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Meditacija

Paveiksliukas iS www.pixabay.com

Bati savo jegy Saltiniu — jausti nepriklausomybe, laisve, ramybe ir gyventi pilnavert
gyvenimg. Meditacija gali padéti atsipalaiduoti ir rasti vidine nepriklausomybe.

Vaiky meditacija Siek tiek skiriasi nuo suaugusiyjy meditacijos. Vaiky noras judéti yra
labai rySkus. Buatent todél vaiky meditacija yra susijusi su judéjimu. Suaugusieji
medituoja tyloje, ritmingai kvépuodami, pasinerdami j jsivaizduojamg kelione. Vaiky
meditacija bus Zaisminga ir pritaikyta pagal jy amziy.

AMZIUS
VERTYBES
PRIEMONES
LAIKAS
GRUPES DYDIS

TIKSLAI

METODAI
AUTORIAI

3-6 metai

Laisve

Silta ir jauki aplinka, kiliméliai ir pagalvés

60 min.

Gali bati jvairus

ISmokti nusiraminti ir atsipalaiduoti

Gebéti sutelkti démesj j saulés pasveikinimg ir
kvépavimo pratimus

Noriai diskutuoti

Meditacija
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Sis projektas yra finansuojamas Europos Komisijos. Publikacijoje pateikiama autoriy
nuomoné, todél Europos Komisija negali biiti laikoma atsakinga uz informacija
panaudota Siame leidinyje.
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VEIKLOS PLANAS

1 Zingsnis — pasveikinimo ritualas

Pasisveikinimo ritualas pristatomas pirma kartg organizuojant veikla, po to visada kartojamas.
Sis pratimas suteikia vaikams stabilumo. Vaikai guli ant kilimélio pasidéje pagalve ar minksta
zaisla po pilvu ir susikoncentruoja j pilvo judéjimg kvépuojant. Gali biiti skaitomas koks nors
tekstas arba pradedama nuo kvépavimo pratimo.

2 Zingsnis — diskusija

Susitariama, kokia bus meditacijos sesijos tema. Temos gali biti jvairios — saulé, meile,
dangus, garsas, medis, miisy jausmai, keturi pojuciai. Vaikai yra smalsiis ir parodo
entuziazmga. Jie dZiaugiasi eksperimentuodami ir tyrinédami.

Pavyzdziui, mokytojas pristato temg — saule.

K3 zinote apie saule?

Kaip jauciatés, kai Svie€ia saulé?

Ar galite justi saule?

3 zingsnis — tylus pratimas

Vaikai guli ant ¢iuzinio, mokytojas kalba.

Isivaizduokite geltong spalva kaip maza kamuoliuka jusy skrandyje. Dabar kamuoliukas
darosi vis didesnis ir didesnis, kaskart jkvepiant pleciasi vis labiau ir labiau, kol galy gale
tampa rySkiai geltona Sviesa. Jausmas malonus ir Siltas...

4 zingsnis — fantastiné kelioné (galima praplésti savo idéjomis)

Vaikai guli ant kilimélio, jiems skaitomas tekstas. Klausydamiesi teksto jie vaizduotéje turi
sukurti vaizdus, tekstas turéty paskatinti patirti kuo daugiau teigiamy pojuciy.

Gali biti skaitomas $is tekstas apie saulg ir Silumg.

Ilgoji teksto versija
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Patogiai atsiséskite ar atsigulkite. Giliai kvépuokite. Uzsimerkite ir pasinerkite j keliong,
keliaudami mégaukités saulés galia.

Pauzé

Vasara. Saulé aukstai danguje, visi vaizdai aplink jus labai ryskiis. Jiis stovite pievoje ir
mégaujatés saule.

Pauzé

Spalvos aplink jus prisipildo saulés spinduliy. Pieva nusidazo nuostabia zalia spalva, zydi
vaivorykstés spalvy gelés.

Pauzé

Spalvingos gelés Svytejimu lenktyniauja su saule. Gelés pakreipia savo Ziedus tiesiai | saule.
Jos gaudo kiekvieng saulés spindulj, mégaujasi Sviesa ir Siluma.

Pauzé

Jums taip pat patinka Siluma. Saulés Sviesa susildo jusy veida, kiing ir sielg. Jus jauciate saulés
spindulius, jie jus ramina ir tyla keliauja visu jisy kiinu.

Pauzé

Giliai jkvépkite. Oras taip pat prisipildes saulés galios. Oras Siltas nuo spinduliy, jis kvepia
gelémis, Zole ir vasara.

Pauzeé

Jis jaucCiate ramybe. Mégaujatés Siluma, kurig pajuntate kiekvieng kartg jkvépdami. Jis
atsisveikinate su pieva, gélémis ir saule. Saulés Sviesa jus uZpildo.

Pauzé

Giliai jkvepiate ir iSkvepiate. Jauciates pailse¢je, atsipalaidave ir ramiis. Jus prisipildéte
stiprybés. Atsimerkite. Jiis nubudote, jauciatés pails¢je¢ ir lyg naujai gime.

Trumpoji versija

Sapnuojate, kad vienas iSeinate pasivaikscioti, pievos gélés jus kviecia pasilikti ilgiau. Jis
atsigulate pailséti. Létai uzsimerkiate.
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Kazkas pakutena jums veidg. Pirmiausia, to nesuprantate. Kas tai galéty buiti?

Kazkas pakutena jiisy koja. Pakutena ir jiisy ranka. Jums patogu ir $ilta.

Siluma jau¢iate visame kine. Jiis jaudiatés nuostabiai.

Dabar galite pamatyti, kas jums teikia Sig Siluma. Tai saulé. Saulé Sviecia vir§ jusy ir tarsi
Sypsosi. Tai ji kutena kiing, rankas ir kojas. Jus mégaujatés Siluma ir ramybe. Létai
atsibundate.

5 Zingsnis — judéjimas
Saulés pasveikinimas (perzitrékite zemiau esancius paveiksliukus).

Mes pasveikiname dangy (rankos pakeltos aukstyn).

Mes pasveikiname Zeme (rankos nuleistos zemyn).

Mes pasveikiname vandenj.

Lietus krenta 1§ dangaus (imituokite liety iStiesdami rankas prie$ save ir judindami pirStus).
Vanduo upése (imituokite vandens judéjima upéje), ezeruose (suformuokite maza ezera),
jiroje (imituokite judéjima juroje didesniais judesiais).

Mes pasveikiname saule (padarykite saulés forma).

Mes pasveikiname medzius (jogos medis).

Mes pasveikiname géles (suformuokite gélés zieda i$ savo ranky ir Svelniai sulenkite kelius).
Mes pasveikiname ve¢jg (kojas laikykite atokiau viena nuo kitos ir Svelniai judinkite rankas).
Mes pasveikiname visus gyviinus, esanéius Zeméje (3velniai treptelékite koja).

Mes pasveikiname visus gyviinus esancius ore (laikykite rankas uz sédmeny, zitrékite j virSy
arba judinkite rankas lyg skristuméte).

Mes pasveikiname visus gyviinus, esan¢ius vandenyje (placiai iSsizerkite, rankas padékite ant
zemés peciy plotyje, nosj pakelkite aukstyn).

Mes pasveikiname Zmones aplink mus — ir tave, ir tave, ir tave... (laikykite rankas prie
kriitinés ir nusilenkite).

Mes pasveikiname save (apkabinkite save).

6 Zingsnis — atsisveikinimo ritualas

Trumpai aptarkite.
Kaip jautétés?

K3 jautéte kiine?
Kur tai jautéte?
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2. ... die Erde

1. ... den Himmel

8. ... und auf der Erde
und im Wasser

B TCO R YO

U e

S o)

7. ... dig Tiers in der Luit
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VEIKLOS VERTINIMAS

PASTEBETAS TAIP NE KOMENTARAI
ELGESYS

Vaikai sukaupé démes;j ir
meditavo

Vaikai nusiramino

Vaikai po meditacijos
jauté harmonijg

Miegas yra geriausia meditacija.

Dalai Lama

Patarimai mokytojams
e L) (savistaba)
- M i Dienos pradzioje priimkite sprendima buti dabartyje.
e Nesvarbu, ar tai darbiné uzduotis, ar pietus, ar pokalbis
f su kolega. Kai jauciate, kad jisy mintys nukrypsta j kita
veikla, susikoncentruokite j tai, ka darote tuo metu.
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