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Dzieci potrzebujg uwagi, aby sie rozwija¢, czasu, aby
zrozumie¢ $wiat, i cierpliwosci, aby odnalez¢ swoja
droge.

L. R. Knost
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Wstep

Drogi Czytelniku,

z pewnosciag masz swoje powody, ktére sklonily cie do sie-
gniecia po te ksigzke. Bardzo prawdopodobne, Ze pragniesz
dzieki niej zacza¢ wspiera¢ swoje dziecko w przezywaniu
réznych emocji, chcesz poméc mu w budowaniu zdrowych
nawykow i zadbac o jego psychike. Moze ciekawi Cie, czym
wlasciwie jest medytacja i jak ja praktykowac? A moze me-
dytacja jest juz czescig Twojej codziennosci, ale szukasz spo-
sobow na wprowadzenie jej takze do zycia swojego dziecka?
Niezaleznie od Twoich motywacji wierze, ze ksigzka, kté-
ra trzymasz w rekach, okaze sie dla Ciebie wartosciowa.

W pierwszej czesci znajdziesz gar$é informacji dotyczacych




rozwoju emocjonalnego dziecka oraz samej medytacji. Od-
kryjesz rodzaje uczuc i emocji oraz dowiesz sie, w jaki sposéb
doswiadczaja ich dzieci. Nastepnie poznasz odpowiedz na py-
tanie — czym jest medytacja i dlaczego warto ja praktykowac?
Przygotowujac sie do napisania tej ksigzki, przeanalizowa-
tam szereg artykutéw naukowych, metaanaliz i badan, aby
moc rzetelnie poinformowac Cie o korzysciach, jakie ptyna
z praktykowania medytacji przez dzieci. To ciekawe wnioski
i warto poszerzy¢ o nie swoja $wiadomosé. Moga pomoéc
nam w utrzymaniu motywacji do regularnej praktyki, cho¢
mam nadzieje, ze budowanie tego nawyku bedzie ekscytujaca

i radosna przygoda.

W drugiej czesci ksigzki znajdziesz przydatne wskazéwki do-
tyczace szczegdtow, o ktére warto zadbac podczas medytacji,
oraz porady dla opiekunéw towarzyszacych dzieciom w ich
praktyce. Wbrew powszechnemu przekonaniu rozpoczecie
medytacji nie wymaga specjalnych przygotowan. Wystarczy
by¢ gotowym do praktyki, wybrac spokojne miejsce i zaopa-
trzy¢ sie w nagrania lub skrypty, ktére pomoga Ci przejsé
przez poszczeg6lne kroki. Takie wlasnie skrypty zawarte sa
w tej czedci ksigzki. Medytacje moga przydac sie nam w réz-
nych sytuacjach, dlatego sa one pogrupowane w okreslone
zbiory, dzieki czemu kazdy znajdzie tu cos dla siebie. Skrypty
s3 odpowiednie dla wiekszosci dzieci w wieku od 5 do 10 lat,
ale moga sie one réwniez okaza¢ pomocne dla dzieci nieco
mlodszych lub starszych. Wiele zalezy od tego, jak rozwija

sie dane dziecko. Jesli dokonates juz wyboru, znajdz wraz
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