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Dit boek is opgedragen aan Swami Satyananda Saraswati, in grote dankbaarheid, en
aan alle kinderen op de hele wereld, groot en klein, en aan alle volwassenen die voor
kinderen zorgen.

Reacties van kinderen:
‘Het leek wel een vakantie-tje in de Ardennnen!

‘Tk vond het fijn dat ik met het water van de waterval alle vervelende dingen kon
laten wegspoelen.

‘Tk vond het heetlijk, het leek alsof ik heel lang was weggeweest.

‘Tk lag in de wolken!
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Voorwoord

Er wordt vaak gedacht dat kinderen en
tieners niet kunnen mediteren. Stil zitten
lijkt niet te passen bij hun energie. Het is
echter wel degelijk mogelijk om ze kennis
te laten maken met mediteren. Dit boek
bevat korte en kindvriendelijke medita-
ties, die uitgebreid in de praktijk getest
zijn. Ze zijn ontstaan uit mijn werk met
kinderen en tieners in wekelijkse yogales-
sen, yoga op scholen en familieyoga. Ik
merkte dat kinderen heel open staan voor
meditatie, mits het wordt aangeboden
op een passende manier: met aandacht
voor de leeftijd en ontwikkelingsfase van
het kind. Dit boek is daarom verdeeld
in vier delen: 1. Meditaties voor jongere
kinderen, 2. Meditaties voor oudere kin-
deren en tieners, 3. Meditaties voor spe-
ciale gelegenheden, 4. Doe-meditaties.
De meditaties in deel 1 zijn geschikt voor
kinderen tot ongeveer 12 jaar. In deel 2
staan meditaties voor oudere kinderen en
tieners van 10-18 jaar. De meditaties in de
laatste twee delen zijn geschike voor alle

leeftijden.

Er is gekozen om verschillende medita-
tievormen te gebruiken. Door deze ver-
schillende vormen af te wisselen blijft het
interessant en kan er voor elk kind een ge-
schikte vorm gevonden worden. Het gaat
om de volgende meditatievormen:

* Meditaties via lichaamsbewustzijn:
het komen tot een rustige staat via
het lichaam. Deze meditaties zijn zeer
geschikt voor kinderen die een concre-
tere invalshoek nodig hebben en voor
heel onrustige kinderen of kinderen
die weinig verbeeldingskracht lijken te
hebben. Na het werken met deze me-
ditaties kan met visualisaties gestart
worden.

* Visualisaties: het luisteren naar een
kort verhaal dat op een specifieke
manier is samengesteld. Visualisaties
zijn zeer geschikt voor alle kinderen en
jongeren. De verbeelding wordt aan-
gesproken en ontwikkeld. Er is ruimte
voor de eigen fantasie.

* Doe-meditaties: het aanwezig zijn in
het nu door meditatief in actie te zijn
past heel goed bij de energie en bele-

ving van kinderen.

Dit boek is geschreven met de diepe wens
dat alle kinderen en jongeren met medita-
tietechnieken in aanraking mogen komen,
zodat ze de kern in zichzelf waar altijd
alles goed is, kunnen aanboren en ervaren.
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INLEIDING

Over meditatie

Meditatie is het ervaren van totale rust en ontspanning, waarbij je volledig in het mo-
ment bent. Er zijn verschillende manieren om meditatie te introduceren. Kinderen zijn
heel erg open en het is waardevol voor een kind om het in contact te brengen met deze
bijzondere ervaring. Zo zal het kind zich iets eigen maken waar het voor de rest van zijn
of haar leven profijt van heeft.

Steeds meer mensen ervaren wereldwijd de enorme voordelen van meditatie: meer
rust, minder spanning, betere concentratie, een goede nachtrust.

Meditatie is voor iedereen en heeft niets te maken met religies of ongrijpbare concep-
ten; het is concreet, doeltreffend en gezondheidsbevorderend.

Het doel van mediteren is niet om het hoofd leeg’ maken, zoals zo vaak wordt gedacht,
maar om meer rust in het hoofd te krijgen. Gedachtes storen dan niet en het denken
wordt effectief. Ontspanning en concentratie zijn altijd het gevolg van mediteren. Me-
ditatie brengt je in het nu, in dit moment, het enige wat echt is.

In meditatie gaat het niet om afzondering, maar juist om beter te kunnen functioneren
in de wereld, in het leven van alledag. In ieders leven komen moeilijkheden en uitda-
gingen voor en meditatie zal kinderen helpen hier constructief mee om te gaan. Een
nieuwe school; het verlies van een dierbare; de omgang met mensen en de social media;
en je eigen weg vinden in een continu veranderende wereld zijn enkele voorbeelden van
uitdagingen waar iedereen mee te maken krijgt. Het kind dat kennis heeft gemaakt met
meditatie en het heeft leren gebruiken zal zich beter staande kunnen houden en de
innerlijke en uiterlijke wereld kunnen verenigen.

Geen enkele generatie is ooit opgegroeid met zon wirwar aan indrukken en tegenstrij-
dige boodschappen als deze. Dit vraagt om duidelijke handvatten, zodat kinderen zelf
leren filteren wat er binnen komt. Door meditatie kunnen we onze kinderen helpen
goed om te gaan met de veelheid aan prikkels die zich dagelijks aandienen. Onze kin-
deren groeien dan op tot evenwichtige volwassenen die hun mogelijkheden volledig
kunnen ontwikkelen.



Om goed te kunnen functioneren gedurende de dag is een goede nachtrust heel belang-
rijk. Veel kinderen hebben tegenwoordig moeite met in slaap komen, omdat ze de vele
prikkels van de dag niet goed hebben verwerkt. Meditaties bieden de mogelijkheid tot
rust te komen, zodat het kind makkelijker inslaapt. De indrukken van de dag worden
verwerkt en de slaap is diep en verfrissend.

Bij visualisaties wordt het creatief vermogen verder ontwikkelt. Dit leidt tot creatief
denken en tot het verzinnen van creatieve oplossingen, iets wat nodig is in alle aspecten
van het dagelijks leven.

In de huidige westerse samenleving is al veel ingevuld. Door de veelheid aan televisie,
computer en dergelijke is er weinig ruimte de eigen verbeelding te gebruiken en de fan-
tasie aan te spreken. Zelden vertellen wij nog verhalen waarbij de kinderen hun eigen
‘illustraties’ bedenken en dit is zo belangrijk! Einstein zei: “Verbeelding is belangrijker
dan kennis.
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