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IL RESPIRO DELLA MANO

Mettete una mano davanti a voi, con le dita aperte e immaginate che queste 
siano cinque scogliere che si tuffano nel mare. L’altra mano diventa la vostra 
tartaruga marina, calma e curiosa, pronta a fare il suo viaggio.

Pausa

Partiamo dal pollice. Quando inspirate, ovvero prendete un bel respiro profondo, 
la tartaruga sale piano piano lungo la scogliera, dal basso verso la cima. 1, 2, 3, 4, 5.
Quando espirate, ovvero buttate fuori l’aria, la tartaruga scende dolce-
mente verso il fondale, lasciandosi trasportare dalla corrente. 1, 2, 3, 4, 5. 
Poi passa alla scogliera dell’indice. Sale con il respiro che entra.

Pausa 

Scende con il respiro che esce. Ogni dito è un nuovo viaggio: su, verso la luce 
del sole… giù, verso il silenzio del blu profondo.

Pausa

Se, mentre nuota, la vostra mente si allontana – magari per inseguire un pesce 
colorato o per curiosare tra le alghe – non è un problema. La tartaruga sa ritro-
vare la strada. Torna sempre alla scogliera, torna sempre al respiro.

Pausa

Continuate così fino al mignolo. Quando lo raggiungete, la tartaruga si gira e 
riprende il viaggio al contrario, dal mignolo verso l’anulare, fino a tornare al pollice.

Pausa

Ogni volta che inspirate, si lascia spingere verso la superficie. Ogni volta che 
espirate, si lascia cullare dalla corrente verso il fondo. Alla fine dell’ultima sco-
gliera, la tartaruga emerge, prende un respiro profondo e rimane un momento 
ferma, sentendo il mare tutto intorno.

Pausa

Poi voi, come lei, riposate le mani… e pian piano riaprite gli occhi, portando nel 
petto un pezzetto di mare calmo e silenzioso.

MODULO 5

LE PRATICHE

70  T  Compassionate Mind Training per l’età evolutiva 

SUGGERIMENTI
    PER IL CONDUTTORE

Durante il percorso è fondamentale accom-
pagnare i bambini nell’esplorazione non solo 
delle sensazioni piacevoli, ma anche di quelle 
sgradevoli o difficili che possono emergere 
durante o dopo le pratiche. Per far ciò, è bene 
invitare i bambini a stare con ciò che sentono, 
senza giudicare né fuggire, ma osservando con 
curiosità, come piccoli esploratori del proprio 
mondo interno; oppure ricordare loro che 
ogni sensazione ha qualcosa da insegnare: 
anche il fastidio, la noia, o il disagio possono 
diventare porte di accesso alla consapevolezza 
e alla conoscenza di sé.
Un suggerimento da usare con i bambini può 
essere: «Possiamo provare a stare un attimo 
con quella sensazione, anche se non è bella? 
Dobbiamo fare un po’ come se fossimo degli 
esploratori che si avventurano in un posto 
sconosciuto e vogliono scoprire di più. Dove 
la sentiamo nel corpo? Che forma ha? Cambia 
se la osserviamo?».
Accogliere tutte le risposte con empatia e 
senza correzione, valorizzando l’esperienza 
soggettiva come parte del processo. Questo 
approccio rinforza la capacità dei bambini 
di regolare le emozioni e di sviluppare un 
atteggiamento di accettazione verso se stessi. 

Dopo la condivisione del proprio Diario della 
compassione, si introduce il tema dell’incontro e 
la pratica Atterraggio compassionevole.

Sto per svelarvi un segreto importante: lo sapevate 
che dentro di noi ci sono tre grandi aiutanti che 
lavorano insieme per farci capire cosa proviamo e 
come agiamo? Li chiameremo «sistemi emotivi».
Ma prima di addentrarci in questa nuova scoperta, 
prendiamoci del tempo per una nuova pratica. 
Come abbiamo già ricordato molte volte, non ci 
sono modi giusti o sbagliati per affrontare questo 
tipo di esercizio, proviamo soltanto a mantenere 

un’intenzione gentile e curiosa verso quello che 
ci succederà.

Al termine della pratica si concede del tempo per 
riflettere sull’esperienza, chiedendo ai bambini di 
condividere come hanno vissuto l’esercizio.

ESPERIENZA
A questo punto il conduttore comincia a adden-
trarsi nella spiegazione della tematica del giorno.

Oggi parleremo dei tre modi in cui il nostro 
cervello complicato reagisce alle emozioni.
È come se nella nostra testa ci fossero tre 
«forze» che ci aiutano a capire cosa proviamo e 
come ci comportiamo. A volte ci proteggono, a 
volte ci spingono ad agire, altre ancora ci fanno 
semplicemente rilassare. Tutti noi abbiamo den-
tro queste forze, che sono essenzialmente tre 
diversi sistemi emotivi: il sistema della minaccia, 
il sistema dell’azione e il sistema calmante. Imma-
giniamoli come tre cerchi colorati dentro di noi.

Il conduttore, a questo punto, può servirsi di un 
cartellone e disegnare un cerchio rosso, uno blu 
e uno verde.

Il primo cerchio, quello rosso, rappresenta il siste-
ma della protezione dalla minaccia. È quello che 
si attiva quando percepiamo un pericolo, quando 
ci sentiamo sotto pressione, spaventati o anche 
tristi, oppure quando proviamo vergogna. È il 
sistema che ci aiuta a difenderci, ma che a volte 
può farci sentire sempre in allerta e un po’ in ansia. 
Il secondo cerchio, quello blu, è il sistema che si 
occupa della ricerca di stimoli e dell’attivazione, 
quello che ci spinge a fare, a raggiungere obiettivi, 
a cercare cose belle e a voler essere felici. Quando 
siamo molto concentrati su un compito o deside-
riamo qualcosa, è questo sistema a guidarci. È utile 
perché ci aiuta a crescere, ma se è attivo troppo 
spesso, possiamo sentirci sempre di corsa e mai 
soddisfatti. Il cerchio verde rappresenta, invece, 
il sistema della calma, dell’appagamento, che è 
fondamentale per il nostro benessere. È quello 
che si attiva quando ci sentiamo protetti anche 
quando emozioni forti ci attraversano. 

Per far comprendere meglio i concetti viene letta 
la storia Il cervello di Tobia e si consegna la Scheda Scheda 
3.1 da far inserire nel diario. 
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MODULO 7

SCHEDA 7.2 D

Le diverse parti di noi stessi 

Situazione difficile che hai vissuto: 

Scrivi che parole arrivano:

Prendi un nuovo foglio e disegna che immagine arriva se pensi al tuo Sé Compassionevole 
insieme agli altri Sé.

Sé Compassionevole

Disegna che cosa emerge:
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MODULO 8

LE STORIE

Le due scuole marine 

C’era una volta un piccolo polpo di nome 
Ollio che doveva scegliere una scuola 
da frequentare. Era indeciso tra le due 
scuole più strane e speciali dell’Oceano. 
E, naturalmente, doveva portarsi dietro 
anche la sua amica invisibile, la stella marina 
Stellina, sempre curiosa ma anche spaventata. 

La prima scuola si chiamava «Scuola dei Pesci Puntigliosi».  
Appena Ollio entrò, fu accolto da insegnanti con pinne dritte come 
lance e occhi grandi e severi. Ogni volta che un pesce sbagliava a 
nuotare tra le alghe o a contare le conchiglie, gli insegnanti gridavano: 
«Oh no! Che disastro! Sei proprio negato!». Nella scuola si percepiva 
come l’essere perfetti fosse fondamentale, che c’era un modo 
migliore per fare le cose e che l’aiuto non era visto di buon occhio. 
Ollio si sentì piccolo piccolo, come una sardina tra squali arrabbiati. 
Anche Stellina si ritrasse, tremando tra le correnti. 

Poi Ollio nuotò verso l’altra scuola, la «Scuola dei Delfini Accoglienti». 
Qui gli insegnanti avevano pinne colorate e sorrisi giganteschi, e 
appena vedevano qualcuno sbagliare, esclamavano: «Oh guarda! È 

un’ottima occasione per imparare! Vuoi 
che ti mostri un trucco divertente per 

farlo meglio?». Gli errori venivano 
fatti notare ma si percepiva che 

l’intenzione di tutti era essere di 
sostegno e di aiuto. Ollio sentì 
subito il cuore più leggero e 
Stellina cominciò a girare su se 

stessa in un girotondo di gioia. 

A questo punto, Ollio doveva 
decidere: quale scuola scegliere?  

M A T E R I A L I
P S I C O L O G I A

Pratiche di mindfulness guidate

Percorso guidato con 
suggerimenti e approfondimenti

Schede e attività creative 
per imparare insieme

Storie per esplorare i temi 
principali

C O M P A S S I O N A T E
M I N D  T R A I N I N G
P E R  L ’ E T À  E V O L U T I V A
Il training per l’età evolutiva descritto in questo manuale 
propone un percorso strutturato in 8 moduli, ispirato 
e guidato dalla Compassion Focused Therapy (CFT), 
rivolto a bambini e preadolescenti. Attraverso pratiche 
esperienziali, giochi, metafore e attività creative, gli autori 
accompagnano i terapeuti nel sostenere i bambini e le 
bambine alla scoperta della mente compassionevole, 
favorendo il benessere e orientando in modo nuovo 
attenzione, pensiero e comportamento.

Parlare di compassione non signifi ca 
semplicemente riferirsi a empatia, altruismo 
o collaborazione, ma coltivare nei bambini 
un modo di stare al mondo che li aiuti 
ad aff rontare le diffi  coltà dell’esistenza, 
ad accogliere le emozioni spiacevoli e a 
riconoscere dentro di sé le risorse per 
prendersene cura e attraversarle con 
maggiore equilibrio.

L’obiettivo del testo non è off rire l’ennesimo protocollo 
di intervento, ma proporre un approccio modulare 
che permetta a bambini e preadolescenti di scoprire 
e sviluppare la mente compassionevole come fattore 
protettivo, strettamente legato alla promozione del 
benessere, indipendentemente dalla presenza di specifi ci 
problemi o sintomi. Il volume include anche adattamenti 
al programma per il contesto scolastico e attività pratiche 
di mindfulness e di compassione facilmente applicabili, 
pensate per favorire l’integrazione di queste nella 
quotidianità educativa e didattica.
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IL RESPIRO DELLA MANO

Mettete una mano davanti a voi, con le dita aperte e immaginate che queste 
siano cinque scogliere che si tuffano nel mare. L’altra mano diventa la vostra 
tartaruga marina, calma e curiosa, pronta a fare il suo viaggio.

Pausa

Partiamo dal pollice. Quando inspirate, ovvero prendete un bel respiro profondo, 
la tartaruga sale piano piano lungo la scogliera, dal basso verso la cima. 1, 2, 3, 4, 5.
Quando espirate, ovvero buttate fuori l’aria, la tartaruga scende dolce-
mente verso il fondale, lasciandosi trasportare dalla corrente. 1, 2, 3, 4, 5. 
Poi passa alla scogliera dell’indice. Sale con il respiro che entra.

Pausa 

Scende con il respiro che esce. Ogni dito è un nuovo viaggio: su, verso la luce 
del sole… giù, verso il silenzio del blu profondo.

Pausa

Se, mentre nuota, la vostra mente si allontana – magari per inseguire un pesce 
colorato o per curiosare tra le alghe – non è un problema. La tartaruga sa ritro-
vare la strada. Torna sempre alla scogliera, torna sempre al respiro.

Pausa

Continuate così fino al mignolo. Quando lo raggiungete, la tartaruga si gira e 
riprende il viaggio al contrario, dal mignolo verso l’anulare, fino a tornare al pollice.

Pausa

Ogni volta che inspirate, si lascia spingere verso la superficie. Ogni volta che 
espirate, si lascia cullare dalla corrente verso il fondo. Alla fine dell’ultima sco-
gliera, la tartaruga emerge, prende un respiro profondo e rimane un momento 
ferma, sentendo il mare tutto intorno.

Pausa

Poi voi, come lei, riposate le mani… e pian piano riaprite gli occhi, portando nel 
petto un pezzetto di mare calmo e silenzioso.

MODULO 5

LE PRATICHE
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SUGGERIMENTI
    PER IL CONDUTTORE

Durante il percorso è fondamentale accom-
pagnare i bambini nell’esplorazione non solo 
delle sensazioni piacevoli, ma anche di quelle 
sgradevoli o difficili che possono emergere 
durante o dopo le pratiche. Per far ciò, è bene 
invitare i bambini a stare con ciò che sentono, 
senza giudicare né fuggire, ma osservando con 
curiosità, come piccoli esploratori del proprio 
mondo interno; oppure ricordare loro che 
ogni sensazione ha qualcosa da insegnare: 
anche il fastidio, la noia, o il disagio possono 
diventare porte di accesso alla consapevolezza 
e alla conoscenza di sé.
Un suggerimento da usare con i bambini può 
essere: «Possiamo provare a stare un attimo 
con quella sensazione, anche se non è bella? 
Dobbiamo fare un po’ come se fossimo degli 
esploratori che si avventurano in un posto 
sconosciuto e vogliono scoprire di più. Dove 
la sentiamo nel corpo? Che forma ha? Cambia 
se la osserviamo?».
Accogliere tutte le risposte con empatia e 
senza correzione, valorizzando l’esperienza 
soggettiva come parte del processo. Questo 
approccio rinforza la capacità dei bambini 
di regolare le emozioni e di sviluppare un 
atteggiamento di accettazione verso se stessi. 

Dopo la condivisione del proprio Diario della 
compassione, si introduce il tema dell’incontro e 
la pratica Atterraggio compassionevole.

Sto per svelarvi un segreto importante: lo sapevate 
che dentro di noi ci sono tre grandi aiutanti che 
lavorano insieme per farci capire cosa proviamo e 
come agiamo? Li chiameremo «sistemi emotivi».
Ma prima di addentrarci in questa nuova scoperta, 
prendiamoci del tempo per una nuova pratica. 
Come abbiamo già ricordato molte volte, non ci 
sono modi giusti o sbagliati per affrontare questo 
tipo di esercizio, proviamo soltanto a mantenere 

un’intenzione gentile e curiosa verso quello che 
ci succederà.

Al termine della pratica si concede del tempo per 
riflettere sull’esperienza, chiedendo ai bambini di 
condividere come hanno vissuto l’esercizio.

ESPERIENZA
A questo punto il conduttore comincia a adden-
trarsi nella spiegazione della tematica del giorno.

Oggi parleremo dei tre modi in cui il nostro 
cervello complicato reagisce alle emozioni.
È come se nella nostra testa ci fossero tre 
«forze» che ci aiutano a capire cosa proviamo e 
come ci comportiamo. A volte ci proteggono, a 
volte ci spingono ad agire, altre ancora ci fanno 
semplicemente rilassare. Tutti noi abbiamo den-
tro queste forze, che sono essenzialmente tre 
diversi sistemi emotivi: il sistema della minaccia, 
il sistema dell’azione e il sistema calmante. Imma-
giniamoli come tre cerchi colorati dentro di noi.

Il conduttore, a questo punto, può servirsi di un 
cartellone e disegnare un cerchio rosso, uno blu 
e uno verde.

Il primo cerchio, quello rosso, rappresenta il siste-
ma della protezione dalla minaccia. È quello che 
si attiva quando percepiamo un pericolo, quando 
ci sentiamo sotto pressione, spaventati o anche 
tristi, oppure quando proviamo vergogna. È il 
sistema che ci aiuta a difenderci, ma che a volte 
può farci sentire sempre in allerta e un po’ in ansia. 
Il secondo cerchio, quello blu, è il sistema che si 
occupa della ricerca di stimoli e dell’attivazione, 
quello che ci spinge a fare, a raggiungere obiettivi, 
a cercare cose belle e a voler essere felici. Quando 
siamo molto concentrati su un compito o deside-
riamo qualcosa, è questo sistema a guidarci. È utile 
perché ci aiuta a crescere, ma se è attivo troppo 
spesso, possiamo sentirci sempre di corsa e mai 
soddisfatti. Il cerchio verde rappresenta, invece, 
il sistema della calma, dell’appagamento, che è 
fondamentale per il nostro benessere. È quello 
che si attiva quando ci sentiamo protetti anche 
quando emozioni forti ci attraversano. 

Per far comprendere meglio i concetti viene letta 
la storia Il cervello di Tobia e si consegna la Scheda Scheda 
3.1 da far inserire nel diario. 
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MODULO 7

SCHEDA 7.2 D

Le diverse parti di noi stessi 

Situazione difficile che hai vissuto: 

Scrivi che parole arrivano:

Prendi un nuovo foglio e disegna che immagine arriva se pensi al tuo Sé Compassionevole 
insieme agli altri Sé.

Sé Compassionevole

Disegna che cosa emerge:
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MODULO 8

LE STORIE

Le due scuole marine 

C’era una volta un piccolo polpo di nome 
Ollio che doveva scegliere una scuola 
da frequentare. Era indeciso tra le due 
scuole più strane e speciali dell’Oceano. 
E, naturalmente, doveva portarsi dietro 
anche la sua amica invisibile, la stella marina 
Stellina, sempre curiosa ma anche spaventata. 

La prima scuola si chiamava «Scuola dei Pesci Puntigliosi».  
Appena Ollio entrò, fu accolto da insegnanti con pinne dritte come 
lance e occhi grandi e severi. Ogni volta che un pesce sbagliava a 
nuotare tra le alghe o a contare le conchiglie, gli insegnanti gridavano: 
«Oh no! Che disastro! Sei proprio negato!». Nella scuola si percepiva 
come l’essere perfetti fosse fondamentale, che c’era un modo 
migliore per fare le cose e che l’aiuto non era visto di buon occhio. 
Ollio si sentì piccolo piccolo, come una sardina tra squali arrabbiati. 
Anche Stellina si ritrasse, tremando tra le correnti. 

Poi Ollio nuotò verso l’altra scuola, la «Scuola dei Delfini Accoglienti». 
Qui gli insegnanti avevano pinne colorate e sorrisi giganteschi, e 
appena vedevano qualcuno sbagliare, esclamavano: «Oh guarda! È 

un’ottima occasione per imparare! Vuoi 
che ti mostri un trucco divertente per 

farlo meglio?». Gli errori venivano 
fatti notare ma si percepiva che 

l’intenzione di tutti era essere di 
sostegno e di aiuto. Ollio sentì 
subito il cuore più leggero e 
Stellina cominciò a girare su se 

stessa in un girotondo di gioia. 

A questo punto, Ollio doveva 
decidere: quale scuola scegliere?  

M A T E R I A L I
P S I C O L O G I A

Pratiche di mindfulness guidate

Percorso guidato con 
suggerimenti e approfondimenti

Schede e attività creative 
per imparare insieme

Storie per esplorare i temi 
principali

C O M P A S S I O N A T E
M I N D  T R A I N I N G
P E R  L ’ E T À  E V O L U T I V A
Il training per l’età evolutiva descritto in questo manuale 
propone un percorso strutturato in 8 moduli, ispirato 
e guidato dalla Compassion Focused Therapy (CFT), 
rivolto a bambini e preadolescenti. Attraverso pratiche 
esperienziali, giochi, metafore e attività creative, gli autori 
accompagnano i terapeuti nel sostenere i bambini e le 
bambine alla scoperta della mente compassionevole, 
favorendo il benessere e orientando in modo nuovo 
attenzione, pensiero e comportamento.

Parlare di compassione non signifi ca 
semplicemente riferirsi a empatia, altruismo 
o collaborazione, ma coltivare nei bambini 
un modo di stare al mondo che li aiuti 
ad aff rontare le diffi  coltà dell’esistenza, 
ad accogliere le emozioni spiacevoli e a 
riconoscere dentro di sé le risorse per 
prendersene cura e attraversarle con 
maggiore equilibrio.

L’obiettivo del testo non è off rire l’ennesimo protocollo 
di intervento, ma proporre un approccio modulare 
che permetta a bambini e preadolescenti di scoprire 
e sviluppare la mente compassionevole come fattore 
protettivo, strettamente legato alla promozione del 
benessere, indipendentemente dalla presenza di specifi ci 
problemi o sintomi. Il volume include anche adattamenti 
al programma per il contesto scolastico e attività pratiche 
di mindfulness e di compassione facilmente applicabili, 
pensate per favorire l’integrazione di queste nella 
quotidianità educativa e didattica.
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MODULO 4

La mindfulness

LA STRUTTURA ACCOGLIENZA
Questo nuovo modulo ha l’obiettivo di presentare 
ai bambini alcune pratiche di consapevolezza volte 
a sostenere il sistema verde. Può essere svolto così 
come descritto oppure le singole pratiche possono 
essere integrate nel corso degli altri moduli. Tutte le 
pratiche possono essere proposte a piccoli gruppi 
o all’intera classe e possono essere svolte anche 
autonomamente a casa.

Oggi conosceremo meglio il concetto di «mindful-
ness», scopriremo che cos’è e quanto sia preziosa 
per noi. Ma prima di addentrarci nella scoperta, 
iniziamo con una piccola pratica, chiamata La 
piuma . Ricordiamoci che non ci sono modi giusti 
o sbagliati di fare questa esperienza: proviamo a 
mantenere un’intenzione gentile e curiosa verso 
quello che ci succederà, accogliendo qualsiasi cosa 
emerga, anche nel caso non emergesse niente. 

Al termine della pratica, concedere del tempo per 
riflettere sull’esperienza, chiedendo ai bambini di 
commentare cosa hanno notato durante la pratica. 

Abbiamo imparato che tutti noi abbiamo tre diver-
si sistemi emotivi che guidano le nostre emozioni 
e i nostri comportamenti: il sistema della minaccia 
(rosso), il sistema dell’azione che va alla ricerca di 
cose da fare (blu) e il sistema calmante (verde). 
È molto facile però, per noi esseri umani, perde-
re l’equilibrio tra questi tre sistemi, soprattutto 
quando prendono il sopravvento quello rosso 
e quello blu, per questo è necessario coltivare 
quotidianamente il nostro sistema verde: è qui 
che la mindfulness ci viene in aiuto. 
Come è andata la settimana? Avete cercato di 
sostenere il sistema verde? Quali dei vostri cer-
chi si sono attivati di più? Diamo uno sguardo al 
Diario della compassione che avete compilato 
durante la settimana. 

Dedicare del tempo anche alla condivisione degli 
episodi di compassione da loro notati. I bambini 
condividono episodi, anche piccoli, mentre il con�
duttore li ascolta e valorizza le loro parole.

ACCOGLIENZA 
	ɠ Pratica di apertura: La piuma.
	ɠ Ripresa del modulo precedente e condivisio�

ne delle esperienze: i tre sistemi emotivi e le 
pratiche per sostenere il sistema verde.

ESPERIENZA
	ɠ Introduzione alla mindfulness: pratica guidata 

e introduzione al concetto di «mindfulness».
	ɠ Consegnare la prima scheda: la mindfulness 

come compagna di viaggio durante il percorso 
e nella vita.

	ɠ Introduzione di nuove pratiche. 

CHIUSURA
	ɠ Condivisione delle esperienze emerse durante 

le pratiche.
	ɠ Homework: consegnare la seconda scheda, 

che propone semplici pratiche quotidiane, e 
spiegare come usare il Diario della compas�
sione per la quarta settimana.

	ɠ Lettura del racconto Il segreto del Bosco 
Calmo: a partire dalla storia, i bambini ag�
giungono nuove gocce d’acqua o raggi di sole 
al Giardino della compassione, individuando 
pratiche da integrare nella loro quotidianità.
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IL RESPIRO DELLA MANO

Mettete una mano davanti a voi, con le dita aperte e immaginate che queste 
siano cinque scogliere che si tuffano nel mare. L’altra mano diventa la vostra 
tartaruga marina, calma e curiosa, pronta a fare il suo viaggio.

Pausa

Partiamo dal pollice. Quando inspirate, ovvero prendete un bel respiro profondo, 
la tartaruga sale piano piano lungo la scogliera, dal basso verso la cima. 1, 2, 3, 4, 5.
Quando espirate, ovvero buttate fuori l’aria, la tartaruga scende dolce-
mente verso il fondale, lasciandosi trasportare dalla corrente. 1, 2, 3, 4, 5. 
Poi passa alla scogliera dell’indice. Sale con il respiro che entra.

Pausa 

Scende con il respiro che esce. Ogni dito è un nuovo viaggio: su, verso la luce 
del sole… giù, verso il silenzio del blu profondo.

Pausa

Se, mentre nuota, la vostra mente si allontana – magari per inseguire un pesce 
colorato o per curiosare tra le alghe – non è un problema. La tartaruga sa ritro-
vare la strada. Torna sempre alla scogliera, torna sempre al respiro.

Pausa

Continuate così fino al mignolo. Quando lo raggiungete, la tartaruga si gira e 
riprende il viaggio al contrario, dal mignolo verso l’anulare, fino a tornare al pollice.

Pausa

Ogni volta che inspirate, si lascia spingere verso la superficie. Ogni volta che 
espirate, si lascia cullare dalla corrente verso il fondo. Alla fine dell’ultima sco-
gliera, la tartaruga emerge, prende un respiro profondo e rimane un momento 
ferma, sentendo il mare tutto intorno.

Pausa

Poi voi, come lei, riposate le mani… e pian piano riaprite gli occhi, portando nel 
petto un pezzetto di mare calmo e silenzioso.

MODULO 5

LE PRATICHE
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MODULO 6

LE STORIE

Milo

Milo si svegliò con i capelli più spettinati del solito. Sembrava avesse 
dormito dentro una lavatrice. Si stiracchiò, sbadigliò e poi… silenzio. 
La casa era tranquilla. Troppo tranquilla.  

«Mamma? Papà?». Nessuna risposta. Solo il gatto, che lo 
fissava con aria da filosofo. Milo si sentì piccolo, 

piccolo. Aveva bisogno di un abbraccio, di 
qualcuno che gli dicesse: «Va tutto bene, Milo». 
Quando finalmente trovò la mamma in cucina, 
le si buttò addosso come un orsetto.  

Lei lo strinse forte e il cuore di Milo si sciolse 
come un gelato al sole. 

[Spinta: cercare cura] 

A scuola l’atmosfera era elettrica. Milo vide 
Marco inciampare e cadere. Alcuni risero. Milo 
no. Corse da lui, gli porse una mano e il suo 

fazzoletto pulito (miracolosamente non usato per 
il naso). «Tieni, Marco… tutto ok?». Marco annuì. 

«Grazie, Milo». E Milo si sentì bene, come se dentro 
di lui si fosse accesa una piccola luce gentile. 

[Spinta: dare cura] 

Durante la ricreazione la maestra propose una sfida: costruire una 
torre altissima con i mattoncini. Milo voleva farla da solo. «Ce la 
faccio!» disse sicuro. Ma dopo tre piani… CRAC! La torre crollò. 
I suoi amici si avvicinarono. «La rifacciamo insieme?». E senza 
bisogno di tante parole, iniziarono a costruire una nuova torre. 
Mentre la costruivano, Milo sentì che quella torre non era 
importante solo per lui: era come se quei mattoncini fossero 
diventati di tutti. La torre venne storta e buffa, ma assolutamente 
bellissima, almeno per loro. 

[Spinta: collaborare] 
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MODULO 6

LE STORIE

Poi arrivò il momento della corsa. Milo si mise sulla linea 
di partenza. Il cuore batteva forte. «Devo vincere, 
devo vincere, devo vincere…». Via! Corse come un 
fulmine, ma al traguardo Giulia arrivò prima di 
lui. Milo si morse le labbra, con una gran voglia 
di sparire. Poi Giulia gli fece l’occhiolino. «Bella 
corsa, Milo!». Milo rise. «Anche tu! La prossima 
volta vinco io!». 

[Spinta: competere] 

Milo stava andando a prendere il diario quando la vide. 
Bianca. All’improvviso si sentì strano: lo stomaco faceva 
capriole come in un circo e le gambe sembravano essersi 
dimenticate come si cammina. «Ehi… ciao…».  
Milo non sapeva bene cosa volesse. Forse che lei 
si sedesse vicino a lui. O che gli chiedesse una 
gomma. Qualsiasi cosa andava bene. E quando 
Bianca disse «Ciao Milo!» con un sorriso grande 
come il sole, Milo si sentì leggero, come se avesse  
un palloncino al posto del cuore. 

[Spinta: attrazione] 

A fine giornata, nel suo letto, Milo pensò: «Oggi ho corso, ho aiutato, 
ho cercato coccole, ho costruito torri e mi sarei volentieri incollato a 
Bianca. Quante spinte ho sentito oggi!». 
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MODULO 6

SCHEDA 6.3

1. Cosa è successo? Scrivi cosa stava succedendo e chi c’era.

2. Cosa hai notato? Come hai capito che quella persona (o animale) aveva bisogno di aiuto? 

3. Cosa pensavi in quel momento? Che pensieri ti passavano per la testa? 

4. Come si sentiva il tuo corpo? Ti sei sentito/a teso/a nei muscoli, agitato/a...? 
    Scrivilo con parole tue. 

5. Cosa volevi fare per aiutare? Hai fatto qualcosa? Hai detto qualcosa? 
    O avevi voglia di fare qualcosa ma non potevi? 

Questo ricordo ti ha fatto scoprire la parte accogliente e premurosa che vive dentro di te!

Ricordo di quando sono stato compassionevole

Pensa a una volta in cui hai visto qualcuno (una persona o un animale) in difficoltà e hai sen-
tito dentro di te la voglia di dare il tuo aiuto. Non serve che fosse qualcosa di grande! Anche 
un gesto piccolo va benissimo. Adesso prova a ricordare com’è stato per te quel momento.
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INCONTRARE IL SÉ ARRABBIATO 

Chiudete delicatamente gli occhi e fate un paio di respiri profondi. Sentite il 
vostro corpo stabile: i piedi saldi sul pavimento, i glutei appoggiati alla sedia, la 
schiena sostenuta. 

Pausa 

Pensate a una volta in cui vi siete arrabbiati con qualcuno che conoscete. Non 
deve essere un ricordo troppo forte, solo una situazione che potete richiamare 
senza sentirvi troppo agitati. Dove eravate? Chi c’era? Che cosa è successo? Che 
cosa avete detto, pensato o avuto voglia di fare? 

Pausa 

Ora immaginate un piccolo teatro dentro di voi. Sul palco appare il vostro Sé 
Arrabbiato. Osservatelo: com’è fatto? Come si muove? Ha una voce? Che tono 
ha? Provate a sentire che cosa accade nel corpo: come si muove questa parte, 
quali sensazioni vi fa sentire? 

Pausa 

Guardatelo come spettatori e chiedetevi: che cosa lo ha fatto sentire arrabbia-
to? Da che cosa sta cercando di proteggervi? Che cosa succederebbe se non 
avessimo questa parte arrabbiata?  

Pausa 

Pensate anche ai suoi pensieri e alle sue immagini: ci sono ricordi o ingiustizie 
passate che tornano alla mente anche dopo la discussione? 

Pausa 

E ora chiedetevi: come possiamo calmare o confortare il nostro Sé Arrabbiato? 
Che cosa lo aiuterebbe a sentirsi meglio? Quali strategie funzionano di solito? 

Pausa 

Aprite lentamente gli occhi, prendete la scheda e dedicate qualche minuto a 
completare il vostro Sé Arrabbiato, usando tutte le intuizioni che avete raccolto 
immaginando questa scena. 

Pausa 

Chiudete di nuovo gli occhi e ringraziate il vostro Sé Arrabbiato per essere salito 
sul palco, per essersi aperto e aver condiviso i suoi bisogni. Immaginate che il 
Sé Arrabbiato sia contento di essere stato visto. Chiedetegli di trovare un posto 
sul palco: dove vuole sedersi? Notate dove decide di andare. Poi aprite gli occhi, 
respirate e muovetevi lentamente. 

MODULO 7

LE PRATICHE
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