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CoS'E?
Il Diario Fabuloso € un Journal quotidiano,
costruito su una serie di ispirazioni, modulabile e
personalizzabile, che ha l'obiettivo di aiutarti a
razionalizzare tutte le consapevolezze emerse

grazie al Diario di Viaggio, al corso e al percorso
“Punto e d capo™

Se stai leggendo queste righe, prima di aver
affrontato la lezione 3 del Modulo 4, intitolata -
appunto- “Diario Fabuloso”, ti consiglio di non
continuare nella lettura. :P

Il Diario Fabuloso € un Journal di “mantenimento”,
che dovrai personalizzare a tuo piacimento, in
base a quelle che saranno le tue esperienze di
scrittura terapeutica.

Quindi non avere fretta, ricorda la gradualita! ;)
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DIARIO £ARULOSO

COME USARLO AL MEGLIO

Ogni pagina contiene le indicazioni del giorno, in maniera
progressiva.

Ogni giorno dovrai dedicarti alla scrittura delle ispirazioni che ti
propongo, con l'obiettivo di modificarle nel tempo, di renderle “tue”
il piu possibile.

Ti consiglio di dedicartici la sera, prima di andare a dormire o di

rilassarti.

NOTA BENE: non dovrai rispondere ogni giorno per forza a tutte le
ispirazioni, ma provaci (ricorda i comandamenti fabulosi! :P).

NOTA BENE 2: segui ogni giorno il giorno indicato in modo
progressivo, non imparare a memoria le ispirazioni e non darle per
scontate. A un certo punto cambiano.

Verso la fine, ho inserito due schede “jolly”: una vuota e una con le
ispirazioni: potrai stamparle in modo illimitato, in base alle tue

necessita.

Per qualunque dubbio, puoi scrivermi su maria@fabularasa.org.
Rispondero solo a domande sulla fruizione del corso.

Alle domande relative al percorso e alla scrittura terapeutica,
rispondero in sessione.

fABULA RAGA



DIARIO £ARULOSO

LE ISPRAZIONI INIZIALI

e Una colpa che avrei potuto evitare di darmi oggi

e Una frase che mi ha detto il mio giudice interiore
e che mi ha fatto male oggi

e Un'occasione in cui si € manifestato il mio
meccanismo viziato

e Un complimento che mi merito oggi

e Una cosa che oggi ho fatto per la me bambinal/il
me bambino

e Una cosa per cui mi perdono oggi

e Un micro-cambiamento di oggi
Vedili come degli spunti da cui partire, per far caso
ad alcuni comportamenti ricorrenti che attivi ogni

giorno.

Nella seguente pagina ho inserito un esempio di
svolgimento :)
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GIORNO ESEMPIO

Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

M dene ventita in colpa per aver
rippeste “‘ne” alla mia cellega
aiche ne aveva, bireogne di me.

Una frase che mi ha detto il mio giudice

interiore e che mi ha fatto male oggi

Non, riunsciral, a raggiungere ( tuol
oblettiv( perché in fonde nen cl
credi neanche tu

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Appena he pentite che parlavans
di me in uficio, mi, é ncattata (a
veglia di difendermi.

Un complimento che mi
merito oggi

Sel,molte braya, g, edbere

Una cosa che oggi ho fatto per la me produttiva anche nei mementy di
bambina/il me bambino stresn totale

Ho quardate wn video youtube sulle

ncrap booking mentre faceve
celazione

Un micro-cambiamento di oggi

Una cosa per cui
mi perdono oggi Ho netate che guande mi hayio
chiente i mip parere in rivnione,
Che dette anche pe erq, diverse

Non, esnvere andata in palestra.
Nen, ce la faccio proprio!




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO 1

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO 2

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO 3

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO 4

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO S

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO 6

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO 7

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO 8

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO 9

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

GIORNO 10

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




GIORNO 11
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Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

Sono ancora giuste le ispirazioni?
Se ti va, cambia qualcosal!

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi




GIORNO 12
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Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

Sono ancora giuste le ispirazioni?
Se ti va, cambia qualcosal!

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi
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Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

Sono ancora giuste le ispirazioni?
Se ti va, cambia qualcosal!

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi
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\%M/J

Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

Sono ancora giuste le ispirazioni?
Se ti va, cambia qualcosa!

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi
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Sono ancora giuste le ispirazioni? Se ti va, cambia

. qualcosa!

Una colpa che avrei potuto Da domani, troverai solo i box vuoti tranne uno! Decidi

evitare di darmi oggi tu se continuare con fqueste ispirazioni o mantenerne
solo qualcuna, o aggiungerne altre ancora.

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Un complimento che mi
merito oggi

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Un micro-cambiamento di oggi

Una cosa per cui
mi perdono oggi
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Tre micro-cambiamento di oggi

Ebbene si, Da oggi ti sfido a notare 3
micro-cambiamenti al giorno!




GIORNO 17 I L

—
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GIORNO 19 I L
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GIORNO 19 I L

Se pensi di aver “perso la bussola” e ti
accordi di voler tornare alle vecchie
ispirazioni, torna al giorno uno continua
con le vecchie ispirazioni.

Tre micro-cambiamento di oggi
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GIORNO 20 I s

Se pensi di aver “perso la bussola” e ti
accordi di voler tornare alle vecchie
ispirazioni, torna al giorno uno continua
con le vecchie ispirazioni.

Tre micro-cambiamento di oggi




piacimento. Basta aggiungere il numero

GIopNo .. | .,

Scheda “Jolly” da stampare in pit copie e
: —




GIORNO ...

\%M/J

Una colpa che avrei potuto
evitare di darmi oggi

Un'occasione in cui si € manifestato il
mio “meccanismo viziato”

Una cosa che oggi ho fatto per la me
bambina/il me bambino

Una cosa per cui
mi perdono oggi

Scheda “Jolly”, con ispirazioni originali. Da
stampare in pill copie e continuare a
utilizzare a proprio piacimento. Basta
aggiungere il numero vicino alla parola
“GIORNO".

Una frase che mi ha detto il mio giudice
interiore e che mi ha fatto male oggi

Un complimento che mi
merito oggi

Un micro-cambiamento di oggi
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