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| gtt din yoga
ned levende lud

Sanger, musiker
og lydekspert
Jane Winther




Den dgbe lgcl fraen stor sgngeskél cr saerlig

gavnlig | anPaenAingsdelen afen 9ogatime”

Du kan styrke og forpge effekten af bade yoga,
afspanding og meditation ved at skifte play-
listen ud med levende lyd og klange, som kom-
munikerer direkte med bade din og dine ele-
vers sjel.

enytter du musik i din yogaundervisning? Hvorfor
ikke gere din yogaklasse til et tillabsstykke ved at
skifte musikken pa iPad’en ud med klange, der er helt
anderledes naerende for bade kroppen og sjaelen?
Blade, fyldige, resonerende lyde med et veeld af
overtoner fra en syngeskal kan bringe os bade dybere
ned i en afspaending og dybt ind i en meditation. Og klangen fra en
klokke kan blidt hente os tilbage til rummet og hverdagen igen, siger
sanger, musiker og lydekspert Jane Winther.

Jane har arbejdet med lyd og musik for sjeelen i over 20 ar. Hun laver
lydbehandlinger, har givet et veeld af koncerter med klanginstrumenter
i bade ind- og udland og er lige nu aktuel med bogen "Syngeskale og
klangskale — et redskab til ro og vitalitet”. Vi har talt med hende om
levende lyd til yoga — og med en yogaleerer, som bruger syngeskale og
chimes (tibetanske klokker) i sin undervisning.

Du kender den fra kirkeklokker — denne rummelige rige lyd, som efter
at det sidste slag er slaet, er leenge om at fortone sig og ligefrem kan
meerkes klinge videre inde i ens krop.

Forklaringen er, at klokken, ligesom f.eks. en syngeskal, ud over
sin grundtone rummer et ekstraordinaert stort antal overtoner — dvs.
toner, som klinger samtidigt med grundtonen, men forskelligt bade i
frekvens og styrke.

EN GENVEJ TIL AT MARKE SIG SELV

Alle instrumenter frembringer bade toner og overtoner. At en tone
frembragt af et instrument lyder forskelligt fra den samme tone frem-

Jane Winther

bragt af et andet instrument, skyldes de szerlige overtoner, de to instru-
menter hver for sig frembringer. Overtonerne er det, der giver toner
dens klangfarve og ger, at vi kan hare forskel pa forskellige grundlyde
med samme frekvens.

Nar man slar en syngeskal an, klinger den ud i lobet af nogle sekunder
eller minutter. Lyden fra en god skal kan heres i overraskende lang
tid. Det er en fascinerende oplevelse, nar man herer lyden fra en
syngeskal klinge ud, lytter videre et niveau dybere og sa opdager, at
lyden har forplantet sig og er blevet til en indre tone i ens krop. Det er
det, instrumenter med seerlig mange overtoner kan: Resonere og give
os mulighed for at blive stille og lytte. For mig er lyd en genvej til at
meerke mig selv - en genvej til stilhed og ren veeren. Ved at Iytte indad
til vores egne ensker og behov bliver vi bedre til ogsa at lytte udad i
verden - at kunne lytte pa et dybere plan.

ELEVERNE KENDER LYDEN
Hos yogaleerer og kinesiolog Camilla Lund Smed i Skedstrup nyder
yogaeleverne godt af leererens keerlighed til de levende klange.

Det er flere ar siden, Camilla i yogatimerne skiftede CD’erne med
musik ud med sine syngeskale og chimes. For som hun siger: "Nar jeg
selv slar tonerne an i undervisningen, smelter lydene fra syngeskalene,
ordene og min stemme sammen til en helhed. Jeg synes, at lydene fra
syngeskalene er enormt smukke og beveegende.”

Camilla benytter syngeskale til afspaendingen og chimes (tibetanske
klokker) til at markere afslutningen pa afspeendingen.

"Elevernes kroppe kender den klare lyd fra chimes, og de vender hur-
tigt tilbage til yogarummet i klarhed og vished om, at yogaundervis-
ningen er slut for i dag. Lydene fra chimes er meget anderledes end
lyden fra en syngeskal. Syngeskélene giver generelt en mere blad og
rummelige lyd, hvor tonerne glider blidt ind i helheden og bidrager til
den dybe ro og afspaendthed, jeg ensker, at mine elever skal opleve.”

Ideen med at bruge syngeskalene og chimes i yogaundervisningen
udsprang oprindeligt af Camillas arbejde som alternativ behandler og
kinesiolog.
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Chimes.

"Som behandler benytter jeg bade syngeskale og andre instrumen-
ter til bl.a. at frigore traumer, chok og felelsesmaessige blokeringer i
kroppen. Frigerelse af blokeringer kan virke helbredende, og lyd er et
virkelig godt redskab. Da jeg for nogle &r siden begyndte at benytte
syngeskalene i yogaundervisningen, fik jeg s& mange positive tilba-
gemeldinger fra eleverne, at jeg ikke var i tvivl om, at lydene ogsa i
denne sammenheeng virker dybere, end man umiddelbart forestiller
sig,” siger hun.

VELG DEN RIGTIGE LYD

Inden du investerer i en syngeskal, er det vigtigt at gere dig klart, hvad
skalen skal bruges til, understreger Jane Winther. Skal den skabe ro -
eller skal den vaekke?

Haje toner kan virke som en opkvikkende kop kaffe, mens dybe lyde
er som at drikke en kop dejlig varm kakao, forklarer hun.

En stor syngeskal med en dyb og behagelig bled varm lyd er god,
nar formalet er at skabe ro og afslapning. Den dybe lyd fra en stor
syngeskal er seerlig gavnlig i afspaendingsdelen af en yogatime, hvor
du med mellemrum kan sl& den an med en filtkelle samtidig med, at
du guider dine elever gennem hele kroppen.

Du kan ogsé veelge at indlede yogatimen med en stor syngeskél. Det
er pa en og samme tid en meget afslappende og meget direkte made
at fa eleverne til at give slip pa travlhed og tanker, blive naerveerende
og veere fuldt tilstede.

Begynd altid med at sla skélen helt stille an en gang, efterfulgt af en
gang eller to med lidt mere lydstyrke. P& den made veenner man sig il
lyden og kan g& dybere indad for hvert anslag.

En mellemskal med en bled og behagelig lyd feles godt i hjerteom-
radet.
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Bambus-vindklokke.

Yogalaerer Camilla Lund Smed anvender
syngeskdle i sin undervisning.

Du kan i afspaendingsdelen af yogatimen begynde med den store
skal (dybe lyd) og derefter kombinere det med en mellemskal, som
harmonerer i tonen med den store skal.

En lille syngeskal, en klokke eller et par chimes (tibetanske klokker)
med en hej og klar tone er energigivende, vitaliserende og samlende.

Den heie og Klare tone er iszer god som en afrunding af yogatimen.
Lyden forfrisker og hjzelper med at bringe eleverne tilbage i rummet,
og senere, ud i trafikken.

OBS! Husk at dosere lydene og veer opmaerksom p, at "less is more.”

BLIDE BEROLIGENDE LYDE

Franske bambus-vindklokker, som Jane ogs kalder engle-vindklokker,
bestar af otte toner. Lyden, nar man bevaeger bambusklokkerne blidt,
er helt vidunderlig. Lyden opleves som ,engledrys”, som at blive blidt
berort af engle pa kroppen og i hjerteomradet, og kan udover til lydbe-
handling ogsa bruges til at forsteerke virkningen af afspaendingsdelen
af en yogatime, inden eleverne ,veekkes” af en klokke.

En rainstick er et langt treeror fra en kaktusart, som frembringer en
vandagtig lyd, nar man vender den. Rainsticken har en rensende og
beroligende lyd, der bade kan lyde som stille vand og et brusende
vandfald afheengigt af, om man holder den lodret eller naesten vand-
ret. Rainsticken er god til at rense og berolige — og fin at bruge i
begyndelsen af en yogatime, hvis man ensker at rense, berolige og
temme sindet hos sine elever.



Syngeskdle og klangskdle skaber ro og vitalitet. Jane Winther
har arbejdet med lyd og musik for sjeelen i over 20 ar.

Lad lyden lede meditationen

I forbindelse med meditation kan du med fordel bruge en stor eller mellemstor syngeskal som en
overgangslyd fra én tilstand til en anden, og til at hjeelpe den enkelte med at komme dybere ind i
den meditative tilstand.

Sadan ggr du:

e Sla - lige som ved starten pa en yogatime — syngeskalen an enten en enkelt eller tre gange.
Husk, at det ferste slag skal veere det blideste.

e Ansla evt. ogsa skalen et par gange undervejs i meditationen.
e Nar tiden er gaet, og meditationen er slut, kan du igen ansla skalen som tegn til de mediterende

om at vende tilbage til rummet igen. Eller du kan veelge at lade afslutningslyden veere en hej og
klar tone fra en lille syngeskal. ©
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