
Aminbeg 
Lavorare su noi stessi/e attraverso un racconto è un
compito entusiasmante, ma non è affatto semplice. 

In un racconto popolare, l'ordine viene ristabilito alla
fine, l'eroe o eroina della storia intraprende un viaggio

per passare a una fase successiva di autosviluppo.
Questo è anche il nostro compito: interpretare le svolte

e i "codici" del racconto osservandoli in relazione alle
nostre esperienze e trovare i passi che ci aiuteranno a

navigare la nostra vita.

Questo set di 21 carte illustrate è stato progettato per
accompagnarti nel tuo percorso di auto scoperta

attraverso il racconto popolare “Aminbeg”.
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Genitori e figlio/a

Quanto sei indipendente dai tuoi

genitori? Quali sono i tuoi

sentimenti al riguardo? Vorresti

cambiarlo? 

Quali sono le aspettative dei tuoi

genitori nei tuoi confronti? 

Quanto ritieni che la tua opinione

conti per loro? Quanto contano

le loro opinioni per te?
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Tesori dalla famiglia

Che tipo di sostegno hai ricevuto?

Emotivo, finanziario, relazionale? 

Che tipo di mentalità, cultura

porti da casa? In che modo ti aiuta

o ti ostacola? 

Quali sono i punti di forza e le

risorse che ottieni dalla tua

esperienza familiare?

2





Solo/a in città

Hai mai preso decisioni importanti

che hanno avuto un impatto sulla

tua vita? Come ti sei sentito/a? È

stato difficile o facile?

Di solito come arrivi a una

decisione? Dopo un'attenta analisi

o basandoti sull'intuizione o

entrambi? Pensa alle tue ultime

decisioni.

Cosa ti aiuta e quali sono le sfide

durante il processo decisionale?
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Apprendere da un/a maestro/a

Chi sono i/le mentori importanti

per te (anche al di fuori della

scuola/università)? Cosa desideri

imparare da loro?

Quali sono le caratteristiche dei

tuoi/delle tue mentori o

professori/professoresse

preferiti/e che vorresti

apprendere?

Quali di queste caratteristiche

hai già dentro di te?
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La competenza di leggere e scrivere

Quali sono le tue fonti di

informazione? Quanto sei

critico/a nei confronti di esse?

Cerchi fonti di informazione

alternative?

Sei mai stato/a ingannato/a,

mentito/a o ti sei sentito/a

manipolato/a? Come hai reagito?

Cosa hai imparato da questa

esperienza? Come farai per evitarla

in futuro?
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 Integrità

 Hai mai nuotato controcorrente per
seguire i tuoi sogni? Se sì, come hanno
reagito le persone intorno a te? Come
hai reagito tu nei confronti di loro?
Quanto segui i tuoi valori e obiettivi
personali? Quando e perché fai
compromessi? Quanto pensi di lasciare
che gli altri formulino i tuoi valori e
obiettivi?
Quali metodi interni ti aiutano a
rimanere sulla tua strada (come tenere
un diario, fissare obiettivi scritti, avere
discussioni valutative con i tuoi pari,
ecc.) 
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Comprendere le dinamiche
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Qual è stata l'ultima volta in cui

le cose sono andate molto

diversamente da come pensavi o

avevi pianificato?

Perché è successo? Hai avuto la

possibilità di cambiarlo? Se avessi

avuto il potere di cambiarlo, cosa

avresti potuto fare?

Quanto pianifichi la tua vita in

anticipo?





Strategia personale 
e risoluzione dei problemi
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Quali sono le tue strategie
personali in caso di conflitti e
problemi? Come reagisci?
Hai mai procrastinato? Se sì,
perché? Quali sono quei fattori
che ti rendono inquieto/a e ti
spingono ad evitare la risoluzione
dei problemi?
Come affronti le situazioni che
sfuggono al tuo controllo? Quali
sono quelle aree in cui ti senti
maggiormente senza controllo
nella tua vita? Hai qualche idea su
come risolvere la situazione?





Trovare la nostra gioia personale

Quali sono le attività che ti

piacciono? Cosa ti fa sentire felice

e/o appagato/a? Cosa ti riempie di

energia?

Cosa ti regalano i tuoi hobby in

termini di buoni sentimenti e,

forse, conoscenze trasferibili?
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Arte e creatività

In quale forma artistica sei

interessato/a (come belle arti,

musica, letteratura, danza, altri)?

Partecipi attivamente a qualche

attività artistica? 

Cosa ti dona il la tua forma

artistica? 

Cosa hai creato finora nella tua

vita? Di cosa sei orgoglioso/a? 

Quali sono le tue abilità che puoi

utilizzare creare? Sfruttale.

10





Vendendoci alla carovana

Come affronti le cose che devi

fare ma che non ti piacciono?

Cosa ti offre una carovana? Perché

vale la pena andare a lavorare?

Perché le persone rimangono e

tornano in nuovi ambienti di

lavoro e situazioni in cui si

"vendono"? Cosa pensi che

significhi "vendersi" - qual è

l'opposto secondo te?

11





La carovana

Come ti senti riguardo al lavorare

in un ambiente di lavoro? Se hai

esperienza, quali sono/erano i pro e

i contro di quel particolare

ambiente di lavoro in cui hai la

vorato?

Quali abilità e conoscenze possiedi

che possono essere vendute alla

carovana?

Cosa impari dal tuo tempo

trascorso in una carovana/lavoro?
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Il capo della carovana

Quali sono le tue paure più

grandi?

Quali sono le sfide interne, i

problemi che ti impediscono di

agire?

Ti sei mai sentito/a usato/a,

manipolato/a o deluso/a? Cosa è

successo? Qual è stato il tuo

ruolo in tutto ciò (come ad

esempio la tua ingenuità)? Cosa

farai la prossima volta per

evitarlo?
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Essere in fondo al buio

Ti sei mai sentito/a in fondo a un

pozzo buio? Come ci sei arrivato/a?

Cosa hai fatto per finire lì e cosa

hanno fatto gli altri? Come ti

hanno aiutato le persone quando

eri al punto più basso?

Cosa hai imparato da quella

situazione?

Ti sei mai sentito/a usato/a o

manipolato/a?

Come puoi bilanciare tra essere

diffidente e fidarti troppo degli

altri?
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Il Fantasma del pozzo

Cosa ti ha aiutato ad uscire dal

pozzo quando e se ti cisei mai

ritrovato dentro?

Su quali risorse hai potuto

contare dentro di te? Quali sono

le risorse esterne e le fonti di

aiuto a cui puoi rivolgerti?

Scrivi una guida di auto-aiuto/una

lettera di consigli per te stesso/a

nel caso in cui ti trovi in una

situazione difficile.
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Sintonizzarsi con la propria vita 
(suonando il violino)

Formulare una domanda su qualsiasi
problema molto importante per te in
questo momento! Scrivila.
Scegli un'attività in cui sei attivo/a.
Può essere uno sport, un'arte, la
musica, la costruzione, la danza o
una passeggiata nella natura, ma non
guardare un film o leggere. Dedica
almeno 45 minuti a quest'attività e
nel frattempo rifletti ogni tanto
sulla tua domanda.
Alla fine, rifletti su come ti sei
sentito/a durante l'attività. Ti sei
avvicinato/a a una risposta?
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Tornare alla carovana
Come gestisci le situazioni scomode?
Rifletti su situazioni specifiche della
tua ultima settimana o comunque
recenti, sulla tua motivazione e sulle
tue reazioni. Quanto conta l'opinione
degli altri per te? Perché? Qual è un
buon equilibrio tra preoccuparsi e non
preoccuparsi dell'opinione degli altri
nella tua vita?
Immagina di trovarti di nuovo in quella
situazione. Fai attenzione ai tuoi
sentimenti negativi e al fatto che
passeranno. Tutto passa prima o poi.
Respira profondamente e lascia andare,
scuotendo via i sentimenti.
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Riscrivere il nostro destino

Fai una lista di tutte quelle cose

che, derivando dalla tua infanzia,

influenzano il modo in cui agisci:

Quali di queste cose desideri

conservare? Quali invece vorresti

riscrivere? Fallo! 
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- aspettative dei genitori, degli

insegnanti e dei pari;

- tradizioni e valori;

- auto-aspettative.





Accogliere te stesso/a

Come ti accogli quando devi

raccogliere le energie per una

sfida? Cosa ti piace fare, ascoltare,

assaggiare, odorare, toccare, ecc.?

Cosa puoi fare se hai 5 minuti, ore

o giorni prima di affrontare un

grande compito? Crea una guida di

autocostruzione per te stesso/a

per diverse occasioni!
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 Il gioco del maestro

Quali sono quei punti importanti

della vita che possono cambiarti

radicalmente? Ne hai mai avuto

uno?

Come ti sei preparato/a per essere

al meglio in quei momenti? Cosa ha

funzionato e cosa no?

Come affronti il fallimento?

Perdi la testa (come i precedenti

giocatori in città) e ti ritiri,

oppure impari dai tuoi errori e

riprovi?
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Diventare il proprio sovrano

Idealmente siamo re o regine delle

nostre vite.

Come ti immagini come sovrano/a

del tuo proprio regno? Com'è il

tuo aspetto, il tuo

comportamento, cosa fai? Cerca di

descriverlo nel modo più

dettagliato possibile!

Unisci insieme il tuo libro delle

regole del regno basandoti sulle

risposte dei compiti precedenti:

come vorresti vivere, reagire e

formulare la tua vita!
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