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Journaling

di consapevolezza affettiva

Un percorso di scrittura interiore per ritornare a te

La dipendenza affettiva e I'approccio olistico

Studio Sentieri di Luce - di Antonella Flocco



Studio Sentieri di Luce Journaling di consapevolezza affettiva

Prima di iniziare

Questo journaling nasce come spazio di ascolto, non come esercizio da svolgere in
modo perfetto. Puoi usarlo in un momento di silenzio, con una tisana, una candela
o semplicemente con il desiderio sincero di guardarti dentro con delicatezza.

Usalo cosi

- Scegli un momento in cui non hai fretta.
- Scrivi senza correggerti e senza giudicarti.
- Quando senti emozioni intense, fermati, respira e torna al corpo.

- Non cercare subito una soluzione: prima ascolta cid che emerge.

Nota di cura: questa risorsa é uno strumento di crescita personale e consapevolezza. Non
sostituisce un percorso psicologico, psicoterapeutico o medico quando necessario. Se vivi
controllo, minacce, violenza o una situazione di pericolo, chiedi aiuto a professionisti e servizi
competenti.

Scrivo per ritrovarmi, non per colpevolizzarmi.
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I1 mio spazio di partenza

Prima di entrare nelle domande piu profonde, concediti un momento per arrivare.
Non devi avere tutte le risposte. Ti basta essere presente a cio che c'é adesso.

Oggi mi sento...

In questo momento ho bisogno di...

Da questo journaling desidero ricevere...

La relazione o situazione che voglio osservare con amore e verita é...

Respiro. Mi ascolto. Non ho bisogno di forzare nulla.
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1. Riconoscere la dinamica

Dove mi sto perdendo per essere amata?

Osserva la relazione senza accusarti. Lo scopo non e trovare un colpevole, ma vedere
con piu chiarezza quali movimenti interiori si attivano in te.

Domande guida

- Quali situazioni mi fanno sentire in ansia, in attesa o in paura?
- Cosatendo a fare per non sentirmi rifiutata o abbandonata?

- Quale parte di me cerca nell'altro conferma, sicurezza o salvezza?

Spazio di scrittura

Scrivi con sincerita: qui non devi difenderti da nessuno.
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2. Il corpo come bussola

Il corpo spesso conosce la verita prima della mente.

Quando una relazione destabilizza, la mente cerca spiegazioni. Il corpo invece mostra
segnali: tensione, chiusura, stanchezza, agitazione, leggerezza o apertura.

Domande guida

- Cosa sento nel corpo quando penso a questa relazione?
- Dove trattengo energia, parole o emozioni?

- II'mio corpo si sente al sicuro, contratto, in allerta o libero?

Spazio di scrittura

Lascia parlare le sensazioni, anche se non hanno ancora una logica.
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3. I bisogni dimenticati

Ogni bisogno ignorato cerca una strada per farsi ascoltare.

La dipendenza affettiva pud portare a mettere I'altro sempre al centro. Questa pagina
ti invita a recuperare i bisogni che forse hai lasciato in fondo.

Domande guida

- Quali bisogni sto mettendo da parte per mantenere il legame?
- Quali desideri personali ho smesso di nutrire?

- Cosa mi mancherebbe di me stessa se continuassi a vivere solo in funzione dell'altro?

Spazio di scrittura

I tuoi bisogni non sono un peso: sono informazioni preziose.
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4. Confini e dignita

Il confine dice: io ti vedo, ma non mi abbandono.

Mettere un confine non significa chiudere il cuore. Significa proteggere il proprio
spazio interiore, la propria energia e la propria dignita.

Domande guida

- Quale comportamento non voglio piu giustificare o minimizzare?
- Quale no ho paura di pronunciare?

- Quale confine piccolo e concreto posso iniziare a rispettare da oggi?

Spazio di scrittura

Un confine sano non é una punizione: é un atto d'amore verso te stessa.
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5. Amore per sé

Il mio valore non dipende da chi resta, da chi va o da chi mi sceglie.

Amarsi non significa diventare duri o indifferenti. Significa riconoscere il proprio valore
anche quando I'altro non risponde come vorremmo.

Domande guida

- Quali parole avrei bisogno di ricevere e posso iniziare a dire a me stessa?
- In quali momenti consegno il mio valore allo squardo dell'altro?

- Che cosa cambierebbe se mi trattassi con la stessa cura che offro agli altri?

Spazio di scrittura

Oggi puoi iniziare a scegliere te, anche in un gesto semplice.
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6. Restituire cio che non é mio

Non tutto cio che sento appartiene davvero a me.

A volte assorbiamo aspettative, colpe, giudizi, paure e bisogni dell'altro. Questo
esercizio aiuta a distinguere cio che ti appartiene da cid che puoi lasciare andare.

Domande guida

- Quali pesi sto portando che non sono davvero miei?
- Quali responsabilita sto prendendo al posto dell'altro?

- Cosa posso simbolicamente restituire, con rispetto, per tornare piu leggera?

Spazio di scrittura

Puoi amare senza portare tutto sulle tue spalle.
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7. La nuova scelta

Non devo scomparire per meritare amore.

Dopo aver ascoltato cid che € emerso, prova a trasformare la consapevolezza in una
scelta concreta, gentile e possibile.

Domande guida

- Quale verita non posso piu ignorare?
- Quale gesto di cura posso compiere per me nei prossimi sette giorni?

- Chetipo di amore desidero imparare a vivere da oggi?

Spazio di scrittura

Non serve cambiare tutto subito. Serve iniziare a non tradirti pit.
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Lettera a me stessa

Scrivi una lettera alla parte di te che ha avuto paura di non essere amata. Parlale
con dolcezza, come parleresti a una persona cara. Puoi iniziare cosi:

Cara me, oggi voglio dirti che...
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Chiusura del percorso

Rileggi solo cio che senti di poter rileggere. Sottolinea una frase che ti ha colpita,
una verita che & emersa, una piccola scelta che puoi portare nella vita quotidiana.

La consapevolezza piu importante che porto con me é:

Il confine che scelgo di onorare é:

Il gesto di amore per me che compirod entro sette giorni &:

Il vero amore non chiede di scompartire.
Il vero amore mi aiuta a ritrovarmi.

Presso Studio Sentieri di Luce puoi intraprendere percorsi individuali di ascolto, riequilibrio e
consapevolezza, in studio a Termoli oppure online.
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