
Approfondimenti mindfulness 

Suggerimenti: 

Le attività di mindfulness e le meditazioni per i bambini hanno lo scopo di sviluppare la consapevolezza del 

momento presente e aiutare a regolare le emozioni in modo positivo. Ecco alcune istruzioni generali per 

condurre queste pratiche: 

1. Ambiente calmo e sicuro 

Assicurati che il luogo sia tranquillo e privo di distrazioni. Un ambiente calmo aiuta i bambini a 

rilassarsi e concentrarsi meglio sull'attività o sulla meditazione. 

2. Spiega l'obiettivo in modo semplice 

Introduci l'attività spiegando cosa faranno e perché è utile. Usa un linguaggio semplice e adatto 

all'età. Per esempio: "Oggi faremo un esercizio per ascoltare come si sente il nostro corpo quando 

siamo tranquilli." 

3. Posizione comoda 

Invita i bambini a sedersi o sdraiarsi in una posizione comoda. Possono incrociare le gambe o stare 

con i piedi appoggiati a terra, e le mani possono essere poggiate sulle ginocchia o sul grembo. 

4. Respirazione profonda 

Inizia sempre con qualche respiro profondo. Spiega loro come inspirare lentamente dal naso e poi 

espirare dalla bocca. Chiedi di contare lentamente fino a 3 mentre respirano. Questo aiuta a 

rilassare il corpo e la mente. 

5. Concentrarsi sulle sensazioni 

Durante l'attività, guida i bambini nell’osservare le sensazioni fisiche, come il respiro o il battito del 

cuore, o nelle meditazioni immaginative, invita a visualizzare immagini serene o rilassanti. Aiutali a 

notare eventuali pensieri o emozioni che emergono, senza giudicarli. 

6. Usare il corpo come ancora 

Chiedi ai bambini di concentrarsi su una parte del corpo, come il respiro nel petto o il contatto dei 

piedi con il pavimento, per rimanere presenti nel momento. Questo aiuta a sviluppare l’abilità di 

tornare al presente quando la mente si distrae. 

7. Gentilezza verso se stessi 

Sottolinea che non c'è un modo "giusto" o "sbagliato" di fare mindfulness. Se i bambini si 

distraggono, ricordagli gentilmente di tornare al respiro o alla visualizzazione, senza frustrazione. 

8. Durata breve e adattata all'età 

Le sessioni di mindfulness per i bambini dovrebbero essere brevi, specialmente per i più piccoli. 

Inizia con attività di 2-5 minuti e gradualmente aumenta la durata man mano che diventano più 

abituati. 

9. Chiusura dolce 

Alla fine di ogni attività o meditazione, guida i bambini a riaprire gli occhi lentamente e a 

stiracchiarsi. Incoraggiali a condividere come si sentono o cosa hanno notato durante l’attività. 

10. Routine costante 

Ripetere regolarmente queste pratiche aiuta a creare una routine. Anche pochi minuti di 

mindfulness ogni giorno possono fare una grande differenza nel benessere emotivo e nella 

consapevolezza dei bambini. 



Osservazione consapevole 

Mindfulness e vivere nel momento presente: 

1. L'Elfo che Non Sapeva Fermarsi 

o Attività di Mindfulness: Respiro e pausa 

Invita i bambini a fermarsi e fare tre respiri profondi, concentrandosi sull'aria che entra e 

esce dal naso. Poi chiedi loro di osservare come si sentono dopo aver rallentato e respirato 

consapevolmente. 

2. La Campanella della Consapevolezza 

o Attività di Mindfulness: Ascolto attento 

Chiedi ai bambini di chiudere gli occhi e concentrarsi sui suoni che sentono attorno a loro: il 

vento, i passi, le risate. Dopo alcuni minuti, discutete insieme cosa hanno sentito e come si 

sono sentiti mentre ascoltavano attentamente. 

3. Il Cane e la Palla di Neve 

o Attività di Mindfulness: Giocare con consapevolezza 

Durante un gioco, chiedi ai bambini di concentrarsi solo su ciò che stanno facendo in quel 

momento, senza pensare alla vittoria. Fai loro notare come cambia il gioco quando sono 

pienamente presenti nel momento. 

Consapevolezza e accettazione delle emozioni: 

4. La Nuvola che Voleva Sempre Essere Felice 

o Attività di Mindfulness: Osservare le emozioni 

Chiedi ai bambini di immaginare le loro emozioni come nuvole nel cielo: possono essere 

grandi o piccole, leggere o pesanti. Osservatele insieme senza cercare di cambiarle, 

semplicemente accogliendole. 

5. La Bambola che Non Può Andare alla Festa 

o Attività di Mindfulness: Accettare la delusione 

Invita i bambini a chiudere gli occhi e ricordare un momento in cui si sono sentiti delusi. 

Guidali in una breve meditazione, invitandoli a fare un respiro profondo e a immaginare di 

accogliere quella sensazione di delusione come parte dell’esperienza. 

6. La Renna che Aveva Paura di Volare 

o Attività di Mindfulness: Affrontare la paura 

Chiedi ai bambini di immaginare una situazione in cui hanno avuto paura. Ora, guidali in 

una breve visualizzazione in cui affrontano quella paura con gentilezza e coraggio, 

respirando lentamente. 

7. L'Orsetto che non Voleva Giocare 

o Attività di Mindfulness: Giocare per divertirsi 

Durante un gioco semplice, invita i bambini a concentrarsi solo sul piacere del gioco, senza 

pensare a chi vince o perde. Poi, discutete come cambia l'esperienza quando l'obiettivo è 

solo divertirsi. 

8. La Scatola delle Emozioni di Natale 



o Attività di Mindfulness: Osservare e nominare le emozioni 

Ogni volta che un bambino prova un'emozione forte durante la giornata, chiedigli di 

"metterla nella scatola" immaginaria delle emozioni. Invitali a prendere un momento per 

osservare e nominare l'emozione senza giudicarla. 

9. Il Fiocco di Neve che Non Voleva Cadere 

o Attività di Mindfulness: Lasciar andare 

Invita i bambini a immaginare di essere come un fiocco di neve che si lascia andare nel 

vento. Durante la meditazione, chiedi loro di pensare a qualcosa che li preoccupa e di 

immaginare di lasciarlo andare, proprio come il fiocco di neve si lascia trasportare. 

10. L'Elfo e la Coperta Troppo Stretta 

o Attività di Mindfulness: Rilassamento progressivo 

Guida i bambini in un esercizio di rilassamento progressivo, chiedendo loro di tendere e poi 

rilassare una parte del corpo alla volta. Alla fine, chiedi loro come si sentono dopo aver 

lasciato andare la tensione. 

Accettazione di sé e delle imperfezioni, autostima: 

11. Il Piccolo Albero che Voleva Essere Grande 

o Attività di Mindfulness: Visualizzare la propria crescita 

Chiedi ai bambini di chiudere gli occhi e immaginarsi come un albero che cresce forte, ma 

con radici profonde. Invitali a riflettere su come, anche se non sono ancora grandi come 

vorrebbero, stanno crescendo ogni giorno. 

12. Il Topolino e il Fiocco di Neve Perfetto 

o Attività di Mindfulness: Accettazione delle imperfezioni 

Chiedi ai bambini di notare 2 fili d’erba o 2 sassi o 2 altri oggetti dello stesso tipo, facendo 

loro notare che se anche sono 2 fili d’erba, sassi ecc.., anche se sono diversi, sono sempre 2 

fili d’erba, 2 sassi, ecc.. 

13. Il Cappello Invernale di Babbo Natale 

o Attività di Mindfulness: Valorizzare ciò che facciamo con il cuore 

Chiedi ai bambini di ricordare un momento in cui hanno fatto qualcosa con impegno e 

amore. Durante la meditazione, invitali a sentire il calore e la gioia che provano quando 

fanno qualcosa di importante, indipendentemente dal risultato. 

14. Il Biscotto Spezzato 

o Attività di Mindfulness: Apprezzare la propria unicità 

Invita i bambini a pensare a un momento in cui si sono sentiti diversi dagli altri. Poi, chiedi 

loro di immaginare di abbracciare quella differenza, come se fosse una parte preziosa di 

loro stessi. 

15. La Stella che Non si Sentiva Abbastanza Brillante 

o Attività di Mindfulness: Visualizzare la propria luce 

Guida i bambini in una visualizzazione in cui si immaginano come stelle luminose, con una 

luce che brilla dall'interno. Invitali a sentire la forza e il valore della loro luce interiore. 

Relazioni: diversità, inclusione, empatia e condivisione: 



16. Il Pinguino con il Maglione a Righe 

o Attività di Mindfulness: Accettare la diversità 

Invita i bambini a riflettere su una qualità che li rende unici. Poi, guidali in una meditazione 

immaginando di portare con sé quella qualità come una parte preziosa della loro vita. 

17. L'albero dei Mille Colori 

o Attività di Mindfulness: Cambiare e crescere 

Chiedi ai bambini di immaginarsi come un albero che cambia colore con le stagioni. Invitali a 

notare che, anche se cambiano, le loro radici restano forti e profonde. 

18. Lo Gnomo Flocky e il Ramo Prezioso 

o Attività di Mindfulness: Il potere della condivisione 

Chiedi ai bambini di riflettere su come si sentono quando condividono qualcosa di prezioso 

con gli altri. Poi, invitali a immaginare di condividere un momento speciale o un oggetto 

significativo con qualcuno a cui vogliono bene. 

Capacità di: chiedere aiuto, flessibilità e apprezzare le piccole cose: 

19. Il Pupazzo di Neve che Voleva Vincere a Tutti i Costi 

o Attività di Mindfulness: Accettare la sconfitta 

Chiedi ai bambini di ricordare una volta in cui non hanno vinto o non hanno ottenuto quello 

che volevano. Poi, guidali in una meditazione in cui imparano ad accettare quel momento 

con gentilezza verso se stessi. 

20. Babbo Natale e il Potere di Farsi Aiutare 

o Attività di Mindfulness: Chiedere aiuto 

Fai una meditazione con i bambini in cui riflettono su come si sentono quando chiedono 

aiuto e come questo li fa sentire più forti, non deboli. 

21. Il Soldatino che Non voleva smontarsi 

o Attività di Mindfulness: Flessibilità e cambiamento 

Guida i bambini in una visualizzazione in cui immaginano di adattarsi a un cambiamento 

come se fossero flessibili come un soldatino che può cambiare posizione senza rompersi. 

22. Il sacco vuoto di Babbo Natale 

o Attività di Mindfulness: Apprezzare le piccole cose 

Chiedi ai bambini di chiudere gli occhi e immaginare una cosa piccola che li rende felici. Poi 

invitali a concentrarsi su come si sentono nel riconoscere e apprezzare quel piccolo gesto o 

oggetto. 

Valori, azioni e decisioni: 

23. Il trenino e il percorso sconosciuto 

o Attività di Mindfulness: Esplorare l'ignoto 

Guida i bambini in una visualizzazione in cui immaginano di viaggiare su un trenino verso un 

luogo sconosciuto. Invitali a notare come si sentono mentre affrontano una nuova 

avventura con curiosità. 

Valori, azioni e decisioni (continua): 



24. La Magica Bussola di Natale 

o Attività di Mindfulness: Seguire la propria bussola interna 

Invita i bambini a immaginare di avere una bussola dentro di loro, che punta sempre verso 

ciò che è importante per loro. Durante la meditazione, chiedi loro di pensare a cosa li rende 

felici o li fa sentire bene e come possono seguire quella direzione nelle loro scelte 

quotidiane. 

Emozioni e consapevolezza di sé: 

25. Un Natale di Emozioni 

o Attività di Mindfulness: Accogliere tutte le emozioni 

Guida i bambini in una meditazione immaginativa in cui visualizzano un grande albero di 

Natale. Ogni volta che provano un’emozione, possono immaginare di appenderla all’albero 

come una decorazione. Ogni emozione ha un suo colore e insieme rendono l’albero più 

bello e completo. 

 

 

 

Meditazioni e pratiche guidate 

Mindfulness e vivere nel momento presente 

1. L'Elfo che Non Sapeva Fermarsi - Mindfulness e l'importanza di rallentare 

Meditazione: Fermarsi e ascoltare il respiro 

o Inizia sedendoti comodo, con le mani appoggiate dolcemente sulle ginocchia. Chiudi gli 

occhi. 

o Porta tutta la tua attenzione al respiro. Puoi immaginare che ogni respiro sia come il passo 

lento di un elfo che cammina nel bosco. Inspira e conta fino a tre... Espira e conta fino a tre. 

o Se la tua mente inizia a correre da una parte all’altra, non ti preoccupare. Immagina di 

fermarti come fa l’elfo, prenditi una pausa e ritorna al respiro. 

o Continua così per qualche minuto. Alla fine, nota come ti senti più calmo e concentrato. 

2. La Campanella della Consapevolezza - Mindfulness e ascolto 

Meditazione: Ascolto consapevole 

o Siediti tranquillo e chiudi gli occhi. Porta le mani al centro del petto, come se stessi tenendo 

una piccola campanella invisibile. 

o Immagina di poter sentire tutti i suoni intorno a te come se fossero piccoli rintocchi di una 

campana. Ascolta il suono del tuo respiro, il rumore intorno a te, e persino i battiti del tuo 

cuore. 

o Non cercare di cambiare i suoni, semplicemente ascolta. Se un pensiero ti disturba, 

immagina che quel pensiero sia un rintocco leggero della campanella che svanisce. 

o Rimani in ascolto per qualche minuto, poi apri lentamente gli occhi. 



3. Il Cane e la Palla di Neve - Giocare nel momento presente 

Meditazione: Essere nel gioco 

o Siediti in un posto tranquillo e chiudi gli occhi. Immagina di essere un cane che gioca con 

una palla di neve in un giardino pieno di neve fresca. 

o Mentre inspiri, immagina di saltare e rincorrere la palla di neve. Mentre espiri, senti la gioia 

del gioco. 

o Ogni volta che inspiri, pensa al momento in cui salti; ogni volta che espiri, pensa alla palla 

che rotola lontano. Sei completamente immerso nel gioco, senza preoccuparti di nulla. 

o Fai questo per qualche minuto, poi apri gli occhi e pensa a quanto ti senti presente nel 

momento. 

 

Consapevolezza e accettazione delle emozioni 

4. La Nuvola che Voleva Sempre Essere Felice - Tristezza e disagio 

Meditazione: Accogliere la tristezza 

o Chiudi gli occhi e siediti tranquillo. Immagina di essere una piccola nuvola nel cielo, che a 

volte è bianca e felice, altre volte è grigia e triste. 

o Mentre respiri, immagina di accogliere la tristezza dentro di te come se fosse una nuvola 

che si avvicina. Non respingerla, ma lasciala fluttuare nel tuo cielo. 

o Ogni volta che inspiri, accogli la nuvola della tristezza. Ogni volta che espiri, lasciala andare 

dolcemente, sapendo che è solo una parte di te e che passerà. 

o Rimani con questa sensazione per qualche minuto, poi lentamente apri gli occhi. 

5. La Bambola che Non Può Andare alla Festa - Rabbia e delusione 

Meditazione: Trasformare la rabbia in calma 

o Siediti in un posto tranquillo e chiudi gli occhi. Immagina di essere una bambola che non 

può andare alla festa e senti la rabbia e la delusione crescere dentro di te. 

o Mentre inspiri, immagina che la tua rabbia sia una fiamma accesa nel petto. Ogni volta che 

espiri, immagina che quella fiamma si abbassi piano piano, diventando sempre più piccola. 

o Continua così, inspirando e accogliendo la rabbia, espirando e trasformandola in calma. 

o Alla fine, nota come il calore della rabbia si è trasformato in una sensazione di quiete, e apri 

gli occhi. 

6. La Renna che Aveva Paura di Volare - Paura di provare cose nuove 

Meditazione: Volare sopra la paura 

o Immagina di essere una piccola renna che deve imparare a volare. Siediti tranquillo e chiudi 

gli occhi. 

o Con ogni respiro, senti le tue zampe staccarsi lentamente dal suolo. Inspira e senti l’aria 

sotto di te. Espira e senti la tua paura diventare più leggera. 

o Ogni volta che inspiri, senti come se stai volando sempre più in alto. Con ogni espirazione, 

lascia andare la paura che ti tiene a terra. 



o Continua a immaginare di volare per qualche minuto, poi apri gli occhi. 

7. L'Orsetto che non Voleva Giocare - Divertirsi e non vincere 

Meditazione: Il gioco della vita 

o Siediti tranquillo e chiudi gli occhi. Immagina di essere un orsetto che gioca nel prato. Non 

importa chi vince o perde, importa solo il gioco. 

o Mentre respiri, senti la gioia di ogni movimento, la bellezza di ogni respiro. Non pensare al 

risultato, pensa solo a quanto è bello muoversi e divertirsi. 

o Continua a respirare, godendo di ogni momento del gioco, e poi apri gli occhi. 

 

Accettazione di sé e delle imperfezioni 

8. La Scatola delle Emozioni di Natale - Riconoscere e accettare le emozioni 

Meditazione: Riempire la scatola delle emozioni 

o Immagina di avere una piccola scatola davanti a te. Ogni volta che inspiri, scegli 

un’emozione che senti in questo momento e immagina di metterla dentro la scatola. 

o Quando espiri, chiudi la scatola e mettila al sicuro, sapendo che tutte le emozioni sono 

importanti. Non devi giudicarle, devi solo accoglierle. 

o Continua a riempire la scatola con le tue emozioni per qualche minuto, poi lentamente apri 

gli occhi. 

9. Il Fiocco di Neve che Non Voleva Cadere - Accettazione e lasciar andare 

Meditazione: Il fiocco di neve che cade 

o Siediti comodo e chiudi gli occhi. Immagina di essere un fiocco di neve che si trova in alto 

nel cielo. 

o Ogni volta che inspiri, senti il vento sotto di te. Ogni volta che espiri, lasciati andare 

lentamente verso terra. Non sai dove andrai a cadere, ma ti lasci trasportare dal vento con 

fiducia. 

o Continua così per qualche minuto, poi immagina di atterrare dolcemente sulla terra, e apri 

gli occhi. 

10. L'Elfo e la Coperta Troppo Stretta - Accettare il disagio e addormentarsi 

Meditazione: La coperta magica 

o Chiudi gli occhi e immagina di essere un elfo che si avvolge in una coperta magica. Ogni 

volta che inspiri, senti la coperta che si avvolge dolcemente intorno a te. 

o Quando espiri, lascia andare ogni tensione nel corpo, sentendoti sempre più rilassato e al 

sicuro sotto la coperta. 

o Continua così per qualche minuto, sentendo il calore e il conforto della coperta, e poi apri 

gli occhi. 

Accettazione di sé e delle imperfezioni 

11. Il Piccolo Albero che Voleva Essere Grande - L'apparenza inganna 

Meditazione: Sentirsi radicati e forti 



• Chiudi gli occhi e immagina di essere un piccolo albero nel bosco. Senti il tuo corpo radicarsi come 

le radici di un albero che si estendono nel terreno. 

• Ogni volta che inspiri, immagina che le tue radici affondano sempre più in profondità nella terra, 

rendendoti stabile e forte. 

• Quando espiri, senti i tuoi rami allungarsi verso il cielo. Non importa quanto siano piccoli o grandi, 

ogni respiro ti rende più forte e radicato. 

• Rimani con questa sensazione per qualche minuto, poi apri lentamente gli occhi. 

12. Il Topolino e il Fiocco di Neve Perfetto - Imperfezione e accettazione 

Meditazione: Accettare l'imperfezione 

• Siediti comodo e chiudi gli occhi. Immagina di essere un topolino che guarda un fiocco di neve. Ogni 

fiocco di neve è diverso e imperfetto, ma tutti sono bellissimi. 

• Con ogni respiro, immagina che ogni imperfezione che senti dentro di te sia come un fiocco di neve 

unico. Quando inspiri, accogli quelle imperfezioni, e quando espiri, lasciale andare con gentilezza. 

• Continua a respirare, accogliendo ogni parte di te, perfetta o imperfetta, e apri gli occhi con la 

sensazione di essere esattamente come dovresti essere. 

13. Il Cappello Invernale di Babbo Natale - Imperfezione e valore del cuore 

Meditazione: Il cappello che scalda il cuore 

• Chiudi gli occhi e immagina di indossare un cappello invernale speciale, proprio come quello di 

Babbo Natale. Ogni volta che inspiri, senti il calore del cappello diffondersi nel tuo corpo. 

• Quando espiri, senti quel calore arrivare direttamente al tuo cuore, riempiendolo di amore e 

accettazione. Non importa se il cappello è perfetto o meno, il suo valore è il calore che dona. 

• Rimani con questa sensazione di calore e accettazione per qualche minuto, poi apri gli occhi. 

 

Autostima e fiducia in sé 

15. La Stella che Non si Sentiva Abbastanza Brillante - Autostima e fiducia in sé 

Meditazione: La stella che brilla 

• Chiudi gli occhi e immagina di essere una piccola stella nel cielo. Ogni volta che inspiri, la tua luce 

diventa un po' più brillante. 

• Quando espiri, lascia che la luce si diffonda intorno a te, illuminando il cielo. Non importa quanto 

piccola tu ti senta, ogni respiro ti rende più luminosa. 

• Continua a respirare e brillare, fino a quando il cielo intorno a te è pieno della tua luce. Rimani con 

questa sensazione di luce interiore per qualche minuto, poi apri gli occhi. 

 

Relazioni: diversità, inclusione, empatia e condivisione 

16. Il Pinguino con il Maglione a Righe - Accettazione delle differenze e ricordo per cari scomparsi 

Meditazione: Ricordare chi amiamo 



• Chiudi gli occhi e immagina di indossare un maglione a righe, proprio come il pinguino della storia. 

Ogni volta che inspiri, pensa a una persona cara che non è più con te. 

• Quando espiri, immagina di sentirti avvolto dal calore del loro amore, come se il maglione fosse un 

abbraccio. 

• Continua a respirare, tenendo quella persona cara nel tuo cuore, e sentendo il calore che ti 

accompagna ovunque. Alla fine, apri gli occhi e porta con te questa sensazione di amore. 

17. L'albero dei Mille Colori - Diversità e unicità 

Meditazione: Il cambiamento e la crescita 

• Chiudi gli occhi e immagina di essere un albero dai mille colori. Ogni volta che inspiri, i tuoi rami 

cambiano colore, come le stagioni che cambiano. 

• Quando espiri, immagina che anche tu, come l'albero, cambi e cresci. Non importa come cambiano i 

tuoi colori, le tue radici rimangono forti e salde nel terreno. 

• Continua a respirare, notando i cambiamenti in te, e apprezzando la tua unicità. Poi apri gli occhi. 

 

Capacità di chiedere aiuto, flessibilità e apprezzare le piccole cose 

18. Il Pupazzo di Neve che Voleva Vincere a Tutti i Costi - Saper perdere, non rubare e dire la verità 

Meditazione: Accettare la sconfitta 

• Siediti comodo e chiudi gli occhi. Immagina di essere un pupazzo di neve che ha cercato di vincere a 

tutti i costi, ma alla fine non ci è riuscito. 

• Mentre respiri, accogli la sensazione di sconfitta dentro di te. Non giudicarla, semplicemente 

osservala. 

• Ogni volta che espiri, lascia andare la pressione di vincere e senti il sollievo che porta l'onestà e 

l'accettazione. Continua per qualche minuto, poi apri gli occhi. 

19. Babbo Natale e il Potere di Farsi Aiutare - Saper chiedere aiuto 

Meditazione: Il respiro dell'aiuto 

• Chiudi gli occhi e immagina di essere Babbo Natale, con un sacco pesante da portare. Ogni volta che 

inspiri, senti il peso del sacco sulle spalle. 

• Quando espiri, immagina di chiedere aiuto e di sentirti sollevato da qualcuno che ti dà una mano. 

Continua così, respirando e sentendo il peso alleggerirsi ogni volta che chiedi aiuto. 

• Alla fine, apri gli occhi e nota come ti senti più leggero. 

20. Il Soldatino che Non voleva smontarsi - Flessibilità e apertura al cambiamento 

Meditazione: Adattarsi al cambiamento 

• Siediti comodo e chiudi gli occhi. Immagina di essere un soldatino rigido, che vuole rimanere 

sempre lo stesso. 

• Mentre respiri, immagina che ogni respiro renda il tuo corpo più flessibile. Inspira e senti i tuoi arti 

che diventano più morbidi, espira e lascia andare la rigidità. 

• Continua così, adattandoti ai cambiamenti del tuo corpo e della tua mente, e poi apri gli occhi. 



 

Valori, azioni e decisioni 

23. Il Trenino e il Percorso Sconosciuto - Affrontare l'ignoto e prendere decisioni 

Meditazione: Viaggiare nell'ignoto 

• Chiudi gli occhi e immagina di essere un trenino che viaggia lungo un percorso sconosciuto. Ogni 

volta che inspiri, senti l'eccitazione del viaggio. 

• Quando espiri, lascia andare la paura dell'ignoto e immagina che il tuo treno segua i binari con 

sicurezza, anche se non sai dove stai andando. 

• Continua a respirare, viaggiando con curiosità e coraggio verso l'ignoto. Poi apri gli occhi. 

24. La magica Bussola di Natale - Valori e direzione nella vita 

Meditazione: Seguire la bussola del cuore 

• Siediti comodo e chiudi gli occhi. Immagina di tenere una bussola speciale nel cuore. Ogni volta che 

inspiri, senti l'ago della bussola che si orienta verso i tuoi valori. 

• Quando espiri, segui quella direzione con fiducia. Non importa cosa accada intorno a te, la bussola 

nel tuo cuore ti guida sempre verso ciò che è importante. 

• Continua a respirare e seguire la bussola per qualche minuto, poi apri gli occhi. 

25. Un Natale di Emozioni - Accettare e accogliere tutte le emozioni 

Meditazione: Accogliere le emozioni come regali 

• Chiudi gli occhi e immagina che ogni emozione che provi sia come un regalo che ricevi a Natale. 

Alcuni regali sono facili da aprire, altri sono più difficili. 

• Quando inspiri, immagina di aprire un regalo, anche se dentro c'è un'emozione scomoda. Quando 

espiri, accetta quel regalo, sapendo che ogni emozione ha qualcosa da insegnarti. 

• Continua ad aprire i tuoi "regali emotivi" per qualche minuto, accogliendo tutto ciò che arriva, e poi 

apri gli occhi. 
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