


Bitte immer beachten! Meditationsiibungen kénnen den Geist aufrithren und wenn Du die Ubungen auch durch kérperliches Turnen verstirken willst, dann bitte
lasse Dein Kind nie aus den Augen und beachte, dass jede korperliche Betdtigung auch ein gewisses Verletzungsrisiko birgt. Auch versichere Dich stets, dass sich das
Kind nicht Gberfordert oder es seine geistigen und emotionalen Grenzen tiberschreitet. Die vorgestellten Meditationen fordern und férdern und haben medizinisch
nachweislich positive Auswirkungen auf Kérper, Seele und Geist, kénnen aber auf gar keinen Fall den Rat von Arzten oder eine medizinisch notwendige Therapie

oder Behandlung ersetzen.
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Willkommen in der Welt von
My Little Meditation

Unser moderner Alltag ist von Hektik und digitaler Bilderflut bestimmt. Dazu kommen
die komplexen Anspriiche als Eltern, als Partner oder im Beruf und der Freizeit. Viel zu oft
vergessen wir dabei, uns selbst den nétigen Raum zu geben, um wieder kraftvoll und ent-
schlossen aus unserer Mitte heraus zu schopfen. Unsere Mitmenschen, vor allem unsere
Kinder, fiihlen unsere Unruhe oder Sorgen und reagieren entsprechend. Wenn wir nicht
achtsam mit unseren emotionalen Ressourcen umgehen, kénnen Angste, Konzentrations-
schwdchen und Depressionen entstehen. Im schlimmsten Fall kommt es zum Burn-out.

In diesem Buch, mit seinen bewusst einfachen Illustrationen und den kurzen Textpassagen
habe ich versucht zu zeigen, wie ,grof3' die Wirkung von nur einer kleinen’ Meditation am
Tag sein kann. Auch mochte ich besonders unseren Kindern den Einstieg in dieses oft lang-
weilig' anmutende Thema erleichtern. Denn sobald Meditation mit visuell ansprechenden
[lustrationen unterlegt ist - so war es immerhin meine Erfahrung in der Arbeit mit gro3en
und kleinen Kindern — gelingt dies leichter.

Meine eigene Meditationspraxis, mit der ich seit mehr als fiinf-und-zwanzig Jahren medi-
tiere hat mich Giber die Jahre natiirlich nicht immun gemacht gegentiber den vielen Héhen
und Tiefen, die das Leben oft so schreibt. Aber sobald ich bemerke, dass ich vom Alltags-
stress aus der Bahn geworfen werde, dann nehme ich mir ein klein' wenig Zeit, um eine
kleine Meditation zu machen.

Was ich dabei entdeckt habe ist, dass mir eine ‘kleine’ Meditation am Tag helfen kann, mei-
ne eigene Wahrheit besser zu spliren und mein mir innewohnendes Licht zum Strahlen
zu bringen — und ich dadurch auch meine Mitmenschen inspiriere das gleiche zu tun. Und
genau darin liegt fiir mich personlich der ganz besondere Wert von taglicher Meditation.
Moge dieses kleine Buch uns alle daran erinnern, wie strahlend schén unser Seelenstern
sein kann, mit dem wir taglich aufs Neue das Abenteuer Leben umarmen kénnen.

Vily Bergen
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Einfihrung fur Eltern

WARUM SOLL ICH MIT KINDERN MEDITIEREN?

Ein Kind zu sein, war noch nie leicht. Aber heutzutage als Kind in der modernen Informa-
tionsflut aufzuwachsen ist eine wirklich groBe Herausforderung. Nicht nur fiir unsere Kin-
der, auch fiir uns Eltern. Konzentrationsschwachen, chronische Miidigkeit, Hyperaktivitat
oder auch Essstérungen und Ubergewicht kénnen in Folge auftreten.

Das Werkzeug der Meditation fordert die Talente Deines Kindes, hilft ihm aus der Mitte
heraus seine wahren Gefiihle zu erkennen, und sie auch richtig auszudriicken. Es hilft Dei-
nem Kind die Gedanken zu beruhigen, sich vor einer Priifung zu sammeln, sich gesund zu
erndhren und vieles mehr.

WELCHE MEDITATION FUR WELCHES ALTER?

Es ist schwer, das richtige” Alter und die’ richtige Meditation fuir Dein Kind zu bestimmen,
da jedes Kind, so wie wir Erwachsenen, eine ganz individuell festgelegte emotionale Intel-
ligenz mitbringt. Du alleine kennst Dein Kind am besten und kannst die von uns vorgege-
benen Altersrichtlinien auf Dein Kind abstimmen. Wichtig beim Meditieren mit Kindern
ist, sich immer daran zu erinnern, dass sie richtige Naturtalente sind, wenn es darum geht,
die magischen, inneren Welten zu bereisen. Sie lieben es geradezu genau darin bestarkt zu
werden. Darum ist es d&ulBerst wichtig, ihnen nach der Meditation Zeit zu widmen, und mit
ihnen ihre Erlebnisse zu besprechen.

WIE GESTALTE ICH EINE MEDITATION MIT KINDERN?

Es ist unsere Erfahrung, dass es fiir Kinder oft gar nicht der Akt der Meditation selbst so
wichtig ist, als vielmehr die gemeinsame Vorbereitungszeit, wie Kerzen anztinden, oder die
passende Musik auswahlen und die wie oben erwdhnte ,Zeit danach”. Nimm Dir deshalb
bewusst Zeit, Dich und Dein Kind auf die Meditation einzustimmen und mache gemeinsa-

me Planungszeiten dafiir aus.




WIE ANDERE ICH DIE MEDITATIONEN AUF DIE INDIVIDUELLEN BEDURFNISSE
MEINES KINDES AB?

Als Elternteil, Krankenschwester oder auch Lehrer kannst Du die Meditationen auf die
individuellen Bedurfnisse Deines Kindes abstimmen. Und wir ermutigen Dich auch ganz
bewusst dazu! Denn nur Du alleine kennst Dein Kind und weif3t intuitiv, wie oder was im
spielerischen Zugang zur Meditation am besten funktioniert. Meditation soll vor allem
Spal3 machen. Humor und Leichtigkeit wollen unbedingt mit eingebunden werden.

Im Konkreten sieht so eine individuelle Abdnderung aus, dass Du vielleicht die
Baummeditation im Garten nahe einem Baum durchfiihrst. Dabei kannst Du Dein Kind
auffordern, den Baum zu umarmen, um seine Kraft zu fiihlen’ Die Reinungsmeditation
speziell 13sst sich sehr gut bei Kindern einsetzen, die eine Chemotherapie durchgehen
mussen und sich besonders verunreinigt’ und verstopft’ fiihlen. Dabei kannst Du mit
diesem imagindren Staubsauger allerhand lustige Dinge absaugen und dabei z.B. auch ein
eigenes ,Staubsaugerlied' anstimmen..

BENOTIGE ICH ALS ELTERNTEIL IRGENDWELCHE VORKENNTNISSE?

Esist nicht entscheidend, ob Du und Dein Kind bereits Erfahrungen mit Meditation haben.
Die illustrierten Meditationstibungen werden verstandlich und bildhaft beschrieben,
sprechen die Fantasiewelt Deines Kindes an, und wollen Deinem Kind einen Lebensstil
naher bringen, wo die Empfindungen tief in unserem Inneren kraftvoll, mutig und lebendig
gelebt werden kdnnen.

Zum Schluss wiinschen wir Dir grof3e Freude dabei, Dein Kind mit Hilfe der Meditation zu
einer in sich gefestigten Personlichkeit, voller innerer Strahlkraft heranzufiihren!
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Was 1st Meditation?

Die urspriingliche Bedeutung von Meditation heif3t ,sich mit etwas vertraut machen". Ge-
nauer gesagt, sich mit dem Prozess der geistigen Konzentration vertraut zu machen. Dabei
erkennt man wieder, dass man nicht seine Gedanken ist, sondern eine strahlend schone
Seele, die aus einer allumfassenden Liebe kommt.

Uber die Zeit wurden die urspriinglich aus dem &stlichen Raum zu uns strémenden Me-
ditationsformen abgewandelt oder erganzt und heute gibt es eine Unzahl an verschiede-
nen Meditationsformen. Von der Atem-Meditation, wobei die Konzentration auf dem Atem
liegt, iber die Meditation, die auf die Visualisierung einer imaginaren Reise ausgerichtet ist,
oder einfach die wiederholte Aussprache eines Satzes (Mantras), wie zum Beispiel Om' - bei
der Meditation geht es vorwiegend darum, Gefiithlen und Gedanken urteilslos freien Lauf
zu lassen, was uns wiederum hilft, besser zu verstehen, dass Gedanken und daraus resul-
tierende Gefiihle unbestandig sind und uns nicht verletzen kdnnen, da sie nicht wir selbst
sind. Uber die Meditation gelingt es dann immer besser, die wahre Natur unseres Selbst' zu
erkennen, und es schliesslich wertfrei und liebevoll zu umarmen.

Meditation heif3t auch, in einen inneren Raum zu gelangen, in dem Du Dich sicher und
geborgen fiihlst. In diesem Raum bist Du von Liebe und innerer Weisheit getragen. Hier
hérst Du Deine innere Stimme. Hier findest Du alle Antworten und siehst Dein eigenes,
strahlendes Licht. Dieser Raum steht Dir jederzeit und tiberall zur Verfiigung. Alles, was Du
hier wahrnimmst, siehst, splirst und horst, ist Deine eigene Wahrheit.

WIRKUNG VON MEDITATION
Meditation hilft, die Aufmerksamkeit vom AulB3en ins Innere zu lenken. Dort hin, wo es
sich rundum gut anfiihlt, ganz alleine mit sich selbst zu sein. Auch lasst sich die tagliche

Informationsflut, der Stress im Beruf, Angste oder Konzentrationsschwichen reduzieren.




