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INTRODUZIONE


 


 


Improvvisamente, una notte ho sentito il desiderio di scrivere questo libro per fare un regalo, un dono speciale, ai bambini che da sempre porto nel cuore. Un dono per aiutarli a crescere bene e a godere di una vita serena e gradevole fin dalla loro più tenera età.


Ora che sono in pensione, dopo tanti anni dedicati alla scuola, riesco a cogliere e approfondire meglio certi aspetti che hanno a che vedere con le più piccole sfumature della vita.


[image: image]Noto giorno per giorno come i bambini siano a contatto con situazioni più o meno difficili, causa di ansie e stress e il concetto che vede l’infanzia come l’età dell’oro è ben lontano dalla realtà.


Sembra che i bambini nel nostro mondo occidentale siano immersi nella bambagia e abbiano ogni desiderio soddisfatto, ma in realtà non hanno davvero riconosciuti i loro diritti reali, spesso sono soggetti a regole arbitrarie, decisioni talvolta incoerenti, prese dai grandi; a volte vengono puniti per colpe di cui non sono consapevoli.


Se vanno a scuola, spesso vi rimangono per otto ore al giorno e non hanno molte possibilità di scegliere come impiegare il tempo.


La scuola, con il suo carico di cose da imparare, li pone in una situazione competitiva in cui devono per forza essere bravi e misurarsi con gli altri, in uno stato di continua tensione.


Spesso prepotenza e minaccia fanno capolino nel loro mondo; soffrono di tensioni fisiche e psicologiche, anche se vivono in famiglie ideali.


E i piccoli, nel loro affacciarsi al mondo, provano tutta la gamma di sentimenti che assorbono anche la vita dell’adulto: amore, gioia, paura, delusione, rabbia, tristezza, con forte intensità e spesso non sanno dare un nome a ciò che hanno dentro.


Il bisogno di essere accettati dai compagni è molto influente in questo periodo della vita e i fanciulli possono sentire il peso del fallimento nelle loro relazioni, come un macigno.


Oltre alla crescita cognitiva, affrontano problemi quotidiani che hanno a che fare con la coscienza di sé, l’identità, il senso di appartenenza, il rispetto delle regole e la vita con gli altri.


Allora è facile capire che la natura e la forza di tutte queste pressioni possono causare nei bambini sintomi di disagio e stress, in un periodo in cui è difficile esprimere i propri problemi e essere presi sul serio.


Non sempre, nell’ambito della scuola dell’obbligo, vengono proposti interventi e attività per aiutarli a imparare a comprendere se stessi, padroneggiare le proprie ansie e i propri processi mentali, scoprire come darsi tranquillità e trovare l’equilibrio dentro di sé.


Occorre allora trovare il modo di aiutarli a gestire la propria vita interiore, usare in modo produttivo la propria energia mentale, anziché disperderla in preoccupazioni e pensieri disordinati e poter accedere a livelli creativi della mente.


Se penso alla mia esperienza personale di quel periodo, ricordo che la mia vita era immersa nella solitudine, accompagnata spesso da una grande tristezza, sensazione di non valore, diffidenza, paura e distacco nel gestire le relazioni.


Riuscivo a consolarmi allontanandomi da casa da sola e facendo passeggiate intorno a me, immergendomi nei colori e nei profumi delle diverse stagioni, osservando il cielo stellato.


Ricordo che essere immersa nella natura aveva un effetto rilassante su di me. Non era anche questa una embrionale, inconsapevole forma di meditazione? 


Credo che la meditazione possa essere uno dei mezzi più validi per aiutare i bambini ad affrontare meglio la vita sia dal punto di vista personale sia da quello scolastico. Potrebbe consentire loro di padroneggiare i propri pensieri e le proprie emozioni, attraverso una migliore comprensione e accettazione di sé.


 




CAPITOLO 1

 CHE COS’E’ LA MEDITAZIONE


 


Meditare significa adottare una serie di tecniche attive che migliorano la padronanza della mente non solo se si sta seduti in tranquilla concentrazione, ma anche nelle attività della veglia. La meditazione tocca moltissimi aspetti dell’esperienza umana, rendendoli potenzialmente più profondi, significativi, ricchi.


Essa è stata praticata da tutte le grandi tradizioni spirituali e le sue origini si perdono nella notte dei tempi. Pare che gli autori dei Veda induisti, che risalgono al 1500 a.C. circa, praticassero la meditazione. Alcune tecniche, in particolare quella in cui si deve osservare il respiro, vennero trasmesse oralmente intorno al 500 a.C. da Buddha; anche l’iniziatore della filosofia yoga, nei suoi Yoga Sutra ( 2° secolo a. C.), fornisce informazioni a questo proposito. Ai nostri giorni, in tutto il mondo, numerose persone si dedicano alla meditazione.


Meditare significa concentrarsi su obiettivi precisi, in cui la mente si raccoglie su uno stimolo bene definito.
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Si tratta di un esercizio di ATTENZIONE, un modo per capire che cosa avviene all’interno della mente.


Quando si medita, in genere, si assume una posizione comoda, si raccoglie l’energia mentale per scoprire il proprio sé, raggiungere la pace interiore, armonizzare il corpo con la mente.


 


Molto spesso l’operazione del pensare occupa gran parte del nostro tempo, spesso in modo positivo, quando abbiamo un certo potere sui nostri pensieri e sulla direzione che prendono, ma per la maggior parte essi sorgono spontanei e involontari e partono per il loro percorso di associazioni che si originano l’uno dall’altro in un ritmo frenetico.


Ecco allora pensieri gioiosi, pensieri tristi, ricordi, speranze per il futuro, ansie, rimpianti per il passato, giudizi, considerazioni; ognuno di loro segue la sua strada ed esercita il suo potere su di noi.


 


La stessa cosa succede per i sentimenti e le emozioni che possono portarci lontano come una zattera alla deriva.


[image: image]In Oriente uno dei simboli della mente è rappresentato dalla scimmia. Una scimmia chiacchierona che produce un rumore continuo, ma non dice nulla di significativo ed è difficile farla tacere.


 


Siamo portati a pensare che più si è intelligenti più si è in grado di controllare noi stessi, ma non è sempre così. Anche le persone con un alto quoziente d’intelligenza spesso non sono in grado di gestire la loro vita interiore nel migliore dei modi.


Quante volte durante la notte ci giriamo e rigiriamo nel letto e si dipana davanti ai nostri occhi un nastro fatto di immagini di cose accadute durante la giornata, il testo di una canzone che si ripete nella testa all’infinito, una parola detta con un tono un po’ sgarbato, il viso di un amico incrociato per strada, una sensazione di rabbia perché qualcuno non ci ha ascoltato.


 


Come possiamo spegnere la mente? E’ necessario fare il vuoto dentro di noi. Si può fare mettendosi a respirare: un respiro profondo, di pancia, come se si gonfiasse un palloncino, poi una breve pausa e infine l’espirazione fino a svuotare tutto il palloncino. Per una due, dieci, ventuno volte.


 


Così facendo la nostra attenzione si concentra su questa immagine e i pensieri fastidiosi si allontanano, come se svanissero nel nulla perché li abbiamo lasciati volare via col palloncino.


 




CAPITOLO 2 

 I BENEFICI DELLA MEDITAZIONE


 


La meditazione offre benefici di carattere psicologico e spirituale ma anche vantaggi per la salute che possono variare da persona a persona.


Essi non agiscono soltanto nel momento in cui si medita ma anche nel corso della vita quotidiana.


 


Chi medita si accorge di essere più calmo, meno esposto all’ansia e alle emozioni negative, più capace di affrontare le sfide della vita, si sente in grado di portare a termine compiti anche difficili con migliori risultati e minor tensione.


 


Insegnare ai bambini a meditare significa aiutarli a essere in pace con se stessi e con il loro corpo fin da piccoli ed evitare in loro effetti nocivi e situazioni di stress che possono prevenire l’insorgere, in età adulta, di sintomi quali l’aumento della pressione sanguigna, la tachicardia e altri molto diffusi.


 


I vantaggi della meditazione si possono così riassumere:


 


 


[image: image]Rilassamento fisico


La meditazione permette di “lasciar andare” le tensioni in quanto il meditante diventa più consapevole del suo corpo , può percepire le tensioni fisiche e rilassarle.


 


 


 


[image: image]Concentrazione


Meditare non significa concentrarsi su qualcosa che cattura il proprio interesse, ma è una semplice e pura capacità di prestare attenzione; ben presto però questa abilità si estende a qualsiasi compito di tipo intellettuale o pratico.


 


 


 


[image: image]Padronanza dei processi di pensiero


Meditare permette di controllare meglio il logorio dei pensieri in quanto chi medita è guidato a osservare i propri pensieri, così quelli sgradevoli a poco a poco si affievoliscono.


 


 


[image: image]Capacità di sciogliere le emozioni negative


Chi pratica la meditazione può prendere coscienza della propria rabbia o tristezza e lasciarle evaporare come fa con i pensieri fastidiosi, riportando la pace dentro di sé.


 


 


 


[image: image]Presenza mentale


Chi medita può diventare più consapevole di ciò che accade intorno a sè e spostare l’attenzione da un oggetto all’altro, senza lasciarsi assorbire dai continui pensieri, immerso come in un sogno.


 


 


 


[image: image]Comprensione di sé


Meditando è possibile entrare in contatto con i territori della propria mente e addentrarsi in siti che non appartengono solo al livello cosciente: quelli dell’inconscio.


 


 


 


[image: image]Pensiero creativo


Accedendo all’inconscio si possono aprire altri spazi della mente e far nascere idee originali.


 


 


 


[image: image]Memoria


L’ansia che spesso ci riempie non ci fa immagazzinare quanto ci accade e non ci permette di accedere agli archivi della nostra memoria; la meditazione offre una maggior consapevolezza del mondo esterno e ci rende più efficienti nel ricordare.
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