Ljudets lakande kra

Hur kan nagot sa enkelt som ljud hjalpa oss att aterfinna stillhet, balans och sjalens riktning
ien tid av stress och standigt brus? Ljudterapeuten och utbildaren Erika Norgren delar med
sig av sin egen resa in i ljudets varld — fran férsta motet till att idag guida och utbilda andra
med ljudets lakande vibrationer. Har far du veta hur du sjélv kan bdérja lyssna och ljuda dig hel
—mitt i vardagen. Och hur du kan ta steget att hjalpa andra mer — med ljudets lakande kraft.

Text Erika Norgren Foto Carola Harnesk

ag borjade minresaini
ljudets lakande varld for
cirka 20 ar sedan. Som en
vag till inre stillhet och
aterknytande till sjélens egen
rytm - bortom tankar och krav.
Det forsta motet var med
mantran, gongen och trumman
genom kundaliniyogan. Jag
minns hur ljudets kraft grep tag
imig. Det hjarnan inte riktigt
forstod, visste kroppen och hela
mitt vasen. Ljudet berérde och
bearbetade, utan krav och utan
forklaring. Bara narvaro och en
stark kansla av att allt ar mojligt.
Fran att ha varit blyg och radd
for att bade synas, horas och att
vaga sta upp for mig sjalv borjade
dar och da min inre potential fa
utrymme och min urkraft fa gro.
Jag valde att utbilda mig till kun-
daliniyogalérare och med tiden
tog ljudets kraft en alltmer sjalv-
klar plats i bade mitt eget livoch i
arbetet med att vdgleda andra.

LJUD HAR ANVANTS i helande
syfte sedan urminnes tider.
Ménniskan har alltid anvént ljud
- trummor, chanting, vibration - i
ceremonier och vergangsriter
for att hela och forankra. Det
handlar inte om musik utan om
frekvenser som paverkar hela
det manskliga systemet. Forsk-
ning bekraftar detta: exempelvis
har meditation med tibetanska
klangskalar visat sig minska
stress och smarta, och stirka det
spirituella valbefinnandet.

En annan studie visade hur

ljudmeditation kan ge bade fy-
siologiska och psykologiska ef-
fekter - minska negativt laddade
kanslor och ¢ka ett inre lugn.
Men ljudet behéver sound-
healingens grundpelare for att
verkligen ge effekt, varav en ar
intentionen. En tydlig intention
fungerar som en védgvisare och
bérare av ljudets potential, ett
fokuserat flode som hjélper oss
orientera vad som vill bli helat.
I soundmedicine-metoden kom-
bineras just detta pa ett sarskilt
satt - ljudet och intentionen - en
synergisk formel for bade eget
helande och véagledning.

LJUDETS ENORMA potential
ar alltsd ingen nyhet och idag
mots traditioner fran urminnes
tider och modern vetenskap i ett
spannande samspel.

Det finns ljudvibrationer som
ror sig genom vart inre som
om de bar pa minnet av nagot
bortglémt - svara att satta ord
pa, men djupt igenkannbara. En
ton, en vibration, ett ljud - som
leder dig narmre dig sjalv och du
far plotsligt upplevelsen: "Jag ar
hel. Allt det jag dromt om kan jag
skapa. Allt det jag dromt om &r
det JAG AR i min sanna essens.”

SA HUR PAVERKAR ljudet oss
manniskor? Ljud paverkar oss
pa fler plan &n vad vi kanske
anar. Kanske kan du kdnna igen
digiatt bara pd en brakdels
sekund sa kan ett valbekant ljud
vacka dina kénslor eller gamla

minnen till liv? Men effekten

stannar inte dar. Soundhealing
visar hur vibrationer berér hela
vart vasen - fran kropp till sjal.

@ Emotionellt kan ljud hjalpa
oss att frigora kanslomassiga
blockeringar, minska oro och
skapa inre trygghet.

@ Fysiskt ror sig vibrationerna
genom hela kroppen, via musk-
ler, skelett och kroppens vatten,
anda ner pa cellniva.

@ Energimassigt kan ljud
balansera och rena vart energi-
flode, och hoja var frekvens.

@ Kognitivt kan ljudet stodja i
att forandra vara tankemonster,
gora det lattare att slappa det
negativa och valja nya vagar.

@ Sjalsligt paminner ljudet oss
om var urton - den sanna vibra-
tionen bortom roller och masker -
och hjélper oss minnas vilka vi ar.

@ Beteendemassigt kan ljud
stiarka oss sa att vi lattare bryter
gamla monster och kan gora
mer medvetna val.

Soundhealing forenar ur-
gammal visdom med modern
forskning. Det &r inte ljudet i
sig som utfor miraklet - utan
den néarvaro och intention som
ljudet bar med sig. Nar vi 6ppnar
oss for ljudet kan vi aterfinna
var egen rytm och inre balans.

I MOTET MED méanniskor som
bar pa oro, stress och krav

som bade kommer inifran och
utifrén sa blir det tydligt att

vi lever i en tid da vi ar starkt
péaverkade av den frekvens vi be-

Free * nr 6 | 20 | november-december * 2025

finner oss i. Samhaéllsklimatet,
dina medmanniskor, sociala me-
dier liksom dina egna monster
och programmeringar bér alla
olika frekvenser.

Den védg som tidigare varit
viktig i ditt liv kanske har blivit
bortvald. Desto mer du lyssnat
utat och kanske ocksa till din
inre sjalvkritiker sa har du steg
for steg valt bort din egen vag
och borjat folja strommen. Du
tappar delvis bort dig sjédlv och
den inre urvibrationen kommer
ur balans. Din urton, sjédlens
sang, minskar i volym och om-
fang och kan inte ldngre horas.

Men nar du med soundheal-
ingens hjalp far aterknyta
indt sd hander nagot. Axlarna
sjunker ner, kdkarna slappnar
av och andetagen blir djupare.
En igenkdnningens ton vibrerar
igenom dig, du 6ppnar dig och
starker bandet till sjalens sang
igen. Leendet spricker upp, och
for ett 6gonblick ar du hemma
igen. Det ar narvaro, helande,
frihet. Du ar hemma i dig. Urto-
nen fér vibrera och béde hjarta
och sjél kan ater sjunga fritt.

SA NAR SA MANGA forlorat sig
sjalvi all den vibration som surrar
runt om oss och har tappat kon-
takten med sin inre urton. Da &r
langtan storre an nagonsin - efter
stillhet, mening och kontakt inét.
Har blir soundhealing ett unikt
redskap. Néar vi anvénder ljud med
medvetenhet kan vi skapa djupare
upplevelser - dar manniskor inte
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"Ljud har anvants i
helande syfte sedan
urminnes tider.”
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12 och 17 ar.
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GOR Internationellt certifierad
ljudterapeut, klangmassor,
gonghealer och utbildare inom !
soundhealing och ljudterapi. ’
Driver dven Jigaia.se. |
MOTTO "Your path is the one
without footprints infront of
you."

AKTUELL MED Onlineutbild-
ning — Soundmedicine.
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Sa har kan du borja
lyssna och ljuda dig
hel mitt i din vardag

Din intention + ljudet = ditt eget
unika fré. S& formuleras en av grund-
pelarna i soundhealing. N&r du sétter en
klar intention och ljudar den, skapar du en
betingning — ett ljudbédrande fro av det du
vill erfara i din kropp och sjdl.

Satt din intention. Landa i stillhet

och ta nagra djupa avkopplande
andetag. Placera handerna pd hjartat.
Lyssna indt och fraga dig: "Vad vill jag
Oppna upp for och bjuda in i mitt liv? Vad
ar min langtan?" Forsok formulera det
positivt, exempelvis: "Jag &ar trygg och
ndrvarande.” "Jag ar hel.” "Jag har allt
jag vill ha i mitt liv." Se detta for din inre
blick, som om det redan intréaffat.

Associativt ljud. Vdlj ett ljud, till

exempel ett mjukt "mmm" eller
"aaaah". Kanske vill du anvadnda en
sarskild klangskal. Det behover inte vara
musikaliskt vackert — utan naturligt. En
ton som kéanns —i dig.

Ljuda ditt unika fro. Lt ditt valda

ljud ta form, ldangsamt och medvetet.
Kann hur vibrationerna sprider sig runt
om och i dig. Lat intentionen vara levande
i ditt sinne.

Utvdrdera. Du kanske inte dger

upplevelsen fullt ut vid forsta forsoket.
Men varje gang du gor dvningen starks
din inre koppling till ljud och intention.
Det ar som att plantera ett fro i hela ditt
energisystem — |at det gro, vattna det och
ge det néring varje dag. Agera i linje med
din intention.

Du kan upprepa denna 6vning sa ofta du
vill. Ju mer du 6var desto storre effekt ger
det. Rekommendationen &r att &tervdnda
till den i ndgon eller ndgra minuter varje
dag under minst 40 dagar.
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"Det finns ljudvibrationer som 16r sig genom vart

inre som om de bar pa minnet av nagot bortglomt.

bara forstar, utan verkligen
upplever skiften.
Soundhealing hjalper
kroppen och nervsystemet
att slappna av och 6ppna sig.
Det skapar en trygg plats dar
deltagaren kan fa landa i sig
sjalv och fa tillgang till sin
egen inre sjalvlakande kraft
pé en helt ny niva. Sound-
healingen fungerar som en
katalysator - den gar forbi det
analytiska sinnet och direkt
in till hjarta, kropp och sjal.

DET FINA AR att du inte
behover ha erfarenhet innan
eller vara musikalisk for

att arbeta med soundhea-
ling. Det handlar inte om

prestation, utan om narvaro
och intention. Med nagot sa
enkelt som en stark intention
tillsammans med soundheal-
ingens ovriga grundpelare,
en klangskal, din rost eller
en trumma kan du bjuda in
méanniskor att komma dju-
pare i sig sjalva.

Om du redan jobbar med
méanniskor pa nagot vis beho-
ver du inte heller ersatta det
du gor - du kan i stéllet lata
ljudet forstarka din nuvaran-
de praktik, vare sig du haller
yogaklasser, samtal, behand-
lingar eller ceremonier. Nagra
enkla soundhealingmoment
kan racka for att férdjupa
nérvaron, 6ppna energiflodet

n

och bara klienten in i ett
sjalvlakande tillstand.

ATT ARBETA MED ljudets l&-
kande kraft handlar inte om
att ha alla svar, utan om att
hélla ett rum dar deltagarna
far minnas vilka de &r - och
aterfinna sin egen urton. Det
ar kanske just darfor ljudet
har en saddan vaxande plats i
var tid: det ger oss en chans
att pdminna bade oss sjidlva
och andra om det vi innerst
inne redan vet. @

Plus mer

www.soundmedicine.se/webinar
www.jigaia.se
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Ljudresa, ljudvila eller ljudmeditation — att verkligen forsta och goéra skillnad pa dessa 3 olika
delar ar en viktig grund nér vi jobbar med ljudet som ldkande kraft.

Ljud dr inte ett enda verktyg — det &r ett helt sprak med méanga nyanser och dialekter, takt
och ton. Inget dr egentligen battre eller saimre, det ar bara olika helt enkelt.

| Soundmedicine-metoden och utbildningen Soundhealing Soundjourneys finns tre cen-
trala former som jag lar ut — var och en med sin unika kvalitet, funktion och kéansla:

Ljudresan - for inre guidning och transformation

En ljudresa ar en inre resa dér deltagaren ligger ner bekvdmt men ar mer aktiv i sitt inre
och under resans gang far fardas genom det inre landskapet som fargas av ljud.

Du som haller rum bygger ljudlandskap som stodjer deltagaren i att vacka bilder, kénslor,
budskap, symbolik och kontakt med andra dimensioner. Resan borjar ofta mjukt, gér in i ett
mer dynamiskt skede — och landar sedan i vila. Har kombineras intention, rytm, variation och
nérvaro — och varje ljud blir en port till olika inre landskap.

Ljudvila - for aterhamtning och nervsystemsreglering

Ljudvilan &r for mdnga den mest vilande formen av soundhealing. Det &r en passiv,
lugnande ljudupplevelse dar deltagaren far sldppa taget helt — utan att behova "gora”
nagot. Det dr en metod for att stodja nervsystemsreglering, djup aterhdmtning och kroppslig
integrering. Det handlar om att landa, att fa sjunka in i kroppen och ldta ljudens vibrationer
hélla dig. En plats dar kroppens egna sjalvldkande mekanismer kan aktiveras.

Ljudmeditation - for ndrvaro, fokus och inre balans

Ljudmeditation &r mer aktiv i medvetandet och dven i hur den tar sig form fysiskt — dar
deltagaren ofta &r sittande och aktivt anvénder ljudet som ett fokus och ett ankare for sin
inre praktik. Du jobbar med ljud som hjalper deltagarna att stanna i nuet i meditationer med
olika tydliga syften sdsom att t ex balansera ett specifikt energicentra, att bryta ett monster
eller aktivera healing. Alltid med narvaro i stunden.
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