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Izjava o odricanju odgovornosti

Ovaj projekt financiran je uz potporu Europske komisije, programa Erasmus+ i
njemacke Nacionalne agencija za Erasmus+. Ovaj publikacija odrazava samo
stavove autora, stoga Komisija ne moze biti odgovorna za bilo kakvo koristenje u
njoj sadrzajnih informacija.
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PROVEDBA KORAK PO KORAK

.....

Meditacija moze biti dobra tehnika opustanja koja omogucuje unutarnju slobodu.

Meditacija za djecu malo se razlikuje od meditacije za odrasle. Nagon za kretanjem, osobito kod manje
djece, jos je uvijek izrazen. Zato se dio aktivnosti uvijek odvija u pokretu. Kao i kod odraslih, na dnevhom
redu su i vjezbe tiSine i disanja, senzorne vjezbe i zamisljena putovanja. Vjezbe se vode na zaigran i dobno
prilagoden nacin kako bi se djeci olak$ao pristup meditaciji.

1) Korak - Ritual pozdravljanja
Odaberite ritual pozdravljanja, predstavite ga djeci i nastavite ga redovno koristiti u razli¢itim

aktivnostima. Tako djeca dobivaju osjeéaj stabilnosti i kontinuiteta. Na primjer, svaki dan zapocnite s
¢itanjem stihova ili vjezbom disanja (djeca legnu na podloZak, stave laganu igracku na trbuh i promatraju

je kako se pomice gore — dolje dok disu).

2) Korak - Dijalog o temi dana
Zapocnite dijalog s djecom o temi dana koja ée se koristiti u odredenoj sesiji meditacije. Primjeri tema:

sunce, ljubav, nebo, zvukovi, drvo, 4 elementa ili nasa vlastita osjetila i nasi osjecaji. Djeca su vrlo
znatiZeljna i entuzijasti¢na. UZivaju kada im se omogudi prostor za eksperimentiranje i istraZivanje.
Ako koristite temu ,,Sunce”, zapocnite dijalog pomodu sljededih pitanja:

- Danas ¢emo istraziti Sunce.

- Sto znate o Suncu?

- Kako se osjecate kada Sunce sja?
- Motzete li osjetiti Sunce?

3) Korak — Iskustvo tisine
Ova kratka vjeZzba je uvertira za sljededi korak.

Zamolite djecu da legnu na podloske, kada se smire recite im da prate vas glas i zamisle sve $to im
govorite.

»,Zamislite Zutu boju. Sada zamislite tu istu Zutu boju u obliku lopte u vasem trbuhu. Lopta se polako i
njezno 3iri, postaje sve veca i veca. Zuta boja prelazi na vase ruke i noge, zatim na vrat i glavu. Ugodno

vam je i toplo..."
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4) Korak - Vodeno imaginarno putovanje

(prilagodite ga prema vlastitim idejama i afinitetima).

Djeca opusteno lezZe ili sjede na podlosku zatvorenih oéiju dok im se tekst ¢ita ugodnim, meditativnim
glasom. Citajte polagano s pauzama kako bi djeca mogla pratiti i doZivjeti/osjetiti putovanje koje
zamisljaju. Kroz tekst djeci se predstavljaju pozitivni osjetilni utisci koji poticu djecu, da kroz mastu,
stvaraju unutarnje slike. Kroz vlastitu vizualizaciju dolazi do stanja odmora i oporavka. Ovdje ¢emo
predstaviti primjer teksta o Suncu, no kako je prethodno navedeno, prilagodite temu i tekst prema
vlastitim idejama.

Dulja verzija:

Lezite ili sjedite u udoban polozaj. Pronadite polozaj u kojem se osjeé¢ate ugodno. Pronadite udoban
poloZaj za ruke i noge. Duboko udahnite i izdahnite. Nastavite polagano disati, duboko bez napora.
Pustite dah da ide prirodno, bez razmisljanja. Zatvorite oci i krenite na malo putovanje. Idemo na
mastovito putovanje kroz koje ¢emo iskusiti snagu Sunca.

- Pauza-

Ljeto je. Sunce obasjava Zemlju i sve oko vas sjaji. Stojis na livadi i uzivas u Suncu

- Pauza-

Boje oko tebe sjaje obasjane suncevim zrakama. Livada je prekrasne zelene boje, a na njoj je puno cvije¢a
procvalih u duginim bojama.

- Pauza-

Sareni cvjetovi sjaje na suncu. Okrenuli su svoje latice prema suncu i upijaju svaku sunéevu zraku. UZivaju
u svijetlu i u toplini.

- Pauza-

| ti uzivas u toplini. Zrake sunca griju tvoje lice, griju tvoje tijelo, griju tvoju dusu. Osjecas kako te sunceve
zrake pune i kako se njihov mir i tiSina Sire po tvom tijelu.

- Pauza-

Duboko udahni. Osjeti kako je zrak ispunjen snagom sunca. Zrak je topao, mirisi na cvijece, na travu na
ljeto.

- Pauza-
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Osjecas duboki mir u sebi. Svakim dahom osjeéas toplinu kako putuje tvojim tijelom. Polako dolazi
vrijeme da se vrati$ s putovanja. Pozdravis se s livadom, cvije¢em i suncem. Zahvali$ im se na toplini,
mirisima i bojama. Snaga ¢e te nastaviti obasjavati i nakon putovanja.

- Pauza-

Duboko udahni i izdahni. Osjecas se odmorno, opusteno i smireno. Imas dovoljno snage za ostatak dana.
Polako nastavi disati. Pomakni prste na rukama pa malo noge. Udahni duboko jos koji put. Rastegni se
njezno kao kada se budis. Polako otvori oci. Probudi se i osjeti svjezinu i toplinu koja te pratila na
putovanju.

Kratka verzija:

Nalazi$ se u snu i kreces u Setnju. Livada te poziva da se zadrzis na njoj. Legnes na travu da se malo
odmoris. Dok ti se oci polako zatvaraju, osjetis kako te nesto skaklja po licu. U pocetku ne shvacdas sto je,
samo osjecas da je ugodno. Pitas se: Sto bi to moglo biti? Osjecéas kako te ugodno Skaklja po nozi pa
polako po ruci. Odjednom ti je jako toplo, lijepo i ugodno. Toplinu osjecas po cijelom tijelu. Osjecas se
dobro i smireno. Sretno.

Ovu toplinu osjedas po cijelom tijelu. Osjecéas se dobro, ugodno.

Pogledas u daljinu i primijetis tko ti daje toplinu. To je sunce. Stoji iznad tebe i smijeska ti se.

Nemas nikakve brige na svijetu, samo uZivas u trenutku kojeg dijelis sa suncem. Nastavis uZivati u miru i
spokoju. Polako se rastegnes i duboko udahnes. Vrijeme je da se probudis. Pozdravljas sunce i njezno
otvaras oci.

5) Korak - Gibajmo se

Ovaj korak sadrzi viezbu iz yoge koja se zove Pozdrav suncu (na dnu lekcije prikazane su slike pojedinacnih

pokreta. Postoji nekoliko verzija pozdrava suncu, mozete koristiti verziju koja najviSe odgovara vasoj

rupi.

Pozdravljamo nebo (rastegnute ruke prema gore).

Pozdravljamo zemlju (ruke na pod)..

Pozdravljamo vodu kao:

- kiSu koja pada s neba (stavite ruke ispred sebe kao da lovite kapljice kise);
- rijeku (pokretom ruku imitirajte gibanje rijeke);

- jezero (ruke stavite ispred sebe u O poziciju imitirajuéi malo jezero);

- more (gibajte se u duzim kretanjima imitirajudi velike valove).

Pozdravljamo sunce (rukama iznad glave napravite oblik sunca).

Pozdravljamo drvece (tabanom jedne noge dotaknite koljeno druge pod 90 stupnjeva i ispruZite ruke u
vis. Probajte i s drugom nogom. Ova poza zahtjeva dobar balans. Ako je djeci preteska, prilagodite je tako
da ostanu stajati na obje noge, podignu ruke i njisu se kao krosnje).

Pozdravljamo cvijece (formirajte cvijet sa svojim dlanovima, skupite noge i malo savijte koljena).
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Pozdravljamo vjetra (malo rasirite noge i savijte koljena, provjerite da vam je pozicija ¢vrsta, podignite

ruke i lagano se njiSite naprijed-nazad).

Pozdravljamo Zivotinje na zemlji (spustite se na koljena, ruke na pod i rastegnite se kao macka).
Pozdravljamo Zivotinje u zraku ( stavite ruke iza leda i isprepletite dlanove, usmjeravajte dlanove prema
podu i podignite glavu prema nebu. Druga opcija je rasiriti ruke imitirajuci let ptica).

Pozdravljamo Zivotinje u vodi (ispravite koljena i rasirite noge, ruke stavite na pod i podignite glavu prema
gore kako vam nos ne bi bio u vodi).

Pozdravljamo ljude oko nas- tebe, i tebe, i tebe (spojite dlanove u pozu molitve, okrenite se ljudima oko
sebe, pogledajte ih u oci, poklonite osmijeh i lagano se naklonite).

Pozdravljam sebe (njezno zagrlite sami sebe).

6) Korak — Ritual rastanka
Zapocnite kratak dijalog kako bi djeca sazela svoje iskustvo i osjeéaje:
Kako se osjecate?

Kako se osjecate u svome tijelu?
Gdje vam se u tijelu javljaju ti osjecaji? (Pokazite rukom).
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1. ... dan Himmal

8. .. und auf der Erde
und Im Wasser

7. ... dig Tizgre in dey Luft
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KRITICKA PROCJENA

3C

UOCENO PONASANJE DA

NE KOMENTARI

Djeca su rado sudjelovala u
meditaciji.

Djeca su se smirila i opustila.

Djeca su nakon radionice
uravnotezZenija.

San je najbolja meditacija - Dalai Lama
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Savjeti za brigu o sebi za odgojitelje:

Na pocetku dana donesite odluku da budete prisutni u
onome $to radite, bilo da radite na zadatku, jedete rucak ili
razgovarate s kolegom. Kad shvatite da vam um pocinje
“lunjati”, prepoznajte svoje misli i preusmjerite paznju na
ono $to radite.
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