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Coslilrelax
diventaungioco
difamigla

VERA SCHIAVAZZI

ERSEGUITATI dalle
onne (“questo
bambino & troppo
agitato”,, assillati
- . dallaricerca di post1
tranquilli, esasperati da serate
guerresche, stiamo per rivol-
gerci a uno specialista. Ma po-
trebbeessereinutile. Unquarto
d'ora di meditazione, tecnica
antica ericca di padri, servira a
rendere i nostri figli, o quanto
meno quelli dai 4-5 anni in poi,
piu attenti e creativi. E allora
perché non provarci, se & vero
che nella meditazione, come
nello yoga, occorrono guide at-
tente, ma se é altrettanto vero
che anche una madre, un pa-
dre, un nonno, possono aiutare
qualunque giovanissimo prin-
cipiantea “Giocarearilassarsi”,
vorxrs titota Pultioro tiorosul ve
ma, quello che Urra Feltrinelli
mandera nei negozi il 28 gen-
naioeche—adifferenzadimol-
tialtri—é scritto da due autrici
nostrane, Marina Panatero e
Tea Pecunia.

«Proprio come per gli adulti,
meditare € quasi impossibile
senza essere guidati a farlo —
spiegaPaolaRoglio, cheneisuoi
corsi per diventare insegnante
si @ cimentata con questa prati-
caoltrecheconloyogaecheora
fa parte dell’associazione Asd
Yoga Lakshmi, a Torino— Mai
‘bambini alle soglie delle ele-
mentari hanno unagrande faci-

lita a lasciare da parte tutto cio
cheaccadeintornoaloroeaen-
trare in contatto con se stessi, il
che & poil'essenza di quello che
sicercameditando. Perquestoé
bene agire con gruppi di piccoli,
daalmenocinqueanoveodieci,
e tenere dei tempi anche abba-
stanza brevi, come dieci o quin-
dici minuti, perché per i bambi-
nipudesseredifficiletornarera-
pidamenteallostatodiprima.E
con i pit piccoli si pud invece in-
segnare la semplice concentra-
zione, cioé I'atto che viene pri-
ma, imparando per esempio a
colorare senza badare a tutto il
resto». In pochi minuti, per cu-
riosita o per lo stimolo che deri-
va da una persona adulta, ogni
bambinopuosedersiinsilenzio,
sopra un tappeto o senza, chiu-
dere gli occhi e iniziare a stac-
carsidaipensieri esterniche, va
detto, sono piuttosto pochi in-
torno ai 5 anni, mentre piti tar-
ditendono a confrontarsiconla
scuola, il gruppo della classe e
molti altri problemi non dissi-
mili dai nostri.

Ma meditare, cioé abbando-
nare tutto quanto sta avvenen-
do al di fuon, assumendo una
posa costante e restandoci per

- un certo tempo, pud servire a

scacciate le ansie da iperatti-
vitd o da comportamento ag-
gressivoneibambini. ComeMa-
rina Panatero e Tea Pecunia
spiegano: «Con “Giochiamo ari-
lassarci” abbiamo provato a
scrivere un saggio-manuale nel
tentativo di raccontare come ci

=

l'irequietezza:

unquartod’ora

algiomodi

concentrazione

si puo concedere una pausa dal-
I'azione, e in quel pur breve las-
so di tempo stabilizzarel'atten-
zione», raccontano le autrici.
Ma & davvero possibile coinvol-
gere i bambini in una pratica
che per moltissimi adultiha an-
che, o forse soprattutto, una
matrice spirituale? «E vero, la
meditazione & stata a lungo as-
sociata a un ambito spirituale,
ed & indubbio che quello & stato
ilterreno d’origine, tuttaviane-
gli ultimi decenni e stata inseri-
tainaltri contestie, vistiibene-
fici che apporta, si ¢ guadagna-
ta V'attenzione di sempre pit
persone, tra cui psicologi e neu-
roscienziati che ne hanno avva-
lorato l'efficacia. Non esiste un
unico approccio meditativo,
bensi una molteplicita di prati-
che, alcune delle quali consisto-
nonel focalizzarel’attenzionee
altre, al contrario, nell’ampliar-
la».Controprova: «Avoltesipra-
tica nell'immobilita, altre in
movimento; & stata perfetta-
mente adattata al nostro mon-
do contemporaneo e alle esi-
genze di ciascuno (anche nei
tempi: bastano 10 minuti al
giornol)». Ache cosaserve, con-
cretamente? «Meditare serve
ai pit1 piccoli a conoscere le pro-
prie potenzialita. Sia quando,
paradossalmente, stanno su-
berido un atto di bullismo sia
quando stanno pensando di far-
lo». Il capitolo piticoncretamen-
te utili del libro &1'ultimo, quel-
lochespiegadove, comeequan-
do praticare la meditazione, se

I'armonia con i piccoli

Sipuo fare in qualsiasi
luogo,anche
camminando. E cisono
audio che aiutano

& possibile farlo in un’aula sco-
lastica (si, & larisposta), oconi
propri figli, in qualemomentoe
perquantotempo.Comespiega
Claudia Porta, blogger e medi-
tatrice in Provenza, il segreto &
coinvolgere: «<Mio figlio Leonar-
domisi e avvicinatointerrazza
e mi ha chiesto se stavo medi-
tando. Continuava a muoversi,
impedendomi di farlo. Gli ho
propostodifareconcentrazione
insieme, sullapiccolafiammadi
una candela, per soli 3 minuti».
Ed éstato I'inizio.

- Altre meditazioni che coin-
volgono l'intero nucleo, come
quellefatte ogniestatenelcam-
po buddista per famiglie di
Amavati,inInghilterra, sonodi-
sponibili anche in audio: Luca
Rossi, Alessandra Pollina e Lau-
ra Valenti ne hanno preparato
una versione
(www.saddha.it/meditazioni-
guidate-per-bambini-e-ragaz-
zi/) “semplice e fruibile”, anche
se si tratta di versioni piu con-
templativediquellenostrane.E
Elisa Cappelli, anche insegnan-
te di yoga, spiega che «medita-
reéunmododistarebenedaso-
li, un’ottima ragione per inseri-
re questa pratica nell'educazio-
nedelle scuole, come sta gia av-
venendoinmoltialtripaesi.Pud
voler dire, anche in maniera
amatoriale, e cioé in famiglia,
insegnare a riprendere contat-
to col proprio corpo e la propria
emotivitaecolsilenzio.Nullava
perduto: anche da adulti, molti
tradiloroloricorderanno».
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