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EMERGENCIA\QUMACHCA?

Me parece, cada vez mas, que la meditacion no es un extra
opcional para los ninos que se enfrentan al tipo de mundo que
les estamos dando. Es una habilidad de vida absolutamen
necesaria. Laurence Freeman, OSB

La meditacion lleva a nuestra mente
By , fuera de nosotros mismos, empezamos
f&@ iy P a ver un panorama mas amplio y nuestro
s lugar en él. Vemos que cada ser vivo en
nuestro planeta tiene valor y propadsito,
~lo cual nos lleva a respetarlo.
La practica regular cambia al meditador,
- reduce la ansiedad y nos da algo que
sabemos que nos ayudara para que
Y podamos responder mas calmada y
" reflexivamente en situaciones
situaciones dificiles

Www.wccm.orgi%utreach-areaslchiIdren-and-meditation



COMO MEDITAR

El profesor puede empezar leyendo un pasaje o un poema apropiado
0 musica tranquila para indicar que la clase se encuentra ahora en un

espacio diferente. (& a% - |

Toma asiento. Siéntate quieto y con la espalda recta. Cierra
suavemente tus ojos.

Siéntate relajado pero alerta. En silencio, interiormente, comienza a
decir una sola palabra. Recomendamos la palabra "Maranata".
Recitala en cuatro silabas igualmente acentuadas. Dila desde el
principio hasta el fin. Escuchala mientras la dices. Deja ir
tus pensamientos. Cada vez que surja un pensamiento, vuelve
tuatencion a tu palabra.

En el caso de niilos pequeios, se puede empezar meditando un
minuto cada dia durante una semana y luego desarrollarlo muy
gradualmente. Se sugiere que los nifios de cinco afios mediten
durante cinco minutos cada dia hasta el fin del afio escolar, los
de seis afios, seis minutos, y asi sucesivamente. La regularidad
es importante. Ademas, los nifios suelen elegir meditar en casa.

|

QRPN

1
.
R:
L

b -

Para mas informacion sobre la meditacion con
nifos y el cuidado de la Tierra contacta a:

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




