Warsztaty z mandalg - przykladowy konspekt zajeé

Metody:

praca grupowa, praca indywidualna, medytacja, swobodna ekspresja tworcza: wykonywanie
mandali w r6znych technikach plastycznych, aktywna wyobraznia, praca analityczna
(interpretacje), elementy muzykoterapii

Potrzebne materialy:

Blok rysunkowy formatu A4,A3, farby plakatowe, farby akwarelowe, kredki pastele, otowki,
czarne cienkopisy, notatniki, dtugopisy, pedzle, kubeczki na wodg, papierowe talerze do
obrysowywania okr¢géw, magnetofon, kaseta z muzyka relaksacyjna

Czas trwania: 4,5 godziny

Przebieg zajeé:

A. Czgs¢ pierwsza zajec (przesziosC): praca indywidualna

-Prowadzacy prosi uczestnikow zeby usiedli w kregu i zapala Swiecg w centrum. Kazdy po
kolei przedstawia sig.

- Prowadzacy przedstawia w skrdcie przebieg zaje¢ i wyjasnia znaczenie stowa ,,mandala”.

- Prowadzacy prosi o zajecie wygodnej pozycji, zamknigcie oczu, spokojne oddychanie
1 wyobrazenie sobie kota swojego zycia od pierwszej zapamigtanej chwili, az do chwili
obecnej, odbywa si¢ to przy dzwigkach spokojnej muzyki relaksacyjne;j.

- Prowadzacy prosi o otwarcie oczu, rozdaje uczestnikom kartki i przybory do malowania
1 prosi o wykonanie mandali na temat swojego zycia.

- Po ukonczeniu pracy uczestnicy proszeni sa kolejno o pokazanie swojej mandali i
powiedzenie kilku stow na jej temat. Prowadzacy stawia pytania. Jaki zapach, smak, dzwigk,
ruch ma Twoja mandala? Jak mégtbys§ wyrazi¢ za pomoca tanca swoja mandalg? Jak mogtbys
zaspiewac¢ swoja mandale? Z czym kojarza Ci si¢ uzyte w pracy kolory, symbole?
Prowadzacy notuje wszystkie wypowiedzi.

- Prowadzacy prosi innych uczestnikéw o wypowiedz na temat odczu¢ zwigzanych z
ogladana mandala.

- Po zaprezentowaniu prac przez wszystkich uczestnikéw, prowadzacy ktadzie wszystkie
mandale obok siebie po lewej stronie z sali. Uczestnicy podchodza i ogladaja wystawe
wszystkich prac



- Prowadzacy prosi grupg o wypowiedz na temat wrazen powstatych w trakcie pierwszej
czesci zajed

B. Cze$¢ druga zajec (terazniejszos$¢): praca grupowa
- Prowadzacy prosi o zajecie miejsc w kregu
-Prowadzacy prosi o cisz¢ i swobodne oddychanie w trakcie stuchania muzyki relaksacyjne;j

- Po krétkim wprowadzeniu w §rodku kregu prowadzacy umieszcza wielki arkusz papieru, na
ktérym juz narysowany jest wielki okrag i prosi o cisz¢ w trakcie zajgc.

- Uczestnicy wykonuja wspdlnie mandalg, dowolnie zmieniajac miejsca.

- Po ukonczeniu pracy uczestnicy swobodnie wypowiadaja si¢ na temat swoich wrazen
i wspdlnie dokonuja proby interpretacji mandali.

- Prowadzacy pozostawia mandal¢ w centrum kregu.

C. Czgs¢ trzecia zajgc¢ (przysziosc): praca indywidualna

- Prowadzacy prosi uczestnikdw o zajecie miejsc w kregu 1 w trakcie stuchania fragmentu
muzyki wyobrazenia sobie jak spetniaja si¢ ich marzenia, t¢gsknoty, pragnienia.

- Uczestnicy zaje¢ wykonuja indywidualnie mandale

- Po ukonczeniu dziatan nastepuje (podobnie jak w czg$ci pierwszej) omdwienie
poszczegblnych prac.

- Prowadzacy zbiera wszystkie prace i uktada je obok siebie po prawej strony sali.

- Uczestnicy poréwnuja mandale ,,przesztosci” 1 ,,przysztosci” swobodnie wypowiadajac sig¢
na temat swoich wrazen.

- Na zakonczenie uczestnicy jeszcze raz siadaja w kregu i kazdy z nich wypowiada si¢ na
temat swoich odczu¢ dotyczacych warsztatow.



