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Dzieci potrzebują uwagi, aby się rozwijać, czasu, aby 
zrozumieć świat, i cierpliwości, aby odnaleźć swoją 
drogę.

L. R. Knost
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Wstęp
Drogi Czytelniku,
z pewnością masz swoje powody, które skłoniły cię do się-
gnięcia po tę książkę. Bardzo prawdopodobne, że pragniesz 
dzięki niej zacząć wspierać swoje dziecko w przeżywaniu 
różnych emocji, chcesz pomóc mu w budowaniu zdrowych 
nawyków i zadbać o jego psychikę. Może ciekawi Cię, czym 
właściwie jest medytacja i jak ją praktykować? A może me-
dytacja jest już częścią Twojej codzienności, ale szukasz spo-
sobów na wprowadzenie jej także do życia swojego dziecka? 
Niezależnie od Twoich motywacji wierzę, że książka, któ-
rą trzymasz w rękach, okaże się dla Ciebie wartościowa. 
W pierwszej części znajdziesz garść informacji dotyczących 
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rozwoju emocjonalnego dziecka oraz samej medytacji. Od-
kryjesz rodzaje uczuć i emocji oraz dowiesz się, w jaki sposób 
doświadczają ich dzieci. Następnie poznasz odpowiedź na py-
tanie – czym jest medytacja i dlaczego warto ją praktykować? 
Przygotowując się do napisania tej książki, przeanalizowa-
łam szereg artykułów naukowych, metaanaliz i badań, aby 
móc rzetelnie poinformować Cię o korzyściach, jakie płyną 
z praktykowania medytacji przez dzieci. To ciekawe wnioski 
i warto poszerzyć o nie swoją świadomość. Mogą pomóc 
nam w utrzymaniu motywacji do regularnej praktyki, choć 
mam nadzieję, że budowanie tego nawyku będzie ekscytującą 
i radosną przygodą.

W drugiej części książki znajdziesz przydatne wskazówki do-
tyczące szczegółów, o które warto zadbać podczas medytacji, 
oraz porady dla opiekunów towarzyszących dzieciom w ich 
praktyce. Wbrew powszechnemu przekonaniu rozpoczęcie 
medytacji nie wymaga specjalnych przygotowań. Wystarczy 
być gotowym do praktyki, wybrać spokojne miejsce i zaopa-
trzyć się w nagrania lub skrypty, które pomogą Ci przejść 
przez poszczególne kroki. Takie właśnie skrypty zawarte są 
w tej części książki. Medytacje mogą przydać się nam w róż-
nych sytuacjach, dlatego są one pogrupowane w określone 
zbiory, dzięki czemu każdy znajdzie tu coś dla siebie. Skrypty 
są odpowiednie dla większości dzieci w wieku od 5 do 10 lat, 
ale mogą się one również okazać pomocne dla dzieci nieco 
młodszych lub starszych. Wiele zależy od tego, jak rozwija 
się dane dziecko. Jeśli dokonałeś już wyboru, znajdź wraz  
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