De meditatieverhalen voor kinderen vanaf 5 jaar komen uit de boeken
“Relax-kids” en “Relax Kids — De wens-ster” van Marneta Viegas.

Hoe je deze verhalen kan gebruiken:

Creéer alvast een goede sfeer door zachte muziek te draaien.

Wees eerst een poosje samen stil en lees dan het verhaaltje langzaam voor, met
onderbrekingen, zodat het kind de kans krijgt zijn of haar fantasie te gebruiken.

Je kunt de tekst lezen en het kind in slaap laten dommelen of na afloop bespreken hoe hij of
zij het heeft ervaren. Vraag je kind of kinderen te vertellen wat ze hebben gezien en hoe dat
voelde. Je kunt ze hun eigen beelden ook laten vergelijken met de plaatjes die bij het
verhaal horen.
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staat van de allerhoogste berg van de wereld. Als je erbovenop

zou staan, kon je alle vier de uithoeken van de wereld zien. Je
begint langzaam, stap voor stap, aan de beklimming. Het pad is steil
en lijkt wel in de wolken te verdwijnen. Je blijft maar doorklimmen,
totdat je helemaal boven bent. Het is ontzettend winderig op de
top en de lucht is heel fris. Je hebt het gevoel dat je ver weg bent
van alles en iedereen.
Je kunt vanaf de top van de berg de hele wereld zien. Wat is het stil
en vredig op je bergtop. Je hoort alleen de wind rond je oren bla-
zen. Voel die koele wind maar tegen je gezicht. Neem even de tijd
om van de frisse lucht te genieten. Adem in en vul je longen met die
zuivere berglucht. Je voelt het tintelen in je neusgaten als je in-
ademt. Wat een heerlijk gevoel, dat je al die frisheid kunt inademen.
Kijk dan eens of je in gedachten de hele wereld vrede kunt brengen.
Blijf heel stil zitten op je bergtop en stel je al die mensen in de we-
reld onder je voor en stuur ze vreedzame gedachten. Stel je duizen-
den lichtstralen voor, allemaal vol van liefde en vrede, die uit jouw
hoofd komen en de mensen in de wereld aanraken. Dan krijgt ieder-
een heel even het gevoel ook bovenop jouw bergtop te zitten, met
een heerlijk vredig gevoel. Elke keer dat je van streek bent of be-
hoefte hebt aan rust en stilte, kun je deze berg beklimmen.
Niemand kan jou storen als je daar hoog op je berg zit. Blijf er maar
zolang je wilt en geniet van het vredige gevoel daar op de top van
je berg.

Doe je ogen dicht, wees heel stil en stel je voor dat je aan de vo

En dan, als je eraan toe bent, beweeg je je vingers en je tenen, je rekt
je eens lekker uit en doet je ogen open.
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groter, en ook steeds lichter en lichter. C

mag je alles wensen wat je maar wi
tij_\,"  te bedenken wat je zou willen wensen en als je zover b
fluister je de ster jouw geheime wens in. Het lijkt wel of hij je v
gehoord heeft en hij lacht. Je voelt je heel blij en tevreden
wens-ster jouw geheime wens gehoord heeft en je hoopt
wens op een dag in vervulling zal gaan. Blijf heel stil liggen, p
geen vin te verroeren en kijk eens hoe je je voelt als je wens vi
zou worden. En voel dat gevoel maar zolang je wilt.

je eens lekker uit en doet je ogen open.
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viiegende tapijt bij je hebt. Kijk maar eens goed: het is het %

‘mooiste en meest fantastische tapljt van de wereld, gomukt

vanheolspechalgouddraad Het heeft duizenden kleuren en

prachtige patronen., mmw«ns«npoosjomdhnmievob
men en heldere kleuren.

Gamagokmistobemnnﬂddmophntapljtmoansptukh
je toverwoord: abracadabra, en je voelt dat je tapijt heel zachtjes
omhoog komt en boven de grond zweeft. Zodra je vindt dat je wel
wathogumm.m&huupmomhoog.hwadtmmlch- :
tor,hoolomspanmnonbﬂj.zovﬂjak«nwgdtjghdolud\t.tht?

luchtruim is je thuis. Misschien wﬂkﬂmmf‘m sdna
penwolkjes vilegen, of je kunt het tapijt vragen: ¢

Mmmitmddemmwmmnmwmnph«n-
pmwagenwatlmgnmugaanofopﬂnph&ubmnnmn.

zodat je het landschap onder je goed kunt bekijken. Mh&chhnvlhg]

je wel over de woestijn, of over besmeuwdebemoppﬁ\ ofovor
mmu&wmm.kmgh«auunadalhmnﬂnmﬂk
vrij om helemaal zelf op avontuur te gaan en alleclei nieuwe en
spamendelandenenmogeﬂﬁdndenuv«kenmmdsjedw~
mee klaar bent vraag je het tapijt je weer terug te brengen.

En als je eraan toe bent beweeg je je vingers en je tenen, je rekt je

eens lekker uit en doet je ogen open.
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mn«m««pmqum«mwspy
kunt zwieren en zwaaien, omhoog en omlaag, langzaam en snel op
dit vliegende tapijt. De franjes fladderen in de wind, de wolken
vngenlangsjoqe&htkmnkwmmmummnmopk >







wordt. Ineens is daar een doffijn, die je een ritje op zijn 1ug

die door het water zoeft. Het is een lekker gevoel om je zo

De kleine zeemeermin 4

\ O¢ je ogen dicht, wees heel stil en stcljovoocdat 'ﬂ een
zeemeermin bent en in een kristalheldere blauwgroene zee
2zwemt Er zweven hele scholen veelkleurige vissen voorblde)e
zachtjes fluisterend groeten. In de verte zie je een vis in regen-
boogkleuren, zijn schubben glinsteren in het zeewater, Je pm«n
de merkwaardigste en prachtigste z«dmntnawkltumbo
nu?lnbotmdond«joxhuuendombmmzmndo
zupaudjupmm;hm«nmmvmm

heen een weer zwieren viakbij zijn inkthuisje in het koraalif.

Als je zin hebt in avontuur kun je omlaag duiken, nwdeb,odim

yan de zee. Wat kun je daar rustig en kalm zwemmen, 2o  dat

dmwamkmhkabsohutnm«mwamkhebt )t

'sigevﬁondmanjehmlehoong«nenhlgduld.mmhog

steeds diep in die vredige zee. Bijelkexmmlagwordjemsdym

Kalmer. Je bent nergens bang voor. De zee Is je thuis. Bll]fgmu

2wemmen, terwijl het ook in je hoofd steeds stiller en ru tige

Bedank hem en Klim er maar op. Houd je stevig vast aan de dolfie

zee te bewegen.
Als je er genoeg van hebt hat;e}emderugvandedomjngﬁdon
en je zwemt naar een rotsblok aan het strand. Daar Kim je op en je
blijft een tijdje in het warme zonficht zitten. Misschien ga je je lange
zeemeerminnenharen wel zitten kammen. Geniet maar van het

prettige en rustige gevoel dat je gekregen hebt.

Enaisjoomn(oebentbewoegjejevtngersonjemnjorekﬂe
eens lekker uit en doet je ogen open.
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Alice in Wonderland (1)

o¢ je ogen dicht, wees heel stil en stel je voor dat je Alice in

Wondedand bent. Je kijkt om je heen en ziet een heel vicemd

land, met pratende konijnen, speelkaarten die kunnen lachen,
rare hoedenmakers ...
Je vindt een flesje waar een kleurige vioeistof in zit en op het etiket
staat: Drink mij. Je ruikt er eens aan en het ruikt naar aardbeien en
chocolade en kersen. Het ruikt echt verrukkelijk, heel zoet. Drink het
drankje maar op. Het smaakt heerlijk. Je hebt in je hele leven nog
nooit zolets lekkers geproefd.
Heel langzaam begint er iets te tintelen in je voeten. Het tintelende
gevoel kruipt door je hele Kjf omhoog. Het is een lekker warm en
prettig gevoel. Ineens merk je dat je langzaam groter wordt. Je
groeit: je hoofd gaat heger en hoger de lucht in. Je armen worden
steeds langer, en ook je voeten groeien ... totdat je viteindelijk 20
groot bent dat je de wolken aan kunt raken. Hoe voelt het om zo
groot te zijn? Je hoofd steekt door de wolken. Het geeft een heel
rustig en ontspannend gevoel om zo met je hoofd in de wolken te
mhmknbﬂmduﬂgbmskwnaﬁﬁwnhvodtdo

eltjes op je wimpers. Je voelt je 26 ont-

spmenwedgmdesﬂhmn ver, ver weg van het lawaai
vmdewﬂeldaﬂfdwmeenpoos]e met dat rustige en vredige
gevoel.
En als je zover bent dat je je gewone lichaamsomvang terug wilt,
neem je weer een slokje van dat heerlijke drankje en begin je heel,
heel langzaam te krimpen tot je je normale grootte weer hebt.

En als je eraan toe bent beweeg je je vingers en je tenen, je rekt je
eens lekker uit en doet je ogen open.

IK BEN ONTSPANNEN
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bent: je lmntvlegqn. t maar &6 ,-.
vﬂegmenchnga]ealdeluctﬂukdmﬁen

een boomn. Je gaat heel msugqn stil op een tak van die
Je deint heen en weer in het koele briesje. Blijf maar even ¢
ten, en herhaal in gedachten: lkbenvrijikbmvrilbm
vrij. En dan viieg je weer snel de lucht in. Je tolt en Zi
grote blauwe hemel. Je vliegt omhoog, hoogboven‘ ;
witte wolken. En dan laat je je weer omlaag zweven, naar een van
takken van de boom. Daar blijf je een poosje, terwijl je geniet van d
bewe@gvandeboomdiemeedei\topdevmd.mjsm O
maals bij jezelf: Ik ben vrij. ik ben vrij ik ben vril, ik ben vrij.

Enabjeemneoebentbemeg]ejevhgevsen}emk ekt je
eens lekker uit en doet je ogen open.
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Doornroosje

oe je ogen dicht, wees heel stil en stel je voor dat je Doormroosje

bent en higt te slapen op het zachtste bed van de hele wereld. Je

slaapt nu al honderd jaar, dus elke spier in je kchaam is helemaal
ontspannen en je ligt volkomen stil. En terwijl je daar zo ligt, adem
je heel diep in en weer uit. Adem in, adem uit. Elke keer dat je in-en
vitademt, ontspan je nog meer. Het is heerlijk warm en knus en
veilig om zo lekker in je prinsessenbedje te liggen. Je lichaam rust
2waar op de donzen kussens en satijnen lakens. Je armen zijn zacht
en zwaar, je borst voelt zacht en zwaar, je buik voelt zacht en zwaar,
je benen voelen zacht en zwaar en je hoofd voelt zacht en zwaar
aan terwijl je daar helemaal stil en rustig op het allerheerlijkste bed
van de wereld ligt. Adem in en adem uit. Adem in en adem uit Elke
keer dat je in- en uitademt voel je je nog prettiger en veiliger, tervijl
jedaar zoin je bed ligt in het kasteel, Er is een heel woud van doorn-
struiken om het kasteel gegroeid en alle andere mensen slapen ook
al honderd jaar. Het hele paleis is stil en rustig En terwijl je daar ligt
te slapen kun je dromen van verre corden, van elfen en draken en
eenhoorns en keningen en koninginnen, Waar droom jij over? Laat
je fantasie de vrije loop en droom betoverende dromen.

En als je eraan toe bent beweeg je je vingers en je tenen, je rekt je
eens lekker uit en doet je ogen open.

IK BEN KALM, IK BEN KALM






Sjaak en de bonenstaak

oe je ogen dicht, wees heel stil en stel je voor dat je in je tuin

een toverboon geplant hebt. Je kijkt naar buiten en ziet een bo-

nenstaak, z6 gigantisch dat hij de grootste en de hoogste van
de hele wereld is. Je gaat naar buiten en staat aan de voet van de
bonenstaak. Je kijkt omhoog en ziet de bladeren van de plantin de
wolken verdwijnen. En dan begin je langs die enorme bonenstaak
omhoog te klimmen. Verder en verder klim je omhoog.
Als je omlaag kijkt kun je nog net je huis zien. Dat Ziet er van waar jij
zit - 20 hoog in de lucht - heel kiein uit. Je klimt steeds verder totdat
je eindelijk de top van de bonenstaak door de wolken ziet prikken.
Je Klimt helemaal omhoog en merkt dan dat je op een zachte donzi-
ge wolk zit. Je bent 26 hoog dat je kilometers in het rond alleen
maar witte wolken ziet. Het lijkt wel of je op dikke bergen watten-
bolletjes zit, zo licht en veerkrachtig zijn ze.
Blijf daar maar een poosje zitten, in die fijne zachte wolken. Je
zweeft heel, heel zachtjes door de lucht en voelt je heerlijk kalm en
rustig terwijl je daar zo in die donzige wolken ligt. Je hele lichaam
voelt zacht en ontspannen aan. Blijf maar zo lang je wilt in die wol-
ken liggen.
En als je daar zin in hebt kun je helemaal in je eigen tempo weer
langs de bonenstaak omlaag glijden. Soms ga je heel snel en voel je
de koele wind lekker langs je lichaam suizen, en soms ga je lang-
zaam en geniet je bij het afdalen van het uitzicht. Wat is het leuk om
van de langste glijbaan van de werekd omlaag te glijden.

En als je eraan toe bent beweeg je je vingers en je tenen, je rekt je
eens lekker uit en doet je ogen open.
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