
Meditazione come accettare lo stress per risolverlo 

 

1. Entrare nel silenzio 

Trova un posto tranquillo. Siediti comodo, con la schiena dritta ma non rigida. 
Respira lentamente. 

Puoi iniziare così: 

Signore, vengo a Te con il cuore appesantito. 
Non voglio nascondere il mio stress, la mia stanchezza, le mie paure. 
Tu vedi tutto e mi ami così come sono. 
Donami la tua pace e la tua luce in questo momento. 

Fai qualche respiro profondo, percependo l’aria che entra e che esce. 

2. Dare un nome allo stress 

Chiudi gli occhi e chiediti: 

• Che cosa mi sta stressando di più in questo periodo? 

• È il lavoro? La famiglia? Una scelta da fare? Un problema economico? Una situazione che non 
controllo? 

Non restare sul “tutto”: scegli 1 o 2 cose precise. 
Puoi dirle al Signore con semplicità: 

Gesù, questo è ciò che mi pesa adesso: 
… (diglielo con parole tue) … 
Non voglio far finta di niente. 
Ti presento questo peso così com’è. 

Non giudicare ciò che provi. Solo riconoscilo. 

3. Accettare lo stress: non nemico, ma segnale 

Lo stress è spesso un segnale: 
– che stai portando troppo da solo, 
– o che qualcosa va cambiato, 
– o che una ferita interiore chiede attenzione. 

Puoi pregare così: 

Signore, tante volte ho rifiutato il mio stress, 
l’ho giudicato come segno di debolezza, 
o l’ho coperto correndo ancora di più. 

Oggi ti chiedo la grazia di accettarlo come un messaggio. 
Aiutami a non combattere contro di me, 
ma a guardare con verità ciò che sto vivendo. 



Fai un momento di silenzio. 
Chiediti: Che cosa mi sta dicendo il mio stress? 
(Sono stanco? Mi sento solo? Ho paura di deludere? Non riesco a dire di no?) 

Non serve una risposta perfetta, solo onestà. 

4. Respirare alla presenza di Dio 

Immagina che ogni respiro sia un piccolo incontro con il Signore. 

• Inspirando, puoi dire nel cuore:  

“Signore, Tu sei con me” 

• Espirando, puoi dire:  

“Ti consegno il mio peso” 

Fallo per qualche minuto, lentamente. 
Se la mente scappa via, riportala con dolcezza a queste parole. 

Questa semplice pratica ti aiuta a non fonderti con lo stress, ma a vederlo davanti a te, tra le mani di 
Dio. 

5. Guardare cosa posso e cosa non posso controllare 

Davanti a ciò che ti stressa, chiediti: 

• Cosa dipende davvero da me? 

• Cosa non dipende da me, o solo in parte? 

Puoi pregare così: 

Signore, dammi la sapienza 
di capire ciò che posso cambiare 
e il coraggio di farlo, 
e la pace per accettare ciò che non posso cambiare. 

Poi, con calma: 

1. Nomina ciò che puoi fare (anche piccole cose: chiedere aiuto, organizzare meglio, dire un “no”, 
parlare con qualcuno, fare una pausa). 

2. Nomina ciò che non puoi controllare (reazioni degli altri, passato, alcune situazioni oggettive). 

Metti tutto nelle mani di Dio: 

Questo, Signore, è ciò che posso provare a fare… 
e questo è ciò che non posso controllare. 

Ti affido entrambe le cose. 
Cammina Tu con me dentro questa realtà. 

6. Trasformare lo stress in preghiera 

Adesso prova a trasformare ogni pensiero stressante in una breve preghiera. 

• Quando pensi: “Non ce la faccio”, puoi dire:  



“Signore, forza mia, sostienimi tu”. 

• Quando pensi: “Sono solo in questo”, puoi dire:  

“Tu sei con me, anche qui”. 

• Quando pensi: “Devo controllare tutto”, puoi dire:  

“Insegnami a fidarmi, a lasciare nelle tue mani ciò che non posso tenere nelle mie”. 

Ripeti lentamente la frase che più senti vera per te. 
L’obiettivo non è far sparire lo stress all’istante, ma non affrontarlo più da solo. 

7. Un piccolo passo concreto 

Chiedi luce: 

Signore, qual è il piccolo passo che posso fare oggi 
per prendermi cura di me e della situazione che mi stressa? 

Può essere: 

• fare una pausa reale di 10 minuti senza schermo, 

• parlare con una persona di fiducia, 

• mettere un limite chiaro (orario, impegno), 

• o semplicemente andare a dormire un po’ prima. 

Scegline uno solo, realistico. 
Dillo al Signore: 

Con il tuo aiuto, oggi proverò a fare questo: 
… (nomina il gesto concreto) … 
Benedici questo mio piccolo passo. 

8. Preghiera conclusiva 

Signore Gesù, 
ti consegno il mio stress, la mia agitazione, 
la fatica di tenere tutto insieme. 

Non voglio più combattere da solo. 
Accolgo ciò che provo, 
senza vergogna e senza paura, 
perché so che Tu mi guardi con amore. 

Entra Tu nelle mie preoccupazioni, 
nella mia mente affaticata, nel mio cuore teso. 
Mostrami, giorno dopo giorno, 
quali passi fare e quali pesi lasciare. 

Dammi la tua pace, 
non una pace finta, ma quella che nasce 
dal sapere che non sono solo, 
che Tu cammini con me dentro la mia realtà. 



Mi affido a Te. 
Amen. 

 


