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Cari Amici, 
Don Antonio Bottoni, mio predecessore per tanti anni , come pastore della Missione Cattolica 
Italiana di Singen-Konstanz, ha terminato domenica, 28 Maggio 2017, alle 3 del mattino il suo 
cammino della vita.  
Egli ha vissuto serenamente quest'ultima tappa, da quando, cioè, ha lasciato, 9 anni fa, cioè nel 
2008, la responsabilitá attiva della Comunitá Italiana di Singen e Konstanz.  
[ϥŜǘŁ ŀǾŀƴȊŀǘŀΣ ǇŜǊ ƭƻ ǇƛǵΣ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŀǘŀ Řŀ ƳŀƭŀǘǘƛŜΣ ŘƻƭƻǊƛ Ŝ ŘƛǎŀƎƛΣ ŝ ƭΩǳƭǘƛƳŀ ǘŀǇǇŀ ǇǊƛƳŀ Řƛ 
ŜƴǘǊŀǊŜ ƴŜƭƭΩŜǘŜǊƴƛǘłΦ 9 5Φ !ƴǘƻƴƛƻ ƭΩƘŀ Ǿƛǎǎǳǘŀ ǎŜǊŜƴŀƳŜƴǘŜΣ Ŏƻƭ ǎƻǊǊƛǎƻ ǎǳƭƭŜ ƭŀōōǊŀΣ ŀŎŎŜǘǘŀƴŘƻ 
ogni disagio fisico e pregando per la sua mai dimenticata Comunitá.  
D. Antonio, potrá applicare a sé, con tutta umiltá, serenitá e dignitá le parole di S. Paolo: 
άvǳŀƴǘƻ ŀ ƳŜΣ Ƙƻ ŎƻƳōŀǘǘǳto la buona battaglia, sono arrivato fino al termine della mia corsa e 
ho conservato la fede. Ora mi aspetta il premio della vittoria: il Signore, che è giudice giusto, mi 
ŎƻƴǎŜƎƴŜǊŁ ƭŀ ŎƻǊƻƴŀ Řƛ ǳƻƳƻ ƎƛǳǎǘƻέΦ  
Nato a Monte S. Giovanni Campano (Frosinone) il 18 Ottobre 1935, il giovane Antonio seguí la 
chiamata del Signore che lo voleva apostolo della sua Parola ed amministratore dei suoi Misteri 
attraverso i Sacramenti. Ordinato sacerdote il 29 Aprile 1962, giorno della festa della Madonna 
del Suffragio, fino al 1964 fu vice-rettore del Seminario minore di Veroli e nei seguenti 4 anni, 
fino al 1968 ebbe la cura pastorale, come Parroco, al suo paese natio Monte S. Giovanni 
Campano. Dal 1968 al 1981 continuó a guidare il gregge del Signore, sempre come Parroco, a La 
Lucca nella Parrocchia Beata Maria Vergine Immacolata, diocesi di Frosinone. Nel 1981 il suo 
Vescovo di allora, Mons. Cella, lo invió come Missionario per i Cattolici Italiani emigrati in 
Germania.  
E qui D. Antonio mise a servizio degli emigrati la sua grande esperienza pastorale di parroco, 
dapprima a Ulm dal 1981 al 1992, come Rettore della Missione Cattolica Italiana di Ulm, poi a 
Dreieich dal 1992 al 1996 e infine dal 1996 al 2008 come Rettore della Missione Cattolica 
Italiana di Singen-KonstanȊΦ Lƴ ǘƻǘŀƭŜ ƻƭǘǊŜ рр ŀƴƴƛ Řƛ ǎŀŎŜǊŘƻȊƛƻ ŀ ǎŜǊǾƛȊƛƻ ŘŜƭƭΩ!ƳƻǊŜΣ ǎǾƻƭǘƻ 
con amore e con passione, di cui oltre 35 anni in Germania. 

Una grande testimonianza di fede e di amore che don Antonio ha dato a moltissime persone 
che ha incontrato, nel lungo percorso della sua vita, spargendo su tutti la misericordia di Dio 
nella celebrazione della Confessione, alleviando sofferenze attraverso una parola rasserenante 
a quanti si rivolgevano a lui per chiedere conforto e consiglio, illuminando le menti e 
riscaldando i cuori attraverso la predicazione della Parola di Dio, nutrendo le anime con il Corpo 
Ŝ ƛƭ {ŀƴƎǳŜΣ ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƭŀ ŎŜƭŜōǊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩ9ǳŎŀǊƛǎǘƛŀΦ  
9 ŀƴŎƻǊŀ ǳƴŀ ƛƴŎŀƭŎƻƭŀōƛƭŜ ǉǳŀƴǘƛǘł Řƛ ƎŜǎǘƛ ŘΩŀƳƻǊŜ ŀ ǾŀƴǘŀƎƎƛƻ ŘŜƛ Ǉƛǵ ōƛǎƻƎƴƻǎƛ Ŝ ǎŦƻǊǘǳƴŀǘƛΣ 
dei piú poveri e disperati.  
Voglio ricordarne soltanto una, la piú bella, la piú grande, la piú duratura nel tempo. 
bŜƭ мффм 5Φ !ƴǘƻƴƛƻ ŜōōŜ ƭŀ ƎǊŀƴŘŜȊȊŀ Řƛ ŎǳƻǊŜΣ ƭŀ ƴƻōƛƭǘł ŘΩŀƴƛƳƻ Ŝ ƭŀ ǇǊƻŦƻƴŘŀ ƭǳƴƎƛƳƛǊŀƴȊŀ 
Řƛ ŀŎŎƻƎƭƛŜǊŜΣ ŀƛǳǘŀǊŜ Ŝ ŀŘƻǘǘŀǊŜ Řƛ ŦŀǘǘƻΣ Ŧƛƴƻ ŀƭƭΩǳƭǘƛƳƻ giorno della sua vita terrena, una 
giovane ragazza bosniaca che fuggiva dalla guerra e dal terrore che dilagava nella sua terra, che 
le aveva annientata la sua famiglia e che seminava dappertutto violenza, distruzione e morte. In 
D. Antonio questa ragazza Ƙŀ ǘǊƻǾŀǘƻ ǳƴ ǾŜǊƻ ǇŀŘǊŜΣ ŎƘŜ ƭΩƘŀ ŘƛŦŜǎŀΣ ŀƛǳǘŀǘŀ Ŝ Ŧŀǘǘŀ ǊƛƴŀǎŎŜǊŜΦ 
hƎƎƛΣ ŎƘŜ 5Φ !ƴǘƻƴƛƻ ƴƻƴ ŎΩŝ ǇƛǵΣ Ŝǎǎŀ ƴŜ ǎŜƴǘƛǊłΣ Řŀƭ ǇǊƻŦƻƴŘƻ ŘŜƭ ǎǳƻ ŎǳƻǊŜΣ ƭŀ ǎǳŀ ƳŀƴŎŀƴȊŀΦ 
Senza alcun dubbio possiamo affermare che D. Antonio è stato un vero e degno sacerdote di 
Gesú, un vero padre per tutti.   
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Ora egli continua a vivere e a realizzare, nella dimensione di Dio, il progetto che Dio ha su di lui, 
come anche su ciascuno di noi. 
Per Dio, lo sappiamo tutti, la morte non esiste, esiste solo vita. Quindi con la cosiddetta morte, 
si cambia vita. E Don Antonio è stato un maestro di vita, non di professione, ma di vita. D. 
Antonio è stato un maestro di valori nei quali ha creduto. E primo di ogni altro valore quello che 
Gesù Cristo merita di essere seguito. E lui dalla sua bella Ciociaria ha risposto prontamente alla 
voce del Signore.  

Questo è stato don Antonio, un uomo che ha vissuto la fede, che ha vissuto l'amore, che si è 
speso per la gente, che ha pregato, ha offerto se stesso ed ha sofferto perché il suo popolo, 
quello affidatogli da Dio, potesse essere illuminato da Cristo, rafforzato dallo Spirito Santo e 
guidato sempre verso il Paradiso. 
Lƴ ƻŎŎŀǎƛƻƴŜ ŘŜƭ ŎƛƴǉǳŀƴǘŜǎƛƳƻ ƎƛǳōƛƭŜƻ Řƛ ǎŀŎŜǊŘƻȊƛƻΣ ƴŜƭ нлмнΣ ƭΩŀƭƭƻǊŀ !ǊŎƛǾŜǎŎƻǾƻ Řƛ CǊŜƛōǳǊƎ 
Dr. Zollich, in una lettera personale di augurio, inviata a D. Antonio, ormai in pensione, lodava il 
suo lavoro intensivo e pesante che aveva svolto tra gli emigrati italiani in Germania e, negli 
ǳƭǘƛƳƛ мн ŀƴƴƛΣ ƛƴ ǳƴŀ ǾŀǎǘƛǎǎƛƳŀ Ȋƻƴŀ ŘŜƭƭŀ 5ƛƻŎŜǎƛ Řƛ CǊŜƛōǳǊƎΦ !ƴŎƘŜ ŘƻǇƻ ƭΩƛƴŦŀǊǘƻ Ŝ 
ƭΩƻǇŜǊŀȊƛƻƴŜ ŀƭ ŎǳƻǊŜΣ ŎƻƴǘƛƴǳŀǾŀ ƭΩ!ǊŎƛǾŜǎŎƻǾƻΣ 5Φ !ƴǘƻƴƛƻ ƴƻƴ ǎƛ ŝ ƭŀǎŎƛŀǘƻ ǎŎƻǊŀƎƎƛŀǊŜ Ŝ Ƙŀ 
continuato il suo instancabile lavoro come se avesse appena iniziato. 
E noi, diciamo grazie davvero al Signore per averci dato D. Antonio come pastore. 

La grande eredità che raccogliamo da don Antonio, la fede, l'amore, la fiducia nel Signore, il 
coraggio di spendersi per amore e con amore, continui ad essere luce nella nostra Comunitá. E 
mentre chiediamo al Signore, con le nostre preghiere, di perdonare le sue debolezze umane e 
di accoglierlo nel suo Regno di pace e di gioia, a lui, a D. Antonio chiediamo di vegliare e di 
pregare ancora per la nostra Comunitá. 
Ed ora voglio esprimere, anche a nome di tutti, un sincero e riconoscente ringraziamento a 
Sandra Music che in tutti questi anni, piú di 25 anni, e in modo particolare durante tutto il 
ǇŜǊƛƻŘƻ Řƛ ǎƻŦŦŜǊŜƴȊŀ Ŝ Ƴŀƭŀǘǘƛŀ Řƛ 5Φ !ƴǘƻƴƛƻΣ ƭŜ ŝ ǎǘŀǘƻ ǎŜƳǇǊŜ ǾƛŎƛƴƻΣ ƭΩƘŀ ŎǳǊŀǘƻΣ ƭΩƘŀ ŀƛǳǘŀǘƻΣ 
ǎƛ ŝ ǎŀŎǊƛŦƛŎŀǘŀΣ ƴƻƴ ƭΩƘŀ Ƴŀƛ ŀōōŀƴŘƻƴŀǘƻΣ Ŝ ǎƛ ŝ ŎƻƳǇƻǊǘŀǘŀ ŎƻƳŜ ǳƴŀ ǾŜǊa figlia riconoscente, 
generosa e dal cuore grande. 
Un caro saluto 
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Molti giovani, figli di una società che non riconosce il Male, oggi vengono al mondo, molte volte 
neanche desiderati, senza che nessuno d§ loro, nellôeducazione, dei çmotivi validi e adeguati per 
vivereè. Sono messi in una societ¨ che riempie le loro teste con questi due ñgrandiò princ³pi: 1) 
che possono fare tutto quello che vogliono perch® ogni loro desiderio ¯ un ñdirittoò; e 2) che ¯ 
importante che abbiano il maggior numero possibile di beni di consumo. Crescono così, 
ritenendo ovvio che ñdevonoò avere tutto. E quando, per un motivo o per un altro hanno qualche 
problema esistenziale (sono scontenti o non riescono ad adattarsi e perció sono depressi o 
diventano aggressivi e violentié) e lo comunicano ai loro genitori, ai loro adulti, cô® gi¨ pronta 
la risposta: andare dallo psicologo o dallo psicanalista per risolvere il problema. Ecco, si 
dimenticano di dire che cô¯ il Male. E il Male ¯ una persona, non ¯ una serie di forze o di 
energie. È una persona. Questa persona si nasconde al loro sguardo e li manipola, li inganna, li 
porta su strade che non conducono da nessuna parte molto spesso conducono alla morte. E cosí, 
molti di loro muoiono giovani, o per droga, o per suicidio, o per violenza, o in incidenti stradali 
per alcool, dopo una notte passata in discoteca, o in seguito ad attentati nei concerti strapieni di 
giovani, per opera di altri giovani kamikaze, ingannati dalle loro ideologie di morte. E muoiono 
cosí, quasi senza ragioni, come avevano vissuto. Non sono stati aiutati a vivere, non sono stati 
aiutati ad avere progetti, ad avere ideali, né ad avere limiti; non erano guidati da regole ñfortiò, 
ma in compenso hanno ricevuto un "ottimo" funerale con tutte le autorità presenti, anche quelle 
religiose, in piedi, silenziose in cui, alcuni hanno espresso le solite parole stupide, vuote, 
insignificanti. Naturalmente i funerali sono stati fatti allôaria aperta, anche per i giovani credenti, 
perch® ormai lôunico tempio sacro ¯ la natura, lo stadio, e nelle chiese non si fanno pi½ funerali 
perché, nelle chiese cattoliche ormai si celebrano solo i funerali di Dio. Non hanno dimenticato 
di mettere sui marciapiedi o sui luoghi degli incidenti, dei suicidi o degli attentati, i loro peluche, 
i ricordi della loro infanzia, della loro prima giovinezza, tappeti di fiori. E poi tutto è passato, 
tutto è stato dimenticato e la vita ha continuato e dopo le chiacchiere di circostanza, nessuno ha 
avuto piú niente da dire di fronte alle tragedie perché non ha avuto niente da dire di fronte alla 
vita..., fino alla prossima occasione. È da sperare che almeno qualcuno di questi grandi maestri 
moderni, culturali, politici e religiosi, materialisti e atei, che non credono nel Male come 
persona, in queste circostanze dica meno stupidaggini possibili e non se ne esca con i soliti 
insensati discorsi, che chiedono ñdovôera Dioò, che affermano che la morte di questi giovani è 
una ingiustizia, che gli attentati «non sono una guerra di religione», che «la religione per sua 
natura è aperta al dialogo, alla comprensione e alla pace». Ecco, è meglio non dirle certe cose, 
perché non sono vere, sono false; è meglio fare un momento di silenzio per rispetto. Innanzitutto 
per le vite perdute di quei giovani, distrutte dallôodio del demonio, ma anche per rispetto alla 
verità. Perché gli adulti dovrebbero innanzitutto avere rispetto per la verità. Possono non servirla 
la veritá, ma devono averne rispetto. In ogni caso, chi crede ancora in Dio, in Gesú Cristo, nella 
Sua Chiesa pregherá, ogni volta che succedano queste morti, o questi mostruosi incidenti, o 
suicidi, o attentati, per tutti i giovani che ne saranno vittime perch® dallôaltra parte, quale che 
siano state le loro pratiche religiose, incontrino il volto carissimo e dolcissimo della Madonna 
che, stringendoli nel suo abbraccio, li consolerà di questa vita sprecata, non per colpa loro, ma 
per colpa dei loro adulti. 
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Ne soffre il 20 % della popolazione. Il disturbo di non dormire la notte, spesso dipende da come 

ci si alimenta, sia durante la giornata, sia prima di coricarsi: attenzione ai latticini, agli zuccheri e 

alle fritture. Stress, ansia e agitazione ci portano a riposare meno e soprattutto peggio. Ma un 

sonno lungo e ristoratore dipende dalla tavola. Più fibre, meno zuccheri e meno grassi: 

soprattutto a cena. Sono queste le indicazioni che emergono dalle ultime ricerche scientifiche 

per assicurare un sonno più profondo e meno frammentato. Il nostro sonno è dunque anche la 

conseguenza di ciò che mangiamo. Dunque prudenza con formaggi grassi (gorgonzola, cheddar, 

roquefort, pecorino e groviera), pesce conservato, alimenti affumicati. Meno caffè, alcol, 

cioccolato, cacao e tè: soprattutto dopo cena. Prudenza è raccomandata anche a proposito 

delle pietanze ricche di sodio: alimenti in scatola, salatini, piatti preparati ricorrendo al dado da 

cucina.  Via libera, invece a formaggi freschi, yogurt, uova bollite, rape, cavolo, zucca, aglio, 

pasta, riso, pane, orzo. Soprattutto i farinacei regolano il rilassamento e induce il sonno 

profondo. Sono queste le principali indicazioni per stimolare un buon sonno a partire dalla 

tavola. 9 ǊƛǎŀǇǳǘƻ ŀƴŎƘŜΣ ŎƘŜ ǘǊŀ ƛƭ ǊƛǇƻǎƻ ƴƻǘǘǳǊƴƻ Ŝ ƭŀ ŦƻǊƳŀ ŦƛǎƛŎŀ ŎΩŝ ǳƴŀ ǇǊƻŦƻƴŘŀ ǊŜƭŀȊƛƻƴŜΦ 

È noto che tra i «nemici» del sonno si trovano gli alimenti e le bevande che contengono 

sostanze nervine (caffè, tè, cioccolato, ginseng) e zuccherate (cola); ma anche i formaggi 

stagionati e fermentati, per il loro contenuto di tiramina, hanno un effetto ipertensivo. Così 

come i pasti che contengono molti grassi, molto sale o un eccesso di proteine sono nemici del 

buon sonno.  A cena sono sconsigliati inoltre i cibi conservati come il tonno e la carne in scatola, 

ƛƭ ǎŀƭƳƻƴŜ ŀŦŦǳƳƛŎŀǘƻΣ ƭŜ ƻƭƛǾŜΣ ƛ ǎŀƭǳƳƛ Ŝ ƛ ŦƻǊƳŀƎƎƛ ǇŜǊ ƭΩŜƭŜǾŀǘŀ ǉǳŀƴǘƛǘŁ Řƛ ǎŀƭŜΦ !ƭǘǊƛ ŀƭƛƳŜƴǘƛ 

sconsigliati sono le fritture, la carne grassa, i sughi preparati con panna e besciamella, i dolci 

farciti con creme. Attenzione anche al vino e ai superalcolici.  
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Alleati del sonno sono invece i carboidrati complessi (e dunque la pasta a cena si può 

mangiare), le vitamine del gruppo B e alcuni sali minerali implicati nel rilassamento 

neuromuscolare (potassio, magnesio, calcio e selenio). Ecco dunque il menù ideale per una 

cena che concili il sonno: una porzione di cereali integrali (riso, avena, orzo, frumento, pasta e 

pane integrali), una porzione di alimenti proteici in quantità non eccessive e con pochi grassi, 

una di verdura di stagione e per finire frutta fresca (mela, kiwi, ciliegie, albicocche e pesche). 

Come condimento: olio extravergine di oliva, aromi come basilico, maggiorana e origano e 

semi.  
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