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Materiatem wyjSciowym do opracowania pro-
gramu naszych zaje¢ postuzyty publikacje W. W. An-
tonowa. Oprécz tego opieraliSmy sie na wiasnych
doswiadczeniach z nauki systemu samoregulacji
psychicznej Wiadimira Antonowa, doswiadczeniu
nauczania w przedszkolu, a takze dawnej mitosci do
tanca i poezji. Korzystano réwniez z pomocy poda-
nych w wykazie literatury [46-56].

Przedstawiony kurs zaje¢ przeznaczono do wy-
konania w ciagu trzech miesiecy. Do grupy naleza
dzieci w wieku od 5 do 10 lat (12-15 oséb), ich mamy i
miode babcie, a takze pomocnice — 12-15-letnie
dziewczyny. Zajecia odbywajgq sie raz w tygodniu, w
szkolnej sali sportowej; trwaja nie mniej niz 2 godzi-
ny, w czasie ktorych realizuje sie (w wyborze punk-
téw) nastepujacy program:

1. Czes¢ wstepna (wstepna medytacja)

2. Czes¢ podstawowa:

a) rozgrzewka,

b) éwiczenia psychofizyczne,

c) taniec spontaniczny,

d) zabawy medytacyjne,



e) éwiczenia fizyczne (m.in. asany hatha jogi)
f) zabawy ruchowe i bieg (na sali i w parku),
g) relaksacja.

3. Czes¢ koncowa:

a) pokaz przezroczy z towarzyszeniem muzyki,

b) przestuchiwanie muzyki,

c¢) bajki,

d) rysowanie,

e) zabawy tematyczne (odgrywanie bajek, sytu-
acji itd.), zabawy ruchowe,

f) rozmowy z rodzicami, medytacje koncowe itp.

Zajecia maja na celu przede wszystkim rozwi-
niecie u dzieci mitosci: do rodzicow, przyjacioét, przy-
rody, do wszystkiego, co zywe. Podobne przezna-
czenie majg rowniez przeprowadzane rozmowy z ro-
dzicami.

Wstepna medytacja. Jest praktyka, w ktorej po-
winno sie kierowaé zyczenia radosci i mitosci do
wszystkiego, co zyje oraz wizualizowaé stoneczko w
swojej piersi, ktoére promykami-ragczkami gtaska
wszystko, co spotyka (tradycyjnie promyczki sto-
necznej mitosci sg wysylane nieobecnym cztonkom
grupy).

WzbogaciliSmy to c¢wiczeniem ,wylewania z
dzbanka”. Wszyscy uczestnicy siedzac na pietach,
powoli nachylajg gtowy ku poditodze i wyobrazaja so-
bie, ze pozbywaja sie tego, co teraz jest zbedne (np.
petnych troski mysli o pracy i domu). To wyobrazenie
swojej gtowy jako malowanego we wzory dzbanka z
uszami, z ktérego wylewamy brudng wode, aby wy-
petnié go czysta, — podoba sie tak dzieciom, jak i do-
rostym.
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Czes¢ wstepna zaje¢ ma zharmonizowaé grupe.
Dla niektorych dzieci i dorostych stata sie takze for-
ma pozytywnego, emocjonalnego nastawienia réw-
niez w domu.

CzeSci podstawowa zaje¢ charakteryzuje sie
czestymi zmianami stanu ruchu i spoczynku, co sta-
nowi najwilasciwszg forme zaje¢ z dzieémi. Podczas
krétkich relaksacji, wszyscy ,,oddychajg brzuszkami”,
tak jak mate kotki, ktére zwinely sie w kiebek i mru-
czg badz jak zajaczki, starajgce sie ztapaé oddech po
biegu. Zwykle wiekszos¢ dzieci i dorostych aktywnie
wilagcza sie do zabawy wczuwajac sie w postacie zwie-
rzatek. Natomiast jezeli niektérzy hiperaktywni dzieci
zmierzaja, aby uciec do przyrzadéw sportowych (kté-
re ich bardzo pociagaja), to ten problem rozwigzuje-
my w ten sposéb, ze pdzniej powierzamy tym dzie-
ciom wiodace role.

W trakcie relaksacji w zadnym przypadku nie
zmuszamy dzieci do pozostawania przez dtuzszy
czas w pozycjach statycznych lub z zamknietymi
oczami. Istotne jest takze to, ze podczas ¢wiczen
dzieci umieszcza sie¢ obok mam, bab¢ lub dziewczyn-
pomocnic, co znacznie utatwia wykonywanie ¢wicze-
nia. Dla dziecka kontakt z bliska starsza osobg jest
waznym emocjonalnym czynnikiem, ktérego w wielu
przypadkach mu brakuje.

Bardzo czesto pocieszajgc dziecko po upadku,
uderzeniu, zderzeniu, wszyscy uczestnicy przytulajq i
glaskaja go. Ta szczegdlna ,,praktyka” staje sie jednag
z najulubienszych; rozwija w dzieciach serdecznosé,
wspoiczucie, czutos¢, wptywa na uwazny wzajemny
stosunek do siebie, okazuje sie wspaniatym srod-
kiem etycznego i emocjonalnego rozwoju, jednym ze
sposoboéw socjalizacji.
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Czes¢ podstawowa rozpoczyna rozgrzewka po-
legajaca na m.in. biegu, zabawach ruchowych i me-
dytacyjnych, wykonywaniu dynamicznych ¢wiczen
hatha jogi.

Potaczeniem ¢wiczen fizycznych z autosugestia
sg ¢éwiczenia psychofizyczne. Modyfikowano je, do-
stosowujac do zaje¢ z dzie¢mi, na przykiad uzupet-
niajac je nastepujacymi tekstami:

...nasionko kietkuje, rosnie mtoda roslinka, pak
powoli sie otwiera, kwiat ciagnie sie ku stoneczku...;

...piskle wydostaje sie ze skorupki, rozprosto-
wuje skrzydetka i ukazuje sie caty w swietle stonecz-
kal...;

...jestesmy kwiatuszkami — kapiemy sie w swie-
tle stonecznym, napetniamy sie nim, aby potem od-
da¢ go jako aromat, nektar — dla pszczétek i motyli.

Cwiczenia psychofizyczne moga w naturalny
sposob przechodzi¢ w taniec spontaniczny: swobod-
ny i harmonijny (a u dzieci takze figlarny) ruch ciata,
podyktowany muzyka lub wizualizacjg. Taniec spon-
taniczny sprzyja polepszeniu emocjonalnego i fi-
zycznego stanu uczestnikow, eliminuje tendencje do
zamykania sie¢ w sobie, usuwa zmeczenie. Ulubiony-
mi medytacjami dzieci w tej fazie zaje¢ bylo odczu-
wanie siebie jako fruwajacych nad tgka motylkéw, de-
likatnych obtoczkéw, balonikéw, kwiatéw, wydziela-
jacych aromat, falujgcych wodorostow, wirujacych
jesiennych lisci o zywych kolorach lub sniezynek, itp.

Rozwojowi wyobrazni przede wszystkim sprzy-
jaja zabawy medytacyjne. Etyczne i estetyczne wy-
chowanie odbywa sie wtedy naturalnie, bez przemo-
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cy, w formie zabawowej. Dzieci wyobrazajg sobie
siebie w jakies$ roli (zwierzatko, kwiatek, itp.), wczu-
waja sie w ten obraz i w ruchach daja swobodny wy-
raz powstajgcym emocjom.

Tematy zabaw medytacyjnych mozna czerpa¢ z
codziennego zycia, bajek lub wymysla¢ samemu, do-
stosowujac je do wieku dzieci. Przyktadowo: ,,o0zywa-
ja polanki kwiatéw z pszczétkami, trzmielami i moty-
lami”, ,,ozywajg zabawki”, ,jak wstawalo stoneczko”
[51], ,,jak dziewczynka chodzila po lesie i zbierata
owoce, spotykajac rézne zwierzatka”, ,jak sadze na-
sionko, pielegnuje roslinke — i rozkwitt kwiat”, ,jak
szczeniak rost, czego sie uczyl, co juz wie i umie ro-
bi¢”, ,,co dziato sie z matpkami, ktére uciekly z ogro-
du zoologicznego do lasu” itp.

Czescig rozgrzewek, medytacyjnych i rucho-
wych zabaw s3a asany hatha jogi giéwnie stosowane
w spos6b dynamiczny, tj. bez dlugotrwatego trwania
w pozycjach. (Warianty statyczne sg trudne do wyko-
nania dla mtodszych dzieci).

Aktywnej wspotpracy wszystkich uczestnikow
wymagaja zabawy ruchowe, w ktérych kazdy ma wy-
znaczong role. W odréznieniu od zabaw medytacyj-
nych sg one zorientowane na aktywny ruch, trening
szybkosci reakcji, uwagi i predkosci, rozwoj koordy-
nacji ruchéw. Wykorzystuje sie gry typu berek i in.,
ktore sa taczone z biegiem; dzieci je uwielbiaja.

Mozna tez zaproponowaé¢ np. gre w samolot
(start, wzlot, lecimy szybko wysoko w obtokach, fa-
dowanie); podobng zabawe w pociag (pociag sie ru-
sza, nabiera predkosci, tunel, stacja, itd.) [48,54,56].

Podczas biegu stosuje sie nastepujagce medyta-
cje: nadleciat i popedza nas wiaterek, wiatr, wicher;
zaczeta sie ulewa; bieg koni — wolnych lub w za-
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przegu, z przeszkodami; karuzela — tworzymy krag,
trzymajac sie grubej liny, obracamy , karuzele” wolno
lub szybciej, zatrzymujemy, zmieniamy kierunek. Dla
dzieci bieg i zabawy ruchowe sa potrzeba oraz spo-
sobem rozluznienia.

Cieszg sie popularnoscia rowniez ¢wiczenia, po-
legajace na ,nasladowaniu péz i ruchéw zwierzat
[49,51], takich, jak kot, pies, tygrys, lew (wycigganie
fap, wyginanie kregostupa lub — na przykiad kotka
pije mleczko, kotka patrzy na swodj ogonek, kotka
sledzi myszke itp.); ruch w kuckach (imitacja chodu
kaczki, gesi); skakanie wroébla, pyszatkowaty chéd
koguta, wolny, z godnoscig krok bociana itd; bawigce
sie cielatka, zrebaki; skaczace zabki, zajaczki; lataja-
cy motyl (rece obrazujg skrzydta); robaczek, zmijki,
krokodylek (petzanie brzuchem po podiodze, uno-
szenie i obracanie gtowy).

Zabawy ruchowe mozna taczyé z éwiczeniami
oddechowymi. Przykiadowo jestesmy wiaterek, wiatr,
wicher — wtedy glosno dmuchamy, jak wiatr; pompu-
jemy pitke; po biegu, w stanie relaksacji gtosno wdy-
chamy powietrze brzuszkami, jak mtode zwierzatka
staramy sie odsapngé w norce u swojej mamy; gto-
s$no imitujemy gtosy zwierzat (miauczenie, szczeka-
nie, ryk tygrysa, ryczenie krowy, beczenie, mruczenie
kota, krakanie, gruchanie, syczenie, brzeczenie, re-
chotanie, kwakanie itp.); jestem fletem (naciskamy na

,klawisze” — czesci ciata i wydajemy rézne tony;
brzuszek — aaa, serduszko — jaaa, gardetko — meee,
czo6tko — iii... itd.) Poczatkowo dzieci boja sie wy-

mawiac te dzwieki gtosno, lecz pézniej oswajajq sie i
robig to z duzg przyjemnoscia; szczegoélnie im sie
podoba ,.klawisz sercowy”.



Relaksacja to rozluznienie ciata i umystu, sto-
sowane w celu odpoczynku po éwiczeniach dyna-
micznych, a takze by trenowaé¢ samg zdolnos¢ do
rozluznienia.

Dla matych dzieci korzystny jest trening relak-
sacji w parach [57]. Przyktadowo jedno dziecko udaje
szmaciang lalke, a drugie z lekka podnosi i opuszcza
jego rece i nogi, porusza gtowa. Innym wariantem
jest ,,zabawa w wobzek”: jedno dziecko lezy na ple-
cach, a drugie ,,wozi” je za nogi po sali. Mozna wyko-
nywac¢ rowniez ,relaksacje tygrysa” [49], ,,odpoczy-
nek krokodyla” itp.

W koncowej fazie tego etapu ¢wiczen wykorzy-
stujemy elementy relaksacji z treningu autogennego
Schultza (wyobrazanie sobie ,,ciezkich, cieptych n6g”
itd.), co jednak jest bardziej odpowiednie dla star-
szych uczestnikéw. Z reguly relaksacji koncowej to-
warzyszy muzyka lub propozycja wizualizacji wido-
kéw przyrody; mozna takze wykorzystywac wiersze i
»relaksacyjne” bajki (,,sny kotki” lub ,jak zasneta lal-
ka”; zob. [51]).

Bajki, ksztattujgce postawy etyczne, czyta pro-
wadzacy zajecia, albo dziewczyna-pomocnica w cza-
sie jego rozmowy z rodzicami.

Tematami rysunkéw moga by¢ motywy z bajek,
doznane na zajeciach wrazenia i in. Dzieci moga tak-
ze rysowac wspolny obraz na jednym duzym arkuszu
papieru, np. do duzej ryby-mamy dorysowuja malen-
kie rybki.

Z okazji Swiat urzadzamy na koncu zajec¢ ,,uczte”.
Przygotowujemy ,czarodziejski stét’, na ktérym
znajduja sie rozmaite pysznoscie diety lakto-
wegetarianskiej: orzeszki, suszone i Swieze owoce i
in. Najpierw wszyscy starajg sie odczué¢ wdziecznos¢
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dla tych, ktérzy wypielegnowali owoce, przyrzadzili
positek. Z doswiadczenia wiemy, ze za pierwszym ra-
zem dzieci niepohamowanie rzucajg sie na jedzenie i
jedynie po przypomnieniu proponuja poczestunek
mamom i wszystkim pozostalym. Wskazuje to, jak
wielka jest koniecznos¢ wyksztatcenia w dzieciach
uwaznego, nieegoistycznego stosunku do otoczenia,
m.in. podczas takich ,,uczt”.

Prawidiowemu ksztattowaniu sie osobowosci,
poprawnemu rozwojowi stosunkéw spotecznych
dzieki odgrywaniu roli spotecznych sprzyjajg zabawy
z odgrywaniem roli. Wzorce te (jak zauwazylismy)
rozszerzajq sie takze na kontakty z rowiesnikami, do-
rostymi (rowniez rodzicami).

Jedna z najulubienszych zabaw naszych dzieci
to gra ,prowadze niewidomego”, odbywajgca sie
jednoczesnie w kilku parach. Jedno dziecko ma za-
wigzane oczy, drugie go prowadzi [57]. Pary porusza-
ja sie, omijajac przeszkody i starajac sie nie zderzyé¢.
Ta zabawa rozwija poczucie ufnosci, wspoéiczucie,
odpowiedzialnos¢ za drugiego, umiejetnosé¢ pojmo-
wania jego potrzeb.

By rozwija¢ spostrzegawczos¢ i altruizm, wyko-
rzystujemy réwniez gre ,lapiemy spadajace liscie”. W
tym celu z papieru wykrawamy ,liScie” i nastepnie
podrzucamy je. Dzieci muszg je ztapa¢ w locie. Pod-
czas tej gry dzieci najpierw wykazujg duzy egoizm:
rzadko kto bedzie chcial oddaé¢ ztapane przez siebie
»liscie” temu, ktéry ztapat mato.

Inng popularng gra jest dla przedszkolakéw
»Kos”. Latwy tekst, ktébremu towarzysza dotkniecia,
konczy sie objeciem: ,Ja — kos, ty — kos, ja mam
nos, ty masz nos (kazdy pokazuje najpierw na swoj
nos, potem na nos partnera), ja mam gtadkie, ty masz
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gtadkie (wskazywane s3g policzki), ty masz stodkie, ja
mam stodkie (wskazywane sg usta), jam — twoj przy-
jaciel i tys — md@j przyjaciel. Kochamy siebie nawza-
jem!” Przy tych stowach wszyscy sie przytulajg. Po-
tem pary sie zamieniaja.

* % %

Jednym z waznych punktéw programu sg roz-
mowy z rodzicami. W ich trakcie mozna dzieciom po-
rozdzielanym na mate grupki — czyta¢ bajki, malo-
wag¢é z nimi, éwiczyé na przyrzadach sportowych, gra¢
w pitke, przeglada¢ obrazki, itp.

W trakcie swobodnych rozméw z mamami i
babciami stopniowo zapoznajemy je z podstawami
szkoly Wiadimira Antonowa, tj. méwimy o Drodze
cziowieka do Boga poprzez mitos¢, madrosé i moc.
Tematami rozmoéw mogq by¢ takze zasady jamy i ni-
jamy [9], mozliwosci rozwoju dzieci poprzez ruch,
spiew, wychowanie dzieci dzieki samowychowaniu
rodzicow (rodzice jako przyktad dla dzieci). Méwimy
rébwniez o zywieniu wykluczajgcym spozywanie po-
karméw pochodzacych z potowéw i uboju, jako ele-
mencie postawy moralnej oraz stuzby dla zdrowia i
rozwoju duchowego.

Podczas takich rozmoéow powstaje takze i ,,sprze-
Zzenie zwrotne” z rodzicami.

Wymiana doswiadczen z rodzicami pozwolita na
zauwazenie, ze dzieci m.in. chetnie uczeszczajg na
zajecia, niektére nawet prébuja przekazywaé w domu
swoje doswiadczenia innym cztonkom rodziny; same
przypominaja mamom i babciom, aby w domu przy-
gotowywaty tylko pozywienie wegetarianskie.

Istotne jest, by kazde dziecko ,,czuto obecnosé
swojego” dorostego, gdyz dzieci, pozostajagce na za-
jeciach bez matki lub bliskiego starszego cziowieka
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mocno przezywajg taka sytuacje, majac nawet trud-
nosci w kontaktach z pozostata czescig grupy; w wy-
niku zaje¢ umacniajg sie wiezi w rodzinach; rowniez
mamy i babcie powoli catkowicie konsolidujg sie,
wilaczajg sie w prace grupy, z przyjemnoscia grajac
we wszystkie zabawy. Dwie z nich pracuja jako wy-
chowawczyni w przedszkolu, gdzie zaczely wykorzy-
stywac niektére formy naszych zajeé.

W rezultacie zaje¢ jedna z bab¢ zaczeta lepiej
spac.

Ochotniczkom zajecia pomogty m.in. w rozwoju
prawidiowego stosunku emocjonalnego do matych
dzieci, co jest istotne dla przysztych mam. Ponadto
zdobyli one doswiadczenie w sterowaniu grupa, roz-
winety w sobie pierwiastek twoérczy, prowadzac nie-
ktore elementy zajeé.

Warto zaznaczy¢, ze zajecia sie udaja tylko wte-
dy, gdy prowadzacy w pelni wczuje sie w zabawy,
medytacje, ,,przepuszczajac przez siebie” wszystko,
co daje innym. Dzieci od razu czuja nawet najmniej-
sze zdystansowanie sie, zajecie ,,rozpada sie”, dzieci
przestaja reagowac na jego stowa.

Mnie osobiscie ta praca data bardzo duzo. Roz-
szerzyla granice mitlosci, nauczyta lepiej odczuwaé
blizniego, wspétczu¢ mu, cieszy¢ sie razem z nim.
Czutam sie jednoczesnie dzieckiem i przewodnikiem
Swiatlta Bozej Miftosci. Ona pomagata mi pracowaé
nad soba, otwierajgc przede mnag Droge doskonalenia

sie.
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