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Lo scopo della mindfulness non è aggiustare 
qualcosa di rotto, ma costruire qualcosa  

sui punti di forza già esistenti.

Vera e propria guida pratica, questo libro mostra a genitori, insegnanti e a tut-
ti coloro che lavorano con i minori come integrare la mindfulness nel proprio 
percorso educativo con i bambini. Inoltre si rivolge direttamente agli adole-
scenti, insegnando loro le basi della consapevolezza mindful.
Gli insegnamenti di Thich Nhat Hanh costituiscono un punto di riferimento 
fondamentale per l’autore, che propone numerosi esercizi ispirati dal maestro 
zen vietnamita.
Mindfulness per bambini e adolescenti aiuta gli adulti a trasmettere ai più pic-
coli l’importanza della consapevolezza e della presenza mentale, per crescere 
individui più sereni, felici e sicuri di sé.

Christopher Willard vive a Boston, è psicoterapista e consu-
lente in campo educativo. Lavora con la mindfulness da oltre 20 
anni e conduce seminari in tutto il mondo. Fa parte dell’Institute 
for Meditation and Psychotherapy e del Mindfulness in Education 
Network, e insegna alla Harvard Medical School. Autore di nume-
rosi libri, questo è il suo primo volume tradotto in italiano.
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Per i genitori e per i bambini. 
Per chi fornisce cure, e per chi le riceve.

Per chi insegna, e per chi impara. 
E per Chuck.

Christopher Willard

Nella mente di principiante ci sono molte possibilità, 
in quella da esperto poche.

Suzuki Roshi
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Un invito

Molti di noi trascorrono le giornate andando 
sempre di fretta, presi dal “fare” e dedicando poco 

o niente al semplice fatto di “essere”. Questo stile di vita 
ha generato non solo degli adulti perennemente indaffa-
rati, ma anche dei bambini oberati di impegni e ansiosi. I 
bambini assorbono lo stress del proprio ambiente e quello 
degli adulti che ne fanno parte. Genitori – e, più in gene-
rale, adulti incaricati della cura dei più piccoli – nervosi 
e instabili possono involontariamente creare dei bambini 
stressati. Molti bambini sono così impegnati con lo sport, 
i compiti e con varie attività e corsi, che non hanno il tem-
po di restare semplicemente con se stessi, per conoscersi e 
conoscere il mondo circostante. Inoltre, per molti bambini 
appartenenti a famiglie a basso reddito, questo stress è ag-
gravato da manifestazioni di violenza, fame e povertà. In-
fine, i giovani di ogni background trascorrono sempre più 
tempo in compagnia di forme di intrattenimento passivo, 
come videogiochi portatili, telefoni cellulari e televisione, 
invece che relazionarsi attivamente con il mondo.

La pratica della mindfulness offre qualcosa di radical-
mente diverso: un percorso efficace con cui le persone di 
ogni età e provenienza possono rispondere in modo sano al 
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caotico mondo che le circonda e che spesso è presente an-
che nella loro interiorità. Praticare la mindfulness è facile: 
non bisogna comprare attrezzature, usare strumenti spe-
ciali o imparare tecniche complicate; può essere insegnata 
da un genitore, da un parente, da un maestro, da un terapi-
sta o da un’altra persona incaricata di fornire assistenza, o 
persino da un altro giovane.

Ma come possiamo convincere un bambino a rimane-
re seduto e meditare? Per non parlare di come incastrare 
questi momenti all’interno delle nostre impegnatissime 
vite! Questo libro non parla di come insegnare ai bambi-
ni a rimanere seduti per lungo tempo nella posizione del 
loto. Al contrario, vengono suggeriti degli esercizi brevi e 
semplici che possono piantare i semi della consapevolezza 
meditativa in tutti gli aspetti della vita dei nostri bambini. 
Thich Nhat Hanh, il monaco vietnamita che ha contribui-
to a diffondere la pratica della mindfulness in Occidente, 
invita a trasformare la vita di tutti i giorni in una forma 
di meditazione, e la meditazione in uno stile di vita. Per 
farlo, dobbiamo donare consapevolezza mentale al nostro 
atto di respirare, camminare, guidare, mangiare, lavorare e 
a tutti i nostri impegni quotidiani. I bambini sono già in 
vantaggio rispetto a noi, in quanto tendono naturalmente 
a notare quei dettagli che sfuggono agli adulti, a fare quelle 
domande che abbiamo smesso di porre e a essere aperti nei 
confronti delle nuove esperienze senza pregiudizi.  

Gli esercizi presenti in questo libro sono pensati per 
bambini con diversi livelli di attenzione e diversi stili di 
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apprendimento sensoriale. Poiché l’acqua più pura scor-
re vicino alla sorgente, offro delle tecniche di meditazione 
originali che sono state usate per centinaia di anni. Alcune 
sono degli adattamenti di pratiche rivolte più che altro agli 
adulti e che sono state trasformate in giochi, progetti arti-
stici e attività divertenti.  

Per avvicinare i bambini alla mindfulness, non è ne-
cessario essere degli esperti: voi e i vostri bambini potete 
impararla e praticarla insieme nel corso della vostra vita. 
Questo libro intende aiutarvi a creare o a rafforzare la vo-
stra personale pratica della mindfulness, così che possiate 
condividerla in modo efficace con i bambini che vi stanno 
accanto. Introdurre un bambino a questa pratica significa 
fargli un grande dono: state piantando i semi per nuove 
abilità e competenze che potranno sostenere e nutrire la 
sua mente, il suo corpo e lo spirito per tutta la sua vita.  





Piantare semi
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Introduzione alla meditazione 
mindfulness

Nella cultura occidentale, la meditazione si sta 
diffondendo sempre di più: lo stile “zen chic” caratte-

rizza computer, telefoni cellulari e automobili; l’immagine 
di Buddha si trova dappertutto, dalle T-shirt ai portachiavi; 
i corsi di yoga spuntano come funghi e i libri sulla me-
ditazione diventano dei bestseller. Alcuni dottori, inoltre, 
consigliano la meditazione per ogni tipo di disturbo, dai 
problemi cardiaci all’insonnia, e molti psicologi insegnano 
ai propri clienti esercizi di respirazione per favorire la calma 
e il rilassamento. Ma anche se la meditazione e tutto quel 
che riguarda l’Oriente potrebbero rappresentare una moda, 
le pratiche e i benefici sono universali e trascendono il tem-
po, la cultura, la religione e le tendenze del mercato. Nella 
nostra cultura, infatti, quante altre pratiche riescono a met-
tere d’accordo sia le menti religiose sia quelle scientifiche?

Nella mia esperienza di insegnamento della mindfulness, 
chiunque – da carcerati a studenti universitari, fino a dot-
tori e bambini con ritardi nello sviluppo – può rispondere 
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positivamente a queste pratiche, almeno a un certo livello. 
Ho lavorato con persone che si rifiutavano anche solo di 
provare a stare sedute e respirare, ma che al termine della 
lezione o del workshop hanno ammesso di sentirsi un po’ 
meno frustrate. Penso che ciò sia in parte dovuto al fatto 
che la mindfulness non cerca di “farvi” nulla, né vi obbliga 
a credere in qualcosa, ma vi invita semplicemente a notare, 
in un dato momento, dove vi trovate, cosa sta succedendo 
e come state reagendo. Spesso l’istante presente è molto 
meno stressante di tutte quelle fantasie che la nostra mente 
crea a proposito del passato, del presente e del futuro.  

Cos’è esattamente la meditazione?
Le tecniche di meditazione contemplativa come la 

mindfulness e la concentrazione sono praticate da migliaia 
di anni. Esiste la meditazione trascendentale, la meditazio-
ne mindfulness, la meditazione Zen, la meditazione cri-
stiana, la meditazione cabalistica e la meditazione di visio-
ne penetrativa, giusto per citarne alcune. Poi ci sono molte 
pratiche, come lo yoga, il tai chi, persino l’ipnosi e altre, che 
sembrano avere qualcosa a che fare con la meditazione, ma 
non è sempre chiaro cosa.

In questo libro userò una definizione più scientifica che 
spirituale: la meditazione è “una pratica che autoregola il 
corpo e la mente, e che quindi va a interessare gli eventi 
mentali attraverso un’attenzione specifica. Queste pratiche 
sono un sottoinsieme di quelle usate per indurre il rilassa-
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mento o stati come l’ipnosi, il rilassamento progressivo e 
la trance”1.

Nonostante sia piuttosto arida, questa definizione coglie 
una caratteristica essenziale della meditazione. Infatti, si 
potrebbe anche dire che la meditazione è un modo di foca-
lizzare la propria attenzione che coinvolge sia la mente sia 
il corpo. Questa descrizione mi piace perché ci ricorda che 
la meditazione è un processo attivo, andando così a cor-
reggere l’errata ma diffusa convinzione secondo la quale la 
meditazione sarebbe in qualche modo passiva: il ruolo cen-
trale dell’attenzione contraddice il luogo comune secondo 
il quale la meditazione sarebbe un tentativo di interrompe-
re o bloccare i pensieri. Quando si inizia a meditare, infatti, 
noterete molti pensieri fare irruzione. Il segreto consiste 
nel lasciarli fluire accanto a voi, senza farvi “bloccare” da un 
pensiero in particolare. In questo modo, la meditazione è 
un esercizio per la mente che ci permette di osservare con 
più chiarezza i nostri schemi mentali.

A volte le persone temono che la meditazione, con la 
sua enfasi sul concetto di “accettazione”, le renda passive 
o deboli, oppure che le faccia diventare come degli zerbi-
ni, ma in realtà questa è un’interpretazione fondamental-
mente sbagliata. Con la pratica, infatti, impariamo a vedere 
la nostra situazione con più chiarezza e sappiamo come e 
quando agire.

1. Dieter Vaitl et al., “Psychobiology of Altered States of Consciousness”, Psychologi-
cal Bulletin 131 (1999): 98–127; B. Rail Cahn e John Polich, “Meditation States and 
Traits: EEG, ERP and Neuroimaging Studies”, Psychological Bulletin 132 (2006).
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Spesso rispondo alle persone preoccupate per la passi-
vità della meditazione riportando i risultati di uno studio 
scientifico che ha specificamente analizzato i comporta-
menti ansiogeni in tre gruppi di persone (persone che pra-
ticavano la meditazione, che non la praticavano e che la 
praticavano da poco) mentre guardavano video di inciden-
ti automobilistici... una situazione non proprio rilassante! 
Ogni gruppo mostrava lo stesso livello di stress, ovvero la 
loro temperatura, pressione sanguigna, frequenza cardia-
ca e altri fattori fisiologici di stress erano aumentati più 
o meno in modo uguale prima e durante la visione degli 
incidenti. Ma i gruppi che praticavano la meditazione si 
sono ripresi più in fretta dallo stress, ritornando al livello di 
riferimento molto prima di quelli che non la praticavano2. 
Questi risultati suggeriscono che chi pratica la meditazio-
ne si riprende più in fretta e potrebbe persino dimostrarsi 
più forte di fronte a esperienze difficili. Ovviamente an-
che chi medita prova stress, preoccupazione e paura come 
chiunque altro ma, invece di ignorare queste emozioni in 
modo passivo, sembra in grado di provarle attivamente 
senza però farle permanere a lungo o lasciarle interferire 
con la loro vita. La maggior parte delle persone con cui ho 
parlato e che hanno iniziato a praticare la meditazione, di-
chiarano di sentirsi coinvolte molto più attivamente nella 
vita, non meno.

2. Daniel Goleman, Emozioni distruttive. Liberarsi dai tre veleni della mente: rabbia, 
desiderio e illusione, Milano, Mondadori, 2003.
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Forme di meditazione
Gli insegnanti di meditazione tradizionali e contempo-

ranei sono soliti distinguere due principali tipi di medita-
zione: concentrazione e mindfulness. In Pali, la lingua di 
molti dei primi testi buddhisti, sono note come pratiche 
samadhi (concentrazione) e pratiche sati (mindfulness).

La concentrazione è una forma di consapevolezza uni-
voca, in cui per un certo periodo di tempo si presta atten-
zione a un solo elemento, dentro di noi o al nostro esterno3. 
Per rivolgere la propria attenzione all’esterno, si potrebbe 
ad esempio osservare una candela, ammirare un’opera 
d’arte o semplicemente fissare una macchia sul muro. Per 
concentrarsi sulla propria interiorità, invece, si potrebbe 
visualizzare un’immagine, respirare, notare le sensazioni e 
osservare i movimenti corporei o ripetere un mantra. 

Un mantra è una parola semplice ma ricca di signi-
ficato per la persona che la ripete, come “uno”, “pace” o 
“amore”, oppure un suono come “om”. “Om” è un suono 
ricorrente nelle tradizioni orientali, e secondo l’induismo 
rappresenta l’originaria vibrazione divina dell’universo. 
Quando sopraggiunge una distrazione mentale o fisica, 
questa viene messa da parte per poi rivolgere di nuovo 
l’attenzione verso l’oggetto della concentrazione. Forme 
comunemente note di concentrazione comprendono lo 
yoga, il tai chi e il qigong, così come la meditazione tra-
scendentale e altre azioni da svolgere in modo concen-

3. Deborah Rozman, Meditating with Children, Buckingham, Integral Yoga Publi-
cations, 1974.
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trato, tra cui vari tipi di preghiera che potrebbero essere 
più familiari a molti occidentali. La concentrazione bud-
dhista comprende pratiche come la meditazione di Metta 
(meditazione di gentilezza amorevole), alcune medita-
zioni Zen e molte tibetane. La concentrazione sviluppa 
l’attenzione, libera e calma la mente. È come viaggiare in 
linea retta verso una meta. 

La maggior parte delle pratiche presenti in questo li-
bro rientra nell’ampia categoria chiamata “meditazione 
mindfulness”. La mindfulness deriva dalla tradizione Zen 
e dalla tradizione buddhista Vipassana. A differenza del-
la concentrazione, in cui siamo noi a guidare la mente, la 
mindfulness osserva dove la mente si rivolge spontanea-
mente4. Se la concentrazione può essere paragonata a una 
lente d’ingrandimento posta sopra un oggetto, la mindful-
ness è come un grandangolo che inquadra l’intero orizzon-
te5. La mindfulness richiama l’attenzione direttamente al 
momento presente: sulle nostre percezioni e, soprattutto, 
sulle conseguenti elaborazioni mentali.

La mindfulness implica l’esercizio di una meta-consa-
pevolezza di pensieri, emozioni e sensazioni nel presente. 
“Meta-consapevolezza” è un termine che si riferisce al fat-
to di osservare i nostri pensieri senza applicarvi giudizi, 
analisi o fantasie: semplicemente prendiamo nota delle 

4. Christopher K. Germer, Mindfulness and Psychotherapy, New York, Guilford Press, 
2016.
5. Jane Wexler, The Relationship Between Therapist Mindfulness and Therapeutic Allian-
ce, Boston, Massachusetts School of Professional Psychology, 2006.
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attività della mente in un dato momento, come pensieri, 
sensazioni e associazioni in continuo andirivieni6.

Anche se la forma più pura di mindfulness consiste nel-
la semplice osservazione della mente e dei pensieri che si 
formano e si dissolvono come nuvole nel cielo, è probabile 
che alla mente capiti di divagare, trasportata da un flusso 
di pensieri. Per questo motivo, può essere utile ancorare 
noi stessi attraverso esercizi di concentrazione o di con-
sapevolezza, ad esempio seguendo il nostro respiro o pre-
stando attenzione alle sensazioni corporee. Così come con 
la concentrazione, anche nella mindfulness si verificano 
delle inevitabili distrazioni o divagazioni della mente che 
dobbiamo mettere mentalmente da parte prima di ricon-
centrarci.

Quando sperimentiamo la mindfulness in modo anco-
rato, osserviamo e diamo un nome ai pensieri, alle emo-
zioni o alle sensazioni che distolgono la nostra attenzione, 
prima di rivolgerla di nuovo all’esercizio di ancoraggio. Ad 
esempio se, mentre siamo concentrati sul respiro come for-
ma di ancoraggio, ci accorgiamo che la nostra pancia sta 
brontolando e all’improvviso iniziamo a pensare alla cena 
da preparare, non appena ce ne rendiamo conto dobbia-
mo semplicemente prendere atto del fatto che “la pancia 
sta brontolando” e poi riconcentrarci sul respiro, evitando 
ogni divagazione sulla preparazione della cena. Osservare 
e conoscere la nostra mente con maggiore intimità, ci for-

6. Cahn e Polich, Psychological Bulletin 132 cit.
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nisce delle informazioni sulla sua vera natura e sulle sue 
abitudini.

Poiché di solito i giovani preferiscono usare, come forma 
di ancoraggio, delle immagini concrete che sono in grado 
di vedere o percepire, molte delle pratiche presenti in que-
sto libro sono sensoriali, ovvero usano i cinque sensi per 
affinare la consapevolezza, stabilire una connessione col 
presente e osservare il modo in cui si reagisce. Ciascuno 
dei cinque sensi (udito, vista, tatto, gusto e olfatto) può 
rappresentare uno strumento di ancoraggio per la nostra 
meditazione, e alcune tradizioni psicologiche orientali in-
cludono anche un sesto senso: la mente o il pensiero.

La pratica della mindfulness
Lo psicologo Christopher Germer descrive la mindful-

ness come “un’esperienza di consapevolezza e accettazione 
del momento presente”7. Si tratta della stessa consapevo-
lezza e curiosità con cui spesso i bambini osservano il mon-
do. Se ritenete questa definizione sufficientemente efficace, 
usatela. In caso contrario, potreste ricorrere ad altre comu-
ni metafore in grado di aiutarvi a descrivere la mindfulness 
ai bambini. Io ho un debole per quella dello stare seduti in 
riva a un fiume a osservare i pensieri che, sopra a foglie o 
barche, vengono delicatamente trasportati dalla corrente. 
Più a lungo rimaniamo seduti, maggiori sono i dettagli che 

7. Germer, Mindfulness and Psychotherapy cit.
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notiamo al di sotto della superficie dell’acqua, e maggiore 
è la nostra comprensione delle correnti. Ma ecco qualche 
altro suggerimento:  
•		osservare una sorgente o una fontana le cui acque schiumano 

a causa del fluire dei pensieri;
•		pensieri ed eventi che si muovono sopra un nastro trasporta-

tore;
•		pensieri scritti su cartelli portati dai manifestanti durante un 

corteo;
•		pensieri come foglie autunnali che cadono delicatamente su 

una coperta vuota e accogliente;
•		seguire la pallina del pensiero o della percezione che rimbalza 

come nel karaoke;
•		pensieri come nuvole che si formano, si dissolvono e si rifor-

mano nel cielo, per poi essere spazzate via;
•		stare seduti su un treno e guardare fuori dal finestrino (inve-

ce che uscire ogni volta che si vede qualcosa di interessante).

Mi piace inoltre pensare al campo della coscienza come 
a una lavagna, e alla meditazione come alla pulizia di que-
sta lavagna: un’incombenza tipica della vita scolastica e 
apprezzata da molti bambini. Al termine delle lezioni, la 
lavagna è stata cancellata più e più volte, lasciando un po’ 
di macchie e di gesso. La meditazione consiste nel puli-
re la nostra lavagna, sgombrando del tutto il campo della 
coscienza. Con la meditazione mindfulness, notiamo ogni 
diagramma o parola sbiadita della lezione del giorno, pri-
ma di cancellarla del tutto. Per illustrare questo concetto 
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si può usare una vera lavagna, e creare così una metafora 
visiva efficace sia per gli adulti che per i bambini. 

Come funzionano la meditazione  
e la mindfulness?

Per anni si è creduto che il cervello non potesse cambia-
re molto, una volta terminato il suo sviluppo in fase ado-
lescenziale. Di recente, però, la scienza ha scoperto che il 
cervello è molto flessibile: attraverso la meditazione e al-
tre attività, possiamo migliorare qualità una volta ritenute 
innate e immodificabili, come l’attenzione, l’intelligenza 
e persino la salute mentale, essenzialmente riattivando le 
connessioni neurali. Come quando si allena il corpo, pos-
siamo rafforzare i nostri punti deboli, anche se non pos-
siamo cambiare la nostra altezza o forma al di là di certi 
limiti. Tuttavia, secondo gli studi, il cervello delle persone 
che meditano da molto tempo risulterebbe “modificato” da 
questa prolungata attività, e sembrerebbe addirittura mo-
dificata anche la quantità e la forma della materia grigia 
presente8.

La mindfulness ci allena a diventare consapevoli della 
natura della mente prestando attenzione ai nostri personali 
schemi di pensiero. Inoltre, la mindfulness trasforma il no-
stro modo di reagire a questi pensieri o eventi, e letteral-
mente modifica il nostro modo di pensare. Con la pratica, 

8. Cahn e Polich, Psychological Bulletin 132 cit.
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infatti, gli schemi mentali che ci hanno accompagnato per 
tutta la vita iniziano a cambiare, persino a livello molecolare. 

Anche il corpo si trasforma grazie alla meditazione: 
mentre la mente si rilassa, anche il fisico si rilassa, favoren-
do un naturale stato di guarigione9. Quando si trovano in 
questo stato, la nostra mente e il nostro corpo si riprendono 
più in fretta dallo stress e dalla tensione. La meditazione 
corporea può inoltre aiutarci ad ascoltare meglio il nostro 
corpo, a riconoscere quando qualcosa non va e a risponder-
vi in modo appropriato. Studi di laboratorio hanno scoper-
to che durante la meditazione la nostra velocità cardiaca e 
la pressione sanguigna si abbassano.

La mindfulness attiva le zone del cervello associate a 
una sana regolazione delle emozioni, alla felicità e a un 
atteggiamento positivo, oltre che alla resilienza fisica e 
mentale10. Di conseguenza, la meditazione può aiutare a 
gestire le emozioni forti, donare felicità e ottimismo, e per-
sino rafforzare il sistema immunitario. Degli studi hanno 
dimostrato che il corpo di chi pratica meditazione guarisce 
più in fretta da problemi dermatologici come la psoriasi11 
e, quando sottoposto a vaccini, crea più anticorpi nei con-
fronti dei virus influenzali12.

9. Herbert Benson et al., “The Relaxation Response”, Psychiatry 37 (1974).
10. Cahn e Polich, Psychological Bulletin 132 cit.
11. Jon Kabat-Zinn et al., “Part II: Influence of a Mindfulness Meditation-based 
Stress Reduction Intervention”, Constructivism in the Human Sciences 8 (2003). 
12. Richard J. Davidson et al., “Alterations in Brain and Immune Function”, Psycho-
somatic Medicine 65 (2003).
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Introduzione alla meditazione mindfulness

La meditazione e i bambini
Tutti i benefici fisici ed emotivi che la meditazione 

mindfulness offre agli adulti, possono essere adottati anche 
dai bambini. La pratica della meditazione e della mind-
fulness, infatti, può migliorare e accrescere i punti di forza 
presenti nei bambini. Inoltre, la meditazione è completa-
mente naturale e non sono noti effetti collaterali, anzi ap-
porta giovamento a mente,  corpo, cervello e spirito.

Poiché i bambini possono improvvisare e praticare la 
meditazione in autonomia, si tratta di un’attività che con-
ferisce loro un grande potere: i bambini imparano tecni-
che efficaci che possono usare per attenuare la propria 
agitazione, per concentrarsi quando ne hanno bisogno e, 
più in generale, per sentirsi a proprio agio e presenti nel 
mondo. 

Alcuni anni fa, ho lavorato con una giovane donna di 
nome Carrie che aveva combattuto per anni contro il Di-
sturbo da Deficit di Attenzione e Iperattività (ADHD) e 
contro l’ansia, provando vari medicinali, psicologi e tera-
pisti, ognuno dei quali l’aveva aiutata ma le aveva anche 
trasmesso il messaggio che in lei ci fosse qualcosa di storto 
che poteva essere modificato solo da qualcosa o qualcuno 
di esterno. Alla fine, un insegnante le propose la medita-
zione per aiutarla a calmarsi e concentrarsi. Prima del no-
stro incontro, Carrie aveva studiato e messo in pratica per 
alcuni anni quel che aveva imparato. Aveva l’aria sicura di 
sé di una studentessa-atleta di successo, in netto contrasto 
col modo in cui descriveva se stessa qualche anno prima.
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