,Ha a vildgon minden 8 éves gyereket megtanitandnk meditdlni,
egy generdcion beliil eltiinne az erészak a féldrél.”
(Dalai Lama)

CSILLAGSZEM

Gyermek meditacios foglalkozasok

A meditdcid belsé vildgunk szabadsaganak felfedezése, az dnismeret Utja. EGY-ségbe rendez, harmoéniat teremt a
test, a lélek és a szellem kozott. Megismerjlik altala a belsé békét és nyugalmat, Iényink valddi teljességét.

Feln6ttként sokszor tele vagyunk fesziltségekkel, szorongasokkal, ©6nbizalomhidnnyal, melyektél kilonb6zé
madokon igyeksziink megszabadulni: sportolunk, terdpidkra jarunk, sét egyre gyakrabban kiilénb6z6 meditacios
technikakat sajatitunk el.

Miért lenne ez masképp a gyerekek esetében?

Eddigi tapasztalataim alapjan 6rommel mondhatom, hogy a gyerekek rendkivil fogékonyak a meditdcios
technikakra, gyorsan fejlédnek, élményként és nem feladatként élik meg ezeket a gyakorlatokat, éilményeiket pedig
tobbnyire szivesen osztjdk meg masokkal is. A siker pedig mindig garantalt, hiszen nem lehet hibdzni, rosszul csindlni,
csak tapasztalni, élményeket szerezni, boldogga és kiegyensulyozotta valni...

A meditaciés technikdk elsajatitasa Ujfajta nézépontokkal gazdagitja, szélesiti a gyerekek vilaglatasat, a valdsag
érzékelését. Segit rahangolni lényliket az élet, a természet ritmusara, jo értelemben véve érzékenyebbé tesz az élet
valtozasaira, segiti 6nmaguk és masok elfogadasat, ezaltal is erdsitve az onbizalmukat, amely j6 Ut az egészséges,
harmonikus m(ikédéshez. Tamogatja az dnismeretet, a gyerekek megismerik és tudatositjdk sajat érzéseiket, lelki
vildgukat. Felszinre hozza a bennik szunnyadd készségeket, fokozza a kreativitast, fejlédik a vizualizacidés és
koncentraciés készségiik. Mindemellett oldja a fesziiltségeiket, szorongdsaikat, s olyan idegpalydkat is aktival,
mozgosit, melyeket a hétkoznapi életben egyaltalan nem hasznalnak.

= Helyszin: Pécs, egyeztetés alatt

= |dGpont: Hetente egyszer 1 éra (Javaslat: péntek délutan) Elsé alkalom: Juinius 03. péntek 17.00 6ra

= Vezeti: Szatmari Kinga, természetgydgydsz, gyermekprogramok szakmai vezetGje, Hétagfa Egyesilet
(20/568-8898)

= Ajanlott: 8-14 éves koru gyerekeknek, fiataloknak

= 700 Ft/alkalom. Jégamatracot, esetleg kisparnat, vékony takardt, innivaldt, nyitottsagot, ha van, minden
érzelmi problémat hozzon magaval a gyerkéc, amitél igyeksziink miel6bb k6z6s erével megszabadulni... ©

= A hatékony csoportmunka érdekében a létszdm maximum 10 f6, ezért el6zetes bejelentkezés szlikséges.

Kedves Szlil6k, kérdéseikkel forduljanak Hozzdm bizalommal! Szatmari Kinga
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