CAMMINO
DI CONSAPEVOLEZZA
AUTOBIOGRAFICA

In compagnia di S. Agostino

4° incontro



E’ un percorso di crescita attraverso lo strumento dell’autobiografia, cioe
ripercorrendo la propria storia: i fatti, le persone, le emozioni...

Attraverso il cammino autobiografico si diventa consapevoli di s€, di cio che
0Qgi si e, percheé oggi si e in un determinato modo

La consapevolezza innesca il cammino di guarigione delle ferite, lo sviluppo
delle potenzialita, la messa in gioco delle capacita

La conoscenza di sé rende liberi dai determinismi, dai fardelli del passato,
dagli stereotipi, dalle attese altrui

La liberta interiore ci consente di scegliere chi e come oggi vogliamo essere
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Personalmente, ma non da soli

* In compagnia di S. Agostino, il primo scrittore
autobiografico

 Con una guida che ci accompagna nei vari passil
* Se possibile, con una persona fidata con cui confrontarci



Un tempo tutto per nol, in cui non essere disturbati

Un luogo riservato e tranquillo

Un adeguato strumento digitale per Il buon ascolto dell’incontro
Del fogli di carta su cui poter scrivere la nostra storia

Degli strumenti di scrittura: matite, penne, pennarelli, pastell,
pennelli... cio che man mano sceglieremo di voler utilizzare






Prepariamoci dunque a iniziare questo nostro viaggio all'interno di noi stessi,
della nostra storia.

Come prima cosa scegliamo un luogo che ci garantisca sufficiente silenzio,
sufficiente solitudine, sufficiente intimita... Una stanza che sia “la nostra stanza”

Scegliamo poi una posizione comoda: il corpo deve supportarci in questo viaggio
Interiore, di memoria e di consapevolezza

Ora chiudiamo gli occhi, prendiamo contatto con la nostra interiorita: siamo solo
noi, Nnoi con noi stessi. Riserviamoci 5 minuti: non dobbiamo fare alcunche, non
dobbiamo pensare alcunché, non dobbiamo programmare alcunché... 5 minuti
per restare semplicemente con nol stessi



Per aiutarci a non distrarci, a non lasciare la mente rincorrere impegni, scadenze,
cose da fare, per aiutarci a stare semplicemente nel qui e ora, portiamo la nostra
attenzione sul respiro

Osserviamo l'aria che entra, ma anche I’aria che esce, nel punto in cui si genera la
sensazione del contatto dell’aria con il nostro corpo; osserviamo se il nostro respiro
e corto e dunque siamo affannati, in ansia, oppure se il respiro € lungo e dunque
silamo calmi, sereni.

Se sul nostro respiro e corto, c’e eccitazione dentro di noi. Diventiamo consapevoli
di cio che ci eccita.

Siamo qui, solo nol, noi in compagnia di noi stessi






Siamo in compagnia di noi stessi, in contatto con la nostra interiorita, ma non
slamo soll.

Percepiamo cio che ci circonda
C’e un universo fuori di noi e ¢c’e un universo dentro di noi

Restando con gli occhi chiusi, percepiamo |'avvicinarsi di quel compagno di
viaggio che abbiamo gia conosciuto e il cui nome e Agostino. Ci racconta di s€,

perché anche noi possiamo raccontarci di noi, prendere contatto con la nostra
storia, coltivare una memoria consapevole

Inizia a parlare, Il nostro compagno di viaggio...



Tuttavia proprio nella fanciullezza, che suscitava al mio riguardo apprensioni minori dell'adolescenza, non
amavo lo studio e odiavo di esservi costretto. Vi ero pero costretto, e per il mio bene, ma io non compivo del
bene, perché non avrei studiato senza costrizione, e chi agisce suo malgrado non compie del bene, per
gquanto sia bene quello che compie [...]

Quale fosse poi la ragione per cui odiavo il greco che mi veniva insegnato da fanciullo, non lo so esattamente
nemmeno ora. Invece mi ero appassionato al latino, non gia quello insegnato dai maestri dei primi corsi, ma
dagli altri, i cosiddetti maestri di grammatica. Le prime nozioni, con cui s'impara a leggere, a scrivere e a
computare, mi procuravano noia € pena non minori di quelle che mi procuro in ogni sua parte il greco; ma
non era anche questa una conseguenza del peccato e della vanita della vita, per cui ero carne e un soffio
passeggero, che non torna? (Sl 67) Quei primi studi, che via via mi mettevano, come mi misero e mi
mettono tuttora in grado di leggere se trovo uno scritto, e di scrivere io stesso se voglio scrivere...



Restiamo con gli occhi chiusi, continuiamo a respirare
Quante suggestioni ci ha donato Agostino...

Certamente ognuno puo seguire quella che preferisce, ma qui ne suggeriamo
alcune



* | primi ricordi di scuola
* Gli iInsegnanti
* | compagni di classe

 Le materie di studio
La scuola primaria e il primo contesto di autonomia:
si e fuori dal nucleo familiare
sl costruiscono relazioni di amicizia

sl sperimenta il potere della propria mente, capace di apprendere



Quando siamo pronti, apriamo gli occhi, prendiamo tra le mani carta e penna e
iniziamo a scrivere cio che risuona in questo momento nella nostra interiorita

Se le parole non sono lo strumento piu idoneo per noi, 0 non sono adatte in
questo momento, possiamo utilizzare | colori

Importante ora e esprimersi, mettere su carta cio che si muove dentro di noi

Diamoci 10 minuti di consapevolezza autobiografica















Siamo giunti al termine di questo 4° incontro.
Gli aspetti positivi sono tanti:
* Ci siamo ritagliati uno spazio e un tempo per noi stessi

 Abbliamo mosso passi di cura di nol stessi attraverso la
consapevolezza autobiografica



Per non perdere | frutti di questo Inizio, organizziamoci per avere ogni giorno
almeno 5 minuti di solitudine in cul portare la nostra attenzione sulla nostra

interiorita attraverso il respiro consapevole.

Se ci e utile, appuntiamoci poi qualcosa sulla nostra interiorita: scrivere,
disegnare...

Mettere su carta ci fa bene!






Ringraziamo ’'Ordine di S. Agostino

per la messa a disposizione del testo



https://www.augustinus.it/italiano/confessioni/index2.htm
https://www.augustinus.it/italiano/confessioni/index2.htm

