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Efter en kosmisk konsert insag Kajsa Norrby och
Anne-Christine Skoglund hur bra gigong och
sang passade thop. Hur kombinationen kunde
hjalpa folk att vaga utforska sin rost och kropp.

Yoga World fick prova pa deras koncept Q1Sang.
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ag moter upp Kajsa och Anne-
Christine, eller Anki, 1 en ljust
inredd kéllarlokal dér tonerna
av shamansk musik sdtter en
behaglig stimning. Nar jag forst
fick hora talas om QiSang kande
jag en viss skepsis, men med
goda erfarenheter av kirtan (mantrasang i
grupp) och inneboende nyfikenhet ville jag
Oppensinnat ta mig an denna upplevelse.
Det var under Kajsas “kosmiska konsert”
1 Vadstena Klosterkyrka som hon och Anki
traffades. Kajsa, sangcoach och scenkonstnir,
och Anki, diplomerad gigonglarare, coach
och terapeut, kdnde direkt att dessa tva
komponenter kunde komma samman till
nagot storre. Och dar lades grunden till
QiSang.

— Sang ar som ljudhealing, det tillater
kroppen att ldka sig sjalv, berattar Kajsa.

— Man blir ocksa starkt av att arbeta med
sin rost, far lara sig att ta plats. Precis som
andetaget hjdlper sangen dig att landa 1
nuet, att finna narvaro.

Anki fyller i:

— Som pedagog inom scenkonst och sang
jobbar Kajsa mycket med uttryck genom
narvaro, andning, affirmation och fokus,
samma verktyg som jag anvander mig av i
qigong. Qigong och sangévningar ar ofta
mycket lika varandra och darfor tycker vi
att det dr sa otroligt héftigt att fA samman-
fora dessa tva. Inom QiSangen utvecklar

Under en workshop i QiSang far man bekanta sig med
tibetanska klangskalar och shamantrummor.

Shamantrumman spelar en central roll inom shamanismen.

"Manga har tyvdrr fatt
hora att de inte kan
sjunga, och dr darfor

g
ytm och healing

rorelse, qigongens forhallningssétt 1 kroppen

och medvetandet gor att sangen blir fri.
Med sangen och dess 6vningar och ton-
bildning i kombination med qigong dkar
dimensionerna och djupet upptiackte vi
nér vi pratade. Darfor blev det si naturligt
att sla ihop de tva delarna for att 6ppna upp
for en helt ny upplevelse 1 kroppen.

GLADJE OCH ENERGI

Efter att alla i gruppen presenterat sig
boérjade vi med en meditation {oljt av
qigongévningar for att landa i kroppen.
Négra av 6vningarna var fysiska, som

att ga runt i rummet. Andra var mer
fokuserade pa rosten, sa som att gaspa
eller frusta som en hist. Trots att det var
frimmande forsvann min inledande skep-
sis. Rorelserna var valdigt tillatande och
gjorde att vi slappnade av. Nar vi kom till
sang6vningarna kunde alla ta ton, man
behévde inte vara musikaliskt skolad for
att hanga med. Det var bara i en 6vning,
Kai Chi, dar vi kombinerade rérelse och
sang for att hélsa alla vaderstrecken, dér
det kindes som att vi lite forvirrat letade
efter rétt tonart.

Efter lunch dansade vi {6r att fa upp
gladjen och energin. Sedan sjong vi, lekte
med olika stimmor och improviserade
Jjud. Kajsa kallar detta for aktiv sound-
healing och jag fragar henne vad det
innebar, och vad det ar som ar sa helande

och frigor vi det fysiska i bade rost och Tddda/ fO’)" att Sj’wﬂga fult 7 med den egna rosten:
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— Aktiv soundhealing innebdr att delta-
garna bade producerar och tar emot ljud.
De ar inte “passiva” utan medskapande
till healingen. Till exempel finns det idag
mycket forskning pa hur hélsosamt det ar
att sjunga i kor. Det ror allt fran tonerna,
andningen och gemenskapen, till att det
paverkar hjartrytm, hormoner och skanker
gladje.

Enligt yogafilosofin sitter vart femte
chakra vishudda vid halsen, en av egen-
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skaperna dr att vaga tala sin sanning och
laran siger att nar du inte gor det rubbas
balansen i1 chakrat. Kajsa berittar att flera
deltagare delat att de fatt hora att de inte
sjungit bra utan snarare blivit tillsagda att
halla tyst.

— Manga har tyvarr fatt hora att de inte
kan sjunga, och ar darfor ridda for att
sjunga fult. Det tror vi inte pa. Alla kan
sjunga! En del har problem med att vaga
vara 1 sina kroppar, vaga slappa in eller

KAJSA NORRBY

Alder: 32 ar.

Bakgrund: Sdngerska, scenkonstnér
och pedagog. Uppvaxt i Jamtland,
utbildad i Stockholm, Vadstena och
Linkdping. Har jobbat inom egen
verksamhet sedan ungefar 10 ar
tillbaka, bade som artist, producent
och pedagog.

Yrke: Pedagog inom sang, drama och
kor.

Aktuell: Har startat Langradna

Kultur & Gastgiveri pa ostkusten. En
kulturgard med sjalvhushallning for
evenemang och kurser. | sommar (8
juli) haller hon QiSang-workshop pa
Oland tillsammans med Anki. Lis mer
pa kajsanorrby.n.nu.
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ANKI SKOGLUND

Alder: 53 ar.

Bakgrund: Ar medicinskt utbildad
(leg. tandldkare). Diplomerad gigong-
larare, coach och terapeut (massage-
och akupressur).

Undervisar i: Medicinsk gigong,
meditation och avslappning, med-
veten narvaro, klangmeditation med
mera.

Aktuell: Med standig utveckling
inom kinesisk medicin och gigong.
Las mer pa www.soulrelax.se.

"Kasta bort alla matt och
domar av snyqggt eller fult,
bra eller daligt.”

ut bade kropp, kiansla och ljud. Nar de
sedan ges en siker plats med dvningar som
byggt upp dem har de funnit méjlighet till
sjalvlakning och kunnat ga vidare. De upp-
tacker nagot nytt, och kommer 1 kontakt
med nagot bortom sina lasningar. Mitt rad
till dig som inte vagar anvinda din rost ar:
Andas! Kasta bort alla matt och domar

av snyggt eller fult, bra eller daligt. Lat,
nynna. Har du sma barn, sjung for dem,
de démer dig inte. Satt ihop kropp och
rost, spring och gor ljud. Yoga och humma.

Dagen avslutas med meditation och
soundhealing dar vi bara far ta emot och
vara 1 oss sjilva, utan att aktivt prestera
nagot. Anki sammanfattar:

— Nir vi hojer medvetandet bortom
sjalvmedvetande till ndrvaro, finner du
vdgen in och upplever allt pa en djupare
niva. Det ar resan, det ar malet.
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