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7 giorni per tornare ad
ascoltarti

Un percorso delicato di consapevolezza per attraversare un
momento di buio con presenza, gentilezza e speranza.

Non è un percorso per forzarti a stare bene. È uno spazio per fermarti,
respirare e riconoscere ciò che stai vivendo, un passo alla volta.

A cura di Antonella Flocco

Naturopata, Radiestesista e Astrologa - Medicina Olistica
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Prima di iniziare
La depressione e i momenti di profondo abbattimento meritano rispetto. Non sono
mancanza di volontà, debolezza o qualcosa da nascondere. Sono segnali importanti
che chiedono ascolto, cura, presenza e fiducia.

Questo PDF nasce come risorsa di consapevolezza. Ti accompagna per sette giorni
attraverso piccole domande, pratiche semplici e gesti possibili. Non pretende di
spiegare tutto né di forzarti a stare bene: vuole offrirti uno spazio gentile in cui
tornare ad ascoltarti.

Come usare questo percorso: scegli ogni giorno 10 minuti, senza obbligarti a
fare tutto. Puoi leggere solo la riflessione, rispondere a una domanda, oppure
semplicemente respirare. La gentilezza verso di te viene prima di ogni
esercizio.

Se senti che il buio è molto forte, prova a non restare isolato/a nel silenzio.
Avvicinati a una persona fidata, scegli un luogo in cui senti più protezione e
concediti un piccolo gesto di cura. Anche solo dire: “oggi ho bisogno di presenza”
può aprire uno spazio nuovo.
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Uno sguardo olistico
In chiave olistica, un momento depressivo può essere osservato anche come uno
squilibrio che coinvolge più piani: corpo, emozioni, pensieri, energia vitale, ritmo
interiore e senso profondo della propria vita. Questo sguardo non nega la
dimensione clinica: la affianca con delicatezza, ricordando che la persona è molto
più del sintomo.

A volte l'anima sembra entrare in un inverno interiore: tutto rallenta, la luce si
abbassa, le energie diminuiscono. Ma anche l'inverno, nella natura, non è assenza
di vita. È un tempo di riposo, di radici, di silenzio, di preparazione. Non va
idealizzato, ma ascoltato con rispetto.

Questo percorso non ti chiede di trovare subito una soluzione. Ti invita a creare uno
spazio, piccolo ma vero, in cui guardare ciò che stai attraversando senza giudicarti.

Puoi procedere lentamente. Una pagina al giorno. Una domanda alla
volta. Un respiro alla volta.
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Giorno 1

Mi fermo e riconosco
Oggi non devi cambiare nulla. Il primo passo è riconoscere, senza giudicare, il
punto in cui ti trovi. Dare un nome a ciò che vivi può alleggerire il peso del silenzio.

Piccola pratica

Appoggia una mano sul cuore e una sull'addome. Inspira lentamente, espira senza
forzare. Ripeti per qualche minuto: 'Posso ascoltarmi con gentilezza'.

Frase da portare con te

Oggi scelgo di non combattermi. Mi accolgo dove sono.

Un gesto semplice per oggi
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Giorno 1 - spazio di ascolto
Non cercare risposte perfette. Lascia che emerga ciò che è vero adesso, anche se è
poco, anche se è confuso, anche se è solo una parola.

Domande per ascoltarti

Come mi sento davvero oggi?

Quale parola descrive il mio stato interiore?

Di che cosa avrei bisogno, anche in piccola misura?
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Giorno 2

Ascolto il corpo
Il corpo spesso parla prima della mente. La stanchezza, il respiro corto, la
pesantezza, la tensione o il bisogno di riposo possono essere messaggi da
ascoltare, non nemici da zittire.

Piccola pratica

Chiudi gli occhi, se puoi. Porta attenzione ai piedi, alle gambe, al bacino, alla pancia,
al petto, alle spalle, al viso. In ogni zona chiediti: 'Qui posso ammorbidire un poco?'.

Frase da portare con te

Il mio corpo non mi tradisce: mi parla.

Un gesto semplice per oggi
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Giorno 2 - spazio di ascolto
Non cercare risposte perfette. Lascia che emerga ciò che è vero adesso, anche se è
poco, anche se è confuso, anche se è solo una parola.

Domande per ascoltarti

Dove sento più peso nel corpo?

Che cosa il mio corpo mi sta chiedendo?

Quale gesto concreto posso offrirgli oggi?
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Giorno 3

Osservo il ciclo che sto
attraversando
La vita non è sempre primavera. Ci sono tempi di fioritura, tempi di raccolto, tempi
di perdita e tempi di silenzio. Riconoscere il ciclo in cui ci troviamo può aiutarci a
smettere di pretendere fiori quando siamo ancora nel tempo delle radici.

Piccola pratica

Guarda la tua vita come una stagione. Non cercare la risposta giusta. Lascia
emergere un'immagine: inverno, autunno, notte, alba, seme, terreno, vento.

Frase da portare con te

Anche nel silenzio, qualcosa dentro di me continua a vivere.

Un gesto semplice per oggi
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Giorno 3 - spazio di ascolto
Non cercare risposte perfette. Lascia che emerga ciò che è vero adesso, anche se è
poco, anche se è confuso, anche se è solo una parola.

Domande per ascoltarti

Quale stagione interiore sto vivendo?

Che cosa sta finendo o chiedendo trasformazione?

Che cosa, anche se non lo vedo ancora, potrebbe essere in preparazione?



Studio Sentieri di Luce

www.studiosentieridiluce.it 10

Giorno 4

Ritrovo un piccolo equilibrio
Lo squilibrio non nasce sempre da un grande evento. A volte si accumula
lentamente: troppo dovere e poco piacere, troppo dare e poco ricevere, troppo
controllo e poco affidamento, troppo rumore e poco silenzio.

Piccola pratica

Disegna mentalmente una bilancia. Da una parte metti ciò che ti appesantisce.
Dall'altra ciò che ti nutre. Poi scegli un solo gesto per spostare appena l'equilibrio
verso la cura.

Frase da portare con te

Non devo sistemare tutta la vita oggi. Posso scegliere un equilibrio piccolo.

Un gesto semplice per oggi
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Giorno 4 - spazio di ascolto
Non cercare risposte perfette. Lascia che emerga ciò che è vero adesso, anche se è
poco, anche se è confuso, anche se è solo una parola.

Domande per ascoltarti

In questo periodo sto dando troppo in quale area?

Che cosa sto ricevendo troppo poco?

Quale piccolo confine o piccolo nutrimento posso scegliere oggi?
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Giorno 5

Lascio andare un peso per oggi
Lasciare andare non significa dimenticare o negare. A volte significa concedersi una
tregua. Non tutto deve essere risolto adesso. Alcuni pesi possono essere posati
anche solo per qualche ora.

Piccola pratica

Scrivi su un foglio una frase che inizi con: 'Per oggi posso lasciare andare...'. Poi
rileggila lentamente e respira. Puoi conservare il foglio o strapparlo, seguendo ciò
che senti.

Frase da portare con te

Per oggi posso concedermi una tregua.

Un gesto semplice per oggi
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Giorno 5 - spazio di ascolto
Non cercare risposte perfette. Lascia che emerga ciò che è vero adesso, anche se è
poco, anche se è confuso, anche se è solo una parola.

Domande per ascoltarti

Quale pensiero mi pesa di più?

È davvero mio, oppure lo porto per abitudine, paura o senso di colpa?

Che cosa posso posare solo per oggi?
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Giorno 6

Accendo una piccola luce
Nei momenti bui la motivazione non arriva sempre come una grande forza. A volte
arriva come un filo sottile: aprire una finestra, bere acqua, mandare un messaggio,
camminare pochi minuti, sistemare un angolo della casa.

Piccola pratica

Scegli un gesto semplice, possibile, concreto. Non deve cambiare tutto. Deve solo
ricordarti che una piccola parte di te può ancora muoversi verso la vita.

Frase da portare con te

Una piccola luce è già luce.

Un gesto semplice per oggi
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Giorno 6 - spazio di ascolto
Non cercare risposte perfette. Lascia che emerga ciò che è vero adesso, anche se è
poco, anche se è confuso, anche se è solo una parola.

Domande per ascoltarti

Quale gesto piccolo posso fare oggi?

Chi o che cosa mi fa sentire anche solo un po' meno solo/a?

Quale luce, anche minima, riconosco ancora nella mia giornata?
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Giorno 7

Scelgo un passo gentile
Dopo sette giorni non serve arrivare a una conclusione perfetta. Serve raccogliere
ciò che hai ascoltato. La consapevolezza non cancella subito il dolore, ma può aprire
un varco di presenza e di speranza.

Piccola pratica

Rileggi, se vuoi, le pagine precedenti. Sottolinea una parola che torna spesso. Poi
scegli un passo gentile da portare con te nella prossima settimana.

Frase da portare con te

Cammino piano, ma non sono fermo/a. Un passo gentile è già cammino.

Un gesto semplice per oggi
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Giorno 7 - spazio di ascolto
Non cercare risposte perfette. Lascia che emerga ciò che è vero adesso, anche se è
poco, anche se è confuso, anche se è solo una parola.

Domande per ascoltarti

Che cosa ho compreso di me in questi giorni?

Quale bisogno non voglio più ignorare?

Quale aiuto, gesto o scelta posso permettermi di chiedere o fare?



Studio Sentieri di Luce

www.studiosentieridiluce.it 18

Dopo questi sette giorni
Non chiederti se hai fatto tutto bene. Chiediti piuttosto se, anche solo per un
momento, ti sei avvicinato/a a te stesso/a con più tenerezza.

A volte il cammino ricomincia da gesti molto piccoli: alzarsi, respirare, nutrirsi,
chiedere aiuto, parlare con qualcuno, concedersi riposo, scegliere una cosa
possibile invece di pretendere tutto.

In una visione olistica, ritrovare armonia non significa cancellare la sofferenza, ma
ricominciare a dialogare con tutte le parti di noi: quella stanca, quella ferita, quella
arrabbiata, quella che non sa più dove andare, e anche quella piccola luce che,
nonostante tutto, resta.

Ricorda: chiedere aiuto è un atto di cura. Non devi attraversare tutto da
solo/a.
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Una parola finale
Questo percorso non ti chiede di trovare subito risposte. Ti invita a creare un
piccolo spazio quotidiano in cui il buio possa essere ascoltato senza giudizio e senza
paura.

Quando attraversiamo un momento difficile, la fiducia può sembrare lontana.
Eppure può tornare attraverso gesti semplici: il corpo che si muove, una
camminata, una scelta più sana, una parola detta a qualcuno che sa ascoltare, un
respiro che ci riporta al presente.

Non devi dimostrare forza restando solo/a. Puoi cercare presenza, vicinanza,
ascolto, movimento, natura e cura. La luce non torna sempre all'improvviso: a volte
rientra piano, da una fessura, e quel piccolo spiraglio è già cammino.
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