Muzykoterapia

Temat: Krysztatowa gora: tworcza wizualizacja.

Polecenie:

Na tle spokojnej muzyki relaksacyjnej, prowadzacy podaje stowa
sugestii. Uczestnicy siedzg wygodnie (mozna potozy¢ si¢), oczy maja
zamkniete.



Wejdz na swojg Sciezke i powedruj az do Drzewa Kiopotdéw. Czy masz dzi$ jakies

nieprzyjemne sprawy, ktore chciatbys$ na nim zawiesic?...

A teraz idz do ogrodu. Kiedy miniesz furtke, ujrzysz zwirowg drézke, skrecajgca

w bok. ldgc nig,

zobaczysz, jak wijgc sie, prowadzi miedzy cudownymi kwiatami, krzewami



i bujnymi zaroslami...

Wkroétce dotrzesz do ptotu, a wtedy zobaczysz za nim wspaniatg gore, mienigca

sie wszystkimi kolorami, jakby byta z krysztatu.

Podchodzgc blizej, widzisz, ze w gorze sg juz wykute stopnie, postanawiasz wiec

wspigc sie na szczyt. Wchodzgc na pierwszy stopien, stwierdzasz, ze u podnoza

gory wszystko jest czerwone.



Z jednej strony kwitng karmazynowe kwiaty, z drugiej gatezie drzewek uginajg
sie pod dorodnymi czeresniami. Kwiaty rozsiewajg wokot siebie egzotyczny
zapach, a kiedy zrywasz jedng czeresnie i wktadasz do ust... aaach, c6z za
cudowny smak!... Robisz kilka nastepnych krokoéw po stopniach Krysztatowe;j

Gory i widzisz, ze teraz otacza cie barwa pomaranczowa...

Mozna by pomyslec¢, ze znalazies sie w gaju pomaranczowym, tyle jest dookota
drzewek, ktérych gatezie chylg sie ku ziemi pod ciezarem owocéw. Moze masz
ochote poczestowac sie pomaranczg, posmakowac jej zywego soku... nie krepuj

sie... Kilka kolejnych stopni wprowadza cie w warstwe jaskrawo zottg.

Wszedzie petno jest zottych kwiatow... wysokich, niskich, duzych, matych... Z
boku widac¢ niewielki strumyk, wiec postanawiasz przysigs¢ na chwile i ochtodzi¢

sie... Nabierasz w dfonie wody w cieniu drzewka cytrynowego, a jego rzeski



zapach odswieza cie jeszcze bardziej...

Kilka schodkow wyzej zaczyna sie kraina bujnej zieleni. Zupetnie jakbys$ sie
znalazt w lesie podzwrotnikowym, w ktérym fruwa mnostwo réznobarwnych

ptakow, a spomiedzy drzew pozdrawiajg cie wszystkie ulubione zwierzeta...

Kiedy zrobisz jeszcze kilka krokow w goére, otoczy cie bfekit; jeszcze nigdy dotad

nie widziates btekitu tak czystego i pieknego... Po jednej stronie gory chlupoczag



fale morza, a miedzy nimi wesoto dokazujg delfiny. Zanurzasz sie w morskiej

wodzie, ptywasz i bawisz sie z delfinami...

Kiedy wracasz na stopnie Krysztatowej Goéry, wchodzisz po nich w kraine
fioletu... Masz wrazenie, ze stgpasz po wielkim ametyscie, w ktorym rozszczepia

sie Swiatto, a wszystko dookota mieni sie i skrzy!...

A kiedy wreszcie staniesz na samym szczycie, otoczy cie... jaskrawa biel. To
tutaj mieszkajg wszystkie twoje najtajniejsze marzenia i najskrytsze sny, tutaj

chronig sie wszystkie ukochane przez ciebie rzeczy: aniotowie, wrozki, chmury i



promyki stoneczne... Wszystko, czego zdarzyto ci sie zapragnac, jest przed toba,

skgpane w roziskrzonej bieli...

Rozkoszuj sie teraz przez chwile swojg Krysztatowg Gorg... Czas juz wracac,
ale najpierw podziekuj jej za to, ze jest tutaj i zawsze chetnie czeka na twoje

odwiedziny... Przy furtce trzeba tez podziekowac ogrodowi za to, ze jest, ze
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czeka...



