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Tenho cada vez mais a impressao de que medltagao nao é
um extra opcional para as criancas que enfrentam o tipo de
mundo que estamos deixando para elas. E uma habilidade
vital absolutamente necessaria. Laurence Freeman OSB

e A meditacdo tira 0S nNoOsSsos
s - \ pensamentos de nos mesmos:
A o d & comecamos a ver um contexto mais
: amplo e o nosso lugar nele. Vemos

que cada ser vivo no nosso planeta
tem valor e propdsito, o que nos leva
a respeita-lo. A pratica regular muda
o meditador, reduz a ansiedade e nos
da algo que sabemos que nos
ajudara para podermos responder
com mais calma e ponderacao a
& situacoes desafiadoras.
www.wccm.orgloutreach-areas/children-and-meditation




COMO MEDITAR

O professor pode comecar lendo uma passagem ou poema
apropriados, ou tocar alguma musica calma para deixar claro que a
classe se encontra agora num espaco diferente.
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Sente-se. Sente-se quieto e com a coluna ereta. Feche os olhos
levemente.

Sente-se de forma relaxada, mas alerta. Silenciosamente,
interiormente, comece a dizer uma unica palavra.
Recomendamos a palavra "Maranatha".

Recite-a como quatro silabas de igual duracao. Repita a palavra
do principio ao fim do periodo. Escute a palavra enquanto vocé a
diz. Deixe de lado os seus pensamentos. Sempre que um
pensamento surgir, volte a sua atencdo a sua palavra.

Para criancas pequenas, é possivel comecar meditando por apenas um minuto
todos os dias durante uma semana e depois aumentar o tempo muito
gradualmente. Sugere-se que as crian¢cas de cinco anos estejam meditando
durante cinco minutos por dia até ao final do ano letivo, as de seis anos, por
seis minutos, e assim por diante. A regularidade é importante. As criancas
também optam frequentemente por meditar em casa.
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Para mais informacoes sobre a meditacao com
criancas e cuidado com a terra, contate:

meditatio@wccm.org
www.wccm.org/outreach-areas/children-and-meditation




