Muzykoterapia

Elementy treningu autogennego do tekstu relaksacji ,Na
polanie”,

Dziecko leze na kocyku lub siedze w wygodnej pozycji, zaomyka
oczy. Prowadzqcy czyta przyciszonym, tagodnym gtosem w
tempie umiarkowanym tekst na tle cichej muzyki:




Wyobraz sobie, ze jestes matym, malenkim, puszystym misiem.
Misiem z miekkimi wtoskami i czarnym, btyszczqcym noskiem.
Spacerujesz po lesnej polanie. Swieci storice, jest ciepto i
jasno. Powietrze tutaj jest czyste. Czujesz zapach kwiatow,
ktore rosnq na polanie.




Och! Jak tu jest przyjemnie. Mozesz wygodnie potozyc sie na
miekkim postaniu z pachnqcego sianka. Jest dobrze. Promyki
stonnca Jdelikatnie dotykajq twojej twarzy | przyjemnie
rozgrzewajq cate ciato.

Wieje ciepty, lekki wiatr, ktory cicho szelesci listkami. W oddali
stycha¢ radosny spiew ptakow. Jest dobrze.. Jest
bezpiecznie... Jest przyjemnie i spokojnie...

A teraz znowu trzeba stac sie dzieckiem. Zginamy rqczki i
prostujemy je. Raz, dwa, trzy. Gteboko oddychamy. Raz, owaq,
trzy. Teraz otwieramy oczy. Mis zostat w lesie, a ty tak jak on
czujesz sie dobrze. Jestes wypoczety i radosny.

Link do muzyki

https://www.youtube.com/watch?v=0e7mU8cNeSY
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