Laboratorio di scrittura autobiografica

“Dall'album  di famiglia alla scrittura di sé ”

D.ssa Carmela Mantegna

Counselor Autobiografico
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Un laboratorio per :
· Conservare la memoria

· Esprimere e scoprire nuovi aspetti di sé 

· Rivisitare e reinventare la propria storia di vita 

· Ri/scoprire aspetti e figure della propria famiglia. 

· Sviluppare la consapevolezza del proprio vissuto attraverso il recupero visuale dei ricordi 
· Riflettere sulle proprie emozioni e  relazioni 
· Riconoscere le varie tipologie di personalità a partire dalle foto 
Il Laboratorio è rivolto a persone che desiderano fare un bilancio del proprio vissuto personale e intraprendere un percorso di Counseling per sviluppare un contatto più consapevole con se stessi e migliorare le proprie relazioni . 

Portare : Foto personali significative, 
penna e fogli per scrivere.
LA DISIDENTIFICAZIONE

Scrivere al centro del foglio il proprio nome e chiuderlo in un cerchio. Ripetersi per 10 min. Chi sono ? Dare una risposta con una parola o due. Senza censurare le risposte, lasciarle scaturire e scriverle intorno al proprio nome. Se la risposta tarda, scrivere bloccato. E’ preferibile farsi chiedere da un’altra persona Chi sei? Terminato l’esercizio,classificare le parole sotto una o l’altra di queste categorie:

	PRIMA CATEGORIA
	SECONDA CATEGORIA
	TERZA CATEGORIA
	QUARTA CATEGORIA

	(lavoro, ruolo, status sociale)
	(tratti caratteriali positivi e negativi)
	(ideali spirituali archetipi, ideali di primaria importanza)
	(identita’ specifica della persona)

sono poche le parole di questa categoria

	es. cittadino, professore,

figlio di…
	es.

timido, sensibile,

irascibile
	es.

educatore

guida spirituale
	es.

io, il mio nome

proprio,

uomo, donna


	1
	2
	3
	4

	LAVORO, RUOLO, STATUS

SOCIALE
	TRATTI CARATTERIALI POSITIVI E NEGATIVI
	IDEALI SPIRITUALI ARCHETIPI, IDEALI DI PRIMARIA IMPORTANZA
	IDENTITA’ SPECIFICA DELLA PERSONA

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Completata la ripartizione, riferire a se stessi ogni attributo delle prime tre categorie con il verbo AVERE, riservando alla 4° categoria il verbo ESSERE. 

Esempio: cat.1-2-3  IO HO LA CITTADINANZA ITALIANA. HO LA MISSIONE DI EDUCATORE,  DI GUIDA SPIRITUALE.

Esempio: cat.4  IO SONO UN UOMO, UNA DONNA, SONO CARMELA.

	1
	2
	3
	4

	LAVORO, RUOLO, STATUS

SOCIALE
	TRATTI CARATTERIALI POSITIVI E NEGATIVI
	IDEALI SPIRITUALI ARCHETIPI, IDEALI DI PRIMARIA IMPORTANZA
	IDENTITA’ SPECIFICA DELLA PERSONA

	Io ho…
	Io ho…
	Io ho…
	Io sono….



	
	
	
	

	
	
	
	


Adesso, chiedi a te stessa e scrivi cosa provi mettendo il verbo AVERE al posto del verbo ESSERE .

(Mi sento ) 
……………………………………………………………………………
 ……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
 ……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
Durante questa pratica della  disidentificazione  hai riconosciuto delle identità che non ti appartengono? (atteggiamenti, posture mentali,copioni verbali, ruoli che non fanno parte del tuo sé più profondo). Prova a visibilizzarle interiormente e poi a scriverle:

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

Ricorda : Il verbo ESSERE si deve usare rigorosamente per descrivere la propria identità. A torto si dice – Io sono un alcolizzato . Si dirà, invece, ho la tendenza ad abusare dell’alcool. Questo passaggio è liberatorio.
LA MIA STORIA COME MATRICE DEL MIO AVVENIRE

-   PRIMA FASE   -

1. Scrivi il tuo nome e la tua data di nascita su un foglio,in basso

2. Entra in te stesso e torna con la mente all’eta’ dei tuoi primi ricordi

3. Per ciascuna frazione di 5 anni della tua vita,riassumi i tuoi ricordi con una parola o due

4. Continua a scrivere senza censure e  sempre dal basso verso l’alto :

· eventi personali (educazione,scuola,giochi, salute, eventi felici o infelici, malattie, trasferimenti,ecc.). 
· eventi relazionali (fratelli, sorelle, amicizie, amicizie interrotte, nascite, decessi, amori, amori interrotti,ecc. )
· realizzazioni personali      (studi, lavoro, successi, fallimenti, responsabilita’ sociali, onori, ecc. )
· ritorna alla tua eta’ attuale, scrivi spontaneamente ciò che desideri fare
-   SECONDA FASE   -
1. Rileggi il paesaggio della tua vita.  Chiedi a te stesso se hai dimenticato qualche evento importante: puoi farlo anche con un’altra persona.

2. Evidenzia gli eventi, le aspirazioni, le costanti nei gesti, negli atteggiamenti, nelle prese di posizione, nelle decisioni, nei rapporti che si ripetono maggiormente (promozioni, lutti, decisioni importanti, scelte, pene, ecc. )
3. Raggruppa questi fatti significativi in alcuni archetipi, modelli di personalita’ in cui  ti sei identificato :  l’AVARO - il  RUMINANTE – il DELIRANTE –l’EFFERVESCENTE - l’APATICO- l’INVISIBILE –l’ADESIVO. Dopo aver definito gli archetipi che erano in te,       

4. Descrivi brevemente il loro influsso sulla tua vita, le emozioni che hanno suscitato in te, quali di questi archetipi  hanno bloccato le tue scelte.                                                 

5. Quale parte di te hanno esattamente bloccato e non hanno fatto crescere. 

6. A chi appartenavano. 

7. Chi te li ha mutuati silenziosamente. 

8. Quali di questi archetipi mancano e che dovresti sviluppare. 
9. Quale di questi archetipi trovi presenti nella tua vita e che ti impedisce di realizzare ciò che sei.

10. Fai una sintesi di ciò che hai scoperto. 
11. Con parole-chiave scrivi una frase di ciò che vuoi fare della tua vita a partire da questo momento :

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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