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Meditagao para criangas

AOS PAIS E EDUCADORES

A prética regular da meditagio é a melhor ga-
rantia de uma vida saudavel e feliz. A cada dia, novos
estudos cientificos comprovam os inimeros e incriveis
beneficios obtidos a partir de apenas alguns poucos
minutos de meditacio diaria.

Isso é especialmente valido no caso das crian-
cas e adolescentes, cujas mentes em formacao sdo ca-
pazes de assimilar com mais facilidade as técnicas de
concentracgio e interiorizagdo progressivas, que forta-
lecem o caréater e preparam o individuo a encarar com
confiancga e serenidade os inumeros desafios da vida.

O poder da meditagio advém de seu duplo efeito
sobre a psique humana, simultaneamente fortalecendo os
aspectos desejaveis da personalidade e enfraquecendo os
indesejaveis. Por um lado, a capacidade de concentragio é
aumentada, e junto com ela a memdria e o raciocinio abs-
trato, além do significativo incremento da autoconfian-
ca e do crescente sentimento generalizado de bem-estar.
Mas a ag¢do inibitdria da pratica meditativa ndo é menos
importante, ao reduzir de forma significativa a ansiedade,
o medo e o estresse, os maiores inimigos da felicidade em
nossos tempos, seja para adultos ou criangas.

Inameros projetos educativos envolvendo medi-
tagdo vém sendo implantados com grande éxito em todo
mundo e, de forma mais espetacular nos dltimos anos,
em paises do Ocidente. Os resultados obtidos superam as
expectativas mais otimistas, em termos de melhorias no
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aprendizado e no relacionamento interpessoal dos alunos.
O programa Quiet Time, desenvolvido pela David Lynch
Foundation, por exemplo, registra entre outros beneficios:
* Melhoria de 10% nas notas dos testes escolares;

* Aumento significativo na criatividade;

* Maior felicidade, foco e autoconfianga;

* Redugdo nos sintomas da hiperatividade, déficit de
atencdo e outros transtornos de aprendizagem;

* Redugdo de 86% nas suspensdes escolares;

* Redugdo de 40% em disturbios psicoldgicos como es-
tresse, ansiedade e depressio e

* Redugdo de 65% em conflitos violentos.

Outros programas de meditacdo para crian-
cas vém registrando, de forma sistematica, melhorias
como um aumento de mais do que o dobro em itens
como Cuidado com o outro e Autocuidado e participagdo, e
de mais do que o triplo no Nivel de Atengdo.

E a melhor noticia é que a pratica da medita-
¢do é extremamente simples e facil de ser aprendida.
No presente livro os estudantes brasileiros podem ter
acesso a esta arte milenar, que se vale de técnicas cien-
tificas para propiciar o bem supremo da felicidade.

Embora o texto seja voltado para criangas,
adultos podem beneficiar-se na mesma medida das
préticas aqui ensinadas. Convidamos os pais e mestres
a experimentarem, junto com seus filhos e alunos, a
dogura e a paz propiciadas pela pratica da meditag3o.

O autor
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Imagine uma arvore muito especial

Com dois tipos de fruto: do bem e do mal.
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Um dos frutos tem gosto de tudo o que é bom:
Pipoca, sorvete, jujuba, bombom,
Jogar bola, ir a praia ou andar de bicicleta,
Um abraco ou um presente na sua cor predileta.
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Outro fruto tem o gosto de tudo o que ¢ mau:
Remédio amargo, meleca no mingau,
Injecao, bronca dos pais ou brigar com um amigo,
Levar tombo, machucar-se e ainda ficar de castigo.

1
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Essa arvore ¢ habitada por dois passarinhos:
Cada qual no seu canto fizeram seus ninhos.
O primeiro passarinho prova o fruto e a semente.
O segundo, seu vizinho, observa somente.
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Peco agora sua licenca para a historia interromper,

Pois tem uma pergunta que eu quero lhe fazer.
Tome o tempo que precise, pense antes de falar
E diga: o que significa a palavra “observar”?

“Observar” significa olhar com atencao:
E ver sem julgar e sem dar opinido.

13
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E sabe o que ¢ mais incrivel na arvore tao diferente?
I que elanfo esta 14 fora: existe s6 dentro da gente!
Pois o tronco dessa arvore ¢ a coluna vertebral.
O cérebro humano € a copa dessa planta sem igual.
Seus dois hemisférios sao os passarinhos,
Cada qual no seu canto, mas sempre juntinhos.

14
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Normalmente um passarinho nem sabe que o outro existe.
E por isso que ele sempre parece ser tao triste.
Pra acabar com essa tristeza, quem ja sabe a solucao?

Acertou com certeza quem falou: meditacao!

15
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Meditar ¢ ensinar o passarinho a ser amigo

Daquele seu vizinho e, nesse ninho, ter abrigo.

16
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Outra forma de entender meditacao o que é:
Sentar para conversar com o Deus de sua fé.
Quando a gente ora com f¢é, Deus ouve o que a gente fala,
Mas responde no siléncio, quando a gente aquieta e cala.
Voceé ja fala com Deus toda vez que vai orar.
Para ouvir o que Deus diz, é preciso meditar.

17
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01T TTT TV VNN NN

A meditacao combina com qualquer religiao:
Todo mundo pode orar e meditar com devocao.
Seja qual for sua crenca, Deus escuta sua oracao
E responde com amor de dentro do seu coracao.

E é por isso que é bom, ao sentar pra meditar,
Fazer uma breve oracao para em Deus sintonizar:
“Pai, Mae, Amigo, Amado Deus, que eu medite muito bem,
Sinta e expresse o Teu amor, gratidao, Om, Paz, Amém.”
Voce pode orar assim ou entao como preferir
E, ao comecar a meditar, se quiser pode sorrir!

18
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COITTTTHTTT TV VNNWNNNY

Faltam so6 alguns detalhes pra seguirmos adiante:
A postura corporal também ¢ muito importante.
A coluna fica reta feito a antena da teve
Para captar aquilo que o olho nunca veé!

Sente-se sobre um tapete ou esteira resistente
Para evitar o contato com o chao diretamente.
Sente de pernas cruzadas, meia lotus ou completa,
Com as pernas fazendo base e a coluna bem ereta.

19
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Pode sentar numa cadeira, se assim for de seu gosto,
Com os pés tocando o chao e as costas sem tocar o encosto.
O tamanho da cadeira importa na meditacao:

SO serve para meditar se os seus pés tocarem o chao.

20
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COITTITTTTTVVNNWNNND

Fique com o corpo imével, bem tranquilo e relaxado.
Verifique mentalmente se ha algum lugar tensionado.
Com o peito “para fora”, o queixo paralelo ao chao
E a coluna bem retinha, vamos a meditacao!

21
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Com os olhos fechados procurando centelhas,

Concentre o olhar no ponto entre as sobrancelhas.
Esse ponto de energia, muitissimo especial,
Nao ¢ a toa que ¢ chamado de olho espiritual.

22



Meditagao para criangas

Sem tentar forcar os olhos erga o olhar até esse ponto,
Deixe as palpebras descerem com suavidade, e pronto!

23
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EANANIEEEERAR Y )

A meditacao comeca sempre na respiracao:
Respirar do jeito certo pra acalmar o coracao.
Sempre de olhos fechados, va inspirando lentamente
Pelo nariz e va contando até cinco mentalmente.
Com o ar nos pulmoes, conle até cinco em sua mente,
Entao solte pela boca e conte cinco novamente.

24
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Esse belo exercicio, a que chamamos pranayama,
Repita até doze vezes, sentindo que a Paz lhe chama!

Até agora falamos da postura corporal.
Também ¢ muito importante a sua atitude mental:
Com os olhos bem focados no olho espiritual,
Com as palpebras fechadas, em concentracao total.

25
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00T TTTTVVNNW NN

Meditar ¢ concentrar, ¢ dedicar atencao:
Observe atentamente sua propria respiracao.
Observe o ar entrando e saindo dos pulmoes,

Meditando e concentrando em suas respiracoes.
Mas nao tente controlar o ar saindo e entrando:
Sinta-se como se fosse outra pessoa respirando.
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00T TTTTVVNNW NN

A cada vez que inspirar, sem forcar a inspiracao,
Sinta alegria e calma entrando no coracao.
Toda vez que expirar, do jeito mais natural,
Expulse de sua mente toda raiva e todo mal.

27
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E comum ter pensamentos fora da meditacio.
Toda vez que perceber, retorne a sua concentracao.
Esses pensamentos que querem entrar em sua mente

Parecem passarinhos voando acima da gente.

28
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Nao tem como evitar o passarinho de passar
Voando acima da cabeca da crianca a meditar.

SO que essa crianca esperta logo diz ao passarinho:

“Pode até passar voando, mas aqui nio faz seu ninho.

”»

29
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Toda vez que um passarinho-pensamento for chegando,
Volte a sua concentracao e continue meditando.

30
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ATTITITITTITVAWRRT

Até aqui ja descobrimos como ¢ simples meditar:
Quanto mais voce pratica, melhor fica o seu pensar.
Pra ficar melhor ainda, medite com alegria
De manha, ao acordar, e de noite, ao fim do dia.

31
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A meditacao ajuda em tudo na sua vida.

Melhora as notas na escola, pela concentracao requerida.
Deixa a pessoa mais calma e querida pelos amigos,
Aumenta até a autoestima e livra de grandes perigos.

32



Meditagao para criangas

Mas todos esses beneficios so funcionam de verdade
Pra quem medita direito, com amor e boa vontade.
Meditando todo dia, descobrira muito em breve
Como ¢ gostoso sentir-se com a mente assim (2o leve!

3
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Comece com poucos minutos, para educar a mente,

E logo sera capaz de meditar profundamente.
Tornando-se antena divina, sintonizando na alegria,
Ajudara o mundo inteiro com a sua boa energia!

34
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COUNT[TTTT T VYNNI NN

Para encerrar a sessao, faca uma breve oracao
Agradecendo a paz sentida na sua meditacao.
Fique algum tempo em siléncio, saboreando a alegria,
E entao sinta a diferenca que isso faz em cada dial

35
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Espero que tenha gostado do meu jeito de contar.
Agora o livro esta acabado: vocé ja sabe meditar!
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A MENININHA AZUL

Era uma vez uma menininha azul. Quando ela
nasceu, todinha azul dos pés a cabeca, foi uma sensa-
¢do: todos queriam ver como podia uma crianga ter a
pele toda azul, os cabelos azuis, os olhos azuis e até a
lingua azul!

Os doutores do hospital onde ela nasceu nio
conseguiram explicar aquele estranho acontecimen-
to da menininha azul. Ela ndo nasceu com nenhuma
doenga, muito pelo contrario: sua sadde era perfeita-
mente normal. Por isso os médicos ndo tiveram outro
remédio a ndo ser liberar a menininha para ir para
casa com seus pais.

E desde muito cedo o papai e a mamae desco-
briram que teriam de ter muitos cuidados com aquela
menininha azul. Pois assim que chegaram em casa en-
contraram uma verdadeira multiddo. Havia repérteres
de jornais, radios e tevés, que queriam fotografar e fil-
mar a crianga azul, entrevistar o papai e a mamae e até
gravar o choro da menininha, para ver se era diferente
do choro de outras criangas! E também muitas pessoas
sorrindo e chorando, carregando cartazes dizendo que
a crianca azul era santa, capaz de fazer milagres! E
outras tantas pessoas zangadas, fazendo cara feia, di-
zendo que a crianga era malvada, coisa do capeta, s6
porque nasceu azul!

E 0 papai e a mamie bem que tentavam expli-
car para aquela gente toda que a filhinha deles ndo era

37
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muito diferente das outras criangas. Que nio era a cor
da pele, dos olhos ou dos cabelos que importava, e sim
o que cada pessoa trazia dentro do cora¢do. Mas quem
disse que alguém queria escutar o que eles estavam
tentando dizer?

Se a menininha ja soubesse falar, talvez aquelas
pessoas todas parassem para ouvir. E entdo ela poderia
dizer que ndo entendia o motivo de tanto espanto com a
cor dela, quando as pessoas tinham tantas cores! E que
ninguém sabia disso ainda, mas a menininha conseguia
enxergar as cores verdadeiras dos sentimentos, por de-
baixo da pele. Ela via as pessoas ficarem rosa, amarelo
ou verde quando estavam felizes. Pessoas com raiva fi-
cavam vermelhas aos olhos da menininha, e cinza escu-
ro quando estavam tristes ou com muito medo.

E foi assim tdo cedo, mesmo antes de aprender
afalar, que a menininha azul descobriu uma coisa mui-
to importante: as cores que ela via mostravam o que
estava no coracdo das pessoas. Mesmo antes de saber
as palavras para expressar os seus sentimentos, a me-
nininha sentiu uma vontade muito grande de ajudar
as pessoas, de fazer com que somente cores bonitas de
felicidade brilhassem no coragio de cada uma delas.

As cores sempre foram muito importantes para
amenininha azul, desde que ela nasceu. Pois ela via co-
res em tudo, ndo apenas no coragio das pessoas. Cada
som que ela ouvia tinha a sua prépria cor: a buzina de
um carro, um cachorro latindo, a voz da mamae e do
papai, cada som era sempre acompanhado de uma cor
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prépria no mundo multicolorido da menininha. E nédo
somente isso: cada som tinha também o seu préprio
gosto, um sabor especial que acompanhava a cor de
cada som que ela ouvia.

Foi por isso que a menininha azul praticamen-
te j4 nasceu gostando de mtsica. £ porque, além dos
sentimentos das pessoas, ela conseguia ver também
as cores da musica... e até sentir o gosto de cada uma!
Foi assim que ela descobriu que as musicas alegres e
tranquilas sdo azuis e verdes, cremosas e docinhas. Ja
as musicas muito barulhentas e agitadas faziam a me-
nininha ter enjoos, vendo grandes quadrados escuros
e sentindo um gosto ruim na boca.

Com tantas coisas interessantes acontecendo,
era natural que a menininha fosse muito curiosa. Que-
ria saber o motivo de tudo. Tanto que, quando estava
aprendendo a falar, ndo disse primeiro nem “mamae”,
nem “papai”. As primeiras palavras que ela falou foram:
“por qué”?

E toca a perguntar o porqué das coisas:

- Por que o sol esquenta e a 4gua molha?

- Por que a gente fica grudadinho no chio e os
passarinhos nio?

- Por que o fogo queima e a tomada da choque?

- Por que o vovd é careca e a cara da vové é toda
enrugadinha?

- Por que a galinha bota ovo e o bebé cachorrinho
cresce dentro da barriga da mae?

39
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Como tinha muitas davidas para esclarecer e
pouco tempo para aprender sobre tantas coisas, ela fa-
zia sempre duas perguntas de cada vez.

Além de ser muito curiosa, a menininha azul
tinha também uma vontade muito forte. Quando a
mamde ou o papai queriam que ela fizesse algo, nem
adiantava dizer:

- Faga isso porque estou mandando!

Era preciso explicar tudo, tintim por tintim, nos
minimos detalhes, até que a menininha ficasse convenci-
da, por A mais B, que aquilo era o certo a fazer. E até que
isso acontecesse, tome “por ques” nos ouvidos dos pais!

- Por que temos que dormir de noite e acordar
cedo todos os dias?

- Por que ndo posso brincar na chuva e tenho
que tomar banho no chuveiro?

- Por que ndo posso brincar com o celular da
mamde, nem com o computador de papai?

- Por que ndo posso comer chocolate de novo e
tenho que comer o feijdo todinho?

- Por que nio posso ter um elefante de estima-
¢do, nem uma irmazinha para brincar?

E de tanto fazer tantas perguntas, a menininha
azul logo aprendeu também a dar umas boas respostas:

- Menininha, vocé ndo pode pegar esse chiclete
do chio! Solte isso ja!

- Por que ndo posso? N3o tem nenhuma placa
aqui dizendo que é proibido!

Ou entao:
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- Menininha, vocé estd pensando que dinheiro
d4 em arvore, é?

- Ué, mas o dinheiro ndo é feito de papel? E o
papel ndo vem da arvore?

O melhor das respostas da menininha é que
sempre acabavam virando uma nova pergunta.

Isso acabou sendo um problema quando a me-
nininha entrou para a escola. Pois foi a vez da profes-
sora encarar tantas perguntas e tantas respostas que
viravam novas perguntas:

- Por que as nuvens nio sdo feitas de algodio
doce e o céu da boca ndo tem estrelas?

- Por que a Lua ndo cai em cima da Terra e como
é que a Terra ndo cai também?

- Por que ndo posso correr no corredor da esco-
la? Se s6 posso andar 14, por que nao se chama andador?

- Como é que o bebé entra na barriga e como é
que ele sai depois?

- Por que as pessoas nascem e morrem?

- Antes de nascer, onde eu estava? E para onde
vou depois de morrer?

O problema foi que a professora comegou a
achar que as perguntas da menininha azul estavam
perturbando as aulas. O papai e a mamae foram cha-
mados para conversar com a professora, que sugeriu
que a filha deles fizesse uma série de exames. E foi as-
sim que a menininha azul, que era dona de uma saude
de ferro e que nunca chegou a apanhar nem mesmo
um resfriado, acabou tendo que ir ao médico.

i
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Depois de muitos exames e de muitas idas e vin-
das ao consultdrio, o doutor diagnosticou a menininha
azul com uma doenga de nome complicado e uma sigla
de quatro letras: Transtorno de Déficit de Atengido e
Hiperatividade - TDAH. O médico explicou ao papai e a
mamde que era o TDAH que levava a menininha a que-
rer fazer tantas perguntas ao mesmo tempo, as vezes
chegando a atrapalhar os coleguinhas na classe.

O tratamento dessa doenca era dificil e demo-
rado. Talvez a menininha azul precisasse tomar um re-
médio muito forte, que causava alguns efeitos ruins e
que também podia provocar dependéncia. Ou seja, se
a menininha comegasse a tomar o remédio, algumas
coisas no remédio podiam fazer com que ela ficasse
doente, e se ela parasse de tomar o remédio poderia
ficar doente também.

Os pais da menininha azul ficaram muito preo-
cupados. Foi a primeira vez que eles tiveram opinides
diferentes sobre alguma coisa. A mamie achava que
era melhor dar o remédio para a menininha, mesmo
com todos os riscos. E o papai ndo queria de jeito ne-
nhum que a menininha tomasse o remédio. Ele achava
melhor procurar outros tipos de tratamento. Os dois
fizeram muitas pesquisas sobre o TDAH e consultaram
outros médicos, mas ndo conseguiram chegar a um
acordo. Cada um tinha medo que a decisdo do outro
acabasse fazendo mal a menininha.

Depois de muito conversarem sem chegar a
uma solugido, papai e mamde finalmente decidiram
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consultar a opinido da prépria menininha azul a res-
peito. Ela era, afinal, a maior interessada. Explicaram a
situagdo para a menininha, com muitos detalhes, como
ela bem gostava. E é claro que a menininha ainda fez
uma porgido de perguntas até ficar satisfeita. E sé entdo
ela disse:

- O problema todo é que a solu¢do que papai
prefere deixa mamde triste. E a solugdo que deixaria
mamade contente, papai nao quer.

- E bem por af mesmo, menininha.

Ela ficou por mais um bom tempo em siléncio,
pensativa, com as maozinhas segurando o queixo. E
entdo falou, muito séria:

- S6 existe uma maneira de resolver isso. Va-
mos tentar as duas solugdes, a solugdo do papai e a so-
lu¢do da mamae.

- Mas como pode isso, menininha? N3o tem
como fazermos assim!

- Claro que tem. E muito fAcil: primeiro tenta-
mos a solugdo do papai, sem tomar remédio. Se ndo der
certo, depois tentamos a solugdo da mamae, tomando
o remédio. Que tal?

O papai e a mamae olharam um para o outro,
surpresos com a simplicidade da ideia. E os dois come-
garam a sorrir a0 mesmo tempo, quando voltaram a
olhar para a menininha azul:

- Que ideia 6tima, filha! Vocé é um génio!

E nio é que ela era mesmo? Além de ser muito
curiosa, a azulzinha também gostava muito de inventar

43
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modas. A cada semana ela aparecia com uma invengio
nova.

Uma das primeiras invengdes da menininha
azul foi querer parar de comer carne:

- Ndo quero comer os bichinhos, mamae. Eles
sd0 meus amigos, nao sdao para comer. A gente nao
come nem o cachorrinho, nem o gatinho, ndo é mes-
mo? Entdo porque é que vamos comer o boizinho e o
porquinho, que sdo tdo bonitinhos? E ndo quero comer
a galinha também.

Ndo adiantou a mamde, preocupada, insistir
para que a filha comesse ao menos um pedacinho de
carne. A menininha azul era muito decidida: depois
que colocava uma ideia na cabecga, ndo havia quem a
fizesse agir diferente.

E olha que a mamae bem que tentou. Primeiro
argumentou com a menininha que ela precisava comer
carne para ter proteinas em sua alimentagdo. A azul-
zinha ndo se convenceu e foi logo pesquisar na Inter-
net sobre proteinas. Sim, porque a menininha azul era
craque no computador. Ja sabia navegar na Internet
quando comegou a ler e a escrever na escola. E depois
de pesquisar na Internet, aprendeu tudo sobre protei-
nas e convenceu a mamade de que uma porg¢ao de bréco-
lis tinha muito mais proteinas que um pedaco de bife.

Depois foi a vizinha bem intencionada que ten-
tou convencer a menininha azul, dizendo para a ma-
mae que comer carne era preciso para fortalecer os
musculos da mandibula na mastigagdo. Quando a azul-
zinha soube dessa histéria, deu uma risada gostosa:
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- Mamie, sera que a vizinha nunca ouviu falar
em cenoura? E s6 mastigar bastante cenoura crua, que
os musculos da boca ficam bem fortes!

Ndo havia quem fizesse a menininha azul mu-
dar de ideia, depois que ela se convencia de que algu-
ma coisa era boa. O contrario é que acontecia mais fa-
cilmente: ela é que convencia os outros a mudarem de
opinido. Tanto foi assim que, depois de alguns meses, a
mamae e o papai também adotaram a dieta vegetaria-
na e pararam de comer carne.

E a azulzinha estava sempre inventando algu-
ma novidade. Teve um dia em que ela inventou que
queria aprender a tocar guitarra. Dedicou-se tanto
ao estudo que em pouco tempo estava tocando muito
bem. Os vizinhos ndo tinham como deixar de ouvir a
menininha treinando na guitarra, e assim logo ela foi
convidada para tocar em uma banda com meninas bem
mais velhas.

Depois a menininha quis aprender a andar de
skate. Ndo demorou muito a aprender as manobras
mais radicais e tornou-se uma verdadeira fera nas rodi-
nhas. Chegou a participar de competicées e até ganhou
um torneio estadual, na categoria abaixo de dez anos.

E entdo foi a vez da menininha azul querer
aprender a pintar quadros, observar as estrelas, fazer
trilhas na floresta, surfar nas ondas do mar, cozinhar
bolos artisticos e escrever histérias em quadrinhos. E
tudo ela fazia com tanta dedicagdo e entusiasmo, que
aprendia tudo rapidamente e se safa bem em tudo.
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Até que um dia o papai, um pouco preocupado
com aquela multiplicidade de talentos da menininha
azul, perguntou:

- Filhinha, vocé ja pensou no que vai ser quan-
do crescer?

- Ora, papai, claro que sim. Eu vou ser adulta!

E assim foi: a menininha azul cresceu e se tor-
nou uma linda mulher. E foi s6 depois de ficar adulta
que ela descobriu algo muito interessante. Logo ela,
que sempre foi tdo curiosa e quis saber o porqué de
tudo, nunca pensou em fazer uma simples pergunta:

- Por que é que eu nasci azul?

Talvez ela nunca tenha feito essa pergunta por-
que, no fundo, sempre soube a resposta. A menininha
nasceu em um planeta azul. E é por isso que ela nasceu
azul, da cor do céu!

FIM
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“MEDITACAO PARA CRIANCAS” é um livro
infantil todo escrito em versos rimados
que ensina de forma ludica e facil a pratica
da meditacao. O texto come¢a com uma
* adaptacao para a linguagem das criangas
de hoje da instigante imagem retirada dos
antigos Upanishads da india, que descreve
0 ego e o Eu como dois passaros alojados
na mesma arvore da vida. Essa arvore
oferece frutos doces e amargos, que um
dos pdassaros (o0 ego) saboreia enquanto
o outro (o Eu) apenas observa. Em seguida
a essa pitoresca imagem, a técnica de
meditacao é apresentada como forma de
fazer os dois passaros se conhecerem e
virarem bons amigos.
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