Muzykoterapia
Temat: ” Podroz na brzeg morza” - relaks przy muzyce.

Polecenie:
Na tle spokojnej muzyki relaksacyjnej, prowadzaca podaje stowa
sugestii. Uczestnicy siedza wygodnie (mozna potozyc si¢), oczy majg
zamkniete.

Jest stoneczny, letni dzien.

Ide wolno brzegiem morza,

Stgpam po zottym, gtadkim piasku.

Bose stopy zapadaja si¢ w nim.

Piasek cichutko skrzypi.

Jest miekki i bardzo ciepty.

Po jednej stronie widze spokojne morze i daleki horyzont,
Po drugiej sosnowy las.

Od morza wieje lekki wiatr.

Aromat zywicznych drzew miesza si¢ z zapachem morza.

Btekit miesza si¢ z zielenia i kolorem zottym.



Od barw i zapachow troche kreci mi sie w glowie.
Mam ochote potozyc¢ sie.

Ktade sie na plazy.

Cialo grzeje mi piasek i stonce.

Delikatny plusk fal uspokaja mnie.

W gorze btekit nieba.

Zamykam oczy, zapadam w potsen.
Wszystko staje si¢ nierealne i niewazne.

Z oddali dochodzi sttumiony gwar glosow.
Otacza mnie cichy jednostajny szum morza
I piekna muzyka.

Od morza wieje orzezwiajgcy wiatr.
Otwieram oczy, oddycham gieboko.
Przeciggam si¢. Czuje przyptyw sit.

Powoli wstaje.

Na horyzoncie widze ztota obwodke stonca.
Stapam po zottym piasku.

Spienione, chtodne fale delikatnie doptywaja do moich stop.
Spacer ten sprawia mi radosc.

Moije mysli uktadaja sie w logiczng catosc.
To, co zaplanowatem - wykonam

Bez pospiechu, pewnie i z przyjemnoscia.
Muzyka relaksacyjna:

https: / /www.youtube.com /watch?v=QR3Ip0ptpy8

Opracowata, Svitlana Pavlenko
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