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con gli altri, ma anche con me stessa. |l giorno in cui ho realiz-
zato che stavo accogliendo tutte le richieste del mondo esterno
e assecondando i bisogni degli altri senza ascoltare i miei (mind-
set Others First) sono crollata. Ero sola in studio, in quella piccola
stanza che mi sono ricavata nella lavanderia di casa e la mia mente,
che stava gia da anni pensando di creare un progetto per il suppor-
to alle madri come donne, nel momento di pit grande vulnerabilita
si & detta: “Me First”.

Me First & nato tanto dalla mia esperienza di neomamma quan-
to dalla mia scarsa capacita di gestire il mio tempo in un’ottica di
promozione del benessere e di tutela di me e dei miei cari: ecco
perché a questo tema tengo particolarmente.

Per rimettersi al primo posto ed essere appagate sicuramente
si deve lavorare sul principale ostacolo emotivo, ovvero il senso di
colpa e di inadeguatezza materno e lo stereotipo sociale che lo ge-
nera, ma subito dopo & necessario lavorare sulla gestione del tem-
po, o meglio acquisire abilita di Time Mamagement.

In questo capitolo ti accompagno a scoprire quale sia la tua
personale trappola nella gestione del tempo in questo momento,
quale sia il tuo rapporto con il tempo e come desideri impegnarlo
dopo la lettura di questo libro.

Sette miti da sfatare sulla gestione
del tempo

Alice: “Per quanto tempo é per sempre?”
Bianconiglio: “A volte, solo un secondo”.
Lewis Carrol

Quando ho iniziato ad approcciare lo studio della gestione del
tempo, sono rimasta davvero affascinata da quanti siano i falsi miti
o le credenze che ostacolano una sana gestione del tempo.

La gestione efficace del tempo € quasi sempre proposta con

2. Cestione del tempo o di te? v 37

l'obiettivo di essere piu produttive e performanti. Il mio obiettivo
invece non & questo, ma permetterti di vivere una vita piena, una
vita che & destinata ad avere una fine, certo, ma che pud essere
vissuta senza rimpianti e rimorsi.

Dopo un attento studio di quelli citati in letteratura e una mia
riflessione originale, ti propongo sette falsi miti che ritengo utili da
smantellare per poter assimilare al meglio i contenuti di questo li-
bro. Ho selezionato e rappresentato questi miti pensando a cio che
percepisce una mamma, magari anche lavoratrice, rispetto al fluire
e al gestire il tempo.

Puo essere che tu non ti riconosca in alcuni di questi miti o che
te ne vengano in mente altri che non sono scritti.

Ti propongo di evidenziare in qualche modo quelli che ti ap-
partengono (so che ci sono persone che non amano scrivere sui
libri, ma su questo & concesso) e, se non ce ne sono, di pensare
a quelli che ti condizionano e che io non ho nominato qui. Sman-
tellare alcuni falsi miti & fondamentale per andare a sedimentare
nuove conoscenze su questo aspetto della nostra vita che sembra
inafferrabile e sempre fuori dal nostro controllo.

Mito da sfatare n. 1: Tutte le ore del giorno sono uguali

Alcune di noi immaginano il tempo come un flusso di spazio
da riempire, pitt 0 meno costante nel suo fluire e quindi anche piu
o meno uguale. Come sostiene David Kadavy nel suo libro Mind
Management not time management, nel paradigma della gestione
del tempo ci sono due presupposti assolutamente errati. Il primo
e che la gestione del tempo tratti il tempo come una merce. Cosa
significa? Che se il tempo € una merce, un materiale, ogni ora puo
essere visualizzata come un chicco di popcorn, oppure una barretta
di cioccolato e ogni ora pud essere messa in fila I'una accanto all’al-
tra per comporre le 24 ore. Avremo quindi 24 chicchi di popcorn o
24 barrette di cioccolato nella nostra rappresentazione mentale del
tempo e tratteremo la sua gestione come se ogni ora fosse uguale
alla precedente.

Kadavy, che rispetto a questo sicuramente si riferisce anche
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brave bambine”, a mettere davanti i bisogni degli altri e a occuparci
degli altri e delle loro necessita. Adoro mio fratello Christian, lui &
cinque anni pit grande di me, eppure quando ero piccola dovevo (in
certe occasioni) apparecchiare anche per lui. Lui non aveva nessuna
colpa ma la famiglia di origine di mia mamma, pur non essendo-
ne completamente consapevole, e facendolo in totale buona fede,
aveva uno stampo fortemente maschilista.

lo ero la “femmina” e mi dovevo occupare di certe cose per i
maschi di casa. Questo approccio, che & stato il perno culturale
delle generazioni precedenti alla nostra, I'abbiamo assorbito, fatto
nostro.

Nella gia citata ricerca Come stanno le working mom in Italia?,
risulta abbastanza evidente quanto il mindset Others First sia per
le madri una condizione di normalita. Al campione di questo stu-
dio, 2691 mamme lavoratrici, abbiamo fatto la seguente domanda:
“Quanto spesso dal lunedi al venerdi riesci a dedicarti a hobby o
passioni personali?”. Sapevo che sarebbe risultata una percentuale
molto elevata di madri che non si dedicano tempo, mai avrei pensa-
to che il 91.04% di quasi tremila di loro a questa domanda avrebbe
risposto: “mai” o “solo a volte”,

Allo stesso campione abbiamo anche chiesto: “Ritieni di sapere
bilanciare bene vita e lavoro?” e I'84.1% ha risposto “Si”. Ora, come
possiamo credere che se per oltre il 70% del nostro tempo non ci
occupiamo di noi come persone siamo in grado di bilanciare vita e
lavoro? Ho riflettuto molto su questo dato, anche insieme alle ricer-
catrici che mi hanno accompagnata in questa avventura e sono, e
siamo, giunte a una conclusione.

Del 91.04% di madri lavoratrici che non si occupa di sé e delle
proprie passioni solo una piccolissima percentuale & consapevole
del fatto che questo significhi non essere in grado di bilanciare al
meglio vita e lavoro; quasi la totalita rispondendo “si, sono in grado
di saper bilanciare” probabilmente vive il termine “vita” come “ac-
cudimento della propria famiglia’, oscurando totalmente I'impor-
tanza, per una vita bilanciata, di occuparsi anche di sé.

Questi due dati “messi insieme” provano in maniera stati-
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MAMME LAVORATRICI - TEMPO LIBERO

Tempo libero per se stessa e per i propri hobby
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Me First e LabCom.



156 ? 5. lecniche di gestione del tempo

prendere la frase che li descrive, “girarla” in un'ottica positiva, iden-
tificando quindi la soluzione, e provare a metterla in pratica.

Come puoi osservare rileggendo il mio, un “come peggiorare”
ben eseguito pud anche guidarti nella lettura del libro e farti con-
centrare su quelle che sono le tecniche o le aree del Quadrante del
Time Mamagement che piu hai bisogno di potenziare.

Urgente o importante?
Dalla matrice di Eisenhower
alla prioritizzazione

Le cose davvero importanti sono raramente urgenti

e le cose urgenti sono raramente davvero importanti.
Le cose poco importanti diventano urgenti

per la mancanza di pianificazione.

Dwight David Eisenhower

Quante volte, riprendendo I'immagine offerta da molte di voi
alla nostra ricerca, ti senti come il criceto nella ruota? Sempre di
corsa, senza poterti mai fermare, in un continuo stato di allerta e
con la sensazione che tutte le attivita siano ugualmente urgenti e
importanti? Come sottolineava il noto comandante e presidente
americano Eisenhower, raramente le cose davvero importanti sono
anche urgenti e viceversa; quando lo sono, infatti, ci troviamo in
uno stato di crisi, quello che comporta il “peso” di dover trattare
cose importanti in maniera veloce e pronta. Tante mamme lavora-
trici si sentono costantemente in crisi per il lavoro, il tipo di vita che
conducono o entrambe le cose.

Una delle tecniche che possono venire in tuo soccorso su que-
sto aspetto & la Matrice di Eisenhower, come la definisce Covey nel
gia citato Le 7 regole del successo. Covey ha sistematizzato, dopo
averlo approfondito, I'approccio che il presidente, noto per essere
in grado di tenere livelli e standard di produttivita molto elevati,
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aveva nei confronti delle sue numerose e importanti attivita. Nella
frase di Eisenhower si racchiude, infatti, molto del suo pensiero sul
tema.

La matrice & uno strumento di gestione del tempo e di priori-
tizzazione. La capacita di prioritizzare € fondamentale per una ge-
stione del tempo efficace.

Come funziona questo strumento? Come vedi & l'incrocio che
poi realizza la matrice tra il principio di importanza e di urgenza,
ordinati secondo la loro intensita da meno a pit importante e da
meno e piu urgente.

| quadranti che derivano dall'incrocio di queste quattro dimen-
sioni per importanza e urgenza permettono alla persona di com-
prendere come trattare quell’attivita, consentono di capire se dele-
gare, pianificare, svolgere subito o eliminare definitivamente dalla
lista alcune attivita in quanto inutili.

Vediamola insieme.

A
£
*Importante £ *Importante
-Urgente E‘ *Urgente
AREA DELLA AREA DELLA
PIANIFICAZIONE CRISI
Urgente >
-Importante ~-Importante
-Urgente +Urgente
AREA DA AREA DELLE
ELIMINARE DISTRAZIONI

La matrice raffigurata in questa figura é la schematizzazione di quanto ripreso
da Stephen Covey sul pensiero di Eisenhower. Sono visibili quattro aree in cui
possiamo collocare le nostre attivita.
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% Organizzazione (per le attivita a cui tieni scrivi accanto cosa ti
serve attivare, come e quando farlo).

Se la to do list esce dai connotati della lista e incarna piu quello
che sembra essere un piano ben articolato di intenti, pud essere
davvero virtuosa come attivita da inserire nelle proprie routine.
Suggerisco di fare la to do list per ogni giornata? Dipende, una delle
regole auree in psicologia € questa: dipende da te. Se ti fa stare
bene puo diventare quotidiana, se invece senti di ingabbiarti in uno
schema ricorrente, usala al bisogno.

Not to do list

Sono molte le persone che quando pensano alla pianificazione
e alla gestione del tempo visualizzano immediatamente la to do list.

Usando la stessa logica del “come peggiorare”, ovvero la logica
del paradosso, puoi usufruire di un‘altra lista interessante: la not to
do list. Questa lista raccoglie I'elenco delle attivita da evitare per
rimanere aderente ai tuoi obiettivi o al tuo benessere.

Come la puoi usare?

Ogni volta che hai davanti a te un obiettivo importante, uno
scopo, un progetto da terminare o una to do list corposa fermati e

NOT TO (EVITARE DD:

® pon dedicare tempo ai miel ?ig[i 0 a mio marilo

o dice "lo Paro domani” se per me ¢ impontante

® non pianipicane cio che mi Pa stare bene

* manglare sencd nego[a e non dedicarmi al movimento
Pisico con nego[avita

* dire sempre di si
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chiediti: “Oggi cosa dovrei evitare di fare, pensare, dire... per rag-
giungere il mio obiettivo?”.

Creare uno spazio nel tuo pensiero che sia anche scritto per
raccogliere tutti i potenziali ostacoli, le barriere alla tua serenita, e
fondamentale.

Personalmente ho sempre la mia not to do list annuale appe-
sa davanti al mio computer, € un monito che posso avere sempre
in mente e raccoglie frasi come quelle riportate nel riquadro della
pagina precedente. E altre azioni o omissioni che so che possono
davvero boicottarmi.

Wish list

La lista dei desideri, oggi ripresa anche da qualche e-commerce
In maniera piuttosto intelligente per non farti perdere acquisti per
loro preziosi, &€ davvero interessante e poco praticata.

Abbiamo visto quanto ci sarebbe da dire sul tema del desiderio che
e decisamente legato al concetto di empowerment, se consideriamo
quest'ultimo anche come la capacita di realizzare cio che desideriamo.

Quando lavoro con le mamme sul tema del desiderio emerge
sempre un dato lampante e drammatico: molte di loro non sanno
cosa desiderare, o non riescono piu a desiderare per sé.

Considerando la societa in cui viviamo, desiderare e ambire
sembrano sempre termini “negativi” se associati a una donna, ma
ormai non mi stupisco piu. Questa negativita e rispecchiata anche
dai modi di dire: “ha dei grilli per la testa”, “non si sa accontentare” e
ancora “ma dovevi proprio porti anche questo obiettivo? Non ti ba-
stava la vita complessa come lo era gia?". Sono moltissimi i racconti
che ascolto in cui una mamma propone un suo desiderio in famiglia,
anche solo perché le serve il supporto necessario a realizzarlo e la
risposta € “ma perché vuoi mettere tanta carne al fuoco?”.

Uno dei motivi per cui sono ancora tanto innamorata di mio
marito, dopo piu di 15 anni di relazione, &€ che non ha mai espresso
pareri negativi di fronte ai miei desideri. Mi ha sempre detto “I'amo-
re e liberta, se lo vuoi fare io ti supporto”. Anche grazie a lui dopo la
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ne I'utilizzo per almeno tre mesi per coglierne il senso e I'efficacia.
[l Me First Journal ha diversi inserti, oltre I'agenda, che ti per-
mettono di lavorare su:
< Obiettivi personali.
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Esperienza n. 7: Il tuo “come peggiorare” applicato
alla gestione del tempo

In questa esperienza voglio guidarti ad allenare questa tecnica
davvero bellissima che € il “come peggiorare”.

La domanda da cui partire € la seguente:

Se invece che migliorare volessi peggiorare notevolmente la mia
gestione del tempo, fino a non avere piu neanche un piccolo spa-
zio per me, cosa dovrei fare o evitare di fare? Cosa dovrei pensare
o evitare di pensare per peggiorare la mia gestione del tempo?

“ Risorse utilizzate durante il mese per aumentare il senso di
autoefficacia.

% Allenamento della flessibilita cognitiva con review strategica
degli imprevisti.

< Il tuo equilibrio emotivo grazie agli spazi liberi dedicati al
journaling.

%+ La gestione delle aspettative.

% Il tuo welfare familiare mensile.

Ricorda di verificare che ci siano anche punti legati al pensiero e
non solo al comportamento e, dopo aver scritto un elenco abba-
stanza corposo nella colonna di sinistra, passa a quella di destra
provando a discriminare tra: dati di fatto, pericoli immaginari, peri-
coli reali e tentate soluzioni. Poi, aiutandoti con le indicazioni di p.
163, depenna i dati di fatto (se ce ne sono) e i pericoli immaginari,
lasciando nella tua lista solo 1 pericoli reali e le tentate soluzioni

'agenda, compresa di orari giornalieri per gli appuntamenti, &
stata studiata in modalita settimanale per permetterti una panora-
mica veloce anche a colpo d'occhio. Nel planner settimanale tro-
verai un box per gli obiettivi e per le priorita e in corrispondenza
di ogni giorno lo spazio per indicare il “salvagente” della giornata

IL COME PEGGIORARE APPLICATO
ALLA GESTIONE DEL TEMPO

Se tu da domani volessi volontariamente diventare un vero fallimento
nella gestione del tempo cosa dovresti fare o evitare di fare, pensare
o evitare di pensare?

(baby sitter, nonni o aiuti vari), il tuo stato d’animo e se hai in pre- AZIONI. PENSIERL COMPORTAMENT! | DIFATTO | IMMAGINARIO]|  REALE | SOFUZIONE
visione una serata di coppia, con gli amici o i tuoi cari per ricordarti B _ - -~ | - -
di coltivare uno spazio Me o We First e tracciare quanto lo fai nelle ] G S )
tue settimape. ~ GOYOOE | e 2| m @ @ @
A tuo piacimento potrai arricchire il Journal con raccolte per- —— Zoooo0 ‘._'1 . y g
sonali: dalla wish list a una lista di futuri viaggi o libri da leggere, 3 0 3 A
puoi dare sfogo alla fantasia e riconnetterti con i tuoi piu profondi ~~ Logoooe , 5 3 ~ 5
desideri e tuoivalori. |l mic'sogno:sarebbe farne Unaveraagen-  GEREGeE [ @ @ m 0
da cartacea; per il momento potrai stamparla ed essere pioniera in “ - = - . =
questanuovagestionedite. ~  mwwews : £ 3 3 @
[l Me First Journal &€ uno strumento piuttosto strutturato, ci sono , ‘ ‘
pero degli spazi vuoti che sono pensati per chi ha voglia di usare J fJ ',J 5
anche la propria creativita come per il Bullet Journal e creare di volta ;i Ei ;: [;

in volta la propria agenda; non sottovalutare il piacere di colorare,
attaccare emoticon o sticker, un po’ di sano divertimento non guasta
mai e in quei trenta minuti che dedicherai alla pianificazione aggiun-
gere una nota di creativita rendera il momento anche piu sentito.

Suggerimento operativo: gli item rimasti (pericoli reall e tentate
soluzioni) sono quelli che gia oggi intralciano la gestione di te e del
tempo. Prova a bloccare gia da oggi le tentate soluzioni disfunzio-
nali o a rigirarle in ottica positiva e a farle diventare vere soluzioni.
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Esperienza n. 9: La tua Ruota del Well-First familiare

Ecco per te una Ruota del Well-First familiare suddivisa in tutte
le sue aree e pronta per essere “compilata” per restituirti anche
visivamente un'immagine attuale, un'istantanea delle risorse a
tua disposizione per una efficace gestione del tempo e di te.
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1. Per ogni area della ruota, colora con tinte differenti la porzione
che pensi di avere a tua disposizione in questo momento. Per
aiutarti, puoi suddividere idealmente ogni area in 5 sottoparti (per
esempio puoi riportare il risultato del test sul valore di cogenito-
rialita).
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Esperienza n. 10: La bilancia del carico mentale

Perché tu possa riprendere il tuo tempo e viverlo seguendo tutti
I suggerimenti che ti ho offerto con il kit Time Mamagement e |l
suo quadrante, € necessario che non ci sia un sovraccarico, uno
sbilanciamento di compiti, doveri, incombenze che gravi solo sul-
le tue spalle.

Questa valutazione ti sara utile anche per individuare un even-
tuale carico mentale da alleggerire.

Metti una crocetta accanto a ogni azione di cura per segnalare
se tendenzialmente te ne occupi tu o il tuo/la tua partner. Se ti
trovi in una situazione di monogenitorialita puoi utilizzare le atti-

vita che leggi per chiederti se ce ne sono tra queste alcune che
potresti delegare.

. o Cogenitorialita ATTIVITA CHI SE NE OCCUPA
e L S 10 PARTNER | TUTT! E DUE
; Compleanni di casa ) o @ 0 (J
: Compleanni degli amici dei bimbi - | = = =
/ - Manutenzione auto (@ | M@
/ | \ Programmazione ferie B @ | @
‘."' 3 Gestione assicurazioni - q]— d - T @
' . ; '\ Supervisione amicizie dei bim”l.)i/rag*a"igm o & @ T @
Nonw ~ REALE [ Recodimento dionimall dicosn L@ L @ B
. / ,‘ Gestione dei rapporti con la scuola i =
Gestionedei compitidiscuola | T[0T T
Colloquiconle/gliinsegnanti W W [
: — Chat di classe @ @ | @
T T iﬁg"éﬁ'e'Eg""'m"m"mMMWMT"T‘:]M i
Programmazione di momenti di coppia - @ @ 3
S - Buttare la spazzatura o i 3 @
Balance T |- ' Scxoler 7 Altholta Comprare mobili se servono ) | = = 3
Lavare piatti/lavastoviglie 5| | (=
R ,“.;:.. l :._F_']:: .m[j":j[]
Apparecchiare 3 = £ (3
Sparecchiare - 1 B &
o : Cambio distagionedeivestiti | 2 .8 ) 3
2. Una volta colorate tutte le aree, puoi visitare l'area dei con- Stampare foto di famiiolia o Magal a B | @
tenuti extra raggiungibile inquadrando il QRcode qui sotto, per Preparare merende peri bimbi il G ] B
ascoltare le indicazioni utili a migliorare ogni area della ruota. Bl e Come ot e bIon (Ane) B [ @
B}ogrammazior{.é'.c.i;i weeg_gn:l"”~m— BT T ZU
Gestionedellepausedallascuola. =~~~ | @ - u..i 2.
Gestione di eventuali aiuti in casa ®aby e pulzie, sfutivae) | [ B | @
Pulire il bagno e ..m...m..“l.._...a... [ T =
e PR T ........".....u.“..........,...m.I*.-..C.’f.....«......uaj. T[j




28 W

Indice

Prefazione di Giorgio NQrdone.......eecserresssaesssesssessssssssssssssessssssasns 5
I O Z O YO, s cousinsimmaiiiananadiinn nuiananensasaniasnsnansianananssshi it nansn nes Ananamakinna eananaana 7
1. Dal metodo Me First alla gestione del tempo.......ccvevneecveennnnee. 13
Cos'e il metodo Me First cuincawiniiiimiasaninsaviniaiuiisstesin 15
| kit strategici del metodo Me First..... e 18
Il kit sulla gestione del tempo: come usare questo libro................ 21
Perché il Time Mamagement (ti) rivoluziona la maternita.............. 23
I ' MINASET ME IV . scsiminssiniiirnusiins st s s 27
2. Gestione del tempo 0 di 1e2.....cusansissisnivisessssssssnsisvsssassne 33
Sette miti da sfatare sulla gestione del tempo.......ccoveeveeveeceenenee. 36
RIDENSATE I TEMPO csissisianinmiiniisnsinmivi st ks 51
Scopri il tuo rapporto con il tEMPO ...cvevveciicee e, 54
Pilotare il tempo con il mindset Me First........ooccveeiiiecienecencieennns 56
Dalla bucket list alla wish list: conosci la tua? ......cceeeeeviereciecinecneenns 62

3. Mamme senza tempo: ostacoli e aiuti alla sana gestione

eI ERIMPO et rsrceesnsenerss s sssansssassssssssssssssssssssssssssssssrsnsssssessesssssansnsssassssssesass 65
“Nei ritagli di tempo”: le cinque tentate soluzioni

nella gestione del tEMPO......ccccieerccccee e e 67
“Non ho tempo”: i principali ostacoli a una gestione

del teEMPO EffICACE v e saa s 77
| sette bias sul tempo che ne ostacolano la gestione...................... 85
Il tempo Che ZENEra tEMPO.. i cieecee e eaesesesrsesereeseeernsenaees 94
Maggiore energia, miglior qualita del tempo .....ccccvvecevcicreccveennens 97
Tempo: & denare; NEMICT AMICHiirisiamiiniaasissanississasisss 103
4. Dal time management al Time Mamagement........cccccecevviinens 110
Come criceti sulla ruota: quello che le mamme non dicono........ 113
Il Pentagono del mamagement .........ovcececvnnernenneneenneeresrnsnessesnenns 116

Il Time Mamagement: la tua nuova gestione del tempo............... 142

5. Tecniche di gestione del tempo.......ccevveverceccereecneenecreesennen 146
La tecnica del come peggiorare applicata al tempo.................... 150
Urgente o importante? Dalla matrice di Eisenhower

Al DO TC I ZZAZIONNC it st veisiasintsomiians o wasssisins s s sNa sk e anmains 156
I trittico di Peter DIUCKET ... ..ot ae e ae e 160
K(T] ([ (P ST PR S 162
Il metodo Bullet Journal di Ryder Carroll........vcevvecveceiecceeenee, 171
Tempo digitale: dai calendar alle app....cccccoeeeeereecceeceeeceeeceeenee. 174
L'approCCio VAIOTIAIE ...t rae e e eraera s 177
[ VB FIFSE SO UTTIAN 500wt s oo RSP AP oS 181
6. Non é una bicicletta, € un tandem: il welfare familiare........... 186
LU'impatto del gender gap e degli stereotipi di genere

sul tempo della MammMa.....c..cceieeeeecee e e 191
La Ruota del Well-First familiare ........cccccvcvcnivencinieennenecnesnecenenens 194
7. Cio che resta del tempo: I'equilibrio vita - lavoro -
ACCUAIMENIE0 . i sniinniviiimismsisvsisioisiisisasrssiss ioviiscteisissimoiisisisiviiio 223
| principali modelli di equilibrio vita lavoro.........eceeececeeeveene, 228
Il modello di Work=life SUrfing......uiiiciee e 233
Il ruolo delle aziende nel time mamagement.........ccccevevievecennn, 246
'equilibrio vita-lavoro-accudimento

delle libere profesSIONISTE .....cceuveereciiecreciee e srs e eaecereesaes 249
8. La gestione del tempo nel corso del tempo........ccvenvcnneennnee. 253
Cambiare sempre rimanendo se SteSSe......overivceeieeeeeceeeee e 256
Sperimentare per cambiare e cambiare per conoscere................. 258
Insegnare alle nuove generazioni una sana gestione

AEI EEMPO ..ttt s eae s e sr e eanaeae e sr s ennannne 261
Coltivare la flessibilita verso se stesse e gli altri: #stayhumam......263
CONCIUSION . covicscreinirmusammusnunninasssnmmususssenssnesasmasaassisssnnssmmsissseneinsaninannsiaans 266
Postfazione di Luca MAzZUCCRelli .......ccueervereeeinsnsascsnecsasensasssennesanennes 268
LIS T Lo T = = V.4 =SSP 270
BIDIOBUATIE cavisissassosnesnssnsssansisassnonssioreassnsat(esatossssieosssstarsrsunsoms s iasirsasestins 273



