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KRYSTYNA  MOCZIA,  JOANNA  GODAWA

Malowane s³owem, gestem i oddechem...,
czyli koloroterapia na zajêciach
terapeutyczno-rewalidacyjnych

¯ycie cz³owieka pomalowane jest kolorami jego wyobra�ni

(autor nieznany)

Painted with word, gesture and breath... that is Colour Therapy
in therapy-revalidation class

Abstract: Chromotherapy or its elements can be held during nursery classes, at
school, during therapeutic and rehabilitation classes in hospital, sanatorium, old pe-
ople�s home. Its main aim is to support and enhance health, it can be carried out in-
dividually or in groups. The article contains the description of the method along with
the interpretation of the meanings of colours most often used in chromotherapy.

Key words: chromotherapy, colour, revalidation.
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Refleksyjnie o rewalidacji...

Pod pojêciem rewalidacji rozumie siê (³ac. re � znów; validus � mocny)
oddzia³ywanie zmierzaj¹ce do przywrócenia pe³ni si³ osobom os³abionym
powa¿n¹ chorob¹ lub urazami. Termin ten bywa czêsto u¿ywany zamien-
nie z pojêciem �rehabilitacja�. Rewalidacja to dzia³alno�æ terapeutyczno-
-wychowawcza jednostek o zaburzonej percepcji rzeczywisto�ci (D y k c i k,
1997). Charakter procesu rewalidacyjnego polega na:

1) zapobieganiu pog³êbianiu siê istniej¹cego ju¿ niedorozwoju lub po-
wstawaniu innych dodatkowych upo�ledzeñ;

2) leczeniu i usprawnianiu narz¹dów chorych lub zaburzonych, umac-
nianiu os³abionych;

3) stymulowaniu i dynamizowaniu ogólnego rozwoju (wykorzystanie
si³ organizmu oraz korzystnych czynników �rodowiskowych);

4) wychowaniu i nauczaniu specjalnym dostosowanym do mo¿liwo�ci
i sprawno�ci fizycznej i umys³owej rewalidowanego.

Jak tego dokonaæ? Metody pracy mog¹ byæ ró¿ne. Na podstawie kon-
cepcji wielostronnego kszta³cenia W. O k o ñ  (1998) wyró¿ni³:
� metodê asymilacji wiedzy (pogadanka, dyskusja, wyk³ad, opis, opowia-

danie, praca z ksi¹¿k¹);
� metodê samodzielnego dochodzenia do wiedzy (klasyczna metoda pro-

blemowa, metoda przypadków, metoda sytuacyjna, gie³da pomys³ów, mi-
kronauczanie, gry dydaktyczne);

� metody waloryzacyjne (impresyjne � prze¿ywanie, ekspresyjne � uze-
wnêtrznianie);

� metody praktyczne (æwiczebne, realizacji zadañ wytwórczych).
Przyjmuj¹c tê klasyfikacjê, mo¿emy spo�ród wymienionych metod wy-

braæ do niniejszych rozwa¿añ metody waloryzuj¹ce, do których z pewno-
�ci¹ zaliczamy metody arteterapeutyczne w tym chromoterapiê (terapia ko-
lorami).

Chromoterapia � �Kolorowa metoda�

Koloroterapia (chromoterapia)  by³a znana i praktykowana ju¿ w sta-
ro¿ytno�ci, m.in. w Egipcie, Grecji oraz w Azji: w Chinach, Indiach i Ty-
becie. Przez wieki u¿ywano wiedzy o kolorach do przywracania równo-
wagi i harmonii w organizmie cz³owieka. W Polsce ci¹gle jest to dziedzina
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ma³o znana, choæ od kilku lat coraz czê�ciej interesuj¹ siê ni¹ zarówno
psycholodzy, pedagodzy, terapeuci, jak i przedstawiciele ró¿nych dziedzin
medycyny. W Polsce lekarze zaczêli dostrzegaæ dobroczynny wp³yw ko-
lorów na przebieg terapii. Poszczególne kolory wywo³uj¹ w nas ró¿ne re-
akcje: pobudzaj¹, uspokajaj¹, koj¹... Dlatego te¿ coraz czê�ciej w pomiesz-
czeniach u¿yteczno�ci publicznej, salach operacyjnych, biurach, nie wspo-
minaj¹c ju¿ o domach, pojawiaj¹ siê odpowiednio zestawione barwy. Ka¿-
dy z nas ma w³asn¹, w³a�ciw¹ sobie wra¿liwo�æ na kolory; kiedy spojrzy-
my na obraz to zaraz odzywaj¹ siê nasze upodobania kolorystyczne,
podobnie zreszt¹, jak podczas dokonywania wyboru gamy kolorów sk³a-
daj¹cej siê na nasze najbli¿sze otoczenie. Kolory otaczaj¹ nas zewsz¹d,
jednak nie zawsze jeste�my �wiadomi tego, jak¹ nios¹ ze sob¹ si³ê i jaki
potencja³.

Kolor jest jednym z najwa¿niejszych elementów obrazu, wa¿n¹ czê�ci¹
ka¿dej kompozycji, w okre�lony sposób pobudzaj¹c¹ nasz¹ percepcjê zmy-
s³ow¹. Ka¿da barwa ma cechy takie, jak skala, ton i intensywno�æ, a okre-
�lenie �kolor� jest kombinacj¹ tych trzech sk³adników. Barwy podstawowe
to zestaw trzech barw, których nie mo¿na uzyskaæ przez mieszanie innych.
Zmieszanie barw podstawowych w odpowiednich proporcjach pozwala na
uzyskanie ka¿dej innej barwy, zwanej barw¹ pochodn¹.

Terapeutyczne i symboliczne znaczenie kolorów

Sztuka towarzyszy cz³owiekowi od pocz¹tku jego istnienia, terapia przez
sztukê za� siêga czasów staro¿ytnych, kiedy mówiono o �uprawianiu du-
szy�, wskazywano na lecznicze oddzia³ywanie muzyki oraz otoczenia, tj.
rze�b, malarstwa, architektury (S z u l c, 2001). Na nasze otoczenie sk³ada-
j¹ siê wiêc przedmioty i zjawiska maj¹ce swoj¹ barwê, a przez to oddzia³u-
j¹ce na nasze zmys³y i emocje.

Zielony � powoduje wzmo¿enie koncentracji i u³atwia percepcjê zmy-
s³ow¹, jest jednym z najbardziej neutralnych kolorów, ma w³a�ciwo�ci uspo-
kajaj¹ce, mo¿na za jego pomoc¹ wprowadziæ atmosferê spokoju i relaksacji.
Zielony to kolor od�wie¿aj¹cy, koj¹cy nerwy, przywracaj¹cy spokój i wyci-
szenie; ³agodzi odczuwanie strachu i minimalizuje szok doznawany w sy-
tuacjach traumatycznych, wzmacnia poczucie bezpieczeñstwa; to kolor przy-
rody symbolizuj¹cy odnowê ¿ycia. Zastosowany w nadmiarze, nazbyt uspo-
kaja, powoduj¹c senno�æ, równie¿ zmêczenie i rozdra¿nienie. Kolorem do-
pe³niaj¹cym jest czerwony.
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Niebieski � to kolor och³adzaj¹cy maj¹cy silne w³a�ciwo�ci uspokajaj¹-
ce i relaksuj¹ce. Wzmacnia koncentracjê, zwiêksza si³ê ekspresji i daje po-
czucie bezpieczeñstwa. Budzi skojarzenia z wod¹ i niebem. Niebieskiego
nie poleca siê w leczeniu melancholii czy depresji. Kolorem dope³niaj¹cym
jest pomarañczowy.

Czerwony � to kolor najbardziej ogrzewaj¹cy, pobudzaj¹cy i dodaj¹cy
energii. Z jego pomoc¹ mo¿emy wyzwalaæ procesy my�lowe, aktywno�æ
twórcz¹, wzmacniaæ zmys³y i odczuwanie. Najczê�ciej kojarzy siê ze �wiê-
tami Bo¿ego Narodzenia, ogniem, jab³kami, kwiatami: makami i ró¿ami,
go�dzikami. Kolor ten jest pomocny w leczeniu depresji. Kolorem dope³nia-
j¹cym jest zielony.

¯ó³ty � to kolor witalno�ci; ma w³a�ciwo�ci wzmacniaj¹ce oraz pobu-
dzaj¹ce; nie jest tak silny w swym przekazie jak czerwony. Stymuluje pracê
mózgu, sprzyja staranno�ci wykonywanej pracy, inspiruje, u³atwia przy-
swajanie informacji, wzmacnia procesy logicznego my�lenia, zwiêksza otwar-
to�æ, bystro�æ i wnikliwo�æ umys³u. Za jego pomoc¹ mo¿emy likwidowaæ
odrêtwienie. Kolor ten kojarzy siê ze s³oñcem, Wielkanoc¹, rado�ci¹ i wa-
kacjami. Symbolizuje bosk¹ moc, o�wiecenie, przynosi nadziejê. To kolor
wiedzy. Jest pomocny w zwalczaniu melancholii i apatii. Kolorem dope³nia-
j¹cym jest fioletowy.

Pomarañczowy � regeneruje, o¿ywia, ogrzewa, pobudza ³agodniej
ni¿ kolor czerwony. Jest to kolor si³y i energii twórczej, odwagi, optymizmu
oraz witalno�ci. Kojarzy siê z pomarañczami, mandarynkami, zachodem
s³oñca, obrazami Claude�a Moneta. Jest pomocny w zwalczaniu melancho-
lii, apatii, zniechêcenia, smutku, parali¿u my�lowego, utraty witalno�ci.
Kolorem dope³niaj¹cym jest niebieski.

Opisano piêæ kolorów, które najbardziej nadaj¹ siê na zajêcia terapeu-
tyczne, szczególnie z dzieæmi, poniewa¿ ich przekaz emocjonalno-kolory-
styczny jest czytelny i jasny w zastosowaniu.

Koloroterapia � struktura zajêæ

Chromoterapia (lub jej elementy) mo¿e byæ prowadzona na zajêciach
w przedszkolu, szkole, na zajêciach terapeutycznych i rehabilitacyjnych
w szpitalu, sanatorium, w domu pomocy spo³ecznej. Jej g³ównym celem jest
wspomaganie i potêgowanie zdrowia, mo¿e mieæ formê zajêæ indywidual-
nych lub grupowych.

Zajêcia wprowadzaj¹ce: na tym etapie powinny zostaæ wykonane
æwiczenia oddechowe, np.: æwiczenie �Kolorowe powietrze�, w którym uczest-
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nicy wymieniaj¹ swój ulubiony kolor, wyobra¿aj¹ sobie, ¿e wdychaj¹ no-
sem powietrze w tym w³a�nie kolorze i rozchodzi siê ono po ciele, barwi¹c je
od wewn¹trz oraz wymiataj¹c jednocze�nie wszystkie smutki, ¿ale i troski.
Wydychamy ustami �szare powietrze�. Uczestnicy bardzo spontanicznie pod-
chodz¹ do tego æwiczenia, czêsto prosz¹c o powtórzenie, gdy¿ � jak mawia-
j¹ � �powietrze nie wymiot³o jeszcze mojego z³ego humoru� (G o d a w a,
2006). Zajêcia wprowadzaj¹ce to tak¿e czas na zabawy s³owne, które maj¹
na celu stworzenie mi³ej atmosfery i jednocze�nie zainicjowanie tematyki
zajêæ w³a�ciwych.

Zajêcia w³a�ciwe: ta czê�æ dotyczy pracy z wybranym kolorem, formy
aktywno�ci powinny byæ tak dobrane, aby znalaz³o siê w nich jak najwiê-
cej danej barwy, przekazywanej na ró¿nych p³aszczyznach.

Metody wprowadzania kolorów do organizmu

Najbardziej efektywnymi metodami wprowadzania kolorów do organi-
zmu s¹:
� otaczanie siê kolorami: �cian (tapet), zas³on, mebli, przedmiotów dekora-

cyjnych, noszenie ubrañ, dodatków o potrzebnych barwach,
� spo¿ywanie ¿ywno�ci zwi¹zanej z dan¹ barw¹,
� na�wietlanie barwnymi filtrami,
� oddychanie wyobra¿onym kolorem,
� wizualizowanie kolorów.

W sk³ad zajêæ w³a�ciwych mo¿e wchodziæ bajka terapeutyczna, ponie-
wa¿ zajêcia terapii kolorem mo¿na po³¹czyæ z bajkoterapi¹, biblioterapi¹.
�Bajka terapeutyczna jest utworem adresowanym do dzieci, g³ównie w wieku
od 4 do 9 lat, w którym �wiat jest widziany z dzieciêcej perspektywy: wystê-
puj¹ tam czarodziejskie postaci, ale inaczej ni¿ w ba�ni magia rzadko po-
maga rozwi¹zywaæ sytuacje trudne� ( M o l i c k a, 2002).

Za Mari¹ Molick¹ mo¿emy wyodrêbniæ nastêpuj¹ce rodzaje bajek tera-
peutycznych: relaksacyjna, psychoedukacyjna oraz psychoterapeutyczna.
Dla koncepcji koloroterapii w po³¹czeniu z bajkoterapi¹ szczególne znacze-
nie ma bajka relaksacyjna. G³ówn¹ metod¹, jak¹ pos³ugujemy siê, by napi-
saæ bajkê relaksacyjn¹, jest wizualizacja. Za jej pomoc¹ mo¿na wywo³y-
waæ w dziecku konkretne stany emocjonalne, takie jak rado�æ, odprê¿enie
czy spokój. Szczegó³owo przedstawia to rys. 1.

Akcja bajki toczy siê w miejscu dobrze znanym dziecku (las, polana,
pla¿a, ³¹ka) lub te¿ wcze�niej poznanym i przedstawionym na zdjêciach,
filmie czy ilustracjach (tropikalna wyspa, chmury, przestworza...). Bajka
relaksacyjna sk³ania odbiorcê do polisensorycznego odczuwania, rozwi-
ja wyobra�niê i sk³ania do podró¿y w �wiat emocji, oddechu i koloru.
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rado�æ
weso³o�æ euforia

zadowolenie pewno�æ siebie
spokój podekscytowanie

           ciep³o zachwyt
   mi³o�æ      entuzjazm
           sympatia rozlu�nienie

pogoda ducha wzruszenie
zapa³ serdeczno�æ

¿yczliwo�æ czu³o�æ
przyjemno�æ

Rys. 1. Emocje i stany, jakie mo¿na wywo³aæ za po�rednictwem wizualizacji

Barwa jako jeden z najwa¿niejszych elementów obrazu oraz no�nik emocji
w bardzo silny sposób oddzia³uje na zmys³y. W czê�ci w³a�ciwej zajêæ mo¿e-
my równie¿ umie�ciæ bajkê w okre�lonym kolorze nios¹c¹ z sob¹ tre�ci
o charakterze edukacyjnym i poznawczym. W tym etapie zajêæ mo¿na za-
proponowaæ aktywno�ci plastyczne, ekspresjê przy muzyce i taniec. �£¹-
czenie sztuk piêknych (rysunku, malarstwa itp.) z innymi dziedzinami przy-
nosi efekt w postaci bogactwa �rodków wyrazu. Poezja i muzyka w po³¹cze-
niu ze sztukami piêknymi wspomaga dzia³ania bod�ców sensoryczych oraz
wyra¿anie uczuæ i pomys³ów. Taniec i muzyka po³¹czone z rysunkiem i/lub
malarstwem daj¹ mo¿liwo�æ wykorzystania na ró¿ne sposoby artystycznej
wypowiedzi, co wyzwala chêæ podzielenia siê z innymi swoimi rado�ciami
i troskami czy problemami� (B u c h a l t e r, 2006).

Zajêcia w³a�ciwe to równie¿ czas na sporz¹dzanie napojów owocowych
czy kolorowych dañ (sa³atki owocowe, kolorowe kanapki itp.)

Zajêcia koñcowe stanowi¹ swoiste podsumowanie. Powinny zawie-
raæ zabawy s³owne, sk³aniaj¹ce do refleksji na temat tego, co wydarzy³o siê
na zajêciach. Mog¹ tu równie¿ wystêpowaæ æwiczenia oddechowe. Jest to
dobry moment na wystawê prac plastycznych czy taniec integracyjny.

Za³o¿enia �Porannego krêgu�,
czyli elementy chromoterapii

w pracy z uczniem szko³y specjalnej

W szkolnictwie specjalnym dla dzieci g³êbiej upo�ledzonych wielk¹ rol¹
odgrywaj¹ metody stymuluj¹ce polisensorycznie, czyli wielozmys³owo. Obej-
muj¹ swym zasiêgiem dotyk, wzrok, s³uch, wêch i smak. Jedn¹ z takich
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metod s¹ zajêcia grupowe opracowane i opisane przez Jacka Kielina jako
�Poranny kr¹g� (K u f e l, K u f e l, K i e l i n, 1999). Walory tej metody opi-
suj¹ równie¿ Monika B e r b e c k a  i  Iwona S a b a ³ a  (2005).

�Poranny kr¹g� to nie tylko czas rozbudzania mo¿liwo�ci percepcyjnych
dzieci po nocnym �nie. Celem tych zajêæ jest te¿ spotkanie terapeuty z dziec-
kiem oraz dzieci z sob¹ nawzajem; spotkanie, którego istot¹ jest budowanie
zaufania i poczucia bezpieczeñstwa, a wszystko z wykorzystaniem i do-
starczaniem pewnej liczby bod�ców o okre�lonej jako�ci. ̄ eby to umo¿liwiæ,
konieczne jest stworzenie odpowiedniego klimatu spotkania. Temu w³a�nie
s³u¿y stworzenie krêgu, ciep³ego i mi³ego nastroju panuj¹cego w pomiesz-
czeniu, zapalenie �wiecy, roztoczenie przyjemnego i znanego dzieciom za-
pachu. Po prostu rytua³, którego regu³y s¹ dobrze znane, a wiêc i bezpiecz-
ne, w którym niepewno�æ zredukowana zosta³a do minimum.

Postaw¹ tworzenia programu �porannego krêgu� jest �wiat przyrody.
�wiat wraz z jego rytmem, w którym jeste�my zakorzenieni i od którego
jeste�my uzale¿nieni. Ten �wiat jest �ród³em symboli podstawowych: ¿y-
wio³ów, barw, zapachów, smaków, wra¿eñ dotykowych i termicznych.

Na co dzieñ, przebywaj¹c na dworze, choæby przez chwilê do�wiadcza-
my, zazwyczaj pod�wiadomie, potêgi �wiata przyrody: ciep³a lub przenikli-
wego zimna, powiewu wiatru, czujemy zapachy, patrzymy na �wiat pe³en
kolorów. Obcujemy ze �wiatem oferuj¹cym nam bogactwo ró¿norodnych
polisensorycznych bod�ców oddzia³uj¹cych na stan naszej psychiki. Orga-
nizuj¹c �poranny kr¹g�, terapeuta nie zamierza czymkolwiek zastêpowaæ
bod�ców p³yn¹cych wprost ze �wiata natury. S¹ one dla niego tylko inspi-
racj¹ do pracy z dzieckiem.

Du¿e znaczenie w odbiorze wzrokowym maj¹ barwy. Kolory nale¿¹ do
naszego ¿ycia, �wiadcz¹ o obecno�ci ¿ycia, budz¹ uczucia, o¿ywiaj¹, pobu-
dzaj¹ umys³ lub zasmucaj¹, ciesz¹ lub uspokajaj¹. Istnieje swoisty jêzyk
kolorów. Przy zaburzeniach mózgowo-organicznych kolory czerwony i ¿ó³-
ty oddzia³uj¹ ogólnie na uaktywnienie siê uczuæ, kolory b³êkitny i zielony
przeciwnie � zapewniaj¹ koncentracjê, zadowolenie i równowagê. Kolor
bia³y emanuje spokojem i nud¹.

Ka¿dej z czterech pór roku przypisany zosta³ inny kolor. Do lata nale¿y
kolor czerwony, który bardzo silnie pobudza. Jest w nim jaka� agresja, chêæ
niszczenia, podobnie jak w ogniu. Czerwieñ jest kolorem namiêtno�ci, wzbu-
rzenia, mo¿e wrêcz wzbudzaæ strach. Jest kolorem serca, p³uc, miê�ni i wp³y-
wa o¿ywiaj¹co na te narz¹dy. Jest �przyspieszeniem� dla osób powolnych.

Kolor ¿ó³ty to barwa jesieni. Jest kojarzony z rado�ci¹ ¿ycia, rozpoczy-
naj¹cym siê dniem. Ale jest te¿ kolorem spadaj¹cych li�ci i dojrza³ych owo-
ców. Barwa ¿ó³ta wzmacnia wolê, przekazuje ciep³o serca, weso³o�æ. Przy
depresjach i stanach lêkowych mo¿e dzia³aæ ³agodz¹co i koj¹co, wp³ywa na
pogodê ducha.
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Kolor bia³y przyporz¹dkowujemy zimie. �ci�le rzecz bior¹c, biel nie jest
barw¹, lecz sum¹ wszystkich czêstotliwo�ci promieniowania widzialnego.
Jest �wiat³em. Mo¿e dzia³aæ nu¿¹co i kojarzyæ siê z pustk¹. Biel promieniu-
je, uspokaja i rozja�nia. Do zimy nale¿y te¿ b³êkit. Kojarzy siê z g³êbi¹
i dal¹ nieba lub wody, jest kolorem ciszy i spokoju, przypomina zimowy
ch³ód. Jest te¿ kolorem duchowo�ci i ¿ycia religijnego, gdy¿ prowadzi do
wyciszenia.

Kolor zielony nale¿y do wiosny. Zieleñ kojarzona jest z si³¹ tworzenia,
wzrostu, procesem dorastania. Têsknota do zieleni jest postrzegana symbo-
licznie jako pragnienie odnowy. Zieleñ ³agodzi, przynosi zadowolenie, daje
pokój, uspokaja i odprê¿a.

Manipulacja barw¹ w czasie �Porannego krêgu� dokonuje siê dziêki zmia-
nie wystroju ca³ego wnêtrza pomieszczenia, w którym prowadzimy zajêcia.
Barwa ka¿dej pory roku decyduje o wystroju �cian i sufitu odpowiednio
dobranymi kolorystycznie tkaninami. Mo¿emy przystroiæ salê jednolitym
kolorem danej pory roku, b¹d� te¿ ró¿nymi jej odcieniami.

Wa¿nym momentem �Porannego krêgu� jest ciemno�æ. Ciemno�æ silnie
dzia³a na nasze emocje. Im jest g³êbsza, tym g³êbiej od nas dociera. Mo¿e
budziæ niepokój, a nawet lêk, ale bardzo wa¿ne jest oswojenie siê z ciemno-
�ci¹, opanowanie emocji. Dziêki ciemno�ci wyra�niej dostrzegamy ka¿dy
element, który ni¹ nie jest. Dlatego w ciemno�ci tak wielkiego znaczenia
nabiera zapalona �wieca pojawiaj¹ca siê w zasiêgu wzroku. Ciep³e migo-
cz¹ce �wiat³o �wiecy niesie z sob¹ spokój i poczucie bezpieczeñstwa.

Bardzo istotnymi elementami �Porannego krêgu� s¹ bod�ce dotykowe.
Szczególn¹ uwagê powinni�my po�wiêciæ naszym rêkom. To, w jaki sposób
nimi poruszamy i jak dotykamy dziecko, ma wielkie znaczenie. Dotyk po-
winien byæ przekonuj¹cy i precyzyjny, a nie mechaniczny i bezmy�lny. Po-
daj¹c d³onie, powinni�my przekazywaæ pozytywny stosunek do dziecka
i poczucie bezpieczeñstwa. Podstawow¹ propozycj¹ stymulacji dotykowej
jest masa¿ d³oni wykonywany na powitanie. Towarzyszy mu piosenka,
a olejek u¿yty do masa¿u ma charakterystyczny dla danej pory roku za-
pach. Bod�ce dotykowe maj¹ szczególne znaczenie dla uczniów niedowi-
dz¹cych, gdy¿ wtedy organem s³u¿¹cym do �widzenia�, do orientacji w prze-
strzeni staj¹ siê rêce. Dzieci zaczynaj¹ �prze¿ywaæ� swoje rêce przez maso-
wanie ich, g³askanie czy uciskanie, czuj¹, jak nap³ywa do nich krew,
a dziêki olejkowi skóra staje siê g³adka i jedwabista.

W³a�nie podczas masa¿u d³oni mo¿emy spotkaæ siê z dzieæmi w sposób
najbardziej osobisty, przekazaæ im swoj¹ blisko�æ, ciep³o, poczucie bezpie-
czeñstwa. Ta codziennie powtarzaj¹ca siê czynno�æ staje siê rytua³em i ro-
dzi zaufanie.

Zapachy, podobnie jak kolory, oddzia³uj¹ na nasz¹ psychikê. Ka¿dy
w swoisty sposób. Ka¿dej porze roku przyporz¹dkowujemy inny zapach,
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którym nape³niamy pomieszczenie przez wlanie kilku kropel olejku za-
pachowego do lampki zapachowej oraz dodatkowo kilkudziesiêciu kropel
olejku u¿ywanego do masa¿u. Do lata przyporz¹dkowujemy zapach ró¿a-
ny; dzia³a on koj¹co, u�mierza z³o�æ, gniew, �leczy� bezsenno�æ, pomaga
roz³adowaæ stres. Oddaj¹c nastrój jesieni, u¿ywamy lawendy, która ³agodzi
napiêcia, uspokaja, wzmacnia. Do zimy przypisana jest miêta, dzia³aj¹ca
uspokajaj¹co, wzmacniaj¹co i rozlu�niaj¹co. Wiosn¹ u¿ywamy olejku cy-
trynowego, który dzia³a antyseptycznie, pobudza apetyt i o¿ywia.

Ka¿dej porze roku przyporz¹dkowany jest instrument bêd¹cy �ród³em
bod�ców d�wiêkowo-wibracyjnych. Latem jest to gong (typu ko�cielnego)
i grzechotka z piaskiem. Jesieni¹ gramy wiatrem na dzwonkach rurowych.
Zim¹ pos³ugujemy siê dzwonkami i trianglem (trójk¹tem). Wiosn¹ u¿ywa-
my bêbna. Instrumenty wywo³uj¹ silne wibracje, mog¹ one byæ odczuwa-
ne przez uczniów za pomoc¹ dotyku, który wspomaga s³uch w odbiorze fal
akustycznych. Najpierw gra siê na instrumentach blisko cia³a uczniów, tak,
by mogli czuæ wibracje; a potem �ród³o d�wiêku oddala siê w celu wytwo-
rzenia odruchu orientacyjnego, uczenia dziecka rozpoznawania kierunku,
z którego dochodzi d�wiêk.

Kolejn¹ grup¹ bod�ców s¹ wra¿enia smakowe. I te zmieniaj¹ siê cy-
klicznie z porami roku. Celem dostarczenia tych bod�ców jest zwiêkszenie
wra¿liwo�ci warg i jêzyka, by pomóc w prze¿ywaniu przyjemno�ci smako-
wania, delektowania siê potrawami, przy czym wa¿ny jest nie tylko smak,
ale i zapach pokarmu. Wiosn¹ podajmy dzieciom cytrynê posypan¹ cuk-
rem, by pozna³y smak kwa�ny, latem � s³odk¹ konfiturê z wi�ni, jesieni¹
miód i krem orzechowy, a zim¹ miêtowe pastylki w czekoladzie.

Autorzy podaj¹ kolejno�æ i sta³o�æ wykonywanych czynno�ci w trakcie
zajêæ w �Porannym krêgu�:

1) zapalenie lampki zapachowej adekwatnej do pory roku;
2) obej�cie z lampk¹ krêgu dzieci, wymienienie imion, zwrócenie uwa-

gi na zapach oraz cechy ognia;
3) �piewanie powitalnej piosenki, w której wymienia siê imiê ka¿dego

dziecka, i jednoczesne masowanie d³oni oliwk¹ zapachow¹;
4) krótkie opowiadanie o danej porze roku, w którym mo¿emy pokazaæ

ró¿ne ciekawostki przyrodnicze z ni¹ zwi¹zane (wiosna � podlewanie zbo-
¿a w doniczkach, jesieñ � ogl¹danie li�ci i kasztanów, zima � obserwowanie
�niegu, lato � zwrócenie uwagi na wysok¹ temperaturê; podczas demon-
strowania mo¿emy otwieraæ okna);

5) spotkanie z ¿ywio³em (wiosna � rozcieramy dzieciom glinê na d³o-
niach, najpierw jest mokra, �liska i zimna, a pó�niej ciep³a, szorstka i kru-
cha; lato � zapalamy �wiece lub lampion, opowiadamy o ogniu i pokazu-
jemy jego w³a�ciwo�ci, na koniec zdmuchujemy p³omyk lub zalewamy go
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wod¹; jesieñ � wentylatorem rozwiewamy suche li�cie, poruszamy tkani-
nami na �cianach i suficie albo zabawkami, rozwiewamy w³osy dzieciom;
zima � demonstrujemy wodê w stanie ciek³ym i sta³ym, dzieci dotykaj¹ lodu,
który jest twardy, �liski, zimny i mokry);

6) demonstracja instrumentu muzycznego;
7) zak³adanie na g³owy dzieci kolorowych chust (kolor chusty zgodny

z barw¹ pory roku) � nastêpnie dziecko samo (lub z pomoc¹) �ci¹ga chustê
z g³owy);

8) zaciemnienie sali (szukanie z lampk¹ dzieci, wymawianie ich imion,
dziecko w miarê mo¿liwo�ci odpowiada lub inaczej, np. przez podniesienie
rêki albo nogi, daje znaæ);

9) zapalenie lampy naftowej (w ciemno�ciach i w �wietle nadfioleto-
wym pokazujemy fosforyzuj¹ce zabawki, gumy, materia³y w odpowiednim
kolorze);

10) zastosowanie bod�ców smakowych (podajemy dzieciom jedzenie
o odpowiednim smaku);

11) gaszenie lampki zapachowej.

Malowanie s³owami � propozycje æwiczeñ

� �Gdybym by³a/by³ czym� w kolorze: czerwonym, zielonym..., to by³a-
bym/ by³bym...�;

� kolorowa kula: uczestnicy podaj¹ sobie kulê w okre�lonym kolorze
i mówi¹, z czym kojarzy im siê ten kolor;

� pajêczynka: uczestnicy otrzymuj¹ k³êbek w³óczki w okre�lonym kolo-
rze i pierwsza osoba przedstawia siê, mówi¹c: �jestem zielona Monika�
i podaje k³êbek dalej, po czym kolejna osoba przedstawia siê imieniem
i kolorem we³ny; zabawa koñczy siê zrobieniem pajêczynki, któr¹ mo¿na
odpowiednio zatytu³owaæ, pajêczynkê mo¿na nakleiæ na p³achtê pa-
pieru;

� sa³atka owocowa, koktajl owocowy: uczestnicy wykonuj¹ napój
lub potrawê z owoców w okre�lonym kolorze;

� taniec w kolorze: uczestnicy tañcz¹ przy muzyce, której melodia lub
tematyka nawi¹zuje do okre�lonego koloru; taniec mo¿e mieæ charakter
spontaniczny lub odbywaæ siê wed³ug ustalonych kroków i figur (pomoc-
ne s¹ rekwizyty w okre�lonym kolorze: chusty, szarfy, balony...);

� radosne bukiety: uczestnicy otrzymuj¹ bibu³ê w danym kolorze i robi¹
bukiety, które potem mog¹ podarowaæ bliskiej osobie;
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� mandale: uczestnicy otrzymuj¹ szablony z mandalami i wype³niaj¹
je, zaczynaj¹c od zewn¹trz, a koñcz¹c w centrum rysunku, t³o man-
dali koloruj¹ na podany wcze�niej kolor, z kolei kolory wzorów dobieraj¹
sami;

� malowanie kasztankami: uczestnicy otrzymuj¹ pude³ko po butach
i kilka kasztanów, nastêpnie zanurzaj¹ kasztany w naczynku z rozwod-
nion¹ farb¹ w okre�lonym kolorze, wk³adaj¹ do pude³ka, nak³adaj¹ wiecz-
ko i trzês¹ pude³kiem; w �rodku powstanie barwna kompozycja;

� malowanie dziesiêcioma palcami: uczestnicy otrzymuj¹ farbê i p³ach-
ty papieru, maluj¹ palcami, nale¿y u¿yæ do tego specjalnej farby, niepo-
woduj¹cej uczuleñ;

� kolorowe s³owa: uczestnicy losuj¹ po dwa kolory i maj¹ podaæ np.: da-
nia w tym kolorze (¿ó³ty i zielony: jajecznica ze szczypiorkiem; czerwony
i zielony: zupa pomidorowa z koperkiem), dania mog¹ byæ rzeczywiste
lub wymy�lone (¿ó³ty i zielony: krokodyl w sosie waniliowym; czerwony
i zielony: sa³atka z trawy i jarzêbiny).
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