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Íè ó êîãî íå âûçûâàåò ñîìíåíèÿ, ÷òî äëÿ ïîääåðæàíèÿ òåëà 
â äîáðîì çäðàâèè íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî ïðèíèìàòü ïèùó 

è óïðàæíÿòü ìûøöû. Ïðè÷¸ì æåëàòåëüíî, ÷òîáû ïèùà áûëà âêóñ-
íàÿ è ïîëåçíàÿ, à óïðàæíåíèÿ ðàçíîîáðàçíûå. Íå çàáûâàåì ìû 
è î ïèùå è òðåíèðîâêå óìà: ÷èòàåì êíèãè, ðåøàåì õèòðîóìíûå 
çàäà÷è. À ÷òî æå ìû ãîòîâèì äëÿ íàøåé òîíêî îðãàíèçîâàííîé, 
ëåãêî ðàíèìîé äóøè? Ê ñîæàëåíèþ, ÷àùå âñåãî îíà ïèòàåòñÿ 
âðåìÿ îò âðåìåíè è ÷åì ïðèä¸òñÿ, î òðåíèðîâêàõ ñïîñîáíîñòåé 
äóøè ãîâîðèòü è âîâñå íå ïðèõîäèòñÿ. È ýòî íå ïîòîìó ÷òî ìû å¸ 
íå ëþáèì è íå õîòèì çàáîòèòüñÿ î íåé. Ê ñîæàëåíèþ, ìû íå çíà-
åì, ÷åì æå å¸, ðîäíóþ, íàïèòàòü è êàê ïîòðåíèðîâàòü.

Äóøà ïèòàåòñÿ âïå÷àòëåíèÿìè îò ïåðåæèâàíèé è ñîïåðå-
æèâàíèé, ñîçåðöàíèé, òâîðåíèÿ äîáðûõ äåë. Êðèòåðèåì ïðàâèëü-
íîãî ïèòàíèÿ äóøè ÿâëÿåòñÿ ðàäîñòü, óìèðîòâîðåíèå è ïðàêòè-
÷åñêîå ïðèìåíåíèå îáùå÷åëîâå÷åñêèõ öåííîñòåé (ìèð, ëþáîâü, 
íåíàñèëèå, ïðàâåäíîå ïîâåäåíèå è äð.).

Ðàñêðîåì íåêîòîðûå êóëèíàðíûå ñåêðåòû ïðèãîòîâëåíèÿ 
ïèùè äëÿ äóøè ó÷åíèêîâ íà óðîêàõ ãåîãðàôèè.

1. Èíòåðàêòèâíûå ðàññêàçû:
— î ÿâëåíèÿõ êðàñîòû, ãàðìîíèè, ëþáâè è ñîòðóäíè÷åñòâà 

â ìèðå ïðèðîäû. Íàïðèìåð, áåñêîðûñòíîå ñëóæåíèå Ñîëíöà âñå-
ìó æèâîìó íà Çåìëå. Èëè ñîëíöå ñîçäà¸ò èç ìîðÿ òó÷è, íî ìîðå 
íå ïå÷àëèòñÿ. Äîæäü íàïîëíÿåò ìîðå ÷åðåç ðåêè, íî ìîðå íå òîð-
æåñòâóåò. Îíî ó÷èò íàñ ñïîêîéñòâèþ — áåç óíûíèÿ, áåç âîñòîðãà;
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— î ãåðîè÷åñêèõ ïîñòóïêàõ, íðàâñòâåííîì ïîâåäåíèè, áëàãîðîäñòâå ëþäåé 
(àáîðèãåíîâ, ïóòåøåñòâåííèêîâ, èññëåäîâàòåëåé);

— î ìåñòàõ, èñòî÷íèêàõ âäîõíîâåíèÿ õóäîæíèêîâ, ïîýòîâ (Ãèìàëàè, Òèáåò 
â òâîð÷åñòâå Í.Ê. Ðåðèõà).

Âñå äåòè ëþáÿò ñëóøàòü ðàçíûå èñòîðèè. Ðàññêàçûâàíèå ó÷èòåëåì èñòîðèé, 
ñêàçîê è ëåãåíä, ïîâåñòâóþùèõ î íðàâñòâåííûõ ïîñòóïêàõ ëþäåé, âûçûâàåò ó äå-
òåé èíòåðåñ è çàõâàòûâàåò èõ âíèìàíèå. Ãåðîè ëåãåíä, íàäåë¸ííûå âûñîêèìè êà-
÷åñòâàìè, ÿâëÿþòñÿ èäåàëàìè â æèçíè ðåá¸íêà. Òàêèå ðàññêàçû ïðèâåäóò äåòåé 
ê ïîíèìàíèþ æèçíè, ïîìîãóò óñòàíîâèòü ãàðìîíè÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ñàìèì 
ñîáîé è ñ âíåøíèì ìèðîì. Ðàññêàçû î ïðèðîäå äîëæíû áûòü âäîõíîâëÿþùèìè 
è çàíèìàòåëüíûìè. Ó÷èòåëþ ëó÷øå ðàññêàçûâàòü èñòîðèè, à íå ÷èòàòü èõ òåêñò. 
Ýòî ïîçâîëèò ñîõðàíèòü çðèòåëüíûé êîíòàêò ñ äåòüìè. Ðàññêàçûâàÿ, ó÷èòåëü ìî-
æåò ïîëüçîâàòüñÿ ðèñóíêàìè, êàðòàìè, êóêëàìè, çâóêîâûìè ýôôåêòàìè, êîòîðûå 
áóäóò óñèëèâàòü âîçäåéñòâèå òîãî, î ÷¸ì èä¸ò ðå÷ü.

Ìîæíî ïîáóäèòü äåòåé ïðîâåñòè ïàðàëëåëü ñ èõ ñîáñòâåííûìè æèçíåííûìè 
ñèòóàöèÿìè, ïîêàçàòü, êàê ìîæíî ñïðàâèòüñÿ ñ òðóäíîé ñèòóàöèåé è â áóäóùåì 
íå ïîâòîðÿòü îøèáîê ïðîøëîãî. Îòâå÷àÿ íà âîïðîñû, äåòè èäåíòèôèöèðóþò ñåáÿ 
ñ ãåðîÿìè, è òîãäà ðàññêàç ñòàíîâèòñÿ çåðêàëîì, ìîäåëüþ è ïîñðåäíèêîì, ñîçäà-
âàÿ ýôôåêò õðàíèëèùà ïàìÿòè. Òàê ó÷åíèêè íà÷èíàþò äèíàìè÷åñêè ïåðåæèâàòü 
ñèòóàöèþ è íà ïðàêòèêå îáðåòàòü îïûò ïðèìåíåíèÿ öåííîñòåé â æèçíè. Ýòî, 
â ñóùíîñòè, ìîçãîâîé øòóðì, ïîòîê òâîð÷åñêîé ìûñëè, ïîë¸ò âîîáðàæåíèÿ, âûçû-
âàþùèé âïîñëåäñòâèè èçìåíåíèÿ â ñîçíàíèè äåòåé.

2. Èçðå÷åíèÿ. Èçðå÷åíèå â ëàêîíè÷íîé ôîðìå ïåðåäà¸ò ñìûñë îïðåäåë¸í-
íîé öåííîñòè. Èçðå÷åíèÿ âåëèêèõ ëþäåé äàþò âîçìîæíîñòü ðåá¸íêó ïðèêîñ-
íóòüñÿ ê âåëèêîìó äóõîâíîìó çíàíèþ. Îíè ïåðåäàþò åãî æèâî è ïðîñòî, ïðè ýòîì 
âäîõíîâëÿþò è âûðàæàþò êðàñîòó ìûñëè. Ðàçâå íå âïå÷àòëÿþò ñëîâà «Òû åäèí 
ñ ñàìîé óäàë¸ííîé çâåçäîé è ñ ñàìîé ìàëåíüêîé òðàâèíêîé. Òû ñâåðêàåøü êàê ðî-
ñèíêà íà ëåïåñòêå ðîçû, òû ïëûâ¸øü îò çâåçäû ê çâåçäå. Òû ÷àñòü è öåëîå âñåõ 
ýòèõ ïðîÿâëåíèé» (Ñàòüÿ Ñàè Áàáà). Ïîäîáíûå ìûñëè âûçûâàþò ó äåòåé âûñî-
÷àéøèé è áëàãîðîäíûé îòêëèê â èõ ñåðäöàõ, óëó÷øàþò êîíöåíòðàöèþ, îáîñòðÿþò 
èíòóèöèþ, ðàçâèâàþò ïàìÿòü. Èçðå÷åíèå ìîæåò ñòàòü ïîëåçíûì èíñòðóìåíòîì 
â ðóêàõ ðåá¸íêà, èáî îíî ñîçäà¸ò ïîëîæèòåëüíîå âïå÷àòëåíèå â åãî äóøå.

3. Ïðåáûâàíèå â òèøèíå.
Ñèäåíèå â òèøèíå èëè ìîë÷àíèå ÿâëÿþòñÿ õîðîøèìè ñðåäñòâàìè êîììóíè-

êàöèè, ò.ê. äàþò âîçìîæíîñòü ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà îáùàòüñÿ ñî ñâîèì âíóòðåííèì 
«ß». Ìû èçó÷àåì íà óðîêàõ çâ¸çäû â êîñìîñå, íî îñòàâèëè íåèññëåäîâàííûì 
ñâî¸ âíóòðåííåå íåáî.

Òåõíèêà òàêîãî îáùåíèÿ ñ âíóòðåííèì «ß» âêëþ÷àåò â ñåáÿ êîíöåíòðàöèþ 
è íàñòðîéêó. Êîíöåíòðàöèÿ — ýòî ïåðåíîñ âíèìàíèÿ ðåá¸íêà íà èñïîëüçîâà-
íèå îäíîãî èç ïÿòè ñâîèõ îðãàíîâ ÷óâñòâ, êîãäà îí ñïîêîéíî ñèäèò ñ çàêðûòûìè 
ãëàçàìè è äóìàåò îá îùóùåíèÿõ, êîòîðûå äàþò çðåíèå, ñëóõ, îáîíÿíèå, îñÿçàíèå 
èëè âêóñ. Íàñòðîéêà — ýòî ïåðèîä, êîãäà äåòè ñèäÿò â òèøèíå è ïðèñëóøèâàþò-
ñÿ ê ñîáñòâåííûì ìûñëÿì è ÷óâñòâàì: èç-çà ìíîæåñòâà ðàçâëå÷åíèé è âûñîêîãî 
óðîâíÿ øóìà â îêðóæàþùåì ìèðå äåòè ñêëîííû ê ñâåðõàêòèâíîñòè. Ñèäåíèå 
â òèøèíå ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òîáû äåòè îòêëþ÷èëèñü îò âíåøíèõ âïå÷àòëåíèé 
è íàñòðîèëèñü íà èñïîëüçîâàíèå ñâîèõ âíóòðåííèõ ñïîñîáíîñòåé.

4. Îïûòû äëÿ äóõîâíûõ ðàçìûøëåíèé. Ñ äàâíèõ âðåì¸í ëþäè ðàçúÿñíÿþò 
íîâîå è íåïîíÿòíîå ïðè ïîìîùè ñèìâîëîâ — îáû÷íûõ ïðåäìåòîâ. Òî÷íî òàê æå 
çíàêîìûå äåòÿì ïðåäìåòû ìîæíî èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå ñèìâîëîâ äëÿ ðàçú-
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ÿñíåíèÿ ñëîæíûõ èñòèí, öåííîñòåé. Âìåñòî ïðåäìåòîâ ìîæíî èñïîëüçîâàòü 
êàðòèíêè, à òàêæå ñëîâåñíûå «êàðòèíû» — óñòíûå îïèñàíèÿ. Èñïîëüçóÿ ñèëó 
âîîáðàæåíèÿ, äåòè ôîðìèðóþò â ñâî¸ì ñîçíàíèè âïå÷àòëåíèÿ áîëåå äëèòåëüíûå, 
÷åì òå, êîòîðûå îñòàþòñÿ ó íèõ ïîñëå óñòíîãî îáúÿñíåíèÿ, íå ïîäêðåïë¸ííîãî 
íàãëÿäíûìè îáðàçàìè. Îïûò ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû ñ ïðåäìåòàìè âñåãäà îñòàâëÿåò 
íàèáîëåå ñèëüíûå âïå÷àòëåíèÿ. Âîò ïðèìåð èñïîëüçóåìîãî íàìè îïûòà ïðè îáú-
ÿñíåíèè çàêîíà î åäèíñòâå è ðàçíîîáðàçèè Ïðèðîäû.

Îáîðóäîâàíèå: âîçäóøíûå øàðû, êàðòèíêè ñ äðåâíèìè (äèíîçàâð, òèðàíî-
çàâð, ïòåðîäàêòèëü, äðåâîâèäíûå ïàïîðîòíèêè) è ñîâðåìåííûìè (êðîêîäèë, 
òðèòîí, âàðàí, îð¸ë, ñîëîâåé, êîñóëÿ, ëåâ, ñëîí, ñîñíà, äóá, ðîçà) ðàñòåíèÿìè 
è æèâîòíûìè, êëåé äëÿ ðåçèíû.

Ðàçäàéòå øàðèêè è êàðòèíêè äåòÿì. Íàäóéòå øàðèêè. Àêêóðàòíî ïðèêëåéòå 
ê øàðèêàì êàðòèíêè ñíà÷àëà ñ äðåâíèìè ïðåäñòàâèòåëÿìè ðàñòèòåëüíîãî è æè-
âîòíîãî Öàðñòâà, à çàòåì ñîâðåìåííûìè.

Ïîñìîòðèòå, âñå øàðèêè ñäåëàíû èç îäíîãî è òîãî æå ìàòåðèàëà. Èç êàêî-
ãî? (Ðåçèíû). Ìû íàäóëè øàðèêè. È âíóòðè êàæäîãî øàðèêà íàõîäèòñÿ ×ÒÎ? 
(Âîçäóõ). Çíà÷èò, âñå âîçäóøíûå øàðèêè èìåþò îäèí è òîò æå ñîñòàâ — ðåçèíà 
è âîçäóõ âíóòðè.

À ÷åì îòëè÷àþòñÿ íàøè øàðèêè? (Öâåòîì, ôîðìîé, êàðòèíêàìè íà íèõ). 
Òî÷íî òàê æå è Ïðèðîäà ñîçäàâàëà æèâûå îðãàíèçìû èç îäíèõ è òåõ æå âåùåñòâ 
(íàïðèìåð, âîäû; êîñòè è ðàêîâèíû ñîñòîÿò èç êàëüöèÿ) è âäûõàëà â íèõ ÆÈÇÍÜ. 
Èìåííî ïîýòîìó âñå æèâûå ñóùåñòâà íà Çåìëå åäèíû. Âñïîìíè «çàâåòíûå ñëîâà» 
Ìàóãëè: «Ìû ñ òîáîé îäíîé êðîâè».

Âìåñòå ñ òåì æèâûå îðãàíèçìû èìåþò ðàçíóþ ôîðìó, öâåò, ñïîñîáíîñòè (íà-
ïðèìåð, ïåðåäâèãàòüñÿ, ïèòàòüñÿ), ïîýòîìó ìû íàáëþäàåì ðàçíîîáðàçèå â Æèâîé 
ïðèðîäå. Èç ýòîãî îïûòà ñëåäóåò âàæíûé çàêîí Ïðèðîäû: Âñÿ ïðèðîäà íà Çåì-
ëå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé åäèíñòâî è ðàçíîîáðàçèå.

5. Ãðóïïîâîå ïåíèå. Ïåíèå ñëóæèò ñðåäñòâîì, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ëþäè 
ìîãóò èñïûòûâàòü ðàçëè÷íûå ýìîöèè. Îíî äà¸ò ÷åëîâåêó õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå, 
åñëè åñòåñòâåííûå ðèòìû åãî òåëà ñòàíîâÿòñÿ ãàðìîíè÷íåå, ïîìîãàÿ îáðåñòè ÷óâ-
ñòâî ðàâíîâåñèÿ è ñ÷àñòüÿ. Ïåíèå è ìóçûêà ñîçäàþò ðàâíîâåñèå è ãàðìîíèþ âî 
âíóòðåííåì ìèðå ðåá¸íêà. Ãðóïïîâîå ïåíèå âîçâûøàåò äåòåé è äà¸ò èì ÷óâñòâî 
ðàäîñòè, ìèðà è ëþáâè.

Ïðèïðàâëÿéòå è óêðàøàéòå ïðèãîòîâëåííûå áëþäà äëÿ äóøè ñâîèõ ó÷åíèêîâ 
ñîîòâåòñòâóþùèì ïîäáîðîì êíèã, áåñåäàìè, òåàòðàìè, êèíî, ïîêàçûâàþùèìè 
âåëè÷èå ïðèðîäû ðàçíûõ ñòðàí, êóëüòóðó ëåñà, ñàäîâîäñòâà è ï÷åëîâîäñòâà, ïðî-
ãóëêàìè ñ äåòüìè â ëåñ, ïîëÿ, ñàäû äëÿ íàáëþäåíèÿ íàä ñîçèäàòåëüíîé ðàáîòîé 
ïðèðîäû è å¸ ìóäðûìè çàêîíàìè.

Ìû óæå óïîìèíàëè, ÷òî âîñ-ïèòàíèå äóøè îçíà÷àåò ïèòàíèå å¸ ëó÷øèìè, 
ïðåêðàñíûìè, âîçâûøåííûìè îáðàçàìè. Íî ýòî íå âñ¸. Ó÷èòåëÿ êàæäûé äåíü 
«îïðûñêèâàþò» ñâîèõ ó÷åíèêîâ ïîòîêàìè ëó÷øèõ îáðàçîâ. Íî íóæíû íå ïðî-
ñòî îáðàçû, à åù¸ ÷òî-òî äðóãîå, ÷òî ìîæíî íàçâàòü òàèíñòâîì. Íóæíî, ÷òîáû 
Ñåðäöå ó÷èòåëÿ ñîïðèêîñíóëîñü ñ Ñåðäöåì ó÷åíèêà, çàòðîíóëî åãî, îòêðûëî 
åãî, ïðîáóäèëî â í¸ì ÷óâñòâà, ðàñïîëîæèëî èõ ê ñåáå. È ëèøü òîãäà íàøè 
ìåòîäè÷åñêè-êóëèíàðíûå ñåêðåòû ñòàíóò äîñòóïíûìè äëÿ âàñ è îòðàçÿòñÿ 
â äóøàõ âàøèõ ó÷åíèêîâ êàê æåëàííûå, äîëãîæäàííûå îáðàçû, òî åñòü êàê 
ïèùà äëÿ äóøè.

Ïîýòîìó îäíèì èç âàæíåéøèõ óïðàæíåíèé äëÿ äóøè ïåäàãîãà áóäåò çàäàíèå: 
ïîðàäóéòå ñâîèõ ïîäîïå÷íûõ, íî òàê, ÷òîáû îíè çàõîòåëè è áûëè â ñîñòîÿíèè 
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ñäåëàòü ÷òî-òî ðàäîñòíîå äëÿ âàñ èëè äëÿ äðóãèõ ëþäåé. Ïóñòü ýòî áóäåò «êîïèë-
êà äîáðûõ äåë».

Óñòðîéòå îäíó èç ýêñêóðñèé â ïðèðîäó êàê ïèð äëÿ äóøè «Çâóêè è êðàñêè ïðè-
ðîäû — âîò ëó÷øàÿ ïèùà äëÿ äóøè». Ïî÷åìó, ñïðîñèòå âû ïèð? À âû âñïîìíèòå, âîç-
âðàùàëèñü ëè âû êîãäà-íèáóäü ïîñëå âñòðå÷è ñ êðàñîòàìè ïðèðîäû ñ ïóñòûì ñåðäöåì 
è òîñêîþ â ãðóäè, íå óäîâëåòâîð¸ííûå âñåì, ÷òî âèäåëè è ñëûøàëè? Èëè âàì óäàëîñü 
íà âðåìÿ äóõîâíî î÷èñòèòüñÿ, çàáûòü ñâîè íåâçãîäû è ñåðûå áóäíè? Íå ðàçëèòû ëè 
êðàñîòà, âåëèêàÿ ãàðìîíèÿ è öåëåñîîáðàçíîñòü âî âñåõ ÿâëåíèÿõ è òåëàõ ïðèðîäû, 
òàê ñêàçî÷íî ñîçâó÷íàÿ ñ íàøèìè âûñîêèìè ÷óâñòâîâàíèÿìè, ñ íàøåé òîíêî îðãàíè-
çîâàííîé äóøîé? È âû ÿñíî îùóòèòå, ÷òî ïðèðîäà äà¸ò íàì íå òîëüêî íàñëàæäåíèå, 
íî è íå÷òî ãîðàçäî áîëüøåå, îíà — âîñïèòûâàåò íàø äóõ. È òåïåðü îñòîðîæíî, 
íå ðàñïëåñêàâ, äîíåñèòå ýòî îùóùåíèå äî ñâîèõ ó÷åíèêîâ è âêóñèòå åù¸ ðàç âìåñòå 
ñ íèìè. Óâåðÿåì, ïîëó÷èòå íè ñ ÷åì íå ñðàâíèìîå âïå÷àòëåíèå.

Ïðåäëàãàåì âàì ïðèìåðíîå ìåíþ äëÿ ïèðà äóøè.

Ïðîãóëêà â îñåííèé ëåñ: 
«Çâóêè è êðàñêè ïðèðîäû — âîò ïèùà äëÿ äóøè»

Îáîðóäîâàíèå: äíåâíèê íàáëþäåíèé, àëüáîì äëÿ ðèñîâàíèÿ, ïðîñòîé 
è öâåòíûå êàðàíäàøè, ïàïêó ñ ãàçåòàìè äëÿ ãåðáàðèÿ, ïàêåò äëÿ ñáîðà ïðè-
ðîäíûõ ìàòåðèàëîâ, ôîòîàïïàðàò, ñåêóíäîìåð, ïîêðûâàëî (ìàëåíüêîå îäåÿëî) 
äëÿ ñèäåíèÿ, ïîõîäíàÿ àïòå÷êà, áóòåðáðîäû, íàïèòêè.

Áåñåäà ïåðåä ïðîãóëêîé. Ñåãîäíÿ ìû ñ âàìè áóäåì ó÷èòüñÿ âèäåòü è òâî-
ðèòü ÷óäåñà. Âû óæå çíàåòå, ÷òî íåîáõîäèìî çàáîòèòüñÿ, ðàçâèâàòü è ïèòàòü ñâî¸ 
òåëî. Íàäî ëè òàê æå ïîñòóïàòü ñ Ñåðäöåì?

×òî õóæå
— ×òî õóæå è îïàñíåå, — ñïðîñèëà ó÷èòåëüíèöà ó äåòåé, — ïîðàíèòü òåëî 

èëè äóøó? Ïîñëå îáùåãî ðàçìûøëåíèÿ è íåäîëãîãî ìîë÷àíèÿ îäèí èç ìàëü÷èêîâ 
ïîäíÿë ðóêó:

— Äóøó, — ñêàçàë îí.
— Ïðàâèëüíî, — ñîãëàñèëàñü ó÷èòåëüíèöà. Íî ïî÷åìó òû òàê äóìàåøü?
— Ïîòîìó ÷òî äóøó íåëüçÿ ïåðåâÿçàòü, — îòâåòèë ìàëü÷èê.
À ÷òî âû ìîæåòå ñêàçàòü ïî ýòîìó ïîâîäó?
Öèòàòà: «Ïèòàé äóõ ñâîé ñ òàêîé æå çàáîòîé, êàê òåëî. Ðàçâå òû îòêëàäû-

âàåøü ñåãîäíÿøíèé îáåä íà çàâòðà».
Ïðåáûâàíèå â òèøèíå: Ïîñèäèòå â òèøèíå è ïîäóìàéòå, êàê ìîæíî ðàç-

âèâàòü è ïèòàòü ñâî¸ Ñåðäöå? ×òî ïðîèçîéä¸ò, åñëè ýòîãî íå äåëàòü? Ïîäåëèòåñü 
îòêðûòèÿìè ñ ó÷èòåëåì è îäíîêëàññíèêàìè.

Îáñóäèòå èçðå÷åíèå: «Çâóêè è êðàñêè ïðèðîäû — âîò ïèùà äëÿ äóøè».
Ìû ñ âàìè îòïðàâèìñÿ â ãîñòè ê ïðèðîäå. Áóäåì î÷åíü ÷óòêè è âíèìàòåëüíû, 

è ïðèðîäà îáÿçàòåëüíî íàì ÷òî-íèáóäü ïîäàðèò è «óãîñòèò» íàøó äóøó âêóñíûìè 
âïå÷àòëåíèÿìè.

Äàâàéòå ñôîðìóëèðóåì ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ íà ïðèðîäå. Ñîáëþäàé òèøè-
íó. Íå ñîðè. Íå íàâðåäè. Áóäü âåæëèâ ñ ëåñíûìè æèòåëÿìè.

Ïåðåä ïðîãóëêîé ïîñ÷èòàéòå ïóëüñ, çàïèøèòå â äíåâíèê íàáëþäåíèé.
Ñîâåðøèòå ïðîãóëêó â ëåñ (íà áåðåã âîäî¸ìà, â ïàðê).
Èãðà «Ñàìàÿ ëþáîïûòíàÿ íàõîäêà». Ïî äîðîãå äî âûáðàííîé ó÷èòåëåì 

òî÷êè íàáëþäåíèÿ ñîáèðàéòå èíòåðåñíûé ïðèðîäíûé ìàòåðèàë — øèøêè, âåòî÷-
êè, ëèñòî÷êè, êàìåøêè è ò.ï.
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Ïîçäîðîâàéòåñü ñ Õîçÿèíîì ìåñòíîñòè è ïîïðîñèòå åãî ïîêàçàòü âàì «÷ó-
äåñà» ýòîãî óãîëêà ïðèðîäû. Äëÿ òîãî ÷òîáû íå ïðîïóñòèòü ÷óäî, íàäî íàñòðîèòü 
ñâî¸ Ñåðäöå è âíèìàòåëüíî âñëóøèâàòüñÿ è âñìàòðèâàòüñÿ.

ÂÑ¨ Â ÒÀÞÙÅÉ ÄÛÌÊÅ

Ðûëåíêîâ Í.È.

Âñ¸ â òàþùåé äûìêå:
Õîëìû, ïåðåëåñêè.
Çäåñü êðàñêè íå ÿðêè
È çâóêè íå ðåçêè.
Çäåñü ìåäëåííû ðåêè,
Òóìàííû îç¸ðû,
È âñ¸ óñêîëüçàåò
Îò áåãëîãî âçîðà.
Çäåñü ìàëî óâèäåòü,
Çäåñü íóæíî âñìîòðåòüñÿ,

×òîá ÿñíîé ëþáîâüþ
Íàïîëíèëîñü ñåðäöå.
Çäåñü ìàëî óñëûøàòü,
Çäåñü âñëóøàòüñÿ íóæíî,
×òîá â äóøó ñîçâó÷üÿ
Íàõëûíóëè äðóæíî.
×òîá âäðóã îòðàçèëè
Ïðîçðà÷íûå âîäû
Âñþ ïðåëåñòü çàñòåí÷èâîé
Ðóññêîé ïðèðîäû.

Ðàññðåäîòî÷üòåñü è âûáåðèòå ìåñòî, êàêîå âàì íðàâèòñÿ. Ïîïðèâåòñòâóéòå 
Õîçÿèíà ýòîãî ïðåêðàñíîãî óãîëêà. Ðàñïîëîæèòåñü óäîáíî è ïðèãîòîâüòåñü óâè-
äåòü ÷óäåñíîå.

Ïðåáûâàíèå â òèøèíå. Ðàññëàáüòå ñâî¸ òåëî. Ïîäûøèòå ãëóáîêî. Îñîçíàéòå 
ñèãíàëû âñåõ ïÿòè ÷óâñòâ: çàïàõè, âêóñ âîäû âî ðòó, òâ¸ðäîñòü çåìëè (èëè ìÿã-
êîñòü òðàâû) ïîä íîãàìè è ïðèêîñíîâåíèÿ âîçäóõà ê êîæå.

Òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà, ÷òîáû âåùè âîêðóã âàñ íå îòâëåêàëè, è ïðèñëóøàé-
òåñü ê áëèæàéøèì çâóêàì (1–2 ìèíóòû). Ïðèñëóøàéòåñü ê äàëüíèì çâóêàì, êàê 
ìîæíî äàëüíèì çâóêàì. Îòêðîéòå ãëàçêè.

Ñîçåðöàéòå íåáî. ×òî âû âèäèòå â íåáå? Íà ÷òî ïîõîæè îáëàêà? ×òî âû 
ñëûøèòå? ×òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà ñìîòðèòå íà íåáî?

Çàïèøèòå ñâîè âïå÷àòëåíèÿ â äíåâíèê. Íàðèñóéòå ñâî¸ ñîñòîÿíèå. Ñôîòîãðà-
ôèðóéòå íåáî. Ïîñ÷èòàéòå ïóëüñ, çàïèøèòå.

Öèòàòà: «Ïå÷àëè è íåóäà÷è ïîäîáíû îáëàêàì, êîòîðûå ïðîáåãàþò ïî íåáó, 
îíè íå ìîãóò îñêâåðíèòü ñèíþþ áåçäíó íåáåñ».

Ñîçåðöàéòå âîäî¸ì. Çàäåðæèòå âçãëÿä íà âîäíîé ïîâåðõíîñòè. ×òî âû âè-
äèòå?

Ïðèò÷à «Îòðàæåíèå»
Ó÷èòåëü íàêëîíèëñÿ íàä âîäî¸ìîì è ñïðîñèë ó÷åíèêà: «×òî âèäèøü?»
Òîò îòâåòèë: «Âèæó ñâî¸ îòðàæåíèå».
Çàòåì ó÷èòåëü óêàçàë: «Âîçìóòè ïîâåðõíîñòü ìèçèíöåì, ÷òî âèäèøü?»
«Âèæó èñêàæ¸ííûå ÷åðòû ñâîè».
«Ïîäóìàé, åñëè ïðèêîñíîâåíèå ìàëîãî ïàëüöà óæå èçìåíèëî ÷åðòû, òî êàêèå 

èñêàæåíèÿ ïðîèñõîäÿò ïðè ãðóáîì êàñàíèè».
Ïðèÿòíî ñèäåòü íà áåðåãó òèõîãî âîäî¸ìà è ðàññìàòðèâàòü îòðàæåíèå äåðå-

âüåâ â âîäå. Íî êîãäà âîäû âîäî¸ìà íåñïîêîéíû, îòðàæåíèå èñ÷åçàåò. Ïîâîäèòå 
ðóêîé ïî âîäå.

Åñëè âäðóã íàëåòèò âåòåð èëè ìû ñòàíåì ïëåñêàòüñÿ â íàøåì âîäî¸ìå, òî 
íå óâèäèì îòðàæåíèå äåðåâà èëè óâèäèì èñêàæ¸ííûì.

Çíà÷èò ëè, ÷òî ïðåäìåòû èñ÷åçàþò èëè ñòàíîâÿòñÿ äðóãèìè?
Çåðêàëî âîäî¸ìà ïîäîáíî Ñåðäöó: ñïîêîéíàÿ ïîâåðõíîñòü ïðàâèëüíî îò-

ðàæàåò îêðóæàþùèå ïðåäìåòû, à âîçìóù¸ííàÿ — èõ èñêàæàåò. ×òî íàðóøàåò 
ñïîêîéñòâèå íà Ñåðäöå?

Å .  Ò å á å í ü ê î â à

Ê à ê  ï ð è ã î ò î â è ò ü  ï è ù ó  ä ë ÿ  ä ó ø è 

í à  ó ð î ê à õ  ã å î ã ð à ô è è

VRSH 10.indd   97VRSH 10.indd   97 10.12.2009   17:59:0110.12.2009   17:59:01



Â î ñ ï è ò à ò å ë ü í à ÿ  ð à á î ò à  â  ø ê î ë å    10/ 09

98

[ 89 – 92 ]

Èññëåäîâàíèÿ

è ýêñïåðèìåíòû

ÏÅÄÀÃÎÃÈ×ÅÑÊÀß  ÌÀÑÒÅÐÑÊÀß

Ñåðäöå ïûòàåòñÿ ïîäñêàçàòü íàì, ãîâîðèòü ñ íàìè. Îäíàêî ìû ìîæåì óñëû-
øàòü åãî ãîëîñ òîëüêî, êîãäà íàøå ñîçíàíèå ñïîêîéíî. Êàê â òèõîì âîäî¸ìå. 
Êàê êðàñîòà äåðåâà íå îòðàçèòñÿ â íåñïîêîéíîé âîäå, òàê è âíóòðåííèé ãîëîñ 
íå ñëûøåí, êîãäà íåñïîêîåí íàø ðàçóì. Íàø óòîìë¸ííûé óì ïîñòîÿííî îçàáî÷åí 
ðåøåíèåì ìíîãèõ ïðîáëåì. Íî êîãäà íàøå ñîçíàíèå óñïîêàèâàåòñÿ, ìû áûñòðåå 
íàõîäèì ðåøåíèå. Ñïîêîéíîå ñîçíàíèå, íå çàìóòíåííîå îáû÷íûìè çàáîòàìè, 
ñïîñîáíî óâèäåòü ýòî ðåøåíèå.

Êàê çâó÷èò âîäî¸ì? ×òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò? Çàïèøèòå ñâîè âïå÷àòëåíèÿ 
â äíåâíèê. Íàðèñóéòå ñâî¸ ñîñòîÿíèå. Ñôîòîãðàôèðóéòå âîäî¸ì. Ïîñ÷èòàéòå 
ïóëüñ, çàïèøèòå.

Ñîçåðöàéòå æèçíü ëåñà: äåðåâüÿ, òðàâû, ïòèö, íàñåêîìûõ. Ñîñðåäîòî÷ü-
òåñü íà îáúåêòå ñîçåðöàíèÿ. ×òî âû âèäèòå? Êàêèå çâóêè äîëåòàþò äî âàøåãî 
ñëóõà? ×òî ñëûøèò âàøå Ñåðäöå? Êàêèå ìûñëè ïîÿâèëèñü?

Öèòàòà: «Êàê áû âûñîêî íè ëåòàëà ïòèöà, îíà äîëæíà áóäåò ñåñòü íà äå-
ðåâî äëÿ îòäûõà. Òàê æå äàæå ñàìûé âåëèêèé è ìîãóùåñòâåííûé ÷åëîâåê èùåò 
îòäûõà è ïîêîÿ».

Çàïèøèòå ñâîè ìûñëè è âïå÷àòëåíèÿ â äíåâíèê. Íàðèñóéòå ñâî¸ ñîñòîÿíèå. 
Ñôîòîãðàôèðóéòå îáúåêòû ñîçåðöàíèÿ. Ïîñ÷èòàéòå ïóëüñ, çàïèøèòå.

Ãðóïïîâàÿ äåÿòåëüíîñòü. Ñîáåðèòåñü âìåñòå îêîëî ó÷èòåëÿ, ñÿäüòå ïîóäîá-
íåå è ïîäåëèòåñü âïå÷àòëåíèÿìè: ÷òî âèäåëè? ×òî ñëûøàëè? Êàêèå ÷óâñòâà èñ-
ïûòûâàëè? Ñäåëàéòå âûâîä: êàê âëèÿþò çâóêè êðàñêè ïðèðîäû íà íàñòðîåíèå 
÷åëîâåêà.

Öèòàòà: «Ëó÷øåå ëåêàðñòâî îò äóøåâíîãî áåñïîêîéñòâà — òèøèíà».
Ãäå âû ñåáÿ ëó÷øå ÷óâñòâîâàëè: â ãîðîäå (â çäàíèè øêîëû) èëè íà ïðè-

ðîäå? Êàê ìåíÿëñÿ âàø ïóëüñ? Ñäåëàéòå âûâîä: êàê âëèÿþò çâóêè, êðàñêè ïðè-
ðîäû íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà.

Ïîêàæèòå òîâàðèùàì è îáñóäèòå ñâîè íàõîäêè. ×òî èíòåðåñíîãî, ëþáîïûò-
íîãî âû íàøëè? ×åì âàñ ïðèâëåêëà íàõîäêà? Âûáåðèòå ñàìóþ èíòåðåñíóþ.

Íà îáðàòíîé äîðîãå ìîæíî ñïåòü ïåñíþ.

ÍÈ×ÅÃÎ ÍÀ ÑÂÅÒÅ ËÓ×ØÅ ÍÅÒÓ

Ñëîâà: Þ. Ýíòèí, ìóçûêà: Ãåí. Ãëàäêîâ
(ì/ô Áðåìåíñêèå ìóçûêàíòû)

Íè÷åãî íà ñâåòå ëó÷øå íåòó,
×åì áðîäèòü äðóçüÿì ïî áåëó ñâåòó.
Òåì, êòî äðóæåí, íå ñòðàøíû òðåâîãè
Íàì ëþáûå äîðîãè äîðîãè.
Íàì ëþáûå äîðîãè äîðîãè.

Íàø êîâ¸ð — öâåòî÷íàÿ ïîëÿíà,
Íàøè ñòåíû — ñîñíû-âåëèêàíû,
Íàøà êðûøà — íåáî ãîëóáîå,
Íàøå ñ÷àñòüå — æèòü îäíîé ñóäüáîþ.

Ïðèïåâ.

Ïðèïåâ. 

Ìû ñâî¸ ïðèçâàíüå íå çàáóäåì — 
Ñìåõ è ðàäîñòü ìû ïðèíîñèì ëþäÿì.
Íàì äâîðöîâ çàìàí÷èâûå ñâîäû
Íå çàìåíÿò íèêîãäà ñâîáîäû.

Ïðèïåâ.

Äîìàøíåå çàäàíèå. 1) Ðàññìîòðèòå «íàõîäêè» âíèìàòåëüíåå. Îáðàáîòàéòå èõ 
ñàìè èëè ñ ïîìîùüþ ðîäèòåëåé è ïðåâðàòèòå âî ÷òî-íèáóäü. 2) Ïðîäîëæàéòå ïðàê-
òèêîâàòü óïðàæíåíèå íà ðàçâèòèå îðãàíîâ ÷óâñòâ è óìåíèÿ ñëûøàòü è âèäåòü.
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