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Prefazione

Questo libro di Maria Serena Patriarca non è una semplice guida che il-
lustra luoghi a turisti curiosi, ma rappresenta un vero e proprio percorso per
il viaggiatore che ama scoprire la vita, lasciandosi guidare dal cuore ed incan-
tare dalla bellezza di luoghi antichi. La lettura ci introduce, pertanto, nel si-
gnificato più profondo ed autentico del termine “viaggio”. 

Il viaggio è un’esperienza innanzitutto interiore, che germina nel cuore di
colui che ha il coraggio e l’ardire di poter andare oltre i confini del visibile. Il
viaggio è come la luna, che ha una doppia faccia: una oscura, che rappresenta
il viaggio introspettivo nei meandri del proprio mondo emotivo e della pro-
pria anima, ed un lato più luminoso esterno, che si staglia al di fuori dei propri
confini fisici. L’essere umano è “programmato” biologicamente per viaggiare,
per esplorare e per travalicare sempre nuovi confini. Il viaggio è, quindi, un
archetipo che attraversa il corpo, la mente e lo spirito dell’uomo e che lo
spinge sempre oltre le sue Colonne d’Ercole. Questa spinta verso una meta,
che sia interna o esterna, non è altro che quello che lo psicoanalista Jung de-
finì il processo di separazione e individuazione, che il bambino intraprende
fin dalla nascita e per tutto il corso del proprio ciclo di vita, alla ricerca e com-
prensione profonda della propria natura più autentica, del vero Sé, quella
parte più elevata della coscienza umana in cui si nasconde il piano divino
della nostra anima. 

Il viaggio è, dunque, il coraggio di un corpo che si mette in movimento
per andare incontro alla crescita ed al progressivo invecchiamento, e che at-
traversa le varie fasi del ciclo di vita dalla nascita fino alla morte. Il viaggio è
il coraggio di una psiche, che si interroga e vuole esplorare il mondo interno
ed esterno e che si ribella a schemi preconfezionati ed imposti. Il viaggio è
sempre dominato dal coraggio della ricerca di quei luoghi non solo fisici, ma
anche dell’anima, quegli spazi dove l’esploratore non cerca solamente paesaggi
esterni, ma anche corrispondenze interne, risposte ad interrogativi, nutrimenti
per l’anima. 

Qualunque viaggio si intraprenda si scontra però, sempre e comunque, con
il suo archetipo opposto, ovvero la paura, quel nemico interno pronto, come
un drago, a sputare il fuoco dalle sue fauci ed a far indietreggiare il viaggiatore
sul vecchio binario: quello più conosciuto, familiare, certo che, anche se a
volte può essere fonte di sofferenza, restituisce però sicurezza e continuità
alla propria coscienza. 
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L’autrice, dopo un lungo lavoro esplorativo dentro di sé e nei luoghi del-
l’anima, ci accompagna, attraverso la sua guida, in modo curioso e creativo,
verso quei luoghi antichi e misteriosi dove l’essere umano può ritornare a
connettersi con le proprie origini, a percepirsi in pieno diritto di esistere, come
parte di un tutto, radicato a madre Terra. 

I luoghi che l’autrice dipinge nella sua guida appartengono agli antichi
borghi, come quelli in Tuscia, alla Natura, come ad esempio boschi inconta-
minati, monti, selve, e ai siti del mistero, come le antiche necropoli o gli eremi
ancora poco noti. L’esplorazione di questi luoghi, quasi fuori dal tempo e dallo
spazio, rappresenta un vero e proprio viaggio alchemico, in cui il viaggiatore
potrà unire presente, passato e futuro, potrà integrare la dimensione fisica con
quella spirituale e sentirsi portatore di memorie implicite di un passato storico
intramontabile ed universale, che pulsa vivo e pieno di energia e necessità di
essere conosciuto, conservato, tutelato e tramandato nel tempo.

Chiara Gambino 
Psicologa e Scrittrice
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Introduzione

Roma Caput Mundi. Tanto da fagocitare, mediaticamente e turisticamente
parlando, tutta l’attenzione di chi mette piede, o abita, nel Lazio. Eppure il
territorio laziale può diventare una fonte quasi inesauribile di scoperte e di
belle sorprese per chi ama i piccoli borghi, i luoghi del silenzio in cui ricon-
nettersi con la natura più selvaggia e persino i siti archeologici etruschi ancora
avvolti nel mistero. Da tali riflessioni è nata l’idea di questo libro, fruibile
anche in maniera virtuale con i QR code ai video dei viaggi descritti.

Forse non siamo solo noi a scegliere i luoghi che visitiamo: sono loro, in
qualche modo, a chiamare noi; attraverso segnali inaspettati, talvolta attra-
verso i suggerimenti dei nostri figli. Luoghi belli perché raramente program-
mati in anticipo, ma spesso decisi last minute.

Questo libro nasce con l’intento di non essere una guida per turisti, ma un fil
rouge d’ispirazione per viaggiatori e sognatori. Non vi troverete dunque dettagli
tecnici su come raggiungere i luoghi suggeriti (ormai tutti abbiamo Google Maps
sui nostri smartphone) ma piuttosto spunti e idee per fughe dalla città (Roma),
che vi proietteranno in paesaggi da sogno e in territori dove il silenzio regna so-
vrano: un detox per il corpo e per l’anima via dalla pazza folla... o quasi. Il lusso
di ritrovarsi a respirare aria pura in un bosco, al giorno d’oggi,  è impagabile. 

Onore dunque a Roma, alla sua arte e alla sua storia, ma largo anche a tanti
borghi, boschi, sentieri e siti pressoché sconosciuti ai più, che fanno del Lazio
una regione di rara bellezza spesso, purtroppo, non valorizzata a pieno. 

Volutamente questo volume non è stato concepito come una guida che
suddivide il territorio in macro-aree. Gli itinerari e le location individuati
sono percorsi “del cuore”, e quindi seguono la logica del cuore. 

La bellezza è sempre presente, ma spesso si nasconde in piccoli dettagli che
solo pochi sanno notare.

Last, but not least: chi viaggia è spesso anche food lover, ed
è divertente viaggiare attraverso i sapori tipici e i gusti dei
vari territori visitati.

Se attraverso queste pagine qualcuno di voi sarà ispirato ad
andare in natura, nel silenzio e nel rispetto dell’ecosistema na-
turale stesso, se qualcun’altro si sarà appassionato nello scoprire
le curiosità di piccoli borghi off the beaten track, o nell’esplorare
siti archeologici etruschi ancora misteriosi, e per questo così af-
fascinanti, allora questo libro non sarà stato scritto invano.

Possiamo viaggiare insieme anche online su Instagram
(www.instagram.com/viaggievoltitravelsandpeople/) e sul ca-
nale YouTube Viaggi e Volti Discovery (https://www.you-
tube.com/channel/UCCaHB63rG-g6aL7g_fHAosg). 
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“Scorcio” di Ostia Antica



Le regole d’oro
del viaggiatore sognatore

○ Siate open minded e aperti al cambiamento: il più delle volte lasciate che
i luoghi scelgano voi, e non viceversa. Sembra magia ma non è così. State at-
tenti ai segni che la vita vi manda: attraverso i segnali stradali quando siete
già on the road, per esempio, o l’intuito delle persone a voi più care, special-
mente i bambini.

○ Il tempo è oro. In natura si va in silenzio (fare i convenevoli è sempre
stancante), da soli o in piccoli gruppi. Lo schiamazzo e i grandi gruppi  di
persone non fanno che spaventare gli animali (voi magari non vedete loro,
ma loro vedono e sentono voi) e “intossicare” voi.

○ Camminare è un’arte che non si improvvisa, ma si apprende step by step
con il tempo, la passione, la pazienza e la volontà.

○ Partite presto la mattina. Troverete ogni luogo meno affollato e speri-
menterete la benedizione delle prime ore del giorno.

○ Approfittate, una volta che arrivate in un bosco, per fare Forest Bathing e
Tree erapy. Camminate lentamente. Respirate piano e profondamente inspi-
rando dal naso ed espirando dalla bocca. Chiudete gli occhi e “sentite” gli odori
del bosco. Ascoltate, nel lusso del silenzio, il canto degli uccelli. Fermatevi sotto
un albero, toccate con le mani il muschio sulla corteccia dei tronchi, sedetevi e
semplicemente, a occhi socchiusi, restate in ascolto del vostro respiro e dell’energia
della natura che vi circonda. Tornerete a casa rigenerati nel corpo e nello spirito.

○ In natura, e nei siti archeologici immersi nella natura, non si va per fare
schiamazzo in gruppo e fare il pic-nic per poi lasciare in giro spazzatura. Por-
tate pure il vostro panino, ma assaporatelo in un luogo tranquillo, senza buttare
rifiuti di nessun genere (neanche i fazzoletti, pensando siano biodegradabili)
sui prati, fra i cespugli o nei boschi.

○ Avvicinatevi ai siti archeologici antichi immersi nella natura con il dovuto
rispetto. Che ci crediate o no, sono luoghi carichi di “energia” ancestrale che ci
accolgono o, in qualche modo, possono respingerci. Il silenzio e il rispetto per i
luoghi naturali e archeologici ce ne farà percepire la dimensione sacra.

○ Non programmate troppo: a volte il bello è sapere dove si è diretti ma
non cosa si visiterà. Fatevi stupire dai cambi di rotta improvvisi, e dalle “chia-
mate” di luoghi fantastici che spesso arrivano senza preavviso. Non ponete
limite orario al vostro ritorno, e vi godrete più a fondo l’uscita dalla città.

○ Non sforzatevi, mai. Ai primi segni di stanchezza, tornate indietro. Camminare
e fare hiking (escursionismo) non deve diventare una sfida, ma restare un piacere.

○ In natura non si va con le scarpe da passeggio. Il clima potrebbe mutare
improvvisamente. Camminate sempre con scarpe da trekking e tenete in mac-
china un paio di scarpe e calzettoni di ricambio.
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○ Nei luoghi dove regna sovrana la natura, almeno negli itinerari suggeriti
in questo volume, non ci sono ristoranti o bar. Portate con voi sempre una
borraccia con la scorta di acqua e magari una tavoletta di cioccolato fondente
o della frutta secca per una ricarica energetica.

○ Non fidatevi mai troppo dei navigatori elettronici, spesso vi fanno sba-
gliare il percorso. Studiate sempre le mappe cartacee e portatele con voi du-
rante il percorso. Non in tutte le aree indicate il vostro smartphone capterà il
segnale, e dovrete essere sicuri di non perdervi poiché non sempre troverete
cartelli che indicano ogni tratto dei percorsi.

○ Portate con voi i bambini nei borghi e trasmettete loro la passione per
la bellezza dei dettagli. Conduceteli in natura solo in sentieri in cui siete sicuri
che riescano a sostenere tutta la durata del cammino. E ricordate sempre che
una giornata all’aria aperta, respirando lontano dallo smog urbano, è molto
più salutare delle “maratone” alla playstation.

○ Se vi perdete chiamate un numero di emergenza come il 112, geoloca-
lizzatevi in qualche modo e fatevi venire a recuperare dalle forze dell’ordine
del paese più vicino, senza esitazione. Può succedere: l’interessante è non sco-
raggiarsi e affrontare ogni imprevisto con mente lucida.

○ Spostatevi nei giorni infrasettimanali, ma se proprio potete farlo solo nel wee-
kend prediligete il sabato alla domenica. “Assaporerete” meglio i luoghi visitati.

○ Non fatevi scoraggiare dalla pioggia, se la vostra meta è un borgo. Ar-
matevi di un ombrello e via alla scoperta del borgo, senza preconcetti! Visitare
un borgo, anche con il tempo piovoso, è possibile!
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Ninfea della Tuscia


