Uwazne stuchanie - muzyka

Rodzaj ¢wiczenia

indywidualne

Cel

Praktyka uwaznego stuchania

Czas trwania

15-60 minut

Przebieg

Znajdz czas dla siebie, wtgcz muzyke instrumentalng (np. muzyke z wybranego baletu Czajkowskiego),
zamknij oczy i postuchaj.

e Jakie instrumenty styszysz?

e (Czy jakis dominuje?

e Cojeszcze styszysz w tym utworze? Jakie$ przestanie, emocje, opowies¢?
e (Czy ta muzyka kojarzy Ci sie z czyms zwigzanym z Twoim zyciem?

e Co jeszcze mozna w niej ustysze¢ czy "wystuchacé"?

Dodatkowe informacje

Cwiczenie mozna tez przeprowadzi¢ w parze czy grupie, gdzie wszyscy razem stuchamy utworu

i nastepnie dyskutujemy o tym, co “ustyszelismy”. Czy stuchanie to tylko ustyszenie czy co$ wiecej?

Scenariusz przygotowata: Iwona Kozieja-Grabowska

Opracowanie: lwona Przybyta

Materiaty powstaty w ramach projektu #UwazniWRozmowie.

#UwazniWRozmowie to projekt przygotowany przez Fundacje Wspierania Dialogu "Rozmawiajmy"

i realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele — Fundusz Krajowy, finansowanego przez Islandie,

Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG.
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