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Cari Amici, 
durante una visione del 1820, fu rivelato alla beata Anna Caterina Emmerick (una mistica 
tedesca) che Lucifero sarebbe stato liberato dalla catene durante il secolo 20°, cioè durante il 
мфллΦ ¢ŀƭŜ ǇŜǊƛƻŘƻ Řƛ ƭƛōŜǊǘŁ ǇŜǊ ƭΩ!ƴƎŜƭƻ ŘŜŎŀŘǳǘƻ ǎŀǊebbe durato un secolo.  
/ƛƽ Ŧǳ ŎƻƴŦŜǊƳŀǘƻ Řŀ ǳƴΩŀƭǘǊŀ ǊƛǾŜƭŀȊƛƻƴŜ Ŧŀǘǘŀ ŀƭ ǇŀǇŀ [ŜƻƴŜ ·LLLΦ  [ŀ Ƴŀǘǘƛƴŀ ŘŜƭ мо ƻǘǘƻōǊŜ 
1884, al termine della Santa Messa, Papa Leone XIII rimase immobile davanti al Tabernacolo per 
ŎƛǊŎŀ мл ƳƛƴǳǘƛΦ vǳŀƴŘƻ ǎƛ άǊƛǇǊŜǎŜέΣ ƛƭ ǎuo volto era preoccupato e angosciato. Raccontò ai suoi 
ŎƻƭƭŀōƻǊŀǘƻǊƛ ŎƘŜ ŀǾŜǾŀ ŀǎǎƛǎǘƛǘƻ ŀŘ ǳƴ άŎƻƭƭƻǉǳƛƻέ ǘǊŀ bƻǎǘǊƻ {ƛƎƴƻǊŜ Ŝ {ŀǘŀƴŀΦ 
vǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƻ dichiarava con orgoglio che avrebbe potuto facilmente distruggere la Chiesa, se 
avesse avuto maggiore potere su coloro che si mettono al suo servizio, e più libertà per circa 100 
anni. Il Signore rispose a Satana che gli avrebbe concesso sia più libertà che i cento anni 
ƴŜŎŜǎǎŀǊƛΦ [ŜƻƴŜ ·LLL ǊƛƳŀǎŜ ŎƻǎƜ ǎŎƻƴǾƻƭǘƻ Řŀ ǉǳŜǎǘƻ άŎƻƭƭƻǉǳƛƻέ ŎƘŜ ǎŎǊƛǎǎŜ ǳƴŀ ŦŀƳƻǎŀ 
preghiera a San Michele Arcangelo per la protezione della Chiesa e volle che fosse recitata, in 
ginocchio, dopo ogni Santa Messa.  
aŀ ŀƴŎƘŜ ƛƴ ǳƴ ƳŜǎǎŀƎƎƛƻ Řƛ aŜŘƧǳƎƻǊƛŜΣ ƛƭ нп !ǇǊƛƭŜ мфунΣ ƭŀ aŀŘƻƴƴŀ ŘƛŎŜΥ ά/ŀǊƛ CƛƎƭƛ ŘƻǾŜǘŜ 
sapere che satana esiste. Egli si è presentato davanti al trono di Dio e ha chiesto il permesso di 
ǘŜƴǘŀǊŜ ƭŀ /ƘƛŜǎŀ ǇŜǊ ǳƴ ŎŜǊǘƻ ǇŜǊƛƻŘƻ Ŏƻƴ ƭΩƛƴǘŜƴȊƛƻƴŜ Řƛ ŘƛǎǘǊǳƎƎŜǊƭŀΦ 5ƛƻ Ƙŀ ǇŜǊƳŜǎǎƻ ŀ ǎŀǘŀƴŀ 
Řƛ ƳŜǘǘŜǊŜ ƭŀ /ƘƛŜǎŀ ŀƭƭŀ ǇǊƻǾŀ ǇŜǊ ǳƴ ǎŜŎƻƭƻΣ Ƴŀ Ƙŀ ŀƎƎƛǳƴǘƻΥ έƴƻƴ ƭŀ ŘƛǎǘǊǳƎƎŜǊŀƛέΦ vǳŜǎǘo 
secolo in cui vivete (1900) è sotto il potere di satana, ma quando saranno realizzati i segreti che 
vi sono stati affidati, il suo potere verrà infranto. Già ora comincia a perdere il suo potere perciò 
e diventato più aggressivo, distrugge i matrimoni, solleva discordie tra le persone buone e anche 
tra le anime consacrate, causa ossessioni, provoca omicidi . Proteggetevi dunque con la 
Preghiera e col Digiuno, soprattutto con la Preghiera Comunitaria, portate addosso oggetti 
benedetti e poneteli anche nellŜ ǾƻǎǘǊŜ ŎŀǎŜΦ 9 ǊƛǇǊŜƴŘŜǘŜ ƭΩǳǎƻ ŘŜƭƭΩ ŀŎǉǳŀ ōŜƴŜŘŜǘǘŀέΦ 
Quando potrebbero concludersi i cento che satana ha disposizione per distruggere la Chiesa? La 
Madonna dice che il secolo XX, cioè il 1900, è sotto il potere di satana; Leone XIII vide 
ǉǳŜƭƭΩƛƴǎƻƭƛǘƻ άŘƛŀƭƻƎƻέ ƛƭ мо ƻǘǘƻōǊŜ муупΦ tŜƴǎŀƴŘƻŎƛ ōŜƴŜΣ {ŀǘŀƴŀ ǇƻǘǊŜōōŜ ŜǎǎŜǊŜ ǎǘŀǘƻ 
ƭƛōŜǊŀǘƻ ŘŀƭƭŜ ŎŀǘŜƴŜ ƛƭ мо ƻǘǘƻōǊŜ ŘŜƭ мфмтΣ ƎƛƻǊƴƻ ŘŜƭƭΩǳƭǘƛƳŀ ŀǇǇŀǊƛȊƛƻƴŜ ƳŀǊƛŀƴŀ ŀ CŀǘƛƳŀΣ 
ǉǳŀƴŘƻ Ŏƛ Ŧǳ ƛƭ άƳƛǊŀŎƻƭƻ ŘŜƭ ǎƻƭŜέΣ Ŝ ƭŀ aŀŘƻƴƴŀ ǇǊƻƳƛǎŜ ŎƘŜ ζƛƭ Ƴƛƻ /ǳƻǊŜ LƳƳŀŎƻƭato 
trionferà».  
Oltre a queste coincidenze di date, ci sono altri due elementi da considerare. 
Benedetto XVI durante il suo viaggio apostolico a Fatima (11-14 maggio 2010) ricordò 
ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀ ŘŜƭ ŎŜƴǘŜƴŀǊƛƻ ŘŜƭƭŜ ŀǇǇŀǊƛȊƛƻƴƛΦ 
Teresa Neumann (1898-1962), ƭŀ άǎǘƛƎƳŀǘƛȊȊŀǘŀ ōŀǾŀǊŜǎŜέΣ ƭŀ ǉǳŀƭŜ ŜōōŜ Řŀƭ /ƛŜƭƻ ŀƴŎƘŜ ƛƭ Řƻƴƻ 
delle profezie, in una delle ultime profezie prima della morte disse che il maggior periodo di 
dominio sul mondo da parte di satana (potere che avrebbe usato per scagliare un attacco, 
secondo lui, mortale alla Chiesa, in particolare al papato) sarebbe durato circa 18 anni, dal 1999 
al 2017.                          
Concludendo, i cento anni dovrebbero terminare con il centenario delle apparizioni di Fatima 
cioè il (2017 ); con molta probabilità nel frattempo inizieranno a essere svelati i 10 segreti di 
Medjugorje; il trionfo del cuore immacolato di Maria promesso a Fatima è paragonabile al tempo 
di pace e giustizia promesso a Medjugorje. 
Intanto oggi satana domina dappertutto e si è infiltrato anche nella Chiesa. Giá il Papa Paolo VI, 
ƴŜƎƭƛ ŀƴƴƻ ΨслΣ ǇŀǊƭŀǾŀ Řƛ άŦǳƳƻ Řƛ ǎŀǘŀƴŀέ ŎƘŜ ŜǊŀ ŎƻƳƛƴŎƛŀǘƻ ŀŘ ŜƴǘǊŀǊŜ ƛƴ ±ŀǘƛŎŀƴƻΦ bŜƭ ƳƻƴŘƻ 
ǎŀǘŀƴŀ ŘƻƳƛƴŀ ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƭŀ ǾƛƻƭŜƴȊŀΣ ƭΩƻŘƛƻΣ ƭŀ ǾŜƴŘŜǘǘŀΦ {ǘƛŀƳƻ ǾƛǾŜƴŘƻ ǳƴŀ ǎǇŜŎƛŜ Řƛ ǘŜǊȊŀ 
guerra mondiale frammŜƴǘŀǘŀΥ ŘƻǾǳƴǉǳŜ Ŏƛ ǎƻƴƻ ƎǳŜǊǊŜ ƭƻŎŀƭƛ Ŝ ƛ ƎǊŀƴŘƛΣ ƭΩ9ǳǊƻǇŀ Ŝ ƭΩ!ƳŜǊƛŎŀ  

2 2 

7 

2 



3 
non hanno idee chiare. Ognuno pensa a salvaguardare i propri interessi economici con le nazioni 
in fiamme. Le industrie che producono armi, quasi tutte europee e americane, festeggiano.  La 
persecuzione ai cristiani è diabolica. Dovunque ci sono persecuzioni feroci contro i cristiani, in 
Africa, in Siria, in Irak, in Libia.  
E le persecuzioni contro i cristiani non sono solo fisiche, ma anche culturali. Mai i valori cristiani 
sono stati cosí calpestati come ai nostri tempi, in Europa e in tutte le nazioni evolute.  
I matrimoni saltano per un niente.  Certo anche prima esistevano discordie, separazioni, adesso 
ǇŜǊƼ ŝ ǘŜǊǊƛōƛƭŜΦ hƎƴǳƴƻ Řƛ ƴƻƛ ƭƻ ǎǘŀ ǎǇŜǊƛƳŜƴǘŀƴŘƻ ǇŜǊǎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΥ ƴƻƴ ŎΩŝ famiglia in cui non 
ci sono matrimoni falliti. E' diventato difficile anche vivere vicino ad un'altra persona e 
collaborare con essa: per un nonnulla ci si offende e ci si ritira, si abbandona di fare il bene 
insieme ad altri. Forse non si riesce a capire come sia grave la situazione! Forse non si riesce a 
capire come si puó essere facilmente uno strumento nelle mani si satana per creare rancore, 
ŘƛǾƛǎƛƻƴƛ Ŝ ǎŎŀƴŘŀƭƛΦ Lƭ {ƛƎƴƻǊŜ Ƙŀ ŘŜǘǘƻΥ άvǳŀƴŘƻ ǘƻǊƴŜǊƽ ǎǳƭƭŀ ǘŜǊǊŀΣ ǘǊƻǾŜǊƽ ŀƴŎƻǊŀ ƭŀ ŦŜŘŜΚέ [ŀ 
fede di cui ǇŀǊƭŀ ƛƭ {ƛƎƴƻǊŜ ŝ ƭΩŀƳƻǊŜΣ Ŏƻƴ Ŏǳƛ ǎƛ ŜǎǇǊƛƳŜ ƭŀ ŦŜŘŜΤ ƛƴŦŀǘǘƛ ƭŀ .ƛōōƛŀ ŘƛŎŜ ŀƴŎƘŜ ŎƘŜ ƭŀ 
ŦŜŘŜ ǎŜƴȊŀ ƭΩŀƳƻǊŜ ŝ ƳƻǊǘŀΗ aŀƴŎŀƴƻ н ŀƴƴƛ ŀƭ ŎŜƴǘŜƴŀǊƛƻ Řƛ CŀǘƛƳŀΦ {ŀǊŀƴƴƻ ŀƴƴƛ ŘǳǊƛǎǎƛƳƛΣ 
perché Satana si scatenerà prima di tornare completamente prigioniero. Il giorno stesso in cui fu 
liberato, la Madonna ci promise che il suo Cuore Immacolato, alla fine, avrebbe trionfato. 
Impegniamoci a far trionfare il Cuore della Madonna, noi tutti che amiamo e siamo devoti della 
aŀŘǊŜ Řƛ 5ƛƻΦ {ƛŀƳƻ ǳƴƛǘƛ ǘǊŀ Řƛ ƴƻƛ ƴŜƭƭΩŀƳore, nel fare il bene, nel collaborare con Dio 
attraverso la Missione, nella preghiera, nella partecipazione alla S. Messa; sorvoliamo sulle 
offese; perdoniamo di cuore; calpestiamo il nostro orgoglio e il nostro egoismo di cui si serve 
satana per dividere, per allontanare, per distruggere il cristiano, le famiglie cristiane, i valori 
cristiani, il mondo cristiano, la Missione Cattolica, la Chiesa cristiana. San Michele Arcangelo, ci 
difenda nella battaglia contro le insidie e la malvagità del demonio e sia il nostro aiuto. Con la 
ǇƻǘŜƴȊŀ ŎƘŜ Ǝƭƛ ǾƛŜƴŜ Řŀ 5ƛƻΣ ǊƛŎŀŎŎƛ ƴŜƭƭΩƛƴŦŜǊƴƻ ǎŀǘŀƴŀ Ŝ Ǝƭƛ ŀƭǘǊƛ ǎǇƛǊƛǘƛ ƳŀƭƛƎƴƛΣ ŎƘŜ ǎƛ ŀƎƎƛǊŀƴƻ 
per il mondo, nelle nostre famiglie, nelle nostre case e nei nostri cuori, a rovina e a perdizione 
della anime. 
Un caro saluto  
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Per usare un linguaggio sportivo, possiamo dire che la quaresima è un periodo di ritiro, in cui il 
giocatore, con tutta la squadra (il cristiano, con tutta la Chiesa) si allontana da tutto ció che 
costituisce la sua vita abitudinaria, e si allena piú intensamente in vista di una finalissima 
importantissima, in cui si assegna il piú grande titolo e trofeo mondiale. Il giocatore è il cristiano, 
la squadra è la chiesa, la grande finalissima è la grande festa di pasqua, gli allenamenti intensi 
ǎƻƴƻ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ Ǉƛǵ ŦǊŜǉǳŜƴǘŜ ŘŜƭƭŜ ƻǇŜǊŜ Řƛ ŀƳƻǊŜΣ ƛƭ ǊƛǘƛǊƻ ŝ ƭΩŀōōŀƴŘƻƴƻ Řƛ ǘŀƴǘƛ 
comportamenti vuoti, superficiali, egoistici, vanitosi, orgogliosi; la rinuncia durante tutta il 
periodo del ritiro a certe abitudini, a certi vizietti, a certe cose a cui siamo particolarmente 
ŀǘǘŀŎŎŀǘƛΦ [ŀ ǉǳŀǊŜǎƛƳŀ ŘǳǊŀ пл ƎƛƻǊƴƛΣ Ŏƻƴ ǳƴ ǇƻΩ Řƛ ±ŜǊƭŅƴƎŜǊǳƴƎΗΥ ƛƴƛȊƛŀ Ŏƛƻŝ Ŏƻƴ ƛƭ aŜǊŎƻƭŜŘƝ 
delle Ceneri e finisce la con la Veglia Pasquale, la notte del Sabato santo. 
Il numero 40 è un numero simbolico: si ǊƛŎƘƛŀƳŀ ŀŘ ŀǾǾŜƴƛƳŜƴǘƛ ŘŜƭƭΩ!ƴǘƛŎƻ Ŝ ŘŜƭ bǳƻǾƻ 
Testamento. Infatti ricorda i 40 giorni del diluvio universale; i 40 anni trascorsi dal popolo Ebraico 
nel deserto, prima di arrivare alla Terra promessa;  i 40 giorni trascorsi da Mosè sul monte Sinai 
mentre riceveva i 10 Comandamenti; i 40 giorni trascorsi dal profeta Elia nel deserto prima di 
giungere all'incontro con Dio sul monte Oreb; i 40 giorni di penitenza degli abitanti di Ninive, per 
evitare la distruzione della cittá; i 40 giorni del digiuno di Gesù nel deserto, dove alla fine viene 
tentato dal diavolo, prima di cominciare la sua missione pubblica. Questo numero, 40, ha una 
funzione simbolica e di insegnamento. E cioè vuol dire che il tempo della Quaresima è un tempo 
in cui il cristiano deve in modo particolare combattere e vincere il male, come fu per gli uomini 
del diluvio; è un tempo della prova e della grazia, come per Israele, durante gli anni passati nel 
deserto; è un tempo di preghiera che dispone all'incontro con Dio, come lo fu per Mosè e per il 
profeta Elia; è un tempo di penitenza e riparazione dei peccati, in vista del giudizio divino, a 
imitazione dei 40 giorni di digiuno e di penitenza con i quali gli abitanti di Ninive placarono l'ira 
divina e evitarono la loro distruzione; è un tempo in cui bisogna sforzarsi di vivere secondo la 
volontà del Padre: «non di solo pane vivrà l'uomo, ma di ogni Parola che esce dalla bocca di Dio» 
(così ha risposto Gesù a satana, al termine dei 40 giorni passati nel deserto). La Quaresimo è un 
tempo in cui bisogna dare ampio spazio alla meditazione della Parola di Dio, alla rinuncia al male, 
alle opere peccaminose e alla pratica delle opere di amore, espresse attraverso le opere di 
misericordia corporali e spirituali. Quali sono? Eccole: le opere di misericordia corporali sono: 1) 
Dar da mangiare agli affamati. 2) Dar da bere agli assetati. 3)Vestire i nudi. 4) Alloggiare i 
pellegrini 5) Visitare gli ammalati. 6) Visitare i carcerati. 7) Seppellire i morti. 
Le opere di misericordia spirituale sono: 1) Consigliare i dubbiosi. 2) Insegnare agli ignoranti. 3) 
Ammonire i peccatori.4) Consolare gli afflitti. 5) Perdonare le offese.6) Sopportare 
pazientemente le persone moleste. 7) Pregare Dio per i vivi e per i morti. 
Vuoi vivere la Quaresima nel modo giusto e da vero cristiano? 
Allora: 1) aiuta chi è maggiormente bisognoso; 2) condividi generosamente con gli altri quanto 
per bontà divina tu possiedi; 3) pratica la virtù della giustizia con tutti; 4) riconosci nei poveri 
Cristo stesso; 5) imita Cristo, che si è fatto povero per farci ricchi; 6) líberati dall'attaccamento ai 
beni terreni; 7) agisci sempre per la gloria di Dio; 8) avvicinati a Dio, avvicinandoti agli altri; 9) 
evita di lamentarti e di offenderti; 10) evita di fare pettegolezzi, di parlare male alle spalle della 
gente, e anche di pensare male degli altri. 

wƛŎƻǊŘŀǘƛ ŎƘŜ ƭΩŀƳƻǊŜ ŎƻǇǊŜ Ŝ ǇŜǊŘƻƴŀ  
una moltitudine di peccati. 
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Quando si sta insieme da molto tempo può accadere che il rapporto di coppia rischi di essere 
inquinato e coperto dalla polvere della routine e di qualche atteggiamento sbagliato. Dopo anni, 
ƭΩŀƳƻǊŜ Ǉǳƽ ŜǎǎŜǊŜ ǎƻŦŦƻŎŀǘƻ Řŀ ƎŜǎǘƛΣ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƛΣ ŀōƛǘǳŘƛƴƛ ǊƛǇŜǘƛǘƛǾƛ ŎƘŜ Ŏƻƭ ǘŜƳǇƻ ŦƛŀŎŎŀƴƻ 
le emozioni e smorzano gli entusiasmi. Niente paura! Proprio come è possibile togliere la polvere 
dai mobili e rimettere la casa a nuovo, cosí è possibile togliere la polvere coniugale e dare nuovo 
slancio alla propria relazione. 
tŜǊ ƴƻƴ ƳŀƴŘŀǊŜ ǘǳǘǘƻ ŀƭƭΩŀǊƛŀΣ ƻƎƴƛ ǘŀƴǘƻ ŝ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƻ ǊƛǾƛǘŀƭƛȊȊŀǊŜ Ŝ ŘŀǊŜ ƴǳƻǾŀ ƭƛƴŦŀ ŀƭƭŀ ǇǊƻǇǊƛŀ 
storia, ripulendola di tutti i veleni che la inquinano. È necessario, spesso, fare spazio a una 
rinnovata felicità assieme al proprio partner, eliminando il vecchiume e ció che è superato.   

Ma come si fa a togliere la polvere e le ragnatele dalla vita di coppia e a rivitalizzarla? 
 

1) Puntare su qualche cambiamento: si pensa solo a lavorare? Non si va mai al ristorante a 
mangiare una pizza insieme? Si esce sempre con lo stesso gruppo di amicizie o sempre con la 
stessa coppia di amici?  
Si fa sempre l'amore allo stesso modo, nella stessa stanza? Nella vita di coppia ci sono sempre gli 
stessi ruoli ormai stabiliti tacitamente, da sempre? Se accade tutto questo, vuol dire che la 
coppia è stabile, ma rischia di diventare noiosa e scontata. Alla lunga questa situazione potrebbe 
portare a un disamoramento e al desiderio di trasgressione. Introdurre una novità o 
abbandonare una abitudine che ha reso bello il passato ma che ormai è diventata un motivo di 
appiattimento della vita a due, fa bene alla vita di coppia.  È importante, ogni tanto, chiedersi: 
quali sono i momenti trascorsi che ormai sono scontati, triti e ritriti e che non recano più quel 
piacere di stare insieme? È grazie a questa riflessione che si possono introdurre novità, come per 
esempio, frequentare posti nuovi, cambiare alcune abitudini consumate, rinnovandosi anche 
nell'intimità. 
 

2) Sorprendere il partner e se stessi. Fare qualcosa di nuovo insieme. Questo non solo serve a 
rompere  
quella routine che appiattisce il rapporto, ma anche a vedersi diversi e a dare una nuova 
dimensione alla propria intimità. Fare qualcosa di inconsueto permette di conoscere delle parti di 
noi e dell'altro che forse, in tanti anni, non sono venute fuori. 
 

3) Essere meno passivi e più propositivi col partner, mostrare nuovi lati di noi, come una 
maggiore tenerezza o passionalità, creare quel clima di desiderio e di curiosità reciproca. 
 

4) Evitare certe frasi killer che rovinano la storia di coppia, quali per esempio: 'Da oggi le cose 
devono cambiare!', 'Un altro periodo così e finiremo per lasciarci!', 'Non ne posso più, sono 
arrivata al limite!', 'Sembra che non abbiamo argomenti ormai!', 'Siamo scontati l'uno per 
l'altro!', 'Spesso con te mi annoio!'. Sono tutte frasi che non aprono una discussione, piuttosto 
mettono un punto e creano distaƴȊŜΦ ±ŀƴƴƻ ŜǾƛǘŀǘŜ ǇŜǊŎƘŞ ǇƻƴƎƻƴƻ ƭΩŀŎŎŜƴǘƻ ǎǳƎƭƛ ŀǎǇŜǘǘƛ 
negativi e soprattutto non fanno intravedere desiderio di cambiare, ma ingigantiscono i 
problemi. 
 

рύ ¦ǎŀǊŜΣ ƛƴǾŜŎŜΣ ŦǊŀǎƛ ōŜƭƭŜΣ ǇƻǎƛǘƛǾŜΣ ƛƴŎƻǊŀƎƎƛŀƴǘƛΣ ŎƻƳŜ ǇŜǊ ŜǎŜƳǇƛƻΥ ά¢ƛ ǇƛŀŎŜǊŜōōŜ ŦŀǊŜ 
questŀ ƴǳƻǾŀ Ŏƻǎŀ ƛƴǎƛŜƳŜΚέΣ ά¢ƛ Ǿŀ Řƛ ŀƴŘŀǊŜ ƛƴ ǉǳŜǎǘƻ Ǉƻǎǘƻ ǇŜǊ ƛƭ ŦƛƴŜ ǎŜǘǘƛƳŀƴŀΚέΣ ά±ƻǊǊŜƛ 
ǇǊƻǾŀǊŜ ǉǳŜƭ ǊƛǎǘƻǊŀƴǘƛƴƻΦΦΦέΣ άvǳŜǎǘϥŀƴƴƻ ŀǾǊŜƛ ǾƻƎƭƛŀ Řƛ ǇŀǎǎŀǊŜ ƭŜ ŦŜǊƛŜ ŀΧΧΧΦέΣ ά¢ƛ ǎǘǳǇƛǊƼΗέΦ 
Sono solo esempi di un atteggiamento positivo e propositivo, nei quali non si parla di ciò che non 
va, ma di ciò che si vorrebbe fare di nuovo. Soprattutto sono frasi che non accusano nessuno. 
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сύ [ΩŀǘǘŜƎƎƛŀƳŜƴǘƻ Ǝƛǳǎǘƻ ǇŜǊ ŦŀǊŜ ǇǳƭƛȊƛŀ ƴŜƭƭŀ Ǿƛǘŀ Řƛ ŎƻǇǇƛŀ Ŝ ǉǳŜƭƭƻ Řƛ ǎƳŜǘǘŜǊƭŀ Řƛ ŀŎŎǳǎŀǊŜ Ŝ 
di lamentarsi. Piuttosto bisogna ritrovare la curiosità, continuare a scoprirsi, anche dopo anni: 
questo è possibile.  
 

тύ  9ŎŎƻ ƛƴ ǎƛƴǘŜǎƛ ǉǳŜƭƭƻ ŎƘŜ ōƛǎƻƎƴŀ ŦŀǊŜ ǇŜǊ ǎǇŀȊȊŀǊ Ǿƛŀ ƛƭ ǾŜŎŎƘƛƻ Ŝ ǊƛƴƴƻǾŀǊŜ ƭΩŀƳƻǊŜΦ 
 

a. Non rimuginare sul passato  

Se ci sono state cose che non ci sono piaciute, basta cambiare rotta, senza far più riferimenti a 

ciò che non è andato.  
 

b. Fare proposte 

Una volta abbandonato l'atteggiamento lamentoso e accusatorio, suggerire attivamente cose da 

fare insieme, senza aspettarsi che il cambiamento arrivi sempre dall'altro. 

c. Stupire il partner 

Mostrarsi diversi nei modi, ad esempio più seducenti, senza dare per scontato nemmeno 

l'aspetto sessuale. Si può pensare anche di curarsi di più fisicamente. 
 

d. Cambiare abitudini 

Modificare qualcosa della routine di coppia, come programmare una cena romantica, un viaggio 

ǇŜǊ ƛƭ ǿŜŜƪŜƴŘ ƻƎƴƛ ǘŀƴǘƻΣ ǳƴΩǳǎŎƛǘŀ Ŏƻƴ ƴǳƻǾŜ ǇŜǊǎƻƴŜΦ 
 

e. Prendersi un po' di tempo e spazio per sé 

Aumentare in maniera sana la distanza serve a riprovare il desiderio dell'altro e a rinnovarsi 

individualmente, dedicandosi a qualcosa che piace fare. Questo apporterà benefici alla via di 

coppia. 

  

 ESPERIENZA DI QUALCHE IMPEGNO PRESO 
 

Sabrina, 32 anni 

A mio marito voglio dimostrare di più quanto lo apprezzo. Spesso dó per scontato le sue doti e le 

sue qualità, facendo passare in sordina comportamenti che invece andrebbero lodati e 

sottolineati. Lui lo fa sempre con me: dalle piccole soprese per celebrare un mio successo o dirmi 

quanto valgo e quanto mi è grato per avermi accanto. È un uomo generoso e un gran lavoratore, 

dargli il mio sostegno e il mio incoraggiamento è uno dei miei propositi per dirgli quanto lo amo 

ogni giorno, tutti i giorni. 
 

Paolo, 38 anni,  

wƛŘŜǊŜ Řƛ ǇƛǴ ŀǎǎƛŜƳŜΦ bŜƭƭΩǳƭǘƛƳƻ ǇŜǊƛƻŘƻ ǎƛŀƳƻ ǎǘŀǘƛ ŀǎǎƻǊōƛǘƛ Řŀƭ ƭŀǾƻǊƻ Ŝ Řŀƛ ǇǊƻōƭŜƳƛ 

quotidiani e quando siamo riusciti a ritagliarci uno spazio tutto nostro, eravamo talmente stanchi 

da non riuscire a staccare veramente e a rilassarci. Così mi sono ripromesso di creare sempre più 

occasioni per divertirmi con mia moglie Carla, facendo qualcosŀ Řƛ ŘƛǾŜǊǎƻ Ŝ ŘΩƛƴǳǎǳŀƭŜΣ 

mettendo da parte ogni preoccupazione e pensando solo alla felicità reciproca.  
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