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SYNG DIG FRI MED
[ydmeditation

| mange kulturer har toner og lyde varet brugt til at
fierne fysiske og psykiske ubalancer og give afslapning
og indre ro. Psykologi tog til lydmeditation for at blive
klogere pd, hvordan du ved hjaelp af sang kan blive

MUSIK MOD
SYGDOM

Ifelge forskere pa Aarhus
Universitetshospital viser
underspgelser, at musik
virker effektivt pa og kan
indga i behandling af bade
psykiske og fysiske lidelser
og deempe smerter, angst
og uro eller stress. Under-
sogelserne viser ogsa, at
hjernen reagerer forskelligt
pa forskellige former for
musik. Musikkens struktur
bliver bearbejdet i hjerne-
stammen, som er med til
at regulere blandt andet
hjerterytme og blodtryk.
Musikken pavirker os emo-

tionelt, motorisk, kognitivt
og fysisk gennem udskil-
lelse af stoffer som dopa-
min, kortisol og oxytocin i
hjernen, Desuden kan visse
former for musik ogsa hjzel-
pe patienter, sa de hurtigere
kan komme til haegterne
igen efter en operation, og
den kan reducere smerter i
forbindelse med kraeftbe-
handlinger.
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bedre til at slippe tankerne fri.

AF PERNILLE LEWINSKY KOFQED > FOTO: CLAUS BOESEN

aaaa ... tonen er dyb og klar og
A giver genlyd i den store sal. Pa

umagelige klapstole og med taep-
per omkring sig sidder de sytten deltagere
og ser opmeerksomt til, mens meditations-
instrukter Helle Hewau med lukkede gjne,
halvaben mund og afslappede kaeber de-
monstrerer den forste af de mange vokaler,
som skal synges ved aftenens en time lange
seance i lydmeditation.

— Det er sadan, at dybe og heje toner
pavirker kroppens chakraer forskelligt, sa
derfor skifter vi vokaler igennem medita-
tionen. Nar vi om lidt begynder at synge
aaaaaaa, sa prov at gare det fuldkommen
frit. Det ikke useedvanligt, at man ikke kan
naere sig for at lytte til sin egen stemme
eller til sidemandens, og i starten kan det
godt veere, at det lyder ad helvede til, men
pa et tidspunkt kommer der en naturlig
orden, forklarer Helle Hewau smilende.
Hun er bade psykolog og lydhealer. Hun
kigger rundt, mens hun introducerer afte-
nens program krydret med sma anekdoter

af psykologisk og spirituel karakter, som
efter hendes udsagn er en god made at fa
deltagerne til at lande pa.

— Lige som ved andre former for me-
ditation vil I sikkert opleve, at jeres sind
indimellem begynder at vandre. Men hver
gang der dukker tanker og felelser op, eller
I bliver fraveerende, sa vender I bare op-
meerksomheden tilbage til lyden. Pa den
made bliver lyden en form for mantra, som
1 kan parkere jeres opmaerksomhed pa, for-
klarer hun.

— Mens I mediterer, sa prev ogsa, om |
kan vere i oplevelsen og bare lytte uden
at demme. Og husk pa at den eneste re-
gel her er, at man ikke skal preestere noget
som helst.

Deltagerne lytter forventningsfuldt,
men inden det er tid til at slippe stemmen
og tankestremmen fri, giver Helle Hewau
dem lige de sidste instruktioner og gode
rad med pa vejen.

— Serg for at treekke vejret helt ned i
bunden af lungerne. Hvis der ikke er »
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| &rhundreder har man
brugt lyd og toner som
healing, og i forskellige
kulturer har man sunget
toner ind pa kroppen,
som resonerer med
cellerne og kroppens
energifelter.

Helle Hewau, psykolog og lydhealer

plads til maven, s er det godt at knappe
op nu, siger hun med et smil, mens hun
selv begynder at lesne sit baelte og dbne
bukseknappen.

— Detkan ogsa veere klogt en gang imel-
lem at synge sig helt tom for luft. For faktisk
er der mange af os, der render rundt med
gammel luft i lungerne, fordi vi er lidt sma-
stressede og derfor aldrig far temt lungerne
helt, forklarer Helle Hewau, mens hun ryk-
ker frem pa stolesaedet og retter ryggen.

~ Lige om lidt vil jeg begynde at guide
jer gennem meditationen, sd sat jer godt til
rette og luk ejnene. Vi starter med at syn-
ge en dyb tone for at fa jordforbindelse og
husk, at a er hjertechakraets lyd.

Helle Hewau istemmer herefter et dybt
aaaa, og deltagerne falder hurtigt ind i to-
nen.

LYD SOM MEDITATIONSMANTRA

— I arhundreder har man brugt lyd og to-
ner som healing, og i forskellige kulturer
har man sunget toner ind pa kroppen, som
resonerer med cellerne og kroppens ener-
gifelter. Lydhealing virker afslappende og
helbredende. Tonerne er ogsa med til at
abne sig for noget, der er hojere end en selv,
forteeller Helle Hewau, der som psykolog
og lydhealer har beskaftiget sig intensivt
med lydens og stemmens terapeutiske mu-
ligheder.

— Nar du mediterer, seetter du fokus pa
et bestemt punkt eller objekt, det kan fx
veere dit andedrzet eller et bestemt ord, der
er dit mantra. Ved lydmeditation bliver ly-
den en form for mantra, som du parkerer
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»For en del ar si-
den var jegigen

nem en Krise og

nogle store per

sonlige omveeltninger. Inspireret af

bogen Tonen fra himlen, begyndte jeg
at synge for at finde tilbage til mig
selv.Ved et "~”-'.\-:l“"“‘-‘u-°‘ hos lydhealer
Githa ben-David fik jeg fornyet kraft
og energi ved at synge med sammen
andre. Nu gar jeg jeevnligt til lydme

ditation. Det er meget nemmere at
slippe tankestremmen, nar jeg me

diterer til lyd

Desuden lider jeg af
astma, som forvaerres, nar jeg bliver
stresset, men efter at jeg er begyndt
at dyrke lydmeditation jeevnligt, er
min vejrtraning blevet meget bedre
Jeg kan tydeligt maerke, at det er en
direkte vej til indre ro og virker ef

fektivt mod stress.s

din opmeerksomhed pa.Ved at arbejde med
bevidstheden pa denne made hjalper det
dig til at fa ro pa tankerne og fordeje de
mange indtryk, som vi ustandselig bliver
bombarderet med, forklarer hun.

—Ved lydmeditation stimulerer du sam-
tidigt dit naturlige dndedraet. Derudover
kan lydene og de forskellige over- og un-
dertoner i sig selv virke healende — faktisk
kan man registrere, at hjerneaktiviteten
skifter fra sakaldte betabelger til alfa-
belger, og det gavner bade kroppen og
sindet. Meditationen eger ogsa kroppens
udskillelse af antistresshormoner og lyk-
kehormoner, som giver kroppen en fglelse
af indre ro. Mange, der dyrker lydmedita-
tion, oplever, at de hurtigere end ved andre
former for meditation transcenderer og

opnar en hgjere form for bevidsthed, hvor
de foler, at de kommer til at hvile mere i
sig selv og far mere gleede, overskud og
naerveer i hverdagen, forteller Helle He-
wau. Hun understreger, at lydmeditation
er for alle og bestemt ikke kreever nogen
seerlige forudseetninger.

—Ved lydmeditation handler det ikke
om at kunne synge pa en bestemt made,
men om at give plads til den naturlige
sternme, som vi alle sammen har. At abne
op for den tilstand, som kaldes »tonen fra
himlen«. Det geelder om at synge lyden
i de toner, der naturligt dukker op uden
at demme, for nér vi synger frit og er op-
meerksomme pa bare at lytte og veere i nuet,
kan vi synge os fri af bade sygdom, stress
og spaendinger.



TONER FRA HIMLEN

Efter godt en halv time tager Helle Hewau
en meditationsklokke frem. Den siges at
klare energierne og pa forunderlig vis nul-
stille tankerne. Pa det spinkle pling fra den
lille klokke slar deltagerne sjnene op, smiler
og flytter lidt pa sig. Tonerne heenger sta-
digikroppen, og stilheden virker naermest
larmende.

— Naér jeg nu om lidt ringer med klokken
igen, sa synger vi tre runder af de andre
vokaler, altsa &, o, u, a, y og i. Serg for at
synge frit, og husk at traekke vejret, si I ikke
hyperventilerer, nar I for eksempel synger
de hoje toner.

Helle Hewau synger igen for denne
gang pa adadaaaaaa, og deltagerne stem-
mer hurtigt i. Lyden stiger og falder, »

CAMILA RELAND

40 dr, ansat i Dansk flygtningehjeelp og healer

WJeg er selv healer, og som andelig segende er lydmedi

tation for mig helt klart et fantastisk redskab dels til at

s
-’\ - opnd en sterre bevidsthed om at veere til stede med det,
ﬁ, r som er, og med den kraft, som jeg har i mig, men ogsa til
4 f al opna sterre bevidsthed om mig selv. For nylig mistede
jeg min mor, og jeg har i den forbindelse desuden brugt
lydmeditationen som et led i min sorgbearbejdning. Under
meditationen oplever jeg, at der er en stor frihed forbundet med at saette
lyd pa sig selv, samtidig med at det virker meget forlesende at overgive sig

til lyden og bare veere | det, der er nu engang er.«

Lydhealing virker afslappende og
helbredende. Tonerne er ogsa med til at
dbne sig for noget, der er hgjere end en selv.
Helle Hewau, psykolog og lydhealer
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og tonerne fra de sungne vokaler fylder
rummet ud. Indimellem stikker en tone
af og lyder en smule falsk. Det skaber et
kort ejeblik disharmoni, men tonen finder
hurtigt hjem, sa sangen igen klinger smukt
og naesten giver associationer til kirkesang.
Mon det er tonen fra himlen? Efter ti mi-
nutter har deltagerne sunget samtlige vo-
kaler igennem tre gange, og det velkendte
pling fra klokken lyder atter. Stemmerne
forstummer hurtigt, og deltagerne bliver
siddende stille pa deres stole med haen-
derne hvilende pa larene, lukkede gjne og
et fredfyldt udtryk i ansigtet. Der er ingen,
der siger noget, men rundt omkring heres
lavmeaelte sten og “ahhhhhhhhhh ...", og
lidt efter lidt begynder deltagerne at rare
pa sig. De gaber og straekker sig, som var
de vagnet efter en god og dyb sevn. En
enkelt tager en slurk vand fra en medbragt
plastikflaske.

— Er det bare mig, der sveder som en
gris, sporger en kvinde, og de evrige del-
tagere slar en hgj latter op. Helle Hewau
forklarer smilende, at det er helt normalt.
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HENRIK OLAFSSON
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— Sangen stimulerer det naturlige ande-
dreet og ilter blodet. Udover at det virker
folelsesforlesende og afspaendende — bade
fysisk og psykisk — at sidde og traekke vejret,
sa bliver kroppens muskler ogsa arbejdet
godt igennem. Faktisk er der mange, der
kan meerke det i mavemusklerne den ef-
terfelgende dag, siger hun.

— Nar I mediterer til lyd, er det ikke kun
sindet, men ogsa kroppen, der giver slip pa
sine spaendinger. I bliver centreret pa en
helt anden made og kommer maske til at
hvile meget mere i jer selv. Sa kan I ga ud
i verden og vise, hvem I virkelig er. Tusind
tak for tonerne ... |

PRGV
LYDMEDITATION

Nar | mediterer il

lyd, er det ikke kun
sindet, men ogsa
kroppen, der giver slip
pa sine spaendinger.

| bliver centreret pd
en helt anden mdde
og kommer til at hvile
meget mere i jer selv.

Helle Hewau, psykolog og
lydhealer

Det kraever ingen forudsaetnin-
ger at deltage i lydmeditation.
Skulle du have faet lyst til at til
at preve, kan du lzese mere om
tid og sted pd hellehewau.com.



