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et starter som en vi-

bration. Ikke bare i

grerne, men i bryst-

kassen, mellemgulvet

og nesten helt ind i
knoglerne.

Lydene fra de store gonger er me-
talliske, dybe og insisterende. Nar
Line Miinster-Swendsen spiller pa
dem i forskellige rytmer, fylder vi-
brationerne det hgjloftede rum,
hvor vi ligger 15 personer pa hver

Lydbad

For nogle er et gongbad ren wellness, mens andre bliver pavirket
pa et dybere plan. Det siger gongmester Line Miinster-Swendsen,
der som en af de fa herhjemme tilbyder et bad i lyde.
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sin lune uldmatte med tepper og
puder.

Gongbade vinder frem i Danmark
som en alternativ tilgang til at finde
ro, restitution og reducere stress, men
gongspil har veeret kendt i tusindvis
af dr, primeert i Sydestasien.

Her bliver gongerne brugt bade
religiost, ceremonielt og praktisk til
atkalde folk sammen, markere over-
gange og skabe fokus.

I dag bruges de for eksempel som

en del af yogasessioner og af terapeu-
ter, der arbejder med krop og nerve-
system. Men stort set ingen andre
end Line Miinster-Swendsen afhol-
der lange gongbade pé to timer.

Det er vanskeligt at forklare ople-
velsen af et gongbad. Lydene skaber
indre billeder, stemninger og fysiske
reaktioner, som skifter hurtigt. Det
kan foles bade dybt afslappende og
urovakkende. Netop det uforudsi-
gelige er en del af pointen.

“Ofte forbinder man gongspil med
udelukkende rolige klange, og sddan
bruges det ogsa i yoga. Men jeg kan
godtlide de kraftige og dybe lyde, sa
jeg spiller bade roligt og kraftfuldt,
for den dynamik afspejler, hvordan
livet ogsé er,;” mener Line Miinster-
Swendsen.

Forskning i effekten
Inden gongbadet begynder, néar en
af de andre deltagere at sige hojt,
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at hun slet ikke har veeret syg i den-
ne saeson og forbinder det med, at
hun kommer regelmeessigt til
gongbad.

Om der er en direkte sammen-
hzaeng, er sveert at dokumentere.

Men forskning indikerer, at dy-
be gonglyde kan reducere stresstil-
stande i kroppen og have positiv
indvirkning pé angst, depression
og inflammatoriske tilstande. Lyd-
boelgerne pavirker helt ned pé cel-

leniveau ved at aktivere veesken i
kroppen og dermed skabe en for-
andring.

Ny forskning fra Japan peger end-
da pa, at dybe akustiske frekvenser
muligvis kan styrke veevsopbygning
og deempe udviklingen af fedtceller.

“Det er jo ikke, fordi gongbad er
en direkte slankekur eller mirakel-
kur, men studiet tyder pa, at dybe
akustiske lyde som en ikke-invasiv
behandling kan opnéa banebrydende
resultater”, papeger Line Miinster-
Swendsen.

Hun herer ikke altid om, hvad del-
tagerne specifikt far ud af gongbadet,
men hun heefter sig ved, at mange
kommer igen.

”Man kan blive overveldet og mé-
ske feelde en tare, fordi man pludse-
lig meerker noget, man ikke meerker
normalt. Og uanset om du lytter og
er koncentreret, eller om du faktisk
sover, sa virker det alligevel, fordi du
ligger i vibrationerne.”

Line Miinster-Swendsen under-
streger, at rummet er ordlest, hvis
man ensker det, sa det er ikke nod-
vendigt tale med de andre deltagere
om oplevelsen. Derudover leegger
hun veegt pa, at det er kravfrit.

”Du behgver ikke at vide, forsta no-
get eller tro pd noget. Det kraever ik-
ke, at du er slank, smidig eller ser
godt ud. Hvis man ikke har lyst til at
gaiterapi eller til yoga, fordi man er
utilpas i det, kan gongbade have en
terapeutisk effekt, men uden ordene”

Ropa

Line Miinster-Swendsen blev fascine-
ret af gongbade i 2019, da hun tilfeel-
digtleeste om deti et svensk dameblad.

”Jeg fik en neermest kropslig op-
levelse af, at jeg bare matte prove
gongbad, og at jeg selv skulle leere at
spille pa de gonger. Jeg blev helt elek-
trisk,” siger hun.

Et ar senere deltog hun i sit forste
gongbad i Stockholm og kom i den
meditative tilstand, hvor man ikke helt
ved, om man sover eller er vagen.

Hun oplevede en stor energi i
kroppen efterfolgende og folte et
steerkt kald mod gongerne.

”Jeg maerkede en fornemmelse af,
at min hud stod og sitrede pa en le-
vende made. Det frigav energi hos
mig, selv om jeg havde vaeret meget
rolig undervejs,” siger Line Miinster-
Swendsen.

Kort efter kobte hun sin forste
gong med neesten en meter i diame-
ter og begyndte at spille intuitivt pa
den hjemme i stuen. Da hun senere
fik en alvorlig stressreaktion pa
grund af et travlt arbejdsliv, begynd-
te hun at gonge regelmaessigt for sig
selv og kom styrket ud af sin syge-
melding.

”Jeg kunne meerke, at jeg fik det
godt af gongspillet. Og det synes jeg
ogsa, at andre har brug for i denne
verden, hvor vi er sa overbelastede
og overstimulerede”

Gongen er guru
Line Miinster-Swendsen er uddan-
net psykoterapeut med speciale i

chok og traumer og har i de seneste
tyve ar derudover veeret frontfigur i
bandet Gasoline.

Musikken har fulgt hende hele li-
vet, s det var ikke fremmed for hen-
de at kaste sig ud i at spille pa et lidt
alternativt instrument.

Hun har dog lebende taget kurser
igongspil bade herhjemme og i Eng-
land, blandt andet hos 91-arige Don
Conreaux, en internationalt aner-
kendt gongmester fra USA.

"Det er en fordybelse ilyd og gong.
Det er jo lidt voldsomt at sige, at jeg
elsker mine gonger, men der er no-
get i det. Jeg vil helst bare have dem
herhjemme, hvor jeg kan spille og
rore ved dem dagligt. Gongmestrene
siger, “the gong is the guru” Sa duer
nedt til at have respekt for, hvad gon-
gen vil”?

Derfor varierer Line Miinster-
Swendsens gongbade fra gang til
gang, selvom rammen er den samme.

Line indleder seancen med vejr-
treekningsevelser, derefter intensivt
gongspil, en siddende meditation
midtvejs og herefter igen mange va-
riationer af lyd.

Enkelte slag haenger leenge i luften,
og tidsfornemmelsen oploses. Nog-
le deltagere falder i sgvn. Andre er
ligesom jeg vigne, men mit nerve-
system er tydeligvis pa arbejde.

Efter gongbadet er der te, frugt
og lavmeelt snak. En mandlig delta-
ger nevner, at han har faetlindring
i en skulder, der har veeret skadet
laenge.

Line Miinster-Swendsen haber, at
flere far gjnene op for effekten af lyde-
nes vibrationer. For hendes eget ved-
kommende har gongerne forenet fle-
re aspekter i hendes liv.

”Med gongerne er der noget nyt,
der giver dyb mening. Gongerne for-
lgser bade det musikalske og det te-
rapeutiske hos mig”

Line Miinster-Swendsen

56 ér, gongmester, der tilbyder gongbad cirka to gange om
maneden pa Islands Brygge i Kebenhavn.

Derudover er hun psykoterapeut med egen praksis gennem 18 ar
og instrukter i beveegelsesformen Fascial Flow samt
musiker og sangerinde i bandet Gasoline.

Se mere pa www.gongbad.dk




