THIEN CHO TRE EM
(Meditation for kids)
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Thién 1 16i séng cua nhiing ké théng minh. Vi khdng phai tén tién, khéng can xin phép va tranh
gianh véi ai, ma két qua thi vo cing an tuong. Ai ai ciing c6 thé 4p dung cho cudc doi dugc khoe
manh hon, thong minh hon, dep hon, séng 1au va séng c6 hanh phic hon.

Nhung, thién ap dung cho tré em khac voi ngudi 16n. Vi thé, cac gido chirc va phu huynh nén
can trong dé khoi lac dan cac em mai chap chiing budc di trén qua dia cau nay.

Tudi tho ngay can co thoi gian dé hoa quyén cudc séng noi tdm caia minh voi thé gisi bao la bén
ngoai dé, méi em 1a mot ngdi sao cho nhan thé va tir subi ngudn diéu dung caa Thién.

Khéc véi 15 bai trong cudn “Thién, sitc khée va chuyén hoa x& hgi” gianh cho nguoi Ion. Bai
nay dac biét gianh cho tré em tir 3-10 tudi, gém c6 cac muc:

Tai sao tudi tré ciing can dén thién? Loai thién nao thich hop cho céc em, va 1am sao dé day? D6
la ba muc chinh cua bai.

A
Tai sao0 tudi tré ciing can dén thién?

Theo mang The Huffington Post (1), thang 3 nam 2013, c6 dén 91 % dan M¥ thuc hanh chanh
niém vi ho cam thay bi cing thang (stress). Phy huynh ciing cam thay cdn mot phuong phap nao
d6 dé giup con em minh c6 mot tAm hon thur thai.



Tai ving Boston, My, 6ng Andre Kelly cho dai ABC biét, mdi budi sang 6ng thuc hanh thién
chanh niém véi dira con 10 tudi t&n Hayden trudc luc chdu dén truong. Thién chanh niém
(mindfulness Meditation) gitp Hayden gia ting su tap trung cha ¥ va c6 thai do hai hoa diém
dam v6i moi nguoi.

Ngoai viéc gitip con thién trude luc dén trudng, 6ng Kelly dem Thién chanh niém vao truong
mAu gido trong ving va ong dit tén 14 Phat cua do thi Boston (Boston Buddha). Ong nhan dinh,
gidy phat ky diéu 1a & chd, luc hiéu dugc thién chanh niém, cac em khong con can phai quan tim
dén viéc tap trung chu . D6 ciing 1 co hoi ma ching kiém soat viée di qua da nhu nhay vot trén
ban ghé hodc danh nhau. Thién chanh niém gitp cac em vun bdi sy tap trung cha ¥ trong mdi
gidy phut hién tai xuyén qua viéc hanh thién.

Chuong trinh thién tai truong, cho thay sy trim cam va lo au cta thiéu sinh duoc giam thiéu. Vai
niam qua, viéc nghién ctru thién chanh niém gia ting gitp ich rat nhiéu cho stc khoe. Vi vy, cac
bac phu huynh, udc théy chuong trinh thién dugc dua vao gi4o trinh nhu mgt mon hoc.

Trén blog 2010, ba Susan Kaiser Greenland, tac gia cudn “Pita bé chanh niém” (The Mindful
Child) viét, khong thé thiéu mot cudc Cach mang Chanh niém trong truong hoc. Vi thién giup
cac em thang tién hanh phuc, tang trudng long tir bi va an lac hon. Chanh ni¢m la mot tién trinh
ctia sy tap trung chu y duoc tinh luyén, gitip hoc sinh nhin thé gidi qua nhiing ling kinh c6 y
thirc, co tap trung chu y, diéu hoa va tir 4i, ba Kaiser viét nhu thé, theo trang mang “The
Huffington Post”.

Mic dau nhitng loi ich tiém tang cho hoc sinh nho Thién, nhung mot ) phu huynh cho r::ing
Thién chanh niém va Yoga 1a san pham ciia Ton gido Dong phuong nén ho ndp don kién truong
hoc. Vi thé, vai truong, rit dang tiéc, phai bo chuong trinh Thién trong 16p nhu trudng cip
hai bang Ohio, My (An Ohio elementary school's mindfulness program was recently shut down).

Su loi ich 16n lao cua Thién cho sic khoe 1a mét thuc té khong ai c6 thé phi nhan. Do d6, lan
s6ng thién tir phu huynh dang chuyén tai nhanh dén con chéu ho.

Nhiing cudc nghién ctiu khéc ciing cho thay, sy tap trung tim khong phan doan khen ché trudc
thuc tai, s& gilp hoc sinh giam chét héa hoc hormone cortisol trong co thé, 6n dinh cam xuc cao,
cai tién tinh trang mat ngu, 1ong tir bi gia ting, giam béo phi va nhiéu ich loi thiét thuc khéc.

Mot nghién ciru cta Pai hoc California nam 20013 cho thay, sinh vién nao tham du chuong trinh
Thién chanh niém hai tuan trudc ldc thi, thi diém thi GRE (Thi dé vao hau dai hoc) vé tri nhé,
kha nang doc va hiéu nhanh dugc gia ting rat nhiéu so véi nhiing sinh vién khdng theo chwong
trinh thién hai tuan.

Nhiéu phu huynh ciing cho biét, dung thi gio dé hit th (thién) gidp ho binh tinh, an lac va tir 4
hon...thay vi dé gian hon cau c6 voi ban bé va nguoi than trong gia dinh.


http://www.huffingtonpost.com/2013/04/17/warstler-elementary-school-ohio-mindfulness-program_n_3101741.html

Cha me ¢ thé thién véi con chau. Tap cho ching y thic gidy phat hién tai, hit vao thé ra hoic
thd dan dién (thd bung; phéng xep: hit vao bung phong 1én, the ra bung xep xuéng), tap thu
gian, khong hap tap voi vang nhung binh tinh. Nhitng em kho ngdi thién, cd thé ngdi trén ghé,
trén thém xi mang, mat lim nhim chd tim vao mot dbi twong nhu nhin mét canh hoa, tap di thong
dong trong chanh niém, (mindfulness walking). Chi can 5-10 phat 14 cam nhan két qua ngay.
Khong nén quén van dong thé luc va ché do n ubng lanh manh.

B
LOAI THIEN THICH HQOP CHO TUOI TRE

Mic di vo s su diéu dung cua Thién ma khoa hoc gia va y gidi da thi nghiém, nhung nén can
than IGc day Thién cho cac em.

Vi ndo bo cua tudi tré rat khac biét véi nguoi Ion. Tudi tré van con can hoa quyén véi thé gioi
bén trong va thé gidi bén ngoai xung quanh chlng, thanh mot thé théng nhat. Do vay, ching
chua can doi hoi phai ngdi yén ling qué lau, hoac bi han ché so thich to mo mudn biét va kham
phé thé giGi ngoai tai. C6 1¢ vi ly do 4y, trang mang TM (Transdental Meditation) dé nghi tudi tré
nén bit dau thién véi sé tudi trén 10 bang nhimg dong tac nhe nhang nhu ngdi tinh ling, mat

nham va hit thé mot minh nhung tt hon 1a cing véi nguoi trong nha hodc ban hiru vai phat budi
; & .

séng, vai phut budi chiéu.

Véi tré tir 3 dén 4 tudi tra 18n nén chi tap thién ngam hoa, thién t6 mau, thién di (walking
meditation) v&i d6i mat mé (eyes-open), mdi ngay hai 1an, mdi lan vai phat. Thién nhe nhang
nhu thé sé& gilp cac em cd bo ndo tét, on dinh cac cam x(c cua tudi tho ngdy va nudi dudng mot
c4 tinh hién lanh déng quy bén trong. Pwra tré 16n 1én 6n dinh su lién hé vai thé gisi bén ngoai,
va khong tré nén mot em bé nhat nhét tranh né, néu xir dung loai thién cho ngudi 16n 12 1am méat
tinh tu nhién caa cac em.

Mang Buddhanet (2), d& nghi day vai loai thién cu thé trong I&p hoc (Teaching Meditation in
the Classroom).

Bai viét ciia mang Buddhanet mudn doc gia luu ¥ viée sir dung nhimng loai thién sau ddy cho tré
em. Khong giong véi viéc doc nhitng mau truyén cho chiung nghe. Nghe doc truyén 1a viéc can
dé hoc va biét cach danh van. Nhung cac tré rat thu dong lac nghe doc truyén. Trai lai luc hudng



dan thién, ching rét tich cyc tham gia vi Thién c6 thé 1am cho tdm khong bi rang budc nhung dé
“th4m hiém”. Mdi loai thién c6 mot chu dé ddc biét clia nd va tao cho hoc sinh ¢6 co hoi dé trai
nghiém.

Néu 1a dao Phat, cac em cam thdy kinh mén Phat; 1ong thuong yéu s€ rong mo; leo nii; nhat
nhitng v6 s0; mudn nhu con chim tung canh bay Ve mot khong gian di¢u voi,.

Du thir ma chiung c6 thé 1am, va tit ca cac tht 4y mang dén cho chung sy tuO’ng tuong san co.
Diéu hau nhu quan trong nhét 1a chung hoc dugc 101 day cua Phat. No6i cach khac thién 1a dé hoc
cach tiép can dong yéu thuong, sttc manh va tri tué cua chinh cac em. Vai hudng dan cu thé:

1.- Thien Hoa sen (Lotus meditation): Cac em dugc nghe dién ta hoa sen moc 1én tir bun nho,
nhung né khong dinh mui hoi cua bun, trai lai chung c6 mui thom. Cac em ciing thé, séng trong
mdi trudng van duc va ngay c6 thé bi dau khod nita. Nhung néu cac em thir tudng tuong minh
cling nhu hoa sen vuon 1én tir bun; moi trudng bat thién va do day nhung khong bi 6 nhidm mui
hoi ciia bun. M&i em 1a mdi hoa sen tuyét voi, dep va téa ngat huong thom. Phat ciing gidng hoa
sen, Ngai song trong moi truong ctia thé gidi Ta ba trién phuoc du thir cam dd, nhung ciing nhu
hoa sen khdng bi bun nho anh huong. Trai lai Ngai vuon 1én séng tron ven va guong mau thanh
thién dé nhan thé noi theo. Cac em ciing c6 thé tap cach sdng nhu thé ?
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2.- Thién DPén nén (Light Meditation): Tré em dugc day viéc quan trong 1a ddt dén dang cung
Phat. cac em tudng twong minh 1a ciy dén hoa sen xin dep va dang c6 ngudi dén thap sang. Bay
gio thi cic em dang nhu cdy dén mau cam xinh xan toa sang toan than, va duge mot nguoi nao
d6 bang 1én de trén ban. Cdy dén mau cam 4m 4p voi vé sang ngdi nhu tri tué (wisdom). Dén
cang sang thi bong t6i cang tan bién, giéng nhu tri tu¢ toa sang thi mé 1am khong con. Ngon deén
ay tuong trung cho 101 day cua Phat. Loi day 4 ay huéng dan chung ta ra khoi t6i tam. Luc chdng
ta co thai d§ xau hodc gidn hon. Ching ta can 161 day cta Phat dé dan ta ra khoi boéng tdi. Ngon
dén cling 1am cho ngudi khac dimg dam chim trong bong t6i ma phai dén v6i anh sang tri tué
(wisdom). Chuyen tai ngon dén tri tu¢ dén nhig noi t6i tim trong cin phong, trong ca ngoi
chua, ngay ca the gid1 va nhan loai. M01 em la mot ngon dén dic biét cua nhan thé trén qua dia
cau quy trong nay, tap cac em co y thirc a ay

Cac gido chirc co thé dung nhimg dé tai khac, tranh mau séc ton gido néu mudn. Thi du, nghi vé
modt bong hoa thom ngat khac, mot 4nh sang cua mat trang dang tur tor hién 1én tir rdng chan
troi. ..

3.- Dé nghij vai logi thién khac: Néu tim trén mang (websites) chiing ta s& thiy vo s6 loai thién.
Sau ddy 1a mot s6 dé nghi duoc nhiéu nguoi quan tAm sir dung:

-Thién qudn & thién chi: Tudng tugng thiét 1ap mot “cung dién” an binh. Loai thién nay thich
hop cho nhitng hoc sinh bi dén nén, lo au. “Thién sinh” dimg mot phia bén ngoai canh ctra, tay
cam chia khoa. Phia bén kia cura la mot phong an toan, mat me, vui vé, thu gian...Lic m¢ cua di
vao bén trong tir phia on ao nong hodc lanh bén ngoai, ching c6 cam giac bén trong giong nhu
mdt cong vién, mot phong thién an lac, mot noi gip cac ban cing ltra tudi... Bao cac em tim mot



chd ngdi thich hop, hit vao thd ra khoang 5 phut, chung s& cam thiy nhe nhang, an lac, thu gian,
b6t nhirc moi, khoi cang thang. Bao chung tudng twong minh dang di trén may, di trén mot canh
ddng day hoa thom c6 la, nudc sudi trong veo chay ri réo dudi khe sudi, chim dang bay trén bau
troi, tAm hon cac em tudng chimg nhu bay cing dan chim vuot gié miy ngan. Ké tiép, cac em
dudi hai chan va hai tay, thé ra mot hoi dai, roi hit vao ciing mot hoi dai nhung tay chan thu
gidn. D&i theo hoi thd ra vao hodc tap trung hoi thd vao bung, phong xep khoang 5 1an, sau d6 xa
thién bé“lng cach xoa 2 tay vao nhau roi vudt nhe 1én mit, 1én lung quﬁn va 2 chan dé, tranh bj té
moi...Pay 14 loai thién vira quan vira chi, rit thich hop cho cic em méi bat dau.

- Thién thé (breath meditation): Cac em duoc hudéng din ddi theo hoi thé vao va hoi tho ra,
hodc tAm chi ¥ vao ngon dén sap nho trong phong hodc nhin vao mot chim cé mau sic trén
tudng, hodc tap trung tAm vao giita hai chin may... Loai thién niy théng dung va d& thyc hanh.
Nén khuyén khich cac em phat biéu loai thién ndo ma cac em cam nhén dé thuc tap va co két qua
tdt nhét. Sau d6, cac em nén chon mot loai thién thich hop cho chinh minh.

C

LAM THE NAO PE DAY THIEN CHO TRE EM?
(How to teach meditation to kids) (3)

Véi ky thuat ngay nay, con ngudi quay cudng nhu chong chéng va dé bi kich dong do hoan
canh xung quanh. Chuong trinh ban ron, thic day chdng ta phai 1am nhanh, phai di nhanh, khdng
thé cham chap duogc. Trong tay ching ta ludn c6 nhiing dung cu dién tir cuén hat 1am cho noi
tam cua ta khdng con an lac nita. Tao nén tinh trang cang thang va mét moi. ..

D6 1a nguoi 16N, tré em cling khdng khéac. Ching hap thu niang lugng cua cha me va hoan canh
mai truong xung quanh. Vi thé, nén goi ching dén cac trung tm dé hoc céch tap trung va cha y.
Ai ciing thuong yéu con chau, tai sao khong gitp ching c6 mot dung cu quy bau dé biét tro
thanh nguoi tinh thic va c6 kha nang dwong dau véi moi bién ¢b Ilc di vao trudong doi.

Thién hoic thuc hanh chanh niém 1a mot duong 16i tuyét voi dé budc chan vao doi. Thién day
chung ta sdng vai nhitng pht gidy hién tai, an lac, yéu thuong va théng cam. Gilp con em budc
trén con duong thién. Thién gidp ta sbng gan vai ban thé thuc caa chinh minh, xay dung mét tinh
yéu trong tam day gia tri va nhan ban.

Nhiéu nghién cttu cho thay, Thién chanh niém gilp dé tap trung, ting truéng chd y va cai tién tri
nhé. Phu huynh c6 thé dat duoc céc ich loi ky diéu dy. Con em ching ta ciing thé, ching nén c6



nhitng phuong tién quy bau nay dé di vao doi, va subt ca cudc doi. Thé hé con em duogc nhitng
loi lac nho thién. Trang mang Huffingtonpost viét, hau nhu hoan toan ca nudc (My), Thién dugc
phd cap do su tac dong cua cac bac phu huynh. Bé cac em siéng va thich ngdi thién, dudi day l1a
mét sé dé nghi

DAY THIEN CHANH NIEM

1.- Cha me phdi lam gwong: Diéu quan trong trudc tién 1a phu huynh phai biét thién, sau d6 méi
c6 thé chi day cho con em minh. Nhiéu truong hop con chau hay to mo xem bd me thién, chung
ciing tu bét chude theo.

2.- Thuee té, hop véi dp tuéi: Thi du, d6 nudc vao trong cai chai bang thay tinh c6 chira cat. Lic
manh chai, hoi cac em thay gi trong d6? Di nhién 1a chat do tir cat 1am cho nudc duc khong thay
tinh thé cla céat trong chai. Pé yén ling mot thoi gian khoang 20 phut. Hoi cac em thdy gi
khong? Di nhién 13 nudc ling va trong veo, thay nhitng hat cat qua 16p nude tinh tuyén. Nio bo
con ngudi 16n hodc nho ciing tuong tu nhu thé. Luc tAm suy nghi ling xing du th thi bd ndo trd
nén 16n x6n nhirc du, phat dién va cing thang. Néu tdm tinh ling thi su suy nghi sé rd rang dé
thiy moi su xung quanh ta. Thién vi nhu dong nudc tinh lang.

3.- Chia sé va cim thong: Tré em ciing c¢6 nhidu van dé gidng ngudi 16n. Cac em vui vi dugce
cha me hay thay gido khen. Budn lac bi ban ché diéu, hodc bi nguoi 16n la ray. Khéng vui vi
chéng c6 ai cdm thong an ui. Lo vi s¢ bi phat, bi danh don, v.v.. Do vay, chuyén tro, tim hiéu tam
tinh cac em dé tao su thong cam hoa nhap, tranh cing thang. Giai thich cho cac em biét cach
phét 10 cac ndi budn va lo néu co. Thong cam va tha thtr luc ban be noi x4Au minh. Bén canh do,
tinh ling (thién) 1a lidu thudc quy nhat dé cac em phat trién tanh an lac, yéu doi. Hit vao tho ra
trén 20 1an 14 c6 thé cam nhan an lac ngay.

4.- Hy vong thuc té: Nén biét, két qua ciia mot su viéc thuong 1a do su 1ap lai nhiéu lan. Péu
dan, thuong xuyén, kién nhan 1a miu chdt cua sy thanh cong. Do vay, khong nén bét budc, thuc
day cac em phai tan lyc ma dé céac em lam trong niém vui trong ty nguyén va an lac. B'flt dau
huong dan chung Thién vai phat, roi ké _chuyén mét con kién (thi duy) leo Ién ngon co 1i roi
xuong vi suong mai con uét. Chua kién tiép tuc leo 1én rdi bi rot xudng hang chuc lan. Nho kién
nhan nén cudi clng chu cling 1én dugc dinh cao cua ngon co dé hit mat. Sau cau chuyén ndy c6
1€ cac em s€ tu dong ngo1 thién dé duogc “mat” chang can ai thuc duc nhi?

5.- Trang tri dic bi¢t: Trong nha nén dé gianh mot chd dic biét cho “thién su” ti hon. Cé gdi
ngéi thién, 4o quﬁn va trang tri cling dac biét dé bé cam théy minh dugc don nhéan va wu dai dac
biét.

6.- Bam gio: Nén dung dong hd (timer) dé bé biét minh thién duoc bao nhiéu phat. Ty theo
tudi, tir 3-5 tudi, thién khoang 4-5 phut 1a vira. Viéc bao dén gio rat can dé tré khong lo nghi (tim
tan loan) rang gio da dén nhung khong ai bao.

7.- Huwéng din: Huéng dan cac em cach ngoi kiét gia hay ban gia (khong phai 1a diéu kién), doi
mat nham hay lim nhim gilp mau huyét luu théng binh thuong, dé tap trung ¥ nghi, tim yén



tinh, rng lang, thu gidn. Diéu quan trong khong thé thiéu 1a ddi theo hoi thd ra vao, tim khong
suy nghi bat cr mot diéu gi khac. Cac em c6 thé dung hai ngon tay (tuéng tuong 2 ciy dén nén)
dé gan miéng, hit vao cho 10ng nguc cing 1én, rdi thd ra manh va dai tudong nhu dang thdi hai
cdy dén cay trong mot budi tiéc sinh nhat.

8.- Dé tw nhién: Lic moi bt dau, cac em ngéi tinh lang c6 thé kho. Néu tim chay tan loan hodc
bdn chon lo au ciing khong sao. Nhung tir tir khuyén khich cac em nén thu gidn, dem tam tré vé
v6i hoi the. Néu thuc tap déu dan va trai qua mot thoi gian, cac em s€ quen dan voi viée ngéi
yén ling. Dan dan, ching cam thiy c6 nhitng loi ich rit ngac nhién cua thién va chanh niém.
Nhu thé, chling ta dang trao cho thé hé tré va nhan thé mot mon qua quy bau bang cach day tré
biét thién. Dudi day 12 mot loai thién khéc.

DAY THIEN THU GIAN (4)
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Cang thang va lo 4u ngay cang gia tang trong thé hé tré, Thién thw gidn s& mang lai hiéu qua rat
tt cho tinh hudng nay. Bai hudng dan dudi day s& giup ban day cac em, timg ngudi hodc ting
nhom.
a.- Ché ngoi yén tinh thodi mai khong phai chen 1an va phién phirc ai. Cé thé trong phong hoc
hodc ngoai cong vién vang lang.
b.- Gidi thich: cho cac em hiéu muc dich, noi dung va lgi ich cua thién, néu khong, cac em doi
lac lo ngai khong giam tham gia. Nguoi 16n it quan ngai vi ho doc bao, nghe tin, ban bé gidi
thiéu hodc 101 khuyén cta bac si, y t&. Con cac em thi méi di vao doi, moi viée con bd ngd, nén
can duoc huéng din rd rang tudong tdn. néu can, co thé cho ciac em nghe mot ban nhac thién
trudce.
c.- Thoi Iweng va cach thién: Tong quat, cling gidng nhu ngudi 1N, tré em s& ngdi thién tét Iic
biét cach ngdi thién, va biét thién 1a gi, it nhat 1a quen vai vai cach thién ma cac em cam thay tin
tuong hoac ty do khdng bi b6 budc. Gigi thiéu vai cach thién s& 1am gia ting sy séng dong va tin
tuong cua tudi tré. Thoi luong khoang tir 5-10 pht c6 thé 1a thich hop cho cac em nhét Ia nhiing
| em méi bt dau. Nhung ludn nhé la khdng nén cing nhic (be flexible).

d.-Nhe nhang trong cdc budi thién: Tré em d& bi budn ngi lac thlen nhét 13 lic qua mét vi vua
lam xong bai thi trong 16p (thi du). Diéu nay cho thiy cac em can gidc ngu. Nhung gidc ngu nhu
thé s& anh huong dén giac ngu thdng thuong vao budi t6i. Ngdi trén ghé, trén ném 1a nhiing
phuong tién t6t dé thién. Ngoai muc dich thién dé c6 thé ngu duoc, doi hoi cac em phai tinh téo,
y thirc va dtng cach Itc thién, nhung khong nén ép.

e.-Khong gian thich hop: Tét nhét 1a cac em khong nén ngf)i qua gan dung tay ngudi bén canh.
Anh chi em trong gia dinh ngdi gan nhau 1a didu c6 thé t6t, nhung hai hoc sinh trong 16p khong
wa nhau ma ngdi gan nhau thi kho tap trung vi tim phién ndo xuat hién. Ngdi phai ngay ngin

| tinh lang khong nén cuoi khtce khich (giggling) hodc dua gidn vai ban hoc xung quanh.




Tom Lwoc

Tubi tré 1 ruong cot cua quéc gia va thanh tri cta nhan loai, nhung ruong cdt va thanh tri Ay
thiéu chat luong thi xa hoi cling s€ bi thut 1ui. Dudi anh sang khoa hoc, Thién khong nhimng 1a
dong sudi cam 16 ma con ngudi can co dé thing hoa cudc séng va chuyén hoa xi hoi, ma thién
con 1a nhing liéu thudc gitp chira nhiéu chimg bénh nan y cua thoi dai, ma trong nhiéu truong
hop, Thlén dugc danh gia 1a céng hiéu hon thude.

Tré em can co nhimg phuong phap va loai thién thich hop vdi tudi tho ngdy trude lac vao doi.
Cha me ai cling mu6n con minh khong nhiing manh khoe, thong minh, hién lanh dao duc ... ma
con la nhiing ngdi sao xuat ching rang ngoi trong coi thé nhan. Thién, co6 thé 1a mot dap an cho
nhimg wdc mo chinh dang 4y ma ching tén dong bac nao. Ching ta con gi dé do du ching?

Hong Quang
2.2.2015
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meditat_b_3891216.html. C6 thé doc thém: http://gabbyb.tv/blogs/teach-meditation-kids
va trén google: January 15, 2015HuffpostParents. Featuring fresh takes and real-
time analysis from HuffPost's signature lineup of contributors.

4. http://www.wikihow.com/Teach-Kids-Relaxation-Meditation

5. Nhitng hinh trong bai. Ngudn: google (photos and images of children meditation)
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