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Apertura del mese
Aprile è il mese in cui la primavera entra davvero nel vivo. La luce cresce, la natura si espande, 
l’aria si fa più viva e tutto invita al movimento, al respiro, al rinnovamento.

Dopo la rinascita di marzo, aprile porta un compito più sottile e più profondo: purificare. 
Purificare il corpo, alleggerire i pensieri, ripulire ciò che ristagna, fare spazio a ciò che desidera 
davvero fiorire.

Purificazione non significa privazione. Significa scegliere con più coscienza, tornare 
all’essenziale, lasciare andare ciò che appesantisce e custodire solo ciò che nutre davvero.
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Editoriale
Purificazione

Aprile è un invito a fare ordine con dolcezza. È il mese in cui possiamo osservare con maggiore 
lucidità tutto ciò che nel tempo si è accumulato: stanchezza, pensieri ridondanti, abitudini che 
non sostengono più, emozioni trattenute, tensioni sottili.

La primavera, nel suo linguaggio più autentico, non ci chiede soltanto di rifiorire. Ci chiede 
prima di creare spazio. E questo spazio nasce da piccoli gesti quotidiani: bere di più, scegliere 
cibi più vitali, alleggerire il ritmo, respirare meglio, uscire, lasciare entrare luce anche nei 
luoghi interiori più chiusi.

Purificare è un atto d’amore. Non è rifiuto di sé, ma ritorno a una condizione più limpida. È il 
coraggio di lasciare indietro ciò che offusca, appesantisce o confonde, per ritrovare presenza, 
chiarezza e respiro.

In questo numero, aprile diventa un percorso di alleggerimento del corpo, dell’energia e dello 
sguardo interiore. Un cammino semplice, pratico e simbolico insieme, per accompagnare il 
mese con più verità e più luce.
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Naturopatia del mese
Aprile e il bisogno di alleggerire

Aprile è uno dei mesi più adatti per sostenere l’organismo in un processo di alleggerimento graduale. 
Il corpo, uscendo definitivamente dall’inerzia invernale, può beneficiare di un’alimentazione più 
semplice, idratante, vegetale e stagionale, capace di favorire drenaggio, regolarità e leggerezza.

Gli alimenti di questo periodo dovrebbero accompagnare il ritmo della primavera senza forzature: 
non una depurazione aggressiva, ma una pulizia dolce, costante, rispettosa del terreno individuale.

Carciofi — protagonisti della stagione primaverile, evocano il tema del lasciare andare e ben si 
inseriscono in un mese dedicato alla purificazione.

Asparagi — freschi, verdi, vitali, richiamano il movimento della primavera e l’idea di leggerezza 
attiva.

Agretti — teneri, minerali, essenziali, portano nel piatto un linguaggio pulito e semplice, 
perfettamente in sintonia con il tema del mese.

Ravanelli — vivaci, pungenti, dinamici, aggiungono una nota di risveglio e freschezza, utile in una 
stagione che invita a rimettersi in moto.

Fragole — aprono delicatamente la porta ai frutti della primavera e portano nel mese una qualità 
più gioiosa, leggera e luminosa.

In aprile conviene prediligere piatti semplici, cotture leggere, una buona idratazione e una presenza 
più attenta al modo in cui si mangia. Anche la purificazione passa dal ritmo, non solo dalla scelta 
degli alimenti.
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Focus del mese
Depurazione primaverile: quando il corpo chiede di eliminare il superfluo

In primavera il corpo tende naturalmente a orientarsi verso l’eliminazione di ciò che ristagna. 
Questo bisogno può manifestarsi come desiderio di leggerezza, di cibi meno ricchi, di giornate 
più attive, di un sonno più pulito, di una maggiore chiarezza mentale.

La depurazione primaverile, se vissuta con buon senso, non è una prova di resistenza ma un 
accompagnamento gentile dei processi naturali. Significa ridurre il superfluo, favorire la 
regolarità, bere a sufficienza, dare spazio ai vegetali di stagione e ascoltare i segnali del corpo 
con più onestà.

Alleggerire non significa impoverire. Il punto non è togliere in modo rigido, ma scegliere in 
modo più limpido. In questo mese può essere utile chiedersi: che cosa mi appesantisce davvero? 
E che cosa, invece, mi restituisce energia pulita?
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Tisana del mese
Una tisana per depurare con dolcezza

Per aprile propongo una miscela semplice ma ben centrata sul tema del mese: betulla, ortica e 
tarassaco.

Betulla — richiama il drenaggio, la leggerezza e il movimento di ciò che deve tornare a fluire. È una 
presenza molto in sintonia con la primavera e con il bisogno di liberarsi del peso in eccesso.

Ortica — pianta preziosa del risveglio stagionale, unisce l’idea della depurazione a quella del 
nutrimento minerale e del sostegno delicato.

Tarassaco — accompagna bene i processi di pulizia e alleggerimento, e parla il linguaggio della 
primavera in modo immediato e simbolico.

Messaggio energetico della tisana: “Mi alleggerisco senza svuotarmi, mi purifico senza 
irrigidirmi, lascio fluire ciò che deve tornare in movimento.”
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Pasqua
Il significato spirituale ed esoterico della Pasqua

Nel 2026 la Pasqua cade il 5 aprile. Nella tradizione cristiana è la festa della Resurrezione, il cuore 
del mistero pasquale e il passaggio dalla morte alla vita nuova. Sul piano simbolico e spirituale, la 
Pasqua parla di trasformazione, rinascita, liberazione e speranza.

Se la guardiamo in chiave interiore, la Pasqua racconta un archetipo universale: qualcosa in noi è 
chiamato a compiersi, a spogliarsi del superfluo, a sostare nel silenzio e poi a risorgere in una forma 
più vera. Non è solo una memoria religiosa, ma un’immagine viva del processo di trasformazione 
che ogni anima attraversa quando lascia cadere ciò che non ha più vita.

Anche la scienza iniziatica legge la Pasqua come una soglia di coscienza. La morte non viene intesa 
soltanto in senso fisico, ma come fine di una vecchia identità, di una forma esaurita, di un 
attaccamento che impedisce il rinnovamento. La resurrezione, allora, diventa il risveglio di una 
coscienza più limpida, più essenziale, più allineata al proprio centro spirituale.

Il triduo pasquale può essere visto come un movimento interiore: il Venerdì come resa e verità, il 
Sabato come vuoto fecondo e gestazione, la Domenica come riapertura alla luce. In questa 
prospettiva, la Pasqua ci insegna che non ogni vuoto è perdita: a volte è preparazione. Non ogni fine 
è privazione: a volte è liberazione.

Nel mese di aprile, questo simbolismo si lega perfettamente al tema della purificazione. Purificare 
significa anche attraversare con fiducia ciò che si sta chiudendo, senza riempire subito lo spazio che 
si apre, e lasciare che una vita nuova possa emergere con più semplicità e verità.
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Rito del mese
Rituale di purificazione con acqua e specchio

Nel mese di aprile, dedicato alla Purificazione, può essere bello concedersi un piccolo rituale semplice ma 
significativo, da vivere come un momento di ascolto e di alleggerimento. Non serve fare qualcosa di complesso: 
a volte bastano pochi elementi, scelti con intenzione, per creare uno spazio di maggiore chiarezza.

In questo rituale l’acqua rappresenta ciò che scioglie, ripulisce e accompagna il rilascio, mentre lo specchio 
richiama il modo in cui ci guardiamo e il rapporto che abbiamo con noi stesse. Aprile, in fondo, è anche questo: 
un invito a fermarsi un momento, osservare ciò che pesa ancora dentro di noi e scegliere con dolcezza di 
lasciare andare ciò che non serve più.

Per iniziare, puoi preparare uno spazio tranquillo, magari la sera, quando la giornata rallenta e senti di avere 
qualche minuto solo per te. Ti serviranno una candela bianca, un piccolo specchio, una ciotola con acqua e un 
pizzico di sale, oltre a un foglio bianco e una penna. Sistema tutto davanti a te con semplicità, senza cercare la 
perfezione. Accendi la candela e resta per qualche istante in silenzio, respirando lentamente.

Quando ti senti pronta, puoi iniziare guardandoti nello specchio con uno sguardo calmo, morbido, privo di 
giudizio. Non per cercare qualcosa da correggere, ma semplicemente per esserci. Per vederti davvero. In quel 
momento puoi domandarti che cosa, dentro di te, senti ancora pesante: quali pensieri continuano a tornare, 
quali emozioni ti affaticano, quali situazioni occupano spazio dentro di te più del necessario.

Sul foglio scrivi ciò che emerge, in modo spontaneo. Possono essere parole singole, frasi brevi, nomi di emozioni 
o di stati interiori. Non è importante scrivere tanto; è importante che ciò che scrivi sia autentico.

Dopo aver scritto, immergi delicatamente le dita nella ciotola d’acqua e toccati prima la fronte, poi il cuore e 
infine il centro del petto. Fallo lentamente, come un gesto di presenza verso te stessa. Mentre lo fai, puoi ripetere 
dentro di te: “Purifico i miei pensieri. Purifico le mie emozioni. Purifico la mia energia.”

A questo punto passa con dolcezza una mano sullo specchio, come se volessi liberarlo da immagini vecchie, da 
pesi accumulati, da modi di vederti che non ti appartengono più. È un gesto molto semplice, ma può diventare 
profondamente simbolico: come se stessi scegliendo di guardarti con più verità, più essenzialità e più amore.

Poi riprendi il foglio che hai scritto, rileggilo piano e tienilo per qualche istante tra le mani. Riconosci ciò che 
contiene, senza combatterlo. E, quando te la senti, di’ a te stessa: “Riconosco ciò che mi appesantisce e scelgo di 
non nutrirlo più.” A quel punto puoi strappare il foglio in piccoli pezzi e gettarlo via. Non come un gesto duro, 
ma come un atto di liberazione.

Per concludere, guarda ancora una volta il tuo riflesso nello specchio e fai un respiro profondo. Cerca solo una 
sensazione di maggiore spazio, anche minima. Poi chiudi il rituale con queste parole: “Mi alleggerisco. Mi 
purifico. Faccio spazio a ciò che è più vero per me.” L’acqua della ciotola, il giorno dopo, potrai versarla nella 
terra o in una pianta, come gesto finale di rilascio e trasformazione.
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Meditazione del mese
Meditazione guidata sul lasciare andare

Trova una posizione comoda. Chiudi dolcemente gli occhi e porta il respiro al suo ritmo naturale.

Inspira lentamente. Espira più a lungo. Ancora una volta. Inspira spazio. Espira peso.

Immagina ora di trovarti accanto a un piccolo ruscello primaverile. L’acqua scorre limpida. Non 
trattiene nulla. Passa, purifica, porta via ciò che non serve più.

Avvicinati con il respiro a quel movimento. E domandati in silenzio: che cosa sto trattenendo oltre il 
necessario?

Non cercare una risposta mentale. Lascia che emerga una sensazione, un’immagine, una parola.

Ora immagina di raccogliere tutto ciò che appesantisce — pensieri, stanchezza, resistenze, paure 
sottili — e di consegnarlo all’acqua. Guardalo sciogliersi, allontanarsi, perdere peso.

Respira. Senti che nel tuo corpo si crea più spazio. Più aria nel petto. Più silenzio nella mente. Più 
morbidezza nel cuore.

Adesso porta l’attenzione al centro del petto e ripeti dentro di te: “Mi libero con dolcezza da ciò che 
non mi appartiene più.”

Resta ancora un poco in questo stato di semplicità. Non devi fare nulla. Solo lasciare che ciò che è 
vecchio scivoli via, e che ciò che è vivo trovi il suo posto.

Quando ti senti pronta, fai un respiro più pieno, muovi lentamente le mani e riapri gli occhi.

Affermazione finale: “Scelgo la leggerezza, scelgo la chiarezza, scelgo ciò che mi nutre davvero.”
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Rimedio del mese
Frassino in gemmoterapia

Nella tradizione erboristica e gemmoterapica, il frassino è spesso associato a drenaggio, 
movimento dei liquidi e alleggerimento. Per questo si inserisce bene in un mese come aprile, in 
cui il tema della purificazione riguarda non solo il corpo ma anche la sensazione complessiva di 
stagnazione e peso.

Sul piano simbolico, il frassino richiama l’idea di un albero che favorisce il passaggio da ciò che 
ristagna a ciò che torna a scorrere. È un rimedio che dialoga bene con il mese della pulizia, del 
riordino e del ritorno alla freschezza.

Per un uso personalizzato del rimedio, è sempre preferibile fare riferimento al proprio 
erborista o professionista di fiducia.
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Astrologia del mese
Il cielo di aprile 2026

Aprile 2026 si apre con una qualità del cielo più relazionale e riflessiva, e si trasforma 
progressivamente in un clima molto più dinamico, diretto e iniziatico. È un mese che parte 
chiedendo equilibrio e si conclude chiedendo coraggio, chiarezza e disponibilità al cambiamento.

Luna Piena in Bilancia — 2 aprile, ore 04:11 (ora di Roma). Questa luna porta in primo piano 
relazioni, accordi, equilibrio e verità tra il sé e l’altro. È una Luna che può far emergere ciò che nei 
legami chiede armonia, misura o ridefinizione.

Marte entra in Ariete — 9 aprile. Con questo passaggio l’energia si fa più forte, impulsiva, 
intraprendente e tagliente. Aumenta la spinta ad agire, a decidere, a muoversi, ma anche il rischio di 
reagire troppo in fretta.

Mercurio entra in Ariete — 15 aprile. Il pensiero si velocizza, la parola si fa più diretta, il bisogno 
di chiarezza diventa più netto. È un transito che favorisce iniziativa mentale, sincerità e slancio, ma 
richiede attenzione ai toni e all’impazienza.

Luna Nuova in Ariete — 17 aprile, ore 13:51 (ora di Roma). Questa Luna Nuova parla di inizio, 
impulso, fuoco e decisione. Dopo la fase di alleggerimento delle prime settimane, qui il cielo chiede 
di seminare con coraggio qualcosa di nuovo.

Il Sole entra in Toro — 20 aprile. Con il passaggio dal fuoco dell’Ariete alla terra del Toro, l’energia 
cambia registro: da slancio a consolidamento, da impeto a radicamento. Diventa più importante 
stabilizzare, nutrire, dare forma concreta a ciò che si è acceso.

Urano entra in Gemelli — 25 aprile. La fine del mese porta una svolta di aria e movimento 
mentale. Questo ingresso può tradursi in nuove idee, cambi di prospettiva, apertura comunicativa e 
bisogno di rinnovare il proprio modo di pensare e di esprimersi.

Nel complesso, il cielo di aprile accompagna bene il tema della purificazione: prima mette in luce ciò 
che va riequilibrato, poi spinge a tagliare il superfluo, infine invita a riorganizzare la vita su basi più 
vere e più vive.



Sentieri di Luce

13

Ricetta del mese
Breakfast bowl primaverile con fragole e avena

Per aprile ti propongo una ricetta semplice, luminosa e molto versatile: una bowl da colazione 
con fragole e avena, pensata per accompagnare il mese con una qualità di nutrimento più 
pulita, leggera e gentile.

Ingredienti: fiocchi d’avena, bevanda vegetale o yogurt, fragole fresche, semi a scelta, una 
piccola manciata di frutta secca, cannella se gradita.

Preparazione: lascia ammorbidire l’avena nella bevanda vegetale oppure uniscila allo yogurt. 
Completa con fragole fresche a pezzetti, semi e frutta secca. Puoi aggiungere un tocco di 
cannella o lasciarla nella sua semplicità essenziale.

Lettura olistica della ricetta: questa colazione parla di primavera in modo delicato. L’avena 
richiama stabilità e continuità, le fragole portano freschezza e gioia, i semi raccontano il 
potenziale del nuovo. È una bowl che non appesantisce e che invita a iniziare la giornata con 
più leggerezza e presenza.
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Journaling del mese
Domande per fare spazio

1. Che cosa sento di trattenere oltre il necessario?

2. In quale area della mia vita ho bisogno di alleggerire?

3. Che cosa desidero purificare: il corpo, i pensieri, le emozioni o gli spazi?

4. Quale abitudine mi appesantisce più di quanto voglia ammettere?

5. Quale gesto semplice posso compiere ogni giorno per sentirmi più limpida?

6. Quale parte di me ha bisogno di essere lasciata andare con amore?

7. Che cosa voglio custodire, invece, con più intenzione nel mese di aprile?
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Saluti finali
Grazie per aver condiviso con me anche questo spazio di ascolto, di alleggerimento e di cura.

Spero che questo numero di aprile possa accompagnarti con dolcezza nel fare ordine, nel 
lasciare andare ciò che pesa e nel ritrovare una qualità più limpida del tuo sentire.

Ci ritroviamo il prossimo mese con un nuovo numero di Sentieri di Luce Magazine.

Con affetto,
Antonella Flocco


