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Sammendrag 
I 2016 ble Musikkterapeut og førsteamanuensis ved Griegakademiet, Viggo Krüger intervjuet av DN 
ang. den nye trenden Lydbad der han uttrykker seg kritisk til "passive lydbad som duller med deg". 
Min erfaring som Idrettspedagog og Yoga og Gongterapeut innen Tverrfaglig spesialisert 
døgnbehandling for rus-avhengige er helt motsatt. Ca. 20 pasienter har det siste året deltatt frivillig 
på 45 minutt terapeutisk Gongbad en gang per uke. De fleste har samtidig psykiske utfordringer 
(ADHD, angst, depresjon, spiseforstyrrelse, traumer/PTSD ol). Gongbadet innledes med 
bevisstgjøring på kropp og pust sammen med instruksjon om å øve på å la og akseptere at tanker, 
følelser, fornemmelser, mentale bilder ol. komme og gå, i stedet for det de fleste strever med; henge 
seg opp i det som oppstår og kverne på det. Lydvibrasjonene fra instrumenter som Gong, 
krystallsyngeboller, tibetanske syngeboller, regnstav, tromme, klokkespill, kalimba inkludert sang og 
toning, sammen med 1-3 minutters perioder med stillhet frembringer underveis ulike følelser, 
fornemmelser, tanker og bilder i den enkelte deltaker. Dette kan være både ubehagelige, nøytrale og 
behagelige "opplevelser". Pasientene opplever at lydbadet hjelper dem å forstå seg selv bedre, få 
innsikter de ellers ikke kommer i kontakt med. De opplever at det blir mindre tankekjør over tid og 
lettere å finne og tåle å være i stillhet, og de lærer å slappe av og hvile. De lærer at følelser og 
fornemmelser er noe som kommer og går, og at de kan tåle å kjenne på dem. Lydbad har derfor fått 
stor terapeutisk verdi i vår tverrfaglige rus-behandling. 
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