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Unicorn - tematy zaje¢ muzykoterapeutycznych

Muzyka juz w starozytno$ci ceniona byta za dobroczynny wptyw na ciato i dusze
cztowieka, towarzyszyta mu w jego najwazniejszych wydarzeniach zyciowych, a
takze w zyciu towarzyskim.

Celem zaje¢ jest odreagowanie napigcia codziennego zabiegania, zaréwno
emocjonalnego, jak réwniez fizycznego - umieszczonego w ciele. To takze czas
na zrelaksowanie si¢ przy réznorodnych ¢wiczeniach oraz nauka tworczej
postawy przydatnej w wielu dziedzinach: podej$cia do choroby, postrzegania
samego siebie, w kontaktach z innymi. To wszystko odbywa si¢ W przestrzeni
dzwickowej, przy dzwigkach stuchanych lub wydobywanych na réznych
ciekawych, prostych instrumentach. Rozumienie muzyki wpisane jest w kazdego
cztlowieka tak jak rozumienie ojczystej mowy, a porozumiewanie si¢
pozawerbalne - dzwigkami jest bezpieczne i jednoczes$nie sprawia przyjemnosé

W ramach zaje¢ muzykoterapeutycznych odbywaja si¢ ¢wiczenia w zakresie
nauki relaksu, wzmacniania poziomu energii i witalno$ci, radzenia sobie z bolem
emocjonalnym. Cwiczymy wyobraznig, jako sposob wplywania, korygowania
swoich mysli, przekonan i postaw, a tym samym emocji i zdrowia. Poznajemy
zrodta wlasnych emocji pozytywnych, negatywnych i neutralnych, ktoére rozwijaja
i wzmacniaja kompetencje emocjonalna. Cwiczymy jak radzi¢ sobie z
codziennym stresem, rozwijamy i wzmacniamy nadziej¢ oraz zaufanie. W
odniesieniu do odkrywanych wtasnych poktadéw duchowych doswiadczamy
kreatywnos$ci oraz wilasng silg.

Na kazdych zajeciach trenujemy takze rézne metody oddechu: relaksujacego,
energetyzujacego, synchronizujacego wspomagajacych pokonywanie stresu.

Kazde zajgcia tworza zamknigta cato$¢, odbywaja si¢ w podanym cyklu
tematycznym:

Zajgcia 1:
Zdobywanie $wiadomosci wlasnego ciala - praca z napigciem ciata.
Zajgcia 2:

Wzmacnianie poziomu energii, dostrzeganie réznicy pomigdzy entropia, a
negentropia psychiczna i skutkami kazdej z nich w odniesieniu do samopoczucia.

Zajgcia 3:



Konfrontacja z wlasnymi pozytywnymi emocjami — ¢wiczenie wyrazania emocji
pozytywnych oraz przezywania przyjemnosci.

Zajecia 4.

Konfrontacja z emocjami destruktywnymi - ¢wiczenie ich bezpiecznego
wyrazania oraz wzbudzania emocji pozytywnych.

Zajecia 5:

Trenowanie r6l spotecznych — zdobywanie umiejgtnosci wyrazania siebie oraz
komunikacyjnych.

Zajecia 6:

Trenowanie tworczego myslenia w sytuacjach codziennych oraz wobec trudnych
tematow, ¢wiczenia w zdobywaniu spojrzenia z innej perspektywy na wazne sfery
zycia.

Zajecia 7:

Praca z wyobraznia — odkrywanie swoich nowych mozliwosci.
Zajgcia 8:

Odkrywanie wlasnych potrzeb 1 nauka ich bezposredniego wyrazania.
Zajecia 9:

Odkrywanie swoich duchowych zasobow — swoich mocnych stron, przezywanie
radosci, wzbudzanie nadziei.

Zajecia 10:

Podsumowanie zdobytych umiej¢tnosci, doswiadczenie wzajemnego wsparcia, a
takze indywidualnej mocy do przezywania swojego zycia tu i teraz kazdego dnia,
»petna piersia”. Humorystyczne pozegnanie ,bezdechu zyciowego” — czasu
skoncentrowania na chorobie, bez dostrzegania innych aspektéw Zycia.



