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Meditation
for born og unge

Koncentrations- og meditationstilbud
til bern og unge fra FN’s Bgrnefond

Et aeldre barn kan selv leese meditationen og fordybe sig i ordenes betydning.
Meditationsomridset kan ogsa laeses hgijt for barnet, som sidder afslappet, med
lukkede gjne og koncentrerer sig om meditationens ord.

Laes langsomt, og giv tid til eftertanke ved at lave en pause mellem hver saetning.

Efter sidste saetning kan man lade ordene bundfaelde sig ved at sidde i stilhed i ca.
5 minutter.

Efter meditationen skal der veere tid til at dele tanker, oplevelser og indtryk fra
meditationen.



Omrids til meditation

Jeg er medlem af verdensfamilien.

Jeg er knyttet til alle, der omgiver mig gennem luften, vi indander,
lyset vi deler, og de hdb vi har om en bedre verden.

Jeg har en forpligtelse til at give, at modtage, at vaere dben, tolerant
og fri.

Jeg har arvet denne verden efter de, der har levet far.
Jeg optager rum og tid i en begraenset periode.
Jeg forvalter denne verden for de, der fglger efter.

Mit liv kan - sammen med andres - bringe fred og ikke strid, hdb og
ikke fortvivlelse, frihed og ikke slaveri til denne verden.

Jeg kan - sammen med mennesker omkring mig — ggre menneskehedens
enhed til virkelighed.

Jeg forpligter mig til denne tanke.

Vi vil ggre det sammen.
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