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                Il modello della Scrittura Autocreativa® vuole rivolgersi sia a tecnici del settore, sia a professionisti della salute, ma soprattutto alle persone che intendono iniziare un percorso di ricerca personale tramite lo strumento della scrittura.
La tensione alla crescita interiore, come la ricerca del benessere psicosociale, sono state per troppo tempo una possibilità per pochi. Con la pubblicazione di questo lavoro desidero che il prendersi cura della propria crescita personale possa diventare un diritto, una possibilità, che ognuno di noi si dà per ricercare la propria felicità. Il conseguimento di una maggiore consapevolezza è la via che ci consente di poter essere più funzionali a noi stessi, quindi anche ai nostri cari e alle persone che ci circondano. Non è pensabile fare star bene le persone intorno a noi se noi per primi non siamo stati in grado di raggiungere il nostro equilibrio interiore. 
Su questi presupposti ho voluto esporre questo modello di scrittura terapeutica sotto forma di  manuale, così da farlo diventare uno strumento fruibile per tutti. 
Non prometto miracoli sulla ricerca della felicità tramite la pratica di qualche formula, né intendo in queste pagine svelare il segreto per ottenere la verità assoluta. Ogni essere umano è unico e irripetibile, per questo il modello è costruito in modo che ogni persona possa giungere alle proprie verità, e ai propri cambiamenti.
È un lavoro che si basa su di te e sulla tua motivazione, pertanto potrebbe risultare a tratti faticoso. Ciò che scoprirai lungo questo percorso sarà tutto frutto del tuo impegno, più sceglierai di metterti in gioco e maggiori saranno i benefici. 
Se credi nella tua crescita interiore, se credi che la tua consapevolezza sia la via per un felice equilibrio, allora hai di fronte un testo che fa al tuo caso.
Questo ci consente di dire che i risultati ottenuti non svaniranno con la cessazione di una pratica o con la fine dell’ultima pagina del libro, ma saranno consapevolmente interiorizzati. Il modello di scrittura, per la natura della sua architettura, ti condurrà dal disagio (sintomo emergente) alle origini del problema stesso (causa); è la comprensione stessa della causa che aiuta a interiorizza re il cambiamento.
Mi auguro che questo testo possa segnare positivamente la tua evoluzione.

                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        0.1 Istruzioni per l’uso
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Il lavoro che seguirà è strutturato in modo da poter consentire al lettore di confrontarsi in prima persona con il metodo in un andirivieni continuo tra teoria e pratica.
Il libro si compone di
   tre capitoli
 e ventotto giorni di lavoro: i capitoli indicano la parte teorica del testo, i giorni la parte operativa. Tale indicizzazione scorre in parallelo per tutto il libro, tentando di inseguire nella sua struttura il principio della chiarezza e semplicità. 

Il primo capitolo spiega gli assunti sui quali abbiamo creato il modello. 
Il secondo capitolo esplica scrittura Autobiografica e Creativa, in quanto propedeutiche alla Scrittura Autocreativa®. 
Il terzo capitolo riguarda come si sviluppa il nostro modello. 
Dal quarto paragrafo del secondo capitolo inizia una progressiva  messa in gioco del lettore tramite il lavoro attivo di scrittura. 

Il manuale nasce per una ricerca individuale, ma può essere utilizzato anche in gruppo, ecco parchè alcuni stimoli sono doppi. Troverete, nei capitoli operativi, delle indicazioni in corsivo che consigliano come portare avanti il lavoro solo a chi decide di scrivere in gruppo. Ignorale se scegli di lavorare da solo.
La parte operativa, inoltre, ti chiarisce, passo dopo passo, cosa fare e da anche dei riferimenti rispetto ai tempi di svolgimento. Ho previsto una scansione temporale piuttosto intensa: ho concentrato nell’arco di un mese il percorso di crescita personale, suddividendolo a sua volta  in stimoli giornalieri. L
  ’indicazione dei giorni
, in stile grassetto al centro pagina, compare dal quarto paragrafo del secondo capitolo; quando lo vedi saprai di essere entrato nel vivo della parte operativa: la scrittura.
Se non ce la fai a rispettare la tempistica da me predefinita non preoccuparti. Ognuno ha i suoi ritmi: sentiti libero di flessibilizzare gli stimoli rispettando i tuoi impegni; è bandita la fretta! Se il tuo bisogno emergente è il tempo, prenditelo. Asseconda tutto ciò che è necessario per riscoprirti.
Consiglio vivamente a chi si appresta a iniziare questo viaggio alla scoperta di sé, di non tralasciare nessuno degli stimoli proposti. L’unica cosa che raccomando è quella di, se pur poco, scrivere ogni giorno! Anche la parte puramente teorica ha la sua importanza perché permette di avere un quadro, il più possibile completo, dell’approccio. In gruppo, potrà diventare essa stessa, un momento di confronto.
Il lavoro che propongo potrà sembrarti talvolta strano e non sempre coglierai la finalità delle mie richieste. Prova a fidarti e a seguirmi fino al termine del lavoro, penso che non te ne pentirai. 
Ti porrai domande. Alle domande seguono sempre delle risposte. Le tue.

                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        0.2 E se scrivessi con qualche amico?
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Potete “lavorare” la vostra vita da soli, e farete già bellissimi incontri con parti di voi che probabilmente ignorate. Ma niente vi vieta di trovare qualche altro amico o amica che desidera mettersi in discussione e iniziare questo percorso insieme a voi. Consiglio di non superare le cinque persone per una più facile gestione delle dinamiche relazionali, visto che non avete la presenza fisica di un conduttore.

Qualora decidiate di mettere insieme il vostro piccolo gruppo stabilite quelle che sono le vostre regole, al fine di creare il giusto clima di fiducia per potere insieme andare lontano.
Quello che vi propongo è infatti un viaggio che si muove in molte direzioni, sta a voi decidere di esplorarle tutte, sta a voi scegliere quanto immergervi nelle profondità.

Decidete ora le regole del vostro gruppo e scrivetele su un foglio. 
Quando lo avete fatto, confrontatele con quelle che vi propongo io.

Le regole fondamentali


  	
    Ciò che viene detto nel gruppo resta nel gruppo. Da adesso avete il segreto professionale.
  

  	
    Non si giudicano mai le scritture degli altri, ne le loro opinioni.
  

  	
    Si parla uno alla volta e ci si ascolta.
  

  	
    Non esistono scritture belle e scritture brutte, non si danno valutazioni di carattere estetico.
  




Munisciti ora di un quaderno e di una penna. 
Diventeranno i tuoi migliori amici per i giorni che seguiranno.
Il lavoro ha inizio.

Rispondi ai seguenti stimoli. Non esiste una risposta giusta e una sbagliata, una che va bene e una che va male. Consigliamo di pensarci il meno possibile e di rispondere in maniera più istintiva possibile.

Se siete un gruppo completate lo stimolo e poi condividetelo. Raccontate come siete oggi.

Apertura dei lavori


IO SONO

IO NON SONO

IO MI SENTO

IO SONO PER GLI ALTRI

IO POSSO

IO VORREI

IO NON VORREI

IO DESIDERO


Bene, metti da una parte questo lavoro. Lo riprenderemo.

                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Capitolo 1 - Breve analisi sociologica: gli elementi dei quali abbiamo tenuto conto
                    

                    
                    
                        1.1 L’aumento delle informazioni
                    

                    
                

                
                
                    
                Da anni i sociologi ci parlano di una società sempre più complessa, sfuggente, liquida; definita spesso come “società dell’incertezza”. Un’incertezza di modelli e pensieri, che sta avendo il suo culmine in questo ultimo decennio nella precarietà lavorativa trasversale ad almeno tre generazioni, da cui nessuno sembra più potersi esimere.
Forse soltanto chi è nato durante l’ultimo conflitto mondiale, se sufficientemente caparbio, potrebbe riuscire a non farsi sfiorare dai dubbi che la società attuale insinua ogni giorno: morire con le medesime certezze con le quali si è nati sembra, oramai, un lusso riservato a pochi.

Vi sono state una serie di innovazioni che nell'arco di pochi decenni hanno destabilizzato la società delle sicurezze, delle regole, del bianco e del nero, del giusto e dello sbagliato. 
Il primo elemento è stato l’avvento della televisione che entrando nelle nostre case, ci ha fatto conoscere ciò che succedeva lontano dalla nostra realtà, facendo così  nascere in noi bisogni nuovi ed ignoti fino a quel momento. Con la televisione le persone hanno cominciato a entrare in contatto con molte informazioni, in un primo momento calibrate in modo consono al tipo di target che la fruiva; questo era il palinsesto degli anni ’50 e ’60 che oltre ad intrattenere, insegnava l’italiano, tentando di ridurre l’analfabetismo. Poi le cose sono cambiate. Prima lentamente, poi sempre più, a ritmo vertiginoso. Fino al presente che tutti abbiamo sottocchio, in cui la televisione ha moltiplicato la sua offerta: da pochi canali, ai centinaia del digitale terrestre ed ancora oltre con pacchetti di paytv.
Si è passati dal “l’ha detto la televisione” a “l’ho letto su internet”. Esploso a fine anni ’90, internet è ad oggi un crogiolo di notizie e saperi che alimenta una crescita esponenziale e senza controllo di informazioni, in cui l’unica certezza è l’incertezza. Cosa è vero? Cosa non lo è? Chi ha ragione e chi ha torto? L’informazione e il suo esatto opposto. Con internet tutti possiamo permetterci di esprimere il nostro punto di vista; chi con delle competenze, chi senza, non importa più, questa è la democratizzazione delle informazioni. E’stato stimato che in un solo giorno riceviamo le informazioni che un uomo vissuto nel XVIII secolo riceveva nell'arco dell’intera esistenza. Sarà un male? Sarà un bene?
Un altro fenomeno rilevante è stato lo stravolgimento delle logiche comunicative, che ha dato un’ulteriore accelerazione allo scambio di informazioni. Ci riferiamo al connubio  tra smartphone e social network. 
Da tempo ormai stiamo assistendo alla fine di un’epoca in cui le informazioni venivano tramandate ancora come un sapere, in cui l’anziano non era un vecchio, ma un saggio. Nella nuova epoca alla quale ci siamo consegnati, il saggio non racconterà più alcun sapere, né svelerà più alcun mistero che già internet non contempli: il saggio è solo un vecchio senza competenze, inabile al lavoro, inutile a veicolare insegnamenti.

                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        1.2 Il cambiamento della comunicazione
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Vi ricordate il mondo prima del telefono cellulare? Non ci interessa dire se era meglio o peggio, ci limitiamo a un’affermazione: era diverso, molto diverso. 
Dicevamo quindi che, oltre a un aumento delle informazioni, si è avuta una velocizzazione della comunicazione. Cellulare, sms, mail, ma soprattutto stiamo vivendo, negli ultimi anni, l’alchimia tra smartphone e social network che ci lega indissolubilmente il pollice allo schermo.
Sempre connessi. Come recitano gli slogan dei gestori della telefonia. Connessi alla rete, alle sue informazioni, con la possibilità di leggere la posta e intanto postare sul nostro profilo l’ultimo selfie che ci rappresenta così terribilmente felici e spensierati, mentre un bip ci avverte dell’arrivo di un nuovo messaggio su WhatsApp. È una fame compulsiva di rapporti che non riusciamo a placare e mentre il pollice danza fremente, si insinua una smania sempre crescente di essere contattati, riconosciuti. In altre parole, accettati. 
Sono cambiati i rapporti. 
La generosità di informazioni che siamo in grado di fruire non sembra corrispondere però a un aumento del sapere della collettività. Tutti potremmo essere in grado di conoscere qualsiasi tipo di informazione, su qualsiasi tipo di argomento, al fine di avere una propria idea. 
Quanti hanno però realmente le competenze per trovare, organizzare e classificare informazioni? Chi ha questo tempo? Ma soprattutto chi ha questa motivazione? Il sapere, le proprie idee, siamo sicuri che siano ben spendibili sul mercato delle relazioni umane? Non sembra, del resto che, la nostra attuale società esiga questo.
Sembra infatti che a una crescente complessità sociale corrisponda una semplificazione dei rapporti umani, sempre più sterili e stereotipati, leggeri, basati su di un intuitivo senso di appartenenza; mentre il proprio senso di identità passa per il profilo di una bacheca condivisibile da centinaia di amici con un “mi piace”.

Abbiamo scelto o dovuto scegliere la via più semplice, quella che i più scelgono. Ci siamo connessi come gli altri, insieme agli altri, forse per non restare soli.

Assistiamo a coppie o gruppi di amici che scattano foto e subito si preoccupano di postarle senza rivolgersi più alcuna parola. Gli amici devono vedere. L’attimo va filmato, fotografato e condiviso, altrimenti non vale, non esiste. Conseguentemente non esiste più la possibilità di vivere l’istante con le solo proprie emozioni; perché non ha più alcun valore se non è visibile. E quindi se sono su di una spiaggia esotica con il mio partner, provo il desiderio di scaricare un’App, che sulla foto imprima il luogo esatto e la data in cui è stata scattata, in modo da far crepare di invidia i miei amici. 
Perché il mio piacere passa per l’invidia che provoco in loro. 
Un bip. Poi un altro. Gli amici. “Beato te!”, “Il solito fortunato!☺☺☺” 
Adesso devo fare le foto all'acqua cristallina, magari con qualche pesce, poi forse farò il bagno. Meno male qui c’è rete. Quasi, quasi potremmo fare una foto insieme, magari accovacciati nell'acqua mentre ci baciamo e…
…e intanto la solitudine si insinua nei reali rapporti interpersonali, mentre scivoliamo in una progressiva disconnessione dalla realtà sempre più incapaci di vivere il proprio presente in prima persona.
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