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5Meditația pentru copii

PREFAȚĂ

Copilăria este o perioadă deosebită în viața noastră. Ea 
se caracterizează prin prospețime, inocență și încre-

dere. E și o perioadă a învățării și a posibilităților infini-
te: în relația cu lumea și cu ceilalți, copilul explorează, 
își construiește reperele, încorporează limitele... O etapă 
fermecată, aflată la înălțimea deziluziilor și rănilor, și ele 
experimentate acum.

Cu toții am fost copii și am savurat firesc creativitatea, 
entuziasmul, deschiderea, uimirea și bucuria. De aseme-
nea, am primit aptitudini naturale pentru cooperare și ajutor 
reciproc, după cum confirmă numeroase studii științifice. 

Din păcate, în societatea noastră există tot mai mulți  
copii – uneori foarte mici – care sunt stresați, agitați, 
lup tându-se cu emoțiile lor, simțindu-se inadaptați. Din 
această cauză apar uneori tulburări comportamentale 
semnificative și chiar agresivitate. Importanța stimulilor 
externi, ritmul vieții, presiunea rezultatelor sau mediul în-
conjurător prea stresant se numără printre factorii posibili 
ai acestui disconfort. În plus, aceste dificultăți sunt agra-
vate când copilul funcționează diferit față de majoritatea 
prietenilor săi.



6 Candice Marro

Abordările bazate pe mindfulness oferă începutul unui 
răspuns la această vastă întrebare referitoare la împlinirea 
copiilor noștri. În urmă cu doar câțiva ani, a vorbi despre 
meditația pentru copii, mai ales la școală, era ceva ciudat. 
Azi, datorită nenumăratelor cercetări științifice care demon-
strează beneficiile acestei practici și datorită cadrului laic 
în care ea este predată, meditația mindfulness începe să-și 
găsească locul ca metodă ce promovează atât învățarea, 
cât și starea de bine, încrederea sau atitudinile prosociale.1 
De exemplu, în Olanda profesorii au parte mindfulness ca 
formare profesională continuă, iar în Marea Britanie rapor-
tul parlamentar Mindful Nation UK, publicat în octombrie 
2015, recomandă cu tărie finanțarea cercetării despre bene-
ficiile mindfulnessului în educația copiilor.

Meditația permite cultivarea prezenței atente și bine-
voitoare față de sine, ceilalți și viață. Ea ajută la susține-
rea și îmbogățirea potențialului copiilor, la dezvoltarea și 
însușirea acestor calități. Ea promovează echilibrul emo-
țional, capacitățile de reziliență și facilitează schimburi 
interpersonale mai armonioase. 

În această lucrare excelentă, Candice Marro anali-
zează un număr mare de soluții ce să ne ajute să creăm 
un context în care copilul își va accesa mai ușor resursele. 
Autoarea abordează aici într-un mod exhaustiv, practic 
și plin de viață diferitele dimensiuni ale acestei metode: 
atenția la corp și la respirație, descoperirea emoțiilor, rela-
ția cu gândurile, precum și capacitatea de a intra în dialog 
cu ceilalți și a avea grijă de viața ta.

Problema emoțiilor, foarte importantă pentru mine, e 
abordată cu claritate și creativitate, folosind instrumente 

1 Jon Kabat-Zinn, Mindfulnes pentru vindecare, Editura For You. (n.ed.)



ce vor facilita identificarea și îmblânzirea cu mai multă 
ușurință a stărilor sufletești ale copiilor. Este explicată ra-
țiunea de a fi a fiecărui exercițiu, apoi exercițiul în sine e 
limpede prezentat, astfel încât să-l putem aplica direct și 
să împărtășim această practică valoroasă cu cât mai mulți 
oameni. Capitolul „Eu și ceilalți: pentru o lume mai bună“ 
abordează întrebările cruciale legate de interdependență, 
bunăstare individuală și colectivă și bunăvoință.

Pentru a folosi expresia autoarei, această carte sădeş-
te „semințe de conștiență“, care, în timp, vor participa, 
prin fiecare copil, la dezvoltarea unei societăți mai deschi-
se, mai tolerante și mai unite.

Ilios Kotsou
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