Jour-ney +o 7our- ind

Brug musikken, som du selv finder det bedst.
Nedenstaende er blot mit forslag til anvendelse.

Det melodiske forlob og den underliggende puls Fﬁr musikken velegnet
til flere former for kropslig afspaending og mental afstressning.
Melodistykkernes forskellige leengde og intensitet er afpasset sa de kan

bruges til:

Break i hverdagen - sid et par minutter pa kontorstolen, sluk telefonen
og luk gjenene...

Power-nap - sid i en behagelig laenestol med dit neglebundt i handen.
Nar du taber ngglerne pa gulvet, er powernappen forbi...

Dybere og leengerevarende afspending — laeg dig pa pa et bledt underlag
med et teppe over dig. Koncentrer di§ om at traekke vejret dybt o

roligt. Registrer de tanker, der matte dukke op, men ga ikke ind i dem.
Lad musikken ga ind i kroppen...

Beroligende lydcollage i hverdagen — gor det, du plejer at gare.
Koncentrer dig om dine goremal - ikke musikken.

Haber, at du far gleede af musikken.
Viggo Steincke
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