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ЕЛЕНА ТЕБЕНЬКОВА, 

ȘțȒȖȊȖȌȐȚȍȓȤ ЦȍȕȚȘȈ ȘȈȏȊȐȚȐя 
ȖȉȘȈȏȖȊȈȕȐя ǰǷǲȐǷǸǶ 

ǲțȘȋȈȕșȒȖȑ ȖȉȓȈșȚȐ, ȒȈȕȌȐȌȈȚ 

ȗȍȌȈȋȖȋȐȟȍșȒȐȝ ȕȈțȒ

ţſ Ƌ ƂƆźƆ ƅż ŹƕžƕŹŷżƊ 
ƉƆƄƅżƅſƙ, ƏƊƆ Żƃƙ 

ƇƆŻŻżƈŽŷƅſƙ Ɗżƃŷ Ź ŻƆŸƈƆƄ 

žŻƈŷŹſſ ƅżƆŸƍƆŻſƄƆ 

ƈżźƋƃƙƈƅƆ ƇƈſƅſƄŷƊƖ ƇſƑƋ 

ſ ƋƇƈŷŽƅƙƊƖ ƄƕƐƎƕ. ťƈſƏёƄ 

ŽżƃŷƊżƃƖƅƆ, ƏƊƆŸƕ ƇſƑŷ 

Ÿƕƃŷ ŹƂƋƉƅŷƙ ſ ƇƆƃżžƅŷƙ, 

ŷ ƋƇƈŷŽƅżƅſƙ ƈŷžƅƆƆŸƈŷžƅƕż. 

ţż žŷŸƕŹŷżƄ Ƅƕ ſ Ɔ ƇſƑż 

ſ ƊƈżƅſƈƆŹƂż Żƃƙ ƋƄŷ: 

ƏſƊŷżƄ Ƃƅſźſ, ƈżƐŷżƄ 

ƍſƊƈƆƋƄƅƕż žŷŻŷƏſ. ř ƏƊƆ Žż 

Ƅƕ źƆƊƆŹſƄ Żƃƙ ƅŷƐżƁ 

ƊƆƅƂƆ ƆƈźŷƅſžƆŹŷƅƅƆƁ, 

ƃżźƂƆ ƈŷƅſƄƆƁ ŻƋƐſ? 

К ƉƆŽŷƃżƅſƘ, ƏŷƑż 

ŹƉżźƆ Ɔƅŷ ƇſƊŷżƊƉƙ ŹƈżƄƙ 

ƆƊ ŹƈżƄżƅſ ſ ƏżƄ ƇƈſŻёƊƉƙ… 

ÊÀÊ ÏÐÈÃÎÒÎÂÈÒÜ 

ÏÈÙÓ ÄËÿ ÄÓØÈ 

ÍÀ ÓÐÎÊÀÕ ÃÅÎÃÐÀÔÈÈ

КУЛИНАРНЫЕ СЕКРЕТЫ 
И ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ

Д
уша питается впечатлениями от пере-

живаний и сопереживаний, созерцаний, тво-

рения добрых дел. Критерием правильного пи-

тания души является радость, умиротворение 

и практическое применение общечеловеческих 

ценностей (мир, любовь, ненасилие, праведное 

поведение и др.).

Раскроем некоторые кулинарные секреты 

приготовления пищи для души учеников на уро-

ках географии.

ИНТЕРАКТИВНЫЕ РАССКАЗЫ

Давая учебный материал, не забудем рас-

сказать:

• о явлениях красоты, гармонии, любви и со-

трудничества в мире природы. Например, бес-

корыстное служение Солнца всему живому 

на Земле. Или: солнце создаёт из моря тучи, 

но море не печалится. Дождь наполняет море 

через реки, но море не торжествует. Оно учит 

нас спокойствию – без уныния, без восторга;

• о героических поступках, нравственном по-

ведении, благородстве людей (аборигенов, 

путешественников, исследователей);

• о местах, источниках вдохновения худож-

ников, поэтов (Гималаи, Тибет в творчестве 

Н. К. Рериха).
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Все дети любят слушать разные 

истории. Рассказывание учителем 

историй, сказок и легенд, пове-

ствующих о нравственных поступ-

ках людей, вызывает у детей ин-

терес и захватывает их внимание. 

Герои легенд, наделённые высоки-

ми качествами, являются идеалами 

в жизни ребёнка. Такие рассказы 

приведут детей к пониманию жиз-

ни, помогут установить гармонич-

ные взаимоотношения с самим со-

бой и с внешним миром.

Рассказы о природе должны быть 

вдохновляющими и занимательны-

ми. Учителю лучше рассказывать 

истории, а не читать их текст. Это 

позволит сохранить зрительный кон-

такт с детьми. Рассказывая, учитель 

может пользоваться рисунками, кар-

тами, куклами, звуковыми эффекта-

ми, которые будут усиливать воздей-

ствие того, о чём идёт речь.

Можно побудить детей прове-

сти параллель с их собственными 

жизненными ситуациями, показать, 

как можно справиться с трудной си-

туацией и в будущем не повторять 

ошибок прошлого. Отвечая на во-

просы, дети идентифицируют себя 

с героями, и тогда рассказ стано-

вится зеркалом, моделью и посред-

ником, создавая эффект хранили-

ща памяти. Так ученики начинают 

динамически переживать ситуацию 

и на практике обретать опыт при-

менения ценностей в жизни. Это, 

в сущности, мозговой штурм, поток 

творческой мысли, полёт вообра-

жения, вызывающий впоследствии 

изменения в сознании детей

ИЗРЕЧЕНИЯ

Изречение в лаконичной фор-

ме передаёт смысл определённой 

ценности. Изречения великих лю-

дей дают ребёнку возможность 

прикоснуться к великому духов-

ному знанию. Они передают его 

живо и просто, при этом вдохнов-

ляют и выражают красоту мысли. 

Разве не впечатляют слова: «Ты 

един с самой удалённой звездой 

и с самой маленькой травинкой. 

Ты сверкаешь, как росинка на ле-

пестке розы, ты плывёшь от звез-

ды к звезде. Ты часть и целое 

всех этих проявлений» (Сатья Саи 

Баба). Подобные мысли вызывают 

у детей высочайший и благород-

ный отклик в сердцах, улучшают 

концентрацию, обостряют интуи-

цию, развивают память. Изречение 

может стать полезным инструмен-

том в руках ребёнка, ибо оно соз-

даёт положительное впечатление 

в его душе.

ПРЕБЫВАНИЕ В ТИШИНЕ

Сидение в тишине или молча-

ние являются хорошими средства-

ми коммуникации, поскольку дают 

возможность личности человека 

общаться со своим внутренним 

«Я». Мы изучаем на уроках звёзды 

в космосе, но оставили неисследо-

ванным своё внутреннее небо.

Техника такого общения с вну-

тренним «Я» включает в себя кон-

центрацию и настройку.

Концентрация – это перенос 

внимания ребёнка на использова-
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ние одного из пяти своих органов 

чувств, когда он спокойно сидит 

с закрытыми глазами и думает 

об ощущениях, которые дают зре-

ние, слух, обоняние, осязание 

или вкус.

Настройка – это период, ког-

да дети сидят в тишине и прислу-

шиваются к собственным мыслям 

и чувствам: из-за множества раз-

влечений и высокого уровня шума 

в окружающем мире дети склонны 

к сверхактивности.

Сидение в тишине способству-

ет тому, чтобы дети отключились 

от внешних впечатлений и настрои-

лись на использование своих вну-

тренних способностей.

ОПЫТЫ ДЛЯ ДУХОВНЫХ 
РАЗМЫШЛЕНИЙ

С давних времен люди разъяс-

няют новое и непонятное при по-

мощи символов – обычных предме-

тов. Точно так же знакомые детям 

предметы можно использовать 

в качестве символов для разъяс-

нения сложных истин, ценностей. 

Вместо предметов можно исполь-

зовать картинки, а также словес-

ные «картины» – устные описания. 

Используя силу воображения, дети 

формируют в своём сознании впе-

чатления более длительные, чем 

те, которые остаются у них после 

устного объяснения, не подкре-

плённого наглядными образами. 

Опыт практической работы с пред-

метами всегда оставляет наиболее 

сильные впечатления.

Вот пример используемого нами 

опыта при объяснении закона о един-

стве и разнообразии Природы.

Оборудование: воздушные 

шары, картинки с древними (дино-

завр, тиранозавр, птеродактиль, 

древовидные папоротники) и со-

временными (крокодил, тритон, 

варан, орёл, соловей, косуля, лев, 

слон, сосна, дуб, роза) растениями 

и животными, клей для резины.

Раздайте шарики и картинки 

детям. Надуйте шарики. Аккуратно 

приклейте к шарикам картинки сна-

чала с древними представителями 

растительного и животного Цар-

ства, а затем современными.

Посмотрите, все шарики сдела-

ны из одного и того же материала. 

Из какого? (Резины). Мы надули 

шарики. И внутри каждого шарика 

находится ЧТО? (Воздух). Значит, 

все воздушные шарики имеют один 

и тот же состав – резина и воздух 

внутри.

А чем отличаются наши шари-

ки? (Цветом, формой, картинками 

на них). Точно так же и живые ор-

ганизмы созданы из одних и тех же 

веществ (например, воды; кости 

и раковины состоят из кальция). 

Именно поэтому все живые суще-

ства на Земле едины. Вспомни «за-

ветные слова» Маугли: «Мы с то-

бой одной крови».

Вместе с тем, живые организмы 

имеют разную форму, цвет, способ-

ности (например, передвигаться, 

питаться), поэтому мы наблюдаем 

разнообразие в Живой природе. 

Из этого опыта следует важный за-
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кон Природы: Вся природа на Зем-

ле представляет собой единство 

и разнообразие.

ГРУППОВОЕ ПЕНИЕ

Пение служит средством, благо-

даря которому люди могут испыты-

вать различные эмоции. Оно даёт 

человеку хорошее самочувствие, 

если естественные ритмы его тела 

становятся гармоничнее, помогая 

обрести чувство равновесия и сча-

стья. Пение и музыка создают рав-

новесие и гармонию во внутреннем 

мире ребёнка. Групповое пение 

возвышает детей и даёт им чувство 

радости, мира и любви.

НАБОР ПРИПРАВ

Приправляйте и украшайте 

приготовленные блюда для души 

своих учеников соответствующим 

подбором книг, беседами, театра-

ми, кино, показывающими величие 

природы разных стран, культуру 

леса, садоводства и пчеловодства, 

прогулками с детьми в лес, поля, 

сады для наблюдения над созида-

тельной работой природы и её му-

дрыми законами.

Мы уже упоминали, что вос-

питание души означает питание 

её лучшими, прекрасными, возвы-

шенными образами. Но это не всё. 

Учителя каждый день «опрыскива-

ют» своих учеников потоками луч-

ших образов. Но нужны не просто 

образы, а ещё что-то другое, что 

можно назвать таинством. Нужно, 

чтобы Сердце учителя соприкосну-

лось с Сердцем ученика, затронуло 

его, открыло его, пробудило в нём 

чувства, расположило их к себе. 

И лишь тогда наши методически-

кулинарные секреты станут до-

ступными для вас и отразятся в ду-

шах ваших учеников как желанные, 

долгожданные образы, то есть как 

пища для души.

Поэтому одним из важнейших 

упражнений для души педагога бу-

дет задание: порадуйте своих подо-

печных, но так, чтобы они захотели 

и были в состоянии сделать что-то 

радостное для вас, или для других 

людей. Пусть это будет «копилка 

добрых дел».

Устройте одну из экскурсий 

в природу как пир для души. По-

чему пир? А вы вспомните, воз-

вращались ли вы когда-нибудь по-

сле встречи с красотами природы 

с пустым сердцем и тоскою в груди, 

не удовлетворённые всем, что ви-

дели и слышали? Или вам удалось 

на время духовно очиститься, за-

быть свои невзгоды и серые буд-

ни? Не разлита ли красота, вели-

кая гармония и целесообразность 

во всех явлениях и телах природы, 

так сказочно созвучная с нашими 

высокими чувствованиями, с на-

шей тонко организованной душой? 

И вы ясно ощутите, что природа 

даёт нам не только наслаждение, 

но и нечто гораздо большее, она – 

вос-питывает наш дух. И теперь 

осторожно, не расплескав, доне-

сите это ощущение до своих уче-

ников и вкусите ещё раз вместе 
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с ними. Уверяем, получите ни с чем 

не сравнимое впечатление.

Предлагаем вам примерное 

меню для пира души.

ПРОГУЛКА В ОСЕННИЙ ЛЕС 
(ПАРК, БЕРЕГ ВОДОЁМА)

Оборудование: дневник наблю-

дений, альбом для рисования, про-

стой и цветные карандаши, папку 

с газетами для гербария, пакет 

для сбора природных материалов, 

фотоаппарат, секундомер, покры-

вало (маленькое одеяло) для сиде-

ния, походная аптечка, бутербро-

ды, напитки.

Беседа перед прогулкой.

– Что хуже и опаснее: поранить 

тело или душу?

После общего размышле-

ния и недолгого молчания один 

из мальчиков поднял руку:

– Душу, – сказал он.

– Правильно, – согласилась учи-

тельница. Но почему ты так дума-

ешь?

– Потому что душу нельзя пере-

вязать, – ответил мальчик.

Цитата: «Питай дух свой с та-

кой же заботой, как тело. Разве ты 

откладываешь сегодняшний обед 

на завтра?»

Пребывание в тишине. Посиди-

те в тишине и подумайте, как мож-

но развивать и питать своё Серд-

це? Что произойдёт, если этого 

не делать? Поделитесь открытиями 

с одноклассниками. Обсудите из-

речение: «Звуки и краски приро-

ды – вот пища для души».

Мы с вами отправимся в го-

сти к природе. Будем очень чутки 

и внимательны, и природа обяза-

тельно нам что-нибудь подарит 

и «угостит» нашу душу вкусными 

впечатлениями.

Давайте сформулируем прави-

ла поведения на природе. Соблю-

дай тишину. Не сори. Не навреди. 

Будь вежлив с лесными жителями.

Перед прогулкой посчитайте 

пульс, запишите в дневник наблю-

дений.

Игра «Самая любопытная на-

ходка». По дороге до выбранной 

учителем точки наблюдения соби-

райте интересный природный мате-

риал – шишки, веточки, листочки, 

камешки и т. п.

Поздоровайтесь с Хозяином 

местности и попросите его пока-

зать вам «чудеса» этого уголка 

природы. Для того чтобы не про-

пустить чудо, надо настроить свое 

Сердце и внимательно вслуши-

ваться и всматриваться.

Рассредоточьтесь и выберите 

место, какое вам нравится. По-

приветствуйте Хозяина этого пре-

красного уголка. Расположитесь 

удобно и приготовьтесь увидеть 

чудесное.

Пребывание в тишине. Рас-

слабьте тело. Подышите глубо-

ко. Осознайте сигналы всех пяти 

чувств: запахи, вкус воды во рту, 

твёрдость земли (или мягкость тра-

вы) под ногами и прикосновения 

воздуха к коже.
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Теперь закройте глаза, чтобы 

вещи вокруг вас не отвлекали, 

и прислушайтесь к ближайшим зву-

кам (1–2 минуты). Прислушайтесь 

к дальним звукам, как можно даль-

ним звукам. Откройте глаза.

Созерцайте небо. Что вы види-

те в небе? На что похожи облака? 

Что вы слышите? Что вы чувствуе-

те, когда смотрите на небо?

Запишите свои впечатления 

в дневник. Нарисуйте свое состоя-

ние. Сфотографируйте небо. По-

считайте пульс, запишите.

Цитата: «Печали и неудачи по-

добны облакам, которые пробега-

ют по небу, они не могут осквер-

нить синюю бездну небес».

Созерцайте водоём. Задержи-

те взгляд на водной поверхности. 

Что вы видите?

ПРИТЧА «ОТРАЖЕНИЕ»

Учитель наклонился над водо-

ёмом и спросил ученика: «Что ви-

дишь?»

– Вижу свое отражение.

– Возмути поверхность мизин-

цем, что видишь?

– Вижу искажённые черты свои.

– Подумай, если прикосновение 

малого пальца уже изменило чер-

ты, то какие искажения происходят 

при грубом касании.

Приятно сидеть на берегу тихого 

водоёма и рассматривать отраже-

ние деревьев в воде. Но когда воды 

водоёма неспокойны, отражение 

исчезает. Поводите рукой по воде.

Если вдруг налетит ветер или 

мы станем плескаться в нашем во-

доёме, то не увидим отражение де-

рева или увидим искажённым.

Значит ли это, что предметы ис-

чезают или становятся другими?

Зеркало водоёма подобно 

Сердцу: спокойная поверхность 

правильно отражает окружающие 

предметы, а возмущенная – их ис-

кажает. Что нарушает спокойствие 

на Сердце?

Сердце пытается подсказать 

нам, говорить с нами. Однако мы 

можем услышать его голос толь-

ко, когда наше сознание спокойно. 

Как в тихом водоёме. Как красота 

дерева не отразится в неспокой-

ной воде, так и внутренний голос 

не слышен, когда неспокоен наш 

разум. Наш утомленный ум посто-

янно озабочен решением многих 

проблем. Но когда наше сознание 

успокаивается, мы быстрее нахо-

дим решение. Спокойное созна-

ние, не замутненное обычными 

заботами, способно увидеть это 

решение.

Как звучит водоём? Что с вами 

происходит? Запишите свои впечат-

ления в дневник. Нарисуйте своё со-

стояние. Сфотографируйте водоём. 

Посчитайте пульс, запишите.

Созерцайте жизнь леса: де-

ревья, травы, птиц, насекомых. 

Сосредоточьтесь на объекте созер-

цания. Что вы видите? Какие зву-

ки долетают до вашего слуха? Что 

слышит ваше Сердце? Какие мыс-

ли появились?

Цитата: «Как бы высоко ни ле-

тала птица, она должна будет сесть 
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на дерево для отдыха. Так же даже 

самый великий и могущественный 

человек ищет отдыха и покоя».

Запишите свои мысли и впе-

чатления в дневник. Нарисуйте 

своё состояние. Сфотографируйте 

объекты созерцания. Посчитайте 

пульс, запишите.

Групповая деятельность. Со-

беритесь вместе, сядьте поудобнее 

и поделитесь впечатлениями друг 

с другом: что видели, что слыша-

ли, какие чувства испытывали? 

Сделайте вывод: как влияют звуки 

краски природы на настроение че-

ловека.

Цитата: «Лучшее лекарство 

от душевного беспокойства – ти-

шина».

Где вы себя лучше чувство-

вали: в городе (в здании школы) 

или на природе? Как менялся ваш 

пульс? Сделайте вывод: как влия-

ют звуки, краски природы на здо-

ровье человека.

Покажите товарищам и обсуди-

те свои находки. Что интересного, 

любопытного вы нашли? Чем вас 

привлекла находка? Выберите са-

мую интересную.

Поём вместе. На обратной до-

роге можно спеть песню «Ничего 

на свете лучше нету» (слова Ю. Эн-

тина, музыка Г. Гладкова)

Ничего на свете лучше нету,
Чем бродить друзьям 
  по белу свету.
Тем, кто дружен, 
  не страшны тревоги,
Нам любые дороги дороги.
Нам любые дороги дороги.

Припев

Наш ковёр – цветочная поляна,
Наши стены – сосны-великаны,
Наша крыша – небо голубое,
Наше счастье – жить 
  одной судьбою.

Припев

Мы своё призванье не забудем –
Смех и радость мы 
  приносим людям.
Нам дворцов заманчивые своды
Не заменят никогда свободы.

Припев

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

1. Рассмотрите «находки» вни-

мательнее. Обработайте их 

сами или с помощью родителей 

и превратите во что-нибудь.

2. Продолжайте практиковать упраж-

нение на развитие органов чувств 

и умения слышать и видеть.


