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I L  T A C C U I N O  D E L  S I L E N Z I O
I l  t u o  s p a z i o  s e t t i m a n a l e  d i  s c r i t t u r a  e  a s c o lt o

" N e l  s i l e n z i o  l a  m e n t e  s i  a c q u i e t a ,  e  l a  p e n n a  i n i z i a  a  m a p p a r e
l ' a n i m a . "

M e s e :  G i u g n o  T e m a  d e l  M e s e :  I l  P e r d o n o  –  L a s c i a r  a n d a r e  l ' a n c o r a
d e l  p a s s a t o

                                   N o m e  d e l  V i a g g i a t o r e :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _



B e n v e n u t a  n e l  t u o  S i l e n z i o
Q u e s t o  t a c c u i n o  è  u n a  b u s s o l a  p e r  l e  t u e  M a p p e  I n t e r i o r i .  N o n

c e r c a r e  l a  b e l l a  g r a f i a ,  n o n  c o r r e g g e r e  l a  g r a m m a t i c a .
 L a s c i a  c h e  l a  p e n n a  s c o r r a  s e n z a  g i u d i z i o.  T r o va  u n  l u o g o

t r a n q u i l l o,  a c c e n d i  u n a  c a n d e l a  s e  t i  va ,  f a i  t r e  r e s p i r i  p r o f o n d i . . .  e
i n i z i a  a  s c r i v e r e .

L e  3  R e g o l e  d e l  T a c c u i n o :
S i i  o n e s t a :  N e s s u n o  l e g g e r à  q u e s t e  p a g i n e ,  s o n o  s o l o  t u e .

N o n  f e r m a r e  l a  p e n n a :  S e  n o n  s a i  c o s a  s c r i v e r e ,  s c r i v i  " n o n  s o  c o s a
s c r i v e r e "  f i n c h é  n o n  a r r i va  i l  p e n s i e r o  s u c c e s s i v o.

A c c o g l i  i l  v u o t o :  I l  s i l e n z i o  p r i m a  d e l l a  s c r i t t u r a  è  t e r a p e u t i c o.



S e t t i m a n a  1 :  L ' I n n o c e n z a  e  l a  F e r i t a

L a  p r i m a  t a p p a  p e r  p e r d o n a r e  è  r i c o n o s c e r e  d o v e  f a  m a l e .
      P e n s a  a l l a  s i t u a z i o n e  o  a l l a  p e r s o n a  c h e  s e n t i  d i  d o v e r  p e r d o n a r e

( p u ò  e s s e r e  a n c h e  t e  s t e s s a ) .  D e s c r i v i  l ' e v e n t o  a c c a d u t o  i n  t e r z a
p e r s o n a ,  c o m e  s e  f o s s i  u n a  s p e t t a t r i c e  e s t e r n a  c h e  g u a r d a  u n  f i l m .  

C h i u d i  g l i  o c c h i ,  r e s p i r a  e  d e s c r i v i  i  f a t t i  c r u d i .

S p a z i o  p e r  l a  t u a  s c r i t t u r a :





Settimana 2: La Rabbia e il Risentimento
La rabbia è un fuoco che brucia la mano di chi la trattiene.

 Scrivi una lettera di sfogo totale a specchio. Tira fuori tutto il non detto, il dolore,
l'ingiustizia e la rabbia. Questa lettera non sarà mai spedita. È il tuo spazio sacro per

urlare su carta.
Spazio per la tua scrittura:





Settimana 3: La Prospettiva dell'Altro
Comprendere le fragilità altrui non significa giustificare, ma liberarsi.

 La traccia di Scrittura: Prova a immaginare la storia dal punto di vista della persona (o
della situazione) che ti ha ferito. Quali erano le sue paure? Quali i suoi limiti o le sue

ferite in quel momento? Cosa l'ha spinta ad agire così?
Spazio per la tua scrittura:





Settimana 4: Il Rilascio
Il perdono è un dono che fai a te stessa per tornare a camminare leggera.

Cosa scelgo di portare con me come insegnamento da questa ferita? Cosa scelgo,
oggi, di lasciare andare nel silenzio? 
Scrivi la tua formula di liberazione 

(es. "Io ti ringrazio  e ti rilascio").
Spazio per la tua scrittura:





i  p e n s i e r i
d i




	il mio
	taccuino

	Benvenuta nel tuo Silenzio Questo taccuino è una bussola per le tue Mappe Interiori. Non cercare la bella grafia, non correggere la grammatica.  Lascia che la penna scorra senza giudizio. Trova un luogo tranquillo, accendi una candela se ti va, fai tre respiri profondi... e inizia a scrivere.
	Le 3 Regole del Taccuino: Sii onesta: Nessuno leggerà queste pagine, sono solo tue. Non fermare la penna: Se non sai cosa scrivere, scrivi "non so cosa scrivere" finché non arriva il pensiero successivo. Accogli il vuoto: Il silenzio prima della scrittura è terapeutico.
	Settimana 1: L'Innocenza e la Ferita
	La prima tappa per perdonare è riconoscere dove fa male.       Pensa alla situazione o alla persona che senti di dover perdonare (può essere anche te stessa). Descrivi l'evento accaduto in terza persona, come se fossi una spettatrice esterna che guarda un film.  Chiudi gli occhi, respira e descrivi i fatti crudi.
	Spazio per la tua scrittura:
	Settimana 2: La Rabbia e il Risentimento La rabbia è un fuoco che brucia la mano di chi la trattiene.  Scrivi una lettera di sfogo totale a specchio. Tira fuori tutto il non detto, il dolore, l'ingiustizia e la rabbia. Questa lettera non sarà mai spedita. È il tuo spazio sacro per urlare su carta. Spazio per la tua scrittura:
	Settimana 3: La Prospettiva dell'Altro Comprendere le fragilità altrui non significa giustificare, ma liberarsi.  La traccia di Scrittura: Prova a immaginare la storia dal punto di vista della persona (o della situazione) che ti ha ferito. Quali erano le sue paure? Quali i suoi limiti o le sue ferite in quel momento? Cosa l'ha spinta ad agire così? Spazio per la tua scrittura:
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