾�µ¾ j� c��pjpäp a�Āø¾ a Āµ c¾««p�a.

Ha� Āµa j�ìcĀìì�¾µp c�p ì� ä�ápøp c¾µ Āµ a³�c¾ ¾ Āµ �a³�«�aäp? F¾äìp ìøa� ä���Āøaµj¾ j� ėpjpäp �« 
ìĀ¾ áĀµø¾ j� ė�ìøa, ¾ �« øĀ¾ äĀ¾«¾ µp« ³aµøpµpäp �« c¾µ�«�øø¾.

N¾µ ä�pìc� a �µ�Ĩ�aäp Āµa µĀ¾ėa ab�øĀj�µp (c¾³p �aäp á�ć pìpäc�Ĩ�¾)? P¾øäpìø� ä���Āøaäp j� ėpjpäp c�p 
�« øĀ¾ á�aµ¾ � øä¾áá¾ a³b�Ĩ�¾ì¾ ápä �µ�Ĩ�aäp, ¾ c�p c'� Āµa áaĀäa ì¾øø¾ìøaµøp c�p ø� �pä³a.

T� ìpµø� �µì¾jj�ì�aøø¾ jp««a øĀa ì�øĀaĨ�¾µp aøøĀa«p? P¾øäpìø� ä���Āøaäp j� ėpjpäp «p á�cc¾«p aĨ�¾µ� c�p 
á¾øäpìø� �µøäaáäpµjpäp ¾��� ápä �µ�Ĩ�aäp a ca³b�aäp, ¾ «a µpcpìì�øà j� Āµ ca³b�a³pµø¾ á�ć �äaµjp 
c�p ø� ìáaėpµøa.
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Affronta la Verità
QĀa« � ãĀp««a c¾ìa c�p ìa�, µp« áä¾�¾µj¾, ³a c�p �a� ��µøa j� µ¾µ ėpjpäp?

R�c¾µ¾ìcpäp «a ėpä�øà, aµc�p ìp ìc¾³¾ja, ø� «�bpäa Āµa ãĀaµø�øà �µcäpj�b�«p j� pµpä��a. Sápìì¾, c�Ì c�p 
pė�ø�a³¾ j� a��ä¾µøaäp � Āµa ì�øĀaĨ�¾µp c�p c� ìøa «¾�¾äaµj¾. P¾øäpbbp pììpäp c�p:

I« øĀ¾ «aė¾ä¾ aøøĀa«p µ¾µ ø� ì¾jj�ì�a á�ć p �a� b�ì¾�µ¾ j� Āµ ca³b�a³pµø¾.

Uµa äp«aĨ�¾µp µ¾µ ìøa �ĀµĨ�¾µaµj¾ c¾³p ìápäaė� p ³pä�ø� j� ³p�«�¾.

Ha� b�ì¾�µ¾ j� ca³b�aäp «p øĀp ab�øĀj�µ� ápä ³��«�¾äaäp «a ìa«Āøp, c¾³p �µ�Ĩ�aäp a �aäp aøø�ė�øà ��ì�ca ¾ 
³aµ��aäp �µ ³¾j¾ á�ć pãĀ�«�bäaø¾.

Søa� ä�³aµjaµj¾ Āµa jpc�ì�¾µp �³á¾äøaµøp c�p ìa� j� j¾ėpä áäpµjpäp, c�p ì�a ápäì¾µa«p ¾ 
áä¾�pìì�¾µa«p.

C� ì¾µ¾ aìápøø� jp« øĀ¾ c¾³á¾äøa³pµø¾ c�p ìa� j� j¾ėpä ³��«�¾äaäp.

C¾ìa ìøa� äpa«³pµøp µp�aµj¾ a øp ìøpìì¾?
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La Paura della Perdita
C¾ìa ápµì� j� ápäjpäp accpøøaµj¾ ãĀpìøa äpa«øà?

A ė¾«øp µ¾µ � «a ėpä�øà �µ ìq c�p c� ìáaėpµøa, ³a c�Ì c�p cäpj�a³¾ j� ápäjpäp ìp «a acc¾�«�a³¾. R��«pøø� 
ìĀ c¾ìa á¾øäpbbp ìp³bäaäø� �µ ápä�c¾«¾:

Uµa äp«aĨ�¾µp, Āµ'a³�c�Ĩ�a, ¾ «'aááä¾ėaĨ�¾µp j� ãĀa«cĀµ¾?

La øĀa �³³a��µp j� øp ìøpìì¾, «a øĀa äpáĀøaĨ�¾µp, ¾ c¾³p ø� ėpj¾µ¾ �«� a«øä�?

Uµ ìpµì¾ j� ì�cĀäpĨĨa, ìøab�«�øà ¾ c¾µøä¾««¾ ìĀ««a øĀa ė�øa?

Uµ'¾áá¾äøĀµ�øà �ĀøĀäa, Āµ ì¾�µ¾ ¾ Āµ ¾b�pøø�ė¾ a cĀ� øpµpė�?

I« øĀ¾ c¾³�¾äø aøøĀa«p, «p øĀp ab�øĀj�µ� ¾ «a øĀa ä¾Āø�µp ãĀ¾ø�j�aµa?

S¾«j�, ìøaøĀì, ¾ bpµ� ³aøpä�a«�?
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La Tua Parte Vulnerabile
QĀaµj¾ Āµa ì�øĀaĨ�¾µp ø� áäp¾ccĀáa, ãĀa«p aìápøø¾ j� øp ì� ìpµøp ³�µacc�aø¾ ¾ a 
ä�ìc��¾?

Ppµìa a c¾ìa áä¾ė� �µ ãĀp« ³¾³pµø¾. È «a øĀa aĀø¾ìø�³a (áaĀäa j� µ¾µ pììpäp abbaìøaµĨa bäaė¾)? La øĀa 
ì�cĀäpĨĨa (áaĀäa j� ápäjpäp ãĀa«c¾ìa j� c¾µcäpø¾ c¾³p Āµ «aė¾ä¾ ¾ «a ìøab�«�øà)? I« øĀ¾ (áaĀäa j� µ¾µ 
aėpäp á�ć á¾øpäp ìĀ Āµa ì�øĀaĨ�¾µp)? La øĀa �³³a��µp (áaĀäa j� c¾³p ø� ėpjäaµµ¾ �«� a«øä�)? O �¾äìp «a 
øĀa �jpµø�øà (áaĀäa j� µ¾µ ìaápäp á�ć c�� ìp�)?

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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La Mia Storia Completa

Ppµìa a Āµ ³¾³pµø¾ j����c�«p c�p �a� ė�ììĀø¾ (aj pìp³á�¾, Āµa jp«Āì�¾µp «aė¾äaø�ėa, Āµa j�ìcĀìì�¾µp �µ �a³��«�a, 
Āµ �a««�³pµø¾ a ìcĀ¾«a). Oäa, ìcä�ė� «a ėpäì�¾µp j� ãĀp««a ìø¾ä�a c�p �a� ìp³áäp äacc¾µøaø¾ a øp ìøpìì¾ ¾ a�«� a«øä�:

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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Continua la Tua Storia
Ppä�pøø¾, �a� äacc¾µøaø¾ «a øĀa ėpäì�¾µp jp� �aøø�. Oäa, �acc�a³¾ Āµ á�cc¾«¾ pìpäc�Ĩ�¾ áäaø�c¾ ápä ėpjpä«a 
ì¾øø¾ Āµa «Ācp j�ėpäìa.

1. Ca³b�a áä¾ìápøø�ėa: Pä¾ėa a ėpjpäp «'pėpµø¾ j����c�«p c¾µ �«� ¾cc�� j� Āµ'a«øäa ápäì¾µa c¾�µė¾«øa, ¾ j� 
Āµ ¾ììpäėaø¾äp pìøpäµ¾. C¾ìa aėäpbbpä¾ µ¾øaø¾? C¾³p «'aėäpbbpä¾ �µøpäáäpøaø¾?

2. Cpäca � "ápäc�q": Iµėpcp j� c¾µcpµøäaäø� ì¾«¾ ìĀ "c¾ìa � ìĀccpìì¾", c��pj�ø� "ápäc�q � ìĀccpìì¾". A 
ė¾«øp, Āµ �a««�³pµø¾ �µ Āµ áä¾�pøø¾ c� �µìp�µa «'�³á¾äøaµĨa j� Āµa ³��«�¾äp á�aµ���caĨ�¾µp.

3. Tä¾ėa �« øĀ¾ aááäpµj�³pµø¾: C¾ìa ø� �a �µìp�µaø¾ ãĀpìøa ì�øĀaĨ�¾µp? Aµc�p ja««p ì��jp á�ć �äaµj� 
á¾ìì�a³¾ �³áaäaäp ãĀa«c¾ìa j� Āø�«p. Ma�aä� �a� ìc¾ápäø¾ Āµa øĀa �¾äĨa c�p µ¾µ c¾µ¾ìcpė�, c¾³p «a 
caáac�øà j� ajaøøaäø� ¾ j� c��pjpäp a�Āø¾.

4. Sp á¾øpìì� ä�aėė¾«�päp: Sp á¾øpìì� ø¾äµaäp �µj�pøä¾, ca³b�päpìø� ãĀa«c¾ìa µp« øĀ¾ ³¾j¾ j� a��äp ¾ j� 
ápµìaäp? (N¾µ ápä ��Āj�caäø�, ³a ápä caá�äp c¾ìa áĀ¾� �aäp ³p�«�¾ «a áä¾ìì�³a ė¾«øa).

5. La ìø¾ä�a ja caá¾: Oäa, áä¾ėa a äacc¾µøaäp j� µĀ¾ė¾ «a ìøpììa ìø¾ä�a, �µc«Ājpµj¾ ãĀpìø� µĀ¾ė� áĀµø� j� 
ė�ìøa p «p «pĨ�¾µ� aááäpìp. C¾³p ca³b�a �« ��µa«p?
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S�� Täaìáaäpµøp: Racc¾µøa TĀøø¾
Oäa, äacc¾µøa «a øĀa ìø¾ä�a, ³a ãĀpìøa ė¾«øa, µ¾µ µaìc¾µjpäp µĀ««a. Iµc«Āj� øĀøø� ãĀp� jpøøa�«� c�p j� 
ì¾«�ø¾ øäa«aìc�: «p ì�Ā³aøĀäp, � ³¾³pµø� j����c�«�, � jĀbb� p ì¾áäaøøĀøø¾, «p «pĨ�¾µ� c�p �a� �³áaäaø¾.

Eìp³á�¾ áäaø�c¾: Sp áaä«� j� Āµ ìĀccpìì¾, µ¾µ j�³pµø�caäp j� ³pµĨ�¾µaäp «p ì��jp c�p �a� a��ä¾µøaø¾ ¾ «p 
ė¾«øp �µ cĀ� �a� ápµìaø¾ j� ³¾««aäp. Sp �a� �³áaäaø¾ Āµa µĀ¾ėa ab�«�øà, jpìcä�ė� �«� pää¾ä� j�ėpäøpµø� ¾ «p 
j����c¾«øà �µ�Ĩ�a«�. QĀpìø¾ äpµjpäà «a øĀa ìø¾ä�a á�ć ėpäa p �µøpäpììaµøp.

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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_______________________________________
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Cosa Noti di Diverso?
Oäa c�p �a� äacc¾µøaø¾ «a ìø¾ä�a �µ ³¾j¾ á�ć c¾³á«pø¾, c¾µ øĀøøp «p ì�Ā³aøĀäp p «p 
c¾µøäajj�Ĩ�¾µ�, �pä³aø� a ápµìaäp. C¾ìa �a� µ¾øaø¾ j� j���päpµøp ä�ìápøø¾ a««a áä�³a 
ė¾«øa? QĀa«� jpøøa�«�, p³¾Ĩ�¾µ� ¾ ápµì�pä� ì¾µ¾ ėpµĀø� �Ā¾ä� c�p áä�³a aėpė� 
øäa«aìc�aø¾?

R��«pøø� ìĀ ãĀpìø� áĀµø�, ³a�aä� ápµìaµj¾ a Āµ pìp³á�¾ c¾µcäpø¾ ja««a øĀa ė�øa:

C� ì¾µ¾ ìøaøp µĀ¾ėp p³¾Ĩ�¾µ� ¾ áä¾ìápøø�ėp c�p ì¾µ¾ p³päìp ì¾«¾ ¾äa?

QĀa«� c¾µøäajj�Ĩ�¾µ� ¾ c¾³á«pìì�øà ì¾µ¾ ėpµĀøp a««a «Ācp p c¾ìa á¾øäpbbpä¾ ì��µ���caäp?

Ha� ìc¾ápäø¾ ãĀa«c¾ìa j� µĀ¾ė¾ ìĀ øp ìøpìì¾ ¾ ìĀ««a ì�øĀaĨ�¾µp �µ ãĀpìø�¾µp?

C¾³p ø� ìpµø� ¾äa ä��Āaäj¾ a ãĀpìøa ìø¾ä�a, j¾á¾ aėpä«a äacc¾µøaøa �µ ³¾j¾ á�ć ¾µpìø¾ p c¾³á«pø¾?
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La Sca«a jp««a M�a AccpøøaĨ�¾µp
QĀa« � «a c¾ìa á�ć j����c�«p ja accpøøaäp µp««a øĀa ė�øa �µ ãĀpìø¾ ³¾³pµø¾?

01

La ì�øĀaĨ�¾µp �:
Eì. Uµ áä¾�pøø¾ c�p µ¾µ jpc¾««a, 
Āµ j�ìacc¾äj¾ c¾µ Āµ c¾««p�a, 
Āµ ca³b�a³pµø¾ �µaìápøøaø¾ �µ 
�a³��«�a.

02

O��� ³� ìpµø¾ a:
___/10 (0 = ä���Āø¾ ø¾øa«p, 10 = 
accpøøaĨ�¾µp á�pµa p ìpäpµa)

03

Uµ á�cc¾«�ìì�³¾ áaìì¾ ápä 
³��«�¾äaäp j� Āµ áĀµø¾:
Eì. C��pjpäp Āµ áaäpäp, �aäp Āµa 
ä�cpäca ìĀ Āµ aìápøø¾ jp« 
áä¾b«p³a, �aäp Āµa áaììp���aøa 
j� 10 ³�µĀø� ápä ìc��aä�äì� «p �jpp.
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I« TĀ¾ P�aµ¾ j'AĨ�¾µp: QĀaµj¾ p C¾³p
QĀaµj¾ jpc�j� j� ³pøøpäp �µ áäaø�ca ãĀpìøa aøø�ė�øà j� accpøøaĨ�¾µp? S�� ìápc���c¾!
Aj pìp³á�¾: "O�µ� ³aøø�µa, ápä 10 ³�µĀø�" ¾ "QĀaµj¾ ³� ìpµø¾ �äĀìøäaø¾ ja Āµa ì�øĀaĨ�¾µp c�p µ¾µ 
á¾ìì¾ ca³b�aäp."
_______________________________________

I« M�¾ D�aä�¾ Spøø�³aµa«p jp««'AccpøøaĨ�¾µp
QĀpìøa ìpøø�³aµa, ja«: _______________________________________

G�¾äµ¾ C¾ìa �¾ accpøøaø¾ 
(pìp³á�)

C¾ìa � ca³b�aø¾ �µ 
³p?

Eµpä��a äpcĀápäaøa 
(0-10)

LĀµ (pì: �« øäa���c¾, 
Āµ'p³a�« �aìø�j�¾ìa)

(pì: ³pµ¾ øpµì�¾µp, 
á�ć ìpäpµ�øà)

(pì: 7)

Maä

Mpä

G�¾

Vpµ

Sab

D¾³
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Lp M�p Sc¾ápäøp
Accpøøaäp j�ėpµøa j����c�«p ãĀaµj¾:

Lp c¾ìp µ¾µ ėaµµ¾ c¾³p aėpė� á�aµ���caø¾: Ha� Āµ áä¾�äa³³a áäpc�ì¾ ápä «a ��¾äµaøa, ³a Āµ 
�³áäpė�ìø¾ ø� ìc¾³b�µa � á�aµ� (pì. «a ä�Āµ�¾µp ė�pµp aµµĀ««aøa, øä¾ė� øäa���c¾ �µaìápøøaø¾).

G«� a«øä� a��ìc¾µ¾ �µ ³¾j¾ j�ėpäì¾ ja c¾³p ø� aìápøø�: Lp ápäì¾µp �µø¾äµ¾ a øp áäpµj¾µ¾ jpc�ì�¾µ� ¾ 
ì� c¾³á¾äøaµ¾ �µ Āµ ³¾j¾ c�p µ¾µ ø� á�acp ¾ ø� jp«Ājp (pì. Āµ a³�c¾ µ¾µ ø� ä�ìá¾µjp, Āµ c¾««p�a µ¾µ 
ä�ìápøøa Āµa ìcajpµĨa).

T� ìpµø� �µ c¾«áa ápä ìcp«øp �aøøp �µ áaììaø¾: R�ápµì� a ãĀp««¾ c�p �a� jpøø¾ ¾ �aøø¾ p ė¾ääpìø� á¾øpä 
ca³b�aäp «p c¾ìp (pì. "Sp aėpìì� ì¾«¾ jpøø¾ j� µ¾...", "Aėäp� j¾ėĀø¾ ìøĀj�aäp j� á�ć").

R�c¾µ¾ìc� Āµ øĀ¾ «�³�øp ¾ Āµa jpb¾«pĨĨa: T� äpµj� c¾µø¾ j� µ¾µ pììpäp bäaė¾ �µ ãĀa«c¾ìa ¾ j� µ¾µ 
á¾øpä �aäp øĀøø¾ ãĀp««¾ c�p ė¾ääpìø� (pì. µ¾µ ä�pìc� a �³áaäaäp Āµa µĀ¾ėa «�µ�Āa ėp«¾cp³pµøp, ìp� 
ìøaµc¾ ³a jpė� c¾³ĀµãĀp aµjaäp aėaµø�).

C� ì¾µ¾ ì�øĀaĨ�¾µ� c�p ì¾µ¾ ø¾øa«³pµøp �Ā¾ä� ja« øĀ¾ c¾µøä¾««¾: T� øä¾ė� j� �ä¾µøp a pėpµø� c�p µ¾µ 
áĀ¾� ³�µ�³a³pµøp �µ�«ĀpµĨaäp (pì. �« øp³á¾ ä¾ė�µa «a øĀa ��øa, Āµa µ¾ø�Ĩ�a ìá�acpė¾«p �µ TV).

Lp øĀp aìápøøaø�ėp ì¾µ¾ øä¾áá¾ a«øp: T� aìápøø� c�p øĀøø¾ ì�a ápä�pøø¾ ¾ c�p «a äpa«øà ì� ajaøø� a� øĀ¾� 
jpì�jpä�, p «a jp«Āì�¾µp � �¾äøp ãĀaµj¾ ãĀpìø¾ µ¾µ accajp.
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QĀaµj¾ D�ėpµøa P�ć Fac�«p
Accpøøaäp j�ėpµøa á�ć �ac�«p ãĀaµj¾:

Caá�ìc� c�p a«cĀµp c¾ìp µ¾µ ì� á¾ìì¾µ¾ c¾µøä¾««aäp. 
(Eì. I« øp³á¾ ca³b�a p µ¾µ áĀ¾� �aäc� µĀ««a.)

T� c¾µcpµøä� ìĀ c�Ì c�p áĀ¾� �aäp, �µėpcp j� áäp¾ccĀáaäø� jp« äpìø¾. 
(Eì. PĀ¾� áäpáaäaäø� bpµp ápä Āµ c¾««¾ãĀ�¾, ³a «a jpc�ì�¾µp ��µa«p ìápøøa a««'aĨ�pµja.)

Laìc� aµjaäp «p aìápøøaø�ėp ìĀ c¾³p «p c¾ìp "j¾ėäpbbpä¾" pììpäp. 
(Eì. Uµ aááĀµøa³pµø¾ µ¾µ ėa c¾³p ìápäaė�, ³a �a� c¾³ĀµãĀp áaììaø¾ Āµ á¾' j� øp³á¾ �Ā¾ä�.)

Paä«� c¾µ ãĀa«cĀµ¾ j� cĀ� ø� ��j� jp� øĀ¾� ìpµø�³pµø�. 
(Eì. Racc¾µøaäp a Āµ a³�c¾ Āµa jp«Āì�¾µp ø� �a ìpµø�äp ³pµ¾ ì¾«¾.)

T� ja� øp³á¾ ápä p«ab¾äaäp «p p³¾Ĩ�¾µ�, ìpµĨa �¾äĨaäø�. 
(Eì. È µ¾ä³a«p ìpµø�äì� øä�ìø� j¾á¾ Āµ ca³b�a³pµø¾ �³á¾äøaµøp, µ¾µ jpė� ìĀb�ø¾ ìøaäp bpµp.)

Vpj� ¾�µ� pìápä�pµĨa, aµc�p ãĀp««p j����c�«�, c¾³p Āµ'¾áá¾äøĀµ�øà ápä �³áaäaäp p cäpìcpäp. 
(Eì. Uµ pää¾äp ø� �µìp�µa c¾³p ³��«�¾äaäp «a áä¾ìì�³a ė¾«øa.)
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La Differenza Fondamentale
H¾ caá�ø¾ c�p «a j���päpµĨa øäa accpøøaĨ�¾µp p äaììp�µaĨ�¾µp � ìp³á«�cp ³a 
á¾øpµøp:

L'accpøøaĨ�¾µp µ¾µ � áaìì�ė�øà, ³a Āµa ìcp«øa aøø�ėa. S��µ���ca ä�c¾µ¾ìcpäp «a äpa«øà ápä ãĀp««a c�p �, 
aµc�p ãĀaµj¾ µ¾µ ø� á�acp ¾ ø� �a ì¾��ä�äp, p caá�äp c�p a«cĀµp c¾ìp µ¾µ á¾ìì¾µ¾ pììpäp ca³b�aøp. Da «�, 
ìcp�«� j� c¾µcpµøäaäp «p øĀp pµpä��p ìĀ c�Ì c�p áĀ¾� c¾µøä¾««aäp: «a øĀa äpaĨ�¾µp p «p øĀp áä¾ìì�³p 
³¾ììp.

Aj pìp³á�¾, ìp ė�pµ� b«¾ccaø¾ µp« øäa���c¾, accpøøaäp ì��µ���ca j�äp: "S¾µ¾ µp« øäa���c¾, µ¾µ á¾ìì¾ 
ca³b�aä«¾ ¾äa." P¾� jpc�j� c¾³p Āìaäp ãĀp« øp³á¾: aìc¾«øaäp Āµ á¾jcaìø, �aäp Āµa øp«p�¾µaøa �³á¾äøaµøp 
¾ ìp³á«�cp³pµøp äpìá�äaäp. N¾µ ø� «a³pµø�, µ¾µ ø� aääabb�, ³a �Āaäj� aėaµø�.

La äaììp�µaĨ�¾µp, �µėpcp, � aääpµjpäì�. È ãĀaµj¾ ø� ìpµø� �³á¾øpµøp, ì³pøø� j� cpäcaäp ì¾«ĀĨ�¾µ� p ø� «aìc� 
ì¾áäa��aäp ja««a ì�øĀaĨ�¾µp. Cäpj� j� µ¾µ aėpäp a«cĀµ á¾øpäp j� �µ�«ĀpµĨa ¾ ìcp«øa p ø� «�³�ø� a ìĀb�äp.

T¾äµaµj¾ a««'pìp³á�¾ jp« øäa���c¾, äaììp�µaäì� ì��µ���c�päpbbp �³áäpcaäp, «a³pµøaäì� aj a«øa ė¾cp, 
ìpµø�äì� �äĀìøäaø� p ä¾ė�µaäp «a ��¾äµaøa, ìpµĨa �aäp µĀ««a j� c¾ìøäĀøø�ė¾ ápäc�q ì� ápµìa c�p "øaµø¾ � 
�µĀø�«p". La äaììp�µaĨ�¾µp ø� «aìc�a ìpµĨa ìápäaµĨa p ìpµĨa pµpä��a.
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Continua la Tua Riflessione
L'accpøøaĨ�¾µp p «a äaììp�µaĨ�¾µp á¾ìì¾µ¾ ìp³bäaäp ì�³�«�, ³a ì¾µ¾ ³¾«ø¾ j�ėpäìp. Uµa ø� jà �¾äĨa, 
«'a«øäa øp «a ø¾�«�p.

L'ACCETTAZIONE ì��µ���ca �Āaäjaäp «a äpa«øà �µ �acc�a, c¾ì� c¾³'�, ìpµĨa cpäcaäp j� ca³b�aä«a a øĀøø� � 
c¾ìø� ìp µ¾µ � á¾ìì�b�«p. È Āµ aøø¾ aøø�ė¾ j� c¾µìaápė¾«pĨĨa. N¾µ ì��µ���ca c�p ø� á�acc�a «a ì�øĀaĨ�¾µp, ³a 
c�p «a ä�c¾µ¾ìc� p jpc�j� c¾³p áä¾cpjpäp ja «�.

Eìp³á�¾ áäaø�c¾: I³³a��µa c�p ìø�a á�¾ėpµj¾ p øĀ aėpė� �µ áä¾�äa³³a Āµ á�cµ�c. 
AccpøøaĨ�¾µp: "Søa á�¾ėpµj¾, µ¾µ á¾ìì¾ �aäc� µĀ««a. N¾µ �aäÌ �« á�cµ�c ¾���. C¾ìa á¾ìì¾ �aäp �µėpcp? 
Ma�aä� aµj�a³¾ a« c�µp³a ¾ �acc�a³¾ Āµ ��¾c¾ ja øaė¾«¾ a caìa." T� ajaøø� p øä¾ė� Āµa ì¾«ĀĨ�¾µp 
a«øpäµaø�ėa.

LA RASSEGNAZIONE, a« c¾µøäaä�¾, � Āµ ìpµø�³pµø¾ j� �³á¾øpµĨa. S��µ���ca aääpµjpäì�, cäpjpäp c�p µĀ««a 
á¾ììa ca³b�aäp p c�p µ¾µ c� ì�a µĀ««a ja �aäp. T� b«¾cca p ø� �a ìpµø�äp áaìì�ė¾ j� �ä¾µøp a�«� pėpµø�.

Eìp³á�¾ áäaø�c¾: Sp ìøa á�¾ėpµj¾ p øĀ aėpė� �µ áä¾�äa³³a Āµ á�cµ�c. 
Raììp�µaĨ�¾µp: "U��, á�¾ėp ìp³áäp ãĀaµj¾ ė¾�«�¾ �aäp ãĀa«c¾ìa. C�p j�ìaìøä¾, «a ��¾äµaøa � ä¾ė�µaøa, 
µ¾µ c'� á�ć µ�pµøp ja �aäp." T� «a³pµø�, µ¾µ cpäc�� a«øpäµaø�ėp p ø� «aìc� abbaøøpäp ja««a ì�øĀaĨ�¾µp.

Iµ bäpėp: «'accpøøaĨ�¾µp ø� äpµjp áä¾øa�¾µ�ìøa jp««a øĀa äpaĨ�¾µp, «a äaììp�µaĨ�¾µp ø� äpµjp ė�øø�³a jp««p 
c�äc¾ìøaµĨp.
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L'Energia Ritrovata

QĀaµj¾ accpøø� Āµa ì�øĀaĨ�¾µp c�p µ¾µ áĀ¾� ca³b�aäp, ì³pøø� j� «¾øøaäp p «�bpä� Āµa µĀ¾ėa pµpä��a áäpĨ�¾ìa. 
C¾ìa µp �a�?

Ppµìa a ãĀaµj¾, �µėpcp j� aääabb�aäø� ápä �« øäa���c¾, accpøø� �« ä�øaäj¾ p Āì� ãĀp« øp³á¾ ápä aìc¾«øaäp Āµ á¾jcaìø ¾ á�aµ���caäp «a ��¾äµaøa. O 
ãĀaµj¾, aµĨ�c�q áäp¾ccĀáaäø� j� Āµ pää¾äp áaììaø¾, «¾ accpøø� p ø� c¾µcpµøä� ìĀ c¾³p ³��«�¾äaäp. QĀpìøa pµpä��a «�bpäaøa, «a Āì� ápä:

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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Come Uso la Mia Energia
Dpj�c¾ øp³á¾ a««p ³�p áaìì�¾µ�, c¾³p «p��päp, j�á�µ�päp ¾ ìĀ¾µaäp Āµ¾ ìøäĀ³pµø¾.

Paìì¾ á�ć øp³á¾ j� ãĀa«�øà c¾µ «p ápäì¾µp c�p a³¾, cäpaµj¾ ä�c¾äj� áäpĨ�¾ì�.

M� jpj�c¾ a �³áaäaäp ãĀa«c¾ìa j� µĀ¾ė¾ c�p ³� �µøpäpììa, c¾³p Āµa «�µ�Āa ¾ Āµa µĀ¾ėa ab�«�øà.

Facc�¾ aøø�ė�øà ��ì�ca c�p ³� ä�caä�ca, c¾³p Āµa áaììp���aøa µp««a µaøĀäa ¾ Āµ á¾' j� Ğ¾�a.

M� ¾ccĀá¾ j� á�cc¾«� áä¾�pøø� �µ caìa c�p ä�³aµj¾ ja øp³á¾, c¾³p ì�ìøp³aäp �« ��aäj�µ¾ ¾ ¾ä�aµ�ĨĨaäp 
Āµ aä³aj�¾.

M� c¾µcpj¾ ³¾³pµø� j� ä�á¾ì¾ p äp«aĝ ėpä�, ìpµĨa ìpµì� j� c¾«áa, ápä ä�caä�caäp c¾³á«pøa³pµøp «p 
baøøpä�p.

A�Āø¾ �«� a«øä�, ¾��äpµj¾ �« ³�¾ øp³á¾ ¾ «p ³�p c¾³ápøpµĨp a c�� µp �a b�ì¾�µ¾.
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Il Mio Impegno

QĀpìøa ìpøø�³aµa ³� �³áp�µ¾ aj accpøøaäp:
C�p µ¾µ øĀøø¾ ėa ìp³áäp c¾³p áäpė�ìø¾, p ėa bpµp c¾ì�.

Cä�ø�c�p c¾ìøäĀøø�ėp, aµc�p ìp a««'�µ�Ĩ�¾ á¾ìì¾µ¾ ìp³bäaäp µp�aø�ėp.

C�p «p ápäì¾µp �aµµ¾ ¾á�µ�¾µ� j�ėpäìp ja««p ³�p, ìpµĨa j¾ėpä«p ápä �¾äĨa ca³b�aäp.

I ³�p� «�³�ø� p �³ápä�pĨ�¾µ�, øäaøøaµj¾³� c¾µ �pµø�«pĨĨa.
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La M�a Päaø�ca QĀ¾ø�j�aµa
Ecc¾ c¾³p áäaø�c�päÌ «'accpøøaĨ�¾µp ¾�µ� ��¾äµ¾:

QĀaµj¾ ³� ìpµø¾ �äĀìøäaø¾ µp« øäa���c¾, ä�c¾µ¾ìcpäÌ «'p³¾Ĩ�¾µp ìpµĨa cpäcaäp j� ca³b�aä«a ìĀb�ø¾.

Sp ãĀa«c¾ìa µ¾µ ėa c¾³p áäpė�ìø¾, accpøøpäÌ «a ì�øĀaĨ�¾µp áäpìpµøp �µėpcp j� �µì�ìøpäp ìĀ« "j¾ėäpbbp 
pììpäp".

Daėaµø� a Āµ pää¾äp c¾³³pìì¾, accpøøpäÌ «a ³�a �³ápä�pĨ�¾µp p ĀìpäÌ «'pìápä�pµĨa ápä �³áaäaäp.

Aìc¾«øpäÌ «p ¾á�µ�¾µ� a«øäĀ�, aµc�p ìp j�ėpäìp ja««p ³�p, accpøøaµj¾ c�p ¾�µĀµ¾ �a «a áä¾áä�a ė�ì�¾µp.

Sp áä¾ė¾ j�ìa��¾ ��ì�c¾ ¾ ³pµøa«p, áäpìøpäÌ aøøpµĨ�¾µp ìpµĨa ��Āj�caä«¾, «aìc�aµj¾ c�p ì�a.

LaìcpäÌ aµjaäp �« b�ì¾�µ¾ j� c¾µøä¾««aäp c�Ì c�p µ¾µ j�ápµjp ja ³p, c¾µcpµøäaµj¾³� ìĀ c�Ì c�p á¾ìì¾ 
�µ�«ĀpµĨaäp.
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Il Mio Promemoria
QĀaµj¾ ìpµø� äpì�ìøpµĨa ¾ ė¾�«�a j� ä�³aµjaäp, ä�c¾äjaø� c�p:

" N¾µ jpė� pììpäp ápä�pøø¾, baìøa �µ�Ĩ�aäp c¾µ Āµ á�cc¾«¾ áaìì¾.

" PĀ¾� �aäp Āµa c¾ìa a««a ė¾«øa, aµc�p ìp �« c¾³á�ø¾ ìp³bäa pµ¾ä³p.

" È µ¾ä³a«p ìpµø�äì� c¾ì�: ãĀpìøa ìpµìaĨ�¾µp � øp³á¾äaµpa p áaììpäà.

" Ha� ��à ìĀápäaø¾ ì��jp �µ áaììaø¾, ãĀ�µj� �a� «p ä�ì¾äìp ápä �aäcp«a aµc�p ìøaė¾«øa.

" O�µ� á�cc¾«¾ ì�¾äĨ¾ c¾µøa p ø� aėė�c�µa a« øĀ¾ ¾b�pøø�ė¾, aµc�p ìp µ¾µ «¾ ėpj� ìĀb�ø¾.

" PĀ¾� ìcp�«�päp c¾³p äpa��äp: µ¾µ «aìc�aäp c�p «a äpì�ìøpµĨa ø� �pä³�.
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Continua il Tuo Promemoria
1. Iµ�Ĩ�a �µ á�cc¾«¾: N¾µ jpė� �aäp øĀøø¾ ìĀb�ø¾. Fa� ì¾«¾ �« áä�³¾ áaìì¾, aµc�p ìp ³�µ�³¾. Aj pìp³á�¾, ìp 
jpė� ìcä�ėpäp Āµa äp«aĨ�¾µp, ìcä�ė� ì¾«¾ «p áä�³p jĀp �äaì�.

2. R�c¾äja �« øĀ¾ "ápäc�q": QĀa« � �« ėpä¾ ³¾ø�ė¾ ápä cĀ� «¾ ìøa� �acpµj¾? Ppµìa a« bpµp��c�¾ ��µa«p. Sp ø� 
a««pµ�, � ápä ìøaäp bpµp. Sp «aė¾ä� a Āµ áä¾�pøø¾, � ápä Āµ ¾b�pøø�ė¾ �³á¾äøaµøp.

3. Accpøøa «a ìpµìaĨ�¾µp: È µ¾ä³a«p ìpµø�äì� b«¾ccaø� ¾ ìøaµc��. N¾µ c'� µ�pµøp j� ìba�«�aø¾. Spµø� «a 
äpì�ìøpµĨa, ³a jpc�j� c¾³ĀµãĀp j� aµjaäp aėaµø�.

4. N¾µ cpäcaäp «a ápä�pĨ�¾µp: "Faøø¾ � ³p�«�¾ j� ápä�pøø¾." C¾µcpµøäaø� ìĀ« c¾³á«pøaäp, µ¾µ ìĀ««'pììpäp 
�³ápccab�«p ��µ ja««'�µ�Ĩ�¾. PĀ¾� ³��«�¾äaäp j¾á¾.

5. C��pj� a�Āø¾: Sp µ¾µ ìa� c¾³p áä¾cpjpäp, áaä«aµp c¾µ ãĀa«cĀµ¾. Uµ a³�c¾, Āµ c¾««p�a ¾ Āµ ³pµø¾äp 
á¾ìì¾µ¾ jaäø� Āµa µĀ¾ėa áä¾ìápøø�ėa.

6. Päp³�aø�: D¾á¾ aėpä ìĀápäaø¾ Āµ ¾ìøac¾«¾, c¾µcpj�ø� Āµa á�cc¾«a ä�c¾³ápµìa. QĀpìø¾ äa��¾äĨa �« 
c¾³á¾äøa³pµø¾ á¾ì�ø�ė¾ p ø� ³¾ø�ėa ápä «a áä¾ìì�³a ė¾«øa.

7. V�ìĀa«�ĨĨa �« ìĀccpìì¾: C��Āj� �«� ¾cc�� p �³³a��µa j� aėpä ��à äa���Āµø¾ �« øĀ¾ ¾b�pøø�ė¾. Spµø� «a 
ì¾jj�ì�aĨ�¾µp. QĀpìø¾ ø� jaäà «a caä�ca ápä a��äp.
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Accpøøaäp � c¾äa���¾, µ¾µ 
jpb¾«pĨĨa.
N¾µ ì��µ���ca aääpµjpäì� ¾ äaììp�µaäì� a c�Ì c�p µ¾µ ø� á�acp. S��µ���ca �Āaäjaäp �µ �acc�a «a ì�øĀaĨ�¾µp 
aøøĀa«p, ìpµĨa ��«øä�, ápä á¾� jpc�jpäp c¾³p a��äp a« ³p�«�¾. Aj pìp³á�¾, ìp Āµ áä¾�pøø¾ a« «aė¾ä¾ µ¾µ 
ėa c¾³p áäpė�ìø¾, accpøøaäp � áä¾b«p³� äpa«� ø� ápä³pøøp j� øä¾ėaäp ì¾«ĀĨ�¾µ� c¾µcäpøp, �µėpcp j� 
��µ¾äaä«�. OááĀäp, ìp �a� c¾³³pìì¾ Āµ pää¾äp, ä�c¾µ¾ìcpä«¾ ¾µpìøa³pµøp � �« áä�³¾ áaìì¾ ápä 
�³áaäaäp p �aäp ³p�«�¾ «a áä¾ìì�³a ė¾«øa. È ja ãĀpìøa baìp j� äpa«øà c�p áĀ¾� c¾ìøäĀ�äp �« 
ca³b�a³pµø¾ c�p jpì�jpä�.
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I« C¾ìø¾ j� N¾µ Accpøøaäp
N¾µ accpøøaäp Āµa ì�øĀaĨ�¾µp, Āµa ápäì¾µa ¾ aµc�p ì¾«¾ Āµa áaäøp j� øp ìøpìì¾ �a Āµ áäpĨĨ¾. N¾µ 
ìp³áäp cp µp äpµj�a³¾ c¾µø¾, ³a c� c¾ìøa �aø�ca, øp³á¾ p ìpäpµ�øà. È c¾³p c¾³baøøpäp Āµa baøøa�«�a 
ápäìa �µ áaäøpµĨa: c¾µø�µĀ�a³¾ a «¾øøaäp c¾µøä¾ «a äpa«øà, ìáäpcaµj¾ pµpä��p áäpĨ�¾ìp c�p á¾øäp³³¾ 
Āìaäp ápä ³��«�¾äaäp «p c¾ìp ¾ ápä ìøaäp ³p�«�¾.

QĀpìøa äpì�ìøpµĨa, c�p ì�a pė�jpµøp ¾ µaìc¾ìøa, ��µ�ìcp ápä �µ�«ĀpµĨaäp ¾�µ� aìápøø¾ jp««a µ¾ìøäa ė�øa, 
�µøäaáá¾«aµj¾c� �µ Āµ c�äc¾«¾ j� �äĀìøäaĨ�¾µp p aµì�a. Caá�äp ãĀaµø¾ c� c¾ìøa ãĀpìøa «¾øøa � �« áä�³¾ áaìì¾ 
ápä ìcp�«�päp Āµ ³¾j¾ j�ėpäì¾ j� ė�ėpäp, Āµ ápäc¾äì¾ c�p á¾äøa a á�ć áacp p «�bpäøà.

Sáäpc��a³¾ Taµøp Eµpä��p Mpµøa«�
Paìì�a³¾ ¾äp a ä�³Ā��µaäp ìĀ« áaììaø¾, a 
cpäcaäp j� c¾µøä¾««aäp c�Ì c�p µ¾µ á¾ìì�a³¾ 
ca³b�aäp ¾ a jpì�jpäaäp c�p «p c¾ìp �¾ììpä¾ 
j�ėpäìp. QĀpìøa "�Āpääa ³pµøa«p" c� ìėĀ¾øa j� 
pµpä��p. Ppµìa a ãĀaµj¾ µ¾µ accpøø� Āµa 
cä�ø�ca ìĀ« «aė¾ä¾ p c� ápµì� ápä ��¾äµ�, �µėpcp 
j� �³áaäaäp ãĀa«c¾ìa ¾ c¾µcpµøäaäø� ìĀ Āµ 
µĀ¾ė¾ áä¾�pøø¾ cäpaø�ė¾.

C� Caä�c��a³¾ j� Ppì¾ p Søäpìì
QĀaµj¾ µ¾µ accpøø�a³¾, accĀ³Ā«�a³¾ aµì�a, 
äabb�a p Āµ ìpµì¾ j� �³á¾øpµĨa. QĀpìø¾ 
ìøäpìì c¾ìøaµøp µ¾µ ì¾«¾ c� äpµjp �µ�p«�c�, ³a 
áĀÌ aµc�p jaµµp���aäp «a µ¾ìøäa ìa«Āøp. 
I³³a��µa j� µ¾µ accpøøaäp Āµ ca³b�a³pµø¾ 
j� á�aµ� p j� áaììaäp øĀøøa «a ��¾äµaøa �ää�øaø¾, 
�µėpcp j� øä¾ėaäp Āµa ì¾«ĀĨ�¾µp a«øpäµaø�ėa p 
ä�«aììaäø�.

Daµµp���a³¾ � N¾ìøä� Raáá¾äø�
N¾µ accpøøaäp �«� a«øä� ápä c¾³p ì¾µ¾ ¾ µ¾µ 
accpøøaäp c¾³p ì� pė¾«ė¾µ¾ «p äp«aĨ�¾µ� cäpa 
j�ìøaµĨa p c¾µ�«�øø�. Sp µ¾µ accpøø� c�p Āµ 
a³�c¾ abb�a Āµ'¾á�µ�¾µp j�ėpäìa ja««a øĀa, 
á¾øäpìø� «�ø��aäp ápä ìc�¾cc�pĨĨp ¾ 
a««¾µøaµaäø�, ápäjpµj¾ Āµ «p�a³p �³á¾äøaµøp 
ápä ė�a j� aìápøøaø�ėp �ääpa«�ìø�c�p.

Rpìø�a³¾ Fpä³� p Ppäj�a³¾ 
Oáá¾äøĀµ�øà
R�³aµpäp b«¾ccaø� µp««a µ¾µ accpøøaĨ�¾µp c� 
�³ápj�ìcp j� �Āaäjaäp aėaµø�, �³áaäaäp ja�«� 
pää¾ä� p c¾�«�päp µĀ¾ėp ¾ccaì�¾µ�. È c¾³p µ¾µ 
accpøøaäp j� aėpä �a««�ø¾ Āµ pìa³p p ä���Āøaäì� 
j� ìøĀj�aäp j� µĀ¾ė¾ ¾ ca³b�aäp ³pø¾j¾, 
ä�³aµpµj¾ �pä³� p ìpµĨa áä¾�äpìì�, �µėpcp j� 
ä�áä¾ėaäp c¾µ á�ć c¾µìaápė¾«pĨĨa.
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Tu sei tu, io sono io
L'a��pä³aĨ�¾µp "TĀ ìp� øĀ, �¾ ì¾µ¾ �¾, �¾ µ¾µ ì¾jj�ì�¾ «p øĀp 
aìápøøaø�ėp, øĀ µ¾µ ì¾jj�ì�� «p ³�p, ìp c� �µc¾µøä�a³¾ ìaäà 
bp««�ìì�³¾" cp«pbäa «'accpøøaĨ�¾µp p «'aĀøpµø�c�øà. A« ìĀ¾ 
cĀ¾äp, c'� «a «�bpäaĨ�¾µp ja« ápì¾ jp««p aìápøøaø�ėp, ì�a 
ãĀp««p c�p áä¾�pøø�a³¾ ìĀ�«� a«øä� ì�a ãĀp««p c�p �«� a«øä� 
áä¾�pøøaµ¾ ìĀ j� µ¾�.

R�c¾µ¾ìcpäp «a µ¾ìøäa �µj�ė�jĀa«�øà p ãĀp««a a«øäĀ� ì��µ���ca 
a��pä³aäp c�p ì�a³¾ pììpä� c¾³á«pø� p j�ìø�µø�. V�ėpäp ìpµĨa 
�« b�ì¾�µ¾ j� c¾µ�¾ä³aäì� a««p aìápøøaø�ėp c� ápä³pøøp j� 
aááäpĨĨaäp «p ápäì¾µp p «p ì�øĀaĨ�¾µ� ápä ãĀp««¾ c�p ì¾µ¾ 
ėpäa³pµøp, áä¾³Ā¾ėpµj¾ äp«aĨ�¾µ� á�ć �pµĀ�µp p Āµa 
³a���¾äp áacp �µøpä�¾äp.

S¾«¾ «�bpäaµj¾ì� ja ãĀpìøp caøpµp j� aìápøøaø�ėp áĀÌ 
aėėpµ�äp Āµ �µc¾µøä¾ ėpäa³pµøp "bp««�ìì�³¾", baìaø¾ ìĀ««a 
á�pµa accpøøaĨ�¾µp p ä�ìápøø¾ äpc�áä¾c¾. È �µ ãĀpìø¾ ìáaĨ�¾ 
j� «�bpäøà p aĀøpµø�c�øà c�p ��¾ä�ìc¾µ¾ «p c¾µµpìì�¾µ� á�ć ėpäp 
p ì��µ���caø�ėp, cp«pbäaµj¾ «a bp««pĨĨa jp««a j�ėpäì�øà p 
jp««'pììpäp ìp³á«�cp³pµøp ìq ìøpìì�, �µì�p³p.
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S³pøø�«a j� Aìápøøaäp, A��ìc� Oäa
Sápìì¾, c� øä¾ė�a³¾ aj aìápøøaäp. Aìápøø�a³¾ c�p «p c¾µj�Ĩ�¾µ� ì�aµ¾ ápä�pøøp, c�p ãĀa«cĀµ a«øä¾ �acc�a 
«a áä�³a ³¾ììa, ¾ c�p «a ì�øĀaĨ�¾µp ì� ä�ì¾«ėa ja ì¾«a. Ma c¾³p äpc�øa «a µ¾ìøäa ä��«pìì�¾µp �µ�Ĩ�a«p, 
"Aìápøøaäp c�p... µ¾µ �ĀµĨ�¾µa, �¾ ³� ìa«ė¾ ja ì¾«¾." QĀpìøa � «a áĀäa ėpä�øà: «'accpøøaĨ�¾µp µ¾µ � ³a� Āµ 
aøø¾ áaìì�ė¾ j� äaììp�µaĨ�¾µp. A« c¾µøäaä�¾, � Āµ'aĨ�¾µp c¾µìaápė¾«p p á¾øpµøp, �« áä�³¾ áaìì¾ ápä 
ä�áäpµjpäp �µ ³aµ¾ «p äpj�µ� jp««a áä¾áä�a ė�øa.

QĀaµj¾ ì³pøø� j� aìápøøaäp c�p �« ³¾µj¾ ì� ajaøø� a««p øĀp aìápøøaø�ėp p accpøø� «a äpa«øà c¾ì� c¾³'�, ø� 
«�bpä� ja Āµa Ĩaė¾ääa �³³pµìa. N¾µ ì� øäaøøa j� aääpµjpäì� a� áä¾b«p³�, ³a j� ä�c¾µ¾ìcpäp �« áĀµø¾ j� 
áaäøpµĨa aøøĀa«p ápä á¾øpä øäacc�aäp Āµ ápäc¾äì¾ p���cacp. QĀpìø¾ ì��µ���ca ìá¾ìøaäp �« �¾cĀì ja c�Ì c�p 
µ¾µ áĀ¾� ca³b�aäp a c�Ì c�p � á�pµa³pµøp ì¾øø¾ �« øĀ¾ c¾µøä¾««¾: «p øĀp äpaĨ�¾µ�, «p øĀp jpc�ì�¾µ� p «p øĀp 
aĨ�¾µ�.

Päpµj�ø� «a Rpìá¾µìab�«�øà
R�c¾µ¾ìc� c�p �« á¾øpäp j� ca³b�aäp «a øĀa 
ì�øĀaĨ�¾µp, ¾ �« øĀ¾ ³¾j¾ j� äp«aĨ�¾µaäø� aj 
pììa, ä�ì�pjp �µ øp. S³pøø� j� �µc¾«áaäp �«� a«øä� 
¾ «p c�äc¾ìøaµĨp pìøpäµp p �¾ca«�ĨĨaø� ìĀ c�Ì 
c�p áĀ¾� �aäp.

F¾ca«�ĨĨaø� ìĀ C�Ì c�p PĀ¾� 
C¾µøä¾««aäp
Accpøøa c�p a«cĀµp c¾ìp ì¾µ¾ �Ā¾ä� ja« øĀ¾ 
äa���¾ j'aĨ�¾µp. Iµėpcp j� «¾øøaäp c¾µøä¾ 
«'�µpė�øab�«p, c¾µcpµøäa «a øĀa pµpä��a p «p øĀp 
ä�ì¾äìp ìĀ««p aäpp j¾ėp áĀ¾� p��pøø�ėa³pµøp 
�aäp «a j���päpµĨa.

Fa� �« Pä�³¾ Paìì¾
L'accpøøaĨ�¾µp cäpa c��aäpĨĨa. Uµa ė¾«øa 
accpøøaøa «a äpa«øà, �jpµø���ca Āµa á�cc¾«a 
aĨ�¾µp, aµc�p ³�µ�³a, c�p áĀ¾� 
�µøäaáäpµjpäp �³³pj�aøa³pµøp. O�µ� á�cc¾«¾ 
áaìì¾ �pµpäa ì«aµc�¾ p ��jĀc�a.

Sė�«Āááa Rpì�«�pµĨa
O�µ� ė¾«øa c�p a��ìc� µ¾µ¾ìøaµøp «p ì��jp, 
äa��¾äĨ� «a øĀa caáac�øà j� a��ä¾µøaäp «p 
j����c¾«øà �ĀøĀäp. L'accpøøaĨ�¾µp aøø�ėa ø� äpµjp 
á�ć �¾äøp, µ¾µ á�ć jpb¾«p.
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G«� Oøø¾ Spµø�pä� ápä «a Vpäa AccpøøaĨ�¾µp
1

Rpøøa C¾³áäpµì�¾µp
Vpjpäp «a äpa«øà ápä ãĀp««¾ c�p �, ä�c¾µ¾ìcpµj¾ «a 
µaøĀäa jp««a ì¾��päpµĨa p «a ė�a ápä «a ìĀa cpììaĨ�¾µp, 
«�bpäaµj¾c� ja««p �««Āì�¾µ�.

2

Rpøøa IµøpµĨ�¾µp
C¾«ø�ėaäp ápµì�pä� j� µ¾µ-ė�¾«pµĨa, c¾³áaìì�¾µp p 
ä�µĀµc�a, a««¾µøaµaµj¾c� ja aė�j�øà, ¾j�¾ p 
³a«pė¾«pµĨa.

3

Rpøøa Paä¾«a
Paä«aäp �µ ³¾j¾ ėpä�ø�pä¾, �pµø�«p, Āµ���caµøp p Āø�«p, 
pė�øaµj¾ bĀ��p, ápøøp�¾«pĨĨ� p áaä¾«p jĀäp.

4

Rpøøa AĨ�¾µp
A��äp �µ ³¾j¾ áac���c¾ p aä³¾µ�¾ì¾, ä�ìápøøaµj¾ «a 
ė�øa a«øäĀ�, µ¾µ äĀbaµj¾ p c¾µjĀcpµj¾ Āµa ė�øa pø�ca.

5

Rpøø¾ S¾ìøpµøa³pµø¾
GĀaja�µaäì� ja ė�ėpäp �µ Āµ ³¾j¾ c�p µ¾µ jaµµp��� 
�«� a«øä�, c¾µøä�bĀpµj¾ a« bpµpììpäp c¾³Āµp.

6

Rpøø¾ S�¾äĨ¾
I³áp�µaäì� aøø�ėa³pµøp ápä áäpėpµ�äp ìøaø� ³pµøa«� 
µp�aø�ė� p áä¾³Ā¾ėpäp ãĀp««� á¾ì�ø�ė�.

7

Rpøøa C¾µìaápė¾«pĨĨa
Maµøpµpäp Āµa c¾ìøaµøp aøøpµĨ�¾µp p áäpìpµĨa 
³pµøa«p a« c¾äá¾, a««p ìpµìaĨ�¾µ�, a««a ³pµøp p a� 
�pµ¾³pµ�.

8

Rpøøa C¾µcpµøäaĨ�¾µp
Sė�«Āááaäp «a caáac�øà j� �¾ca«�ĨĨaäp «a ³pµøp �µ 
³pj�øaĨ�¾µp, äa���Āµ�pµj¾ ìøaø� j� áä¾�¾µja ca«³a p 
c��aäpĨĨa.

Np« ápäc¾äì¾ ėpäì¾ «'accpøøaĨ�¾µp p «a «�bpäaĨ�¾µp ja««p caøpµp jp««'aøøpìa, á¾ìì�a³¾ øäaääp �ìá�äaĨ�¾µp ja�«� aµø�c�� 
�µìp�µa³pµø� bĀjj�ìø�, �µ áaäø�c¾«aäp ja« N¾b�«p OøøĀá«�cp Spµø�pä¾. QĀpìø¾ ìpµø�pä¾ µ¾µ � Āµ j¾�³a, ³a Āµa �Ā�ja 
áäaø�ca p áä¾�¾µja c�p c� �µė�øa a c¾«ø�ėaäp «a ìa��pĨĨa, «a c¾µj¾øøa pø�ca p «a j�ìc�á«�µa ³pµøa«p. O�µ� "äpøøa" ė�a 
äaááäpìpµøa Āµ'aĨ�¾µp c¾µìaápė¾«p, Āµ áaìì¾ ėpäì¾ Āµa ³a���¾äp áacp �µøpä�¾äp p Āµ'aĀøpµø�ca accpøøaĨ�¾µp jp««a 
äpa«øà, c¾ì� c¾³p pììa ì� áäpìpµøa, ìpµĨa ��Āj�Ĩ�¾ ¾ äpì�ìøpµĨa.

Iµøp�äaäp ãĀpìø� áä�µc�á� µp««a ė�øa ãĀ¾ø�j�aµa ì��µ���ca ì³pøøpäp j� c¾³baøøpäp c�Ì c�p � p �µ�Ĩ�aäp a c¾ìøäĀ�äp c�Ì c�p 
áĀÌ pììpäp, øäaì�¾ä³aµj¾ «p ì��jp �µ ¾áá¾äøĀµ�øà j� cäpìc�øa. È Āµ �µė�ø¾ a ä�áäpµjpäp �« c¾µøä¾««¾ jp« µ¾ìøä¾ ³¾µj¾ 
�µøpä�¾äp, ìaápµj¾ c�p «a ėpäa «�bpäøà µ¾µ ė�pµp ja« ca³b�a³pµø¾ jp««p c�äc¾ìøaµĨp pìøpäµp, ³a ja««a øäaì�¾ä³aĨ�¾µp 
jp« µ¾ìøä¾ äaáá¾äø¾ c¾µ pììp.
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