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Jane har selvfglgelig et meget personligt forhold til sine egne
syngeskale.

— Jeg har flere store skéle, som skaber en tilstand af basal
tryghed. Nér jeg hgrer deres varme og dybe lyd, far jeg en
grundlaeggende folelse af, at alt er godt. Andre skéle kan jeg
maerke 1 mit hjerteomrade. Lydene gor det blgdt, stille og rum-
mende. Og jeg har flere syngeskéle, som har en sa vidunderlig
og mangfoldig lyd, at jeg med blot en enkelt skél kan bruge den
som en universal lyd til stort set alt.

Det bedste, du ifglge Jane Winther kan ggre, nar du skal
udvaelge dine egne syngeskale, er at lytte indad, stole pa din
fornemmelse og ikke lade dig forfgre af ,.en god historie”.

Den buddhistiske syngeskal-familie, som hun samarbejder
mest med, plejer med et glimt i gjet at spgrge, om hun vil have
en eventyrlig historie eller gnsker tgrre facts.

— Som indkgber af tibetanske syngeskale og klangskale siden
1992, har jeg hert mange gode salgsskrgner fra hele Himalaya-
regionen, og jeg har selv troet pa mange af dem, fordi jeg ikke
vidste bedre. Historier om syngeskale, der er fremstillet ved
fuldméane og skyllet i hellige sger, om 7-, 9- og 12-metals synge-
skéle, der skulle have en helt szrlig klang og sa videre.

Virker mod stress
P& spergsmalet om en syngeskal kan kurere sygdomie, bliver
Jane Winther stille.
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PAS PA!

Ved mistanke om sygdom ber du
aldrig behandle hverken dig selv eller
andre med syngeskale (eller andre
klanginstrumenter) uden forst at kon-
sultere en leege, understreger Jane
Winther.

Og undga:

o |ydbehandling af mennesker med
psykiske lidelser.

e Anbringelse af syngeskale direkte
pa en gravid kvindes mave.

e Anbringelse af syngeskale direkte
pa en pacemaker eller andre me
taldele i kroppen.

e Anbringelse af syngeskale direkte
pa abne sar.

— Det eri hvert fald min erfaring, at lydene har en positiv effekt
pa alle stressrelaterede gener og sygdomme. Og at virkningen
kan forsteerkes af behandlerens intention og modtagerens "pa-
rathed”, siger hun sa.
— Mange af os lever jo med en ofte meget hektisk og stresset
hverdag. Der er uendelig mange opgaver og deadlines, og vi skal
forholde os til et veeld af indtryk og informationer.
At skabe balance mellem dét at veere aktiv og "fa noget fra
handen”, og dét at have tid og plads til bare at veere i nuet kan
veaere sveert. Sa det er vigtigt at skabe rammer for ro til at fordgje
de indtryk, vi har faet i lgbet af dagen. Der skal veere balance
mellem yin og yang-tid — en balance mellem ggren og vaeren.
Lydene fra syngeskalene er serligt gavnlige i de perioder 1
livet, hvor vi befinder os i en overgangsfase og ma tage vigtige
beslutninger, er Janes erfaring.
— Det kan veere i forbindelse med jobmaessige skift eller store
beslutninger i privatlivet. S& kan en syngeskél-session fa tanker,
der skaber uro og forvirring, til at slippe. Nar tankestrgmmen
stopper, og andedrzettet bliver dybere, kan vi meerke os selv pa
et dybere plan og fa kontakt til vores egen kerne.

Udover at give koncerter, indspille cd’er og give lydbehandlinger,
underviser Jane Winther ogsé i brugen af de velggrende skéle
— og hun har netop udgivet grund- og guidebogen ,,Syngeskale
og klangskale — et redskab til ro og vitalitet”.
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Brug lyd nar du

e _er treet og har brug for at slappe af
og hvile

...har sveert ved at sove

...Teler dig stresset eller udbraendt

_..har akutte smerter

...du er gravid.

...du underviser | yoga

_...du mediterer.
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Sadan veelger du din syngeskal

Brug alle dine sanser — underseg skalen, fol pa den, maerk
den, lyt til den. Sperg ogsa til oprindelsen, men veelg ferst og
fremmest ud fra, om skalen feles rigtig, siger Jane Winther.

— En syngeskal skal fales som et "JATAK, mere af den lyd!”
Spergsmalet er, hvad du ensker at bruge skalen til — skal den
bringe dig ro, blidt berare dit hjerteomrade eller give dig fokus
og klarhed?

Der er mange méader at teste en syngeskal pa, her er 5 forslag:

e Hold skalen i den ene hand, sla den an og meerk, om den
foles god og behagelig.

e | uk gjnene og sla blidt skalen an foran ansigtet, hjertet og/
eller maven.

e Stil skélen pa gulvet mellem benene, sa du meerker lyden
gennem fadderne.

e Veelg intuitivt ved at gé hen til/reekke ud efter den skal, som
feles som den rigtige.

e | &g dig ned, szt skalen pa maven, sla den an og maerk
den direkte pa kroppen.

Begynd med en enkelt syngeskal og lser den godt at kende.
Eller find et saet med evt. tre syngeskale:

e En stor skl med en dyb og behagelig bled og varm lyd,
der er god til meditation og indre rejser.

e En mellemstor sk&l med en blad lyd, som feles godt i
hjerteomradet,

e Enlille skdl med en hgj og klar tone, der skaber fokus,
giver energi og renser sindet.

— Hvis jeg har perioder, hvor jeg faler mig treet og maske er
lidt “hudles” eller sérbar, er de haje toner fra de sma synge-
skale gode til at give mig fornemmelse af, at jeg bliver “samlet”
igen, siger Jane.
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Born elsker syngeskale

Barn har i Jane Winthers nye grund- og guidebog ,, Bogen om syngeskaéle og

klangskale” faet et helt kapitel for sig selv. Og det er der mange gode grunde til.

— Born har en vidunderlig let og legende tilgang til brugen af
syngeskale. Der bliver udforsket og grinet, og jeg maerker en
saerlig begejstring hos bgrn, nar de lytter til de mange forskel-
lige toner og klange. Jeg har f.eks. oplevet, hvordan en 1. klasse
en tidlig morgen talmodigt stod i kg for at sta et par minutter i
den dybe beroligende lyd i en keempe syngeskal. Bagefter kunne
bgrnene laegge sig og slappe af, og inden leenge 1a samtlige bgrn
helt stille — ja, flere var ligefrem faldet i sgvn.

Jane Winther har béde laerere og paedagoger pa sine kurser,
og pa flere skoler har man anskaffet sig syngeskale, som bliver
brugt bade i undervisningen til at skabe ro, neerveer og koncen-
tration og til at styrke elevernes evne til at lytte.

, Hver eneste gang jeg underviser | bornehaver og indskolin-
gen, rorer det mig at se, hvordan bern og voksne sammen
lytter til og gar pa opdagelse med lydene. Som f.eks. her, hvor
en lille dreng pa bare tre ar spiller pa en syngeskal pa maven
af en peedagog. At iagttage den Store koncentration, indle-
velse, empati og respekt, han spillede pa skalen med — og
hvordan han paent ventede med at sld skéalen an, indtil han
havde féet ‘tilladelse’ Det var stort.”
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Et samarbejde med bgrnehaven Guldsmeden i Galten har vist,
at det ikke kun er bgrnene, men ogsa de voksne omkring dem,
der har forngjelse af at ,lege” med syngeskale.

— Mange bgrn har jo en lang dag i institution med mange
sanseindtryk og et hgjt stgjniveau, og mange paedagoger udvik-
ler tinnitus og stress. Her hjelper det at skabe nogle rammer,
hvor bade bgrn og voksne kan fa en pause fra alle de ydre indtryk
og bare veere med sig selv og meerke sig selv. En enkelt stor skél
— eller méaske et saet med tre forskellige lyde — kan bruges pa
mange forskellige mader. Til beroligelse og afspaending, stille-
lege og opmeerksomhedslege for eksempel.

Det gi'r leg med lyd bornene

De leerer at maerke og lytte til deres krop

De leerer at give udtryk for deres gnsker og behov
De leerer at maerke deres egne graenser og respek-
tere andres.

De dybe toner giver dem ro og tryghed i kroppen
De mange toner og overtoner udvikler deres lytte
evhe

De hgje og klare lyde styrker deres koncentrations
evne
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