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Einleitung

Willkommen in diesem Buch! Es hat Sie zweifelsohne eine
gewisse Uberwindung gekostet, nach einem Werk iiber das
Summen zu greifen. Soweit wir wissen, ist dies das erste Buch,
das diesem Thema gewidmet ist - und das ist der Grund, wes-
halb wir es geschrieben haben. Das Summen kdnnte eine der
wirkungsvollsten natiirlichen Fihigkeiten sein, die wir besit-
zen, doch den meisten von uns ist das iiberhaupt nicht be-
wusst. Wir hoffen, dies hiermit zu dndern.

In diesem Buch geht es um das bewusste Summen, das
heifit, mit einer bestimmten Absicht oder Erwartung zu sum-
men, anstatt einfach vor sich hin zu summen, ohne uns des-
sen bewusst zu sein. Sie werden bei der Lektiire dieses Buches,
wenn Sie lhre Aufmerksamkeit dem bewussten Praktizieren
des Summens widmen, feststellen, dass es ein auflergewthn-
liches Instrument zur Heilung und Verdnderung darstellt.

Das Summen ist ganz einfach und hat sehr niitzliche Auswir-
kungen, es senkt nicht nur den Blutdruck und die Herzschlag-
frequenz, sondern stimuliert auch die Ausschiittung lebens-
wichtiger Hormone, wie zum Beispiel Melatonin, und Stickoxid.
Diese positiven Ergebnisse sind wissenschaftlich nachgewiesen,
und sie fordern nicht nur lhre Gesundheit, sondern auch Gliick
und ein allgemeines Gefiihl des Wohlbefindens.

Wir nutzen schon sehr lange Klinge als therapeutisches
und transformierendes Werkzeug - gemeinsam haben wir
mehr als ein halbes Jahrhundert der Erforschung, dem Testen
und der Vermittlung der heilsamen Kraft der Klinge gewidmet.

Jonathan ist auf dem Gebiet der Klangheilung ein fithren-
der Pionier und ein Experte im Bereich der Obertdne. Darii-
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ber hinaus ist er preisgekronter Komponist von Musikstiicken
zur Heilung und Meditation.

Andi ist ganzheitliche Psychotherapeutin. Sie hat sich auf
die Klangheilung spezialisiert und arbeitet mit Jonathan seit
zwanzig Jahren auf dem Gebiet der Klangheilung zusammen.
Trotz dieser jahrelangen Erfahrungen sind wir bei den Re-
cherchen und der Abfassung dieses Buches auf erstaunliche
Informationen tiber den schlichten Akt des Summens gesto-
en. Wir sind iiberzeugt, dass auch Sie von der Wirkung des
Summens {iberrascht sein werden.

Die Ausgangsidee fiir ein Buch tiber das Summen war, dem
Massenpublikum die heilende Wirkung der eigenen, selbst er-
zeugten Klinge klarzumachen. Unserer Erfahrung nach nei-
gen die meisten Menschen, wenn sie das Wort Klangheilung
horen, dazu, einen glasigen Blick zu bekommen. Sie wissen
nicht, worum es geht, sind der Meinung, es klinge esoterisch,
und haben deshalb kein Interesse, mehr dariiber zu erfahren.
Viele Menschen gehen sofort davon aus, dass sie eine gewisse
Musikalitit besitzen, entweder ein Instrument spielen oder
singen konnen miissten, um die Klangheilung praktizieren zu
koénnen. Doch das Summen erfordert keine besonderen Fi-
higkeiten - jeder kann summen, und jeder kann von den au-
ergewohnlichen Vorziigen profitieren, die das Ergebnis der
selbst erzeugten Klinge sein konnen. Das soll jedoch nicht
heiflen, dass das Summen nicht musikalisch sein kann, aber
es ist nicht notwendigerweise musikalisch. Summen ist ein-
fach Klang - Schwingungen, die wir alle fiir die Heilung und
Transformation nutzen kénnen.

Unser Buch soll in erster Linie dazu dienen, die Leser tiber
die dem Summen innewohnende Kraft zu informieren und
ihnen Erlebnisse mit ihren eigenen selbst erzeugten Klingen
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zu ermoglichen. Selbst wenn Sie so viele Jahre auf dem Ge-
biet der Klangheilung gearbeitet haben wie wir, haben Sie sich
vielleicht auf Vokallaute, Mantras, Stimmgabeln, Kristallscha-
len oder spezielle Instrumente konzentriert, die bestimmte
heilende Frequenzen erzeugen. Doch die Wahrscheinlichkeit
ist hoch, dass Thnen das einfache Summen weitgehend ent-
gangen ist.

Wir garantieren lhnen, dass lhnen die Informationen und
Ubungen in diesem Buch die Méglichkeit bieten, die Welt des
Summens auf eine Weise zu erleben, wie Sie es sich zuvor nie
hitten vorstellen kénnen.

Teil 1 des Buches, ,Grundlagen® (ab Seite 25), konzentriert
sich auf Klinge im Allgemeinen und die Komponenten von
selbst erzeugten Klingen, die notwendig sind, damit Sie das
bewusste Summen in lhr Leben integrieren konnen. Wir wer-
den uns speziell mit der Physik der Klinge als Energie befassen
und der Frage nachgehen, weshalb sie heilen kénnen. Wenn Sie
die Grundprinzipien der Klangheilung kennenlernen, werden
Sie verstehen, weshalb Klidnge in Wahrheit die grundlegende
Schopfungsenergie des Universums sein konnen.

Zunichst ergriinden wir die natiirliche Kraft lhrer eige-
nen Stimme und machen Sie dann mit den physiologischen
Vorziigen von selbst erzeugten Klidngen vertraut - mithilfe
von Daten, die das Ergebnis von verschiedenen iiberpriiften
und wissenschaftlich bestétigten Forschungsstudien sind. Sie
werden dieses Material gewiss sehr faszinierend finden. Es
ist tatsichlich so spannend, dass Sie ihm vielleicht ein wenig
skeptisch gegeniiberstehen werden. Aber wir versichern lh-
nen, es ist absolut realistisch und wirklich verbliiffend.

Dann werden wir auf die Bedeutung und Kraft unserer At-
mung beim Summen zu sprechen kommen. Es ist tatsidchlich
notwendig, richtig atmen zu lernen - nidmlich langsam und
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tief -, um die wunderbare Klangenergie wirklich erfahren zu
koénnen. Ohne Atmung gibt es keine Klinge.

Nachdem wir uns mit der Atmung beschiftigt haben, wer-
den wir beginnen, Sie durch einige Grundiibungen zu fithren,
die lhnen die Erfahrung ermdglichen, dass selbst erzeugte
Klange sich auf verschiedene Korperteile auswirken kénnen.
Fiir viele von lhnen wird diese Erkenntnis bereits lebensver-
dndernd sein.

Darauthin befassen wir uns mit der auflergewohnlichen
Art und Weise, mit sich der Intentionen, beziehungsweise
das Bewusstsein, nicht nur auf die Klidnge, die wir erzeugen,
auswirken konnen, sondern auch auf unsere gesamte Realitit.
Unsere Intentionen fordern und verstirken die Wirkung der
selbst erzeugten Klinge.

Teil 11 dieses Buches, ,Ubung macht den Meister (ab Seite
05), konzentriert sich darauf, den Leser durch Ubungen zu fiih-
ren, die es ihm erlauben, verschiedene Techniken des Summens
einzusetzen. Wir beginnen auf einem niedrigen Niveau und
gehen zu fortgeschrittenen Ubungsformen des Summens iiber.
Dabei werden Sie erfahren, wie Sie das Summen in verschiede-
nen Korperteilen spiiren. Auflerdem werden Sie lernen, wie Sie
verschiedene Bewusstseinsebenen - Glaube, Absicht, Visualisie-
rung und mehr - auf lhre Summiibungen tibertragen kénnen.

Als Nichstes werden wir Methoden des Summens vorstel-
len, die als fortschrittliche Yogaiibungen gelten. Sie werden,
so wie wir, die starke Wirkung feststellen, die sich aus diesen
Ubungen ergeben kann. Und bedenken Sie bitte, dass es nicht
notwendig ist, irgendeine Art von spiritueller oder religitser
Einstellung zu haben, wenn Sie mit diesen Ubungen experi-
mentieren; es handelt sich dabei einfach um wirkungsvolle
Instrumente fiir die Transformation, die sich durch das Sum-
men manifestiert.
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In Kapitel 8, ,Die Summ-Hypothese®, werden wir den Gip-
fel unserer Reise erreichen, indem wir einige bahnbrechende
Arbeiten auf den Gebieten der Klinge, Schwingungen und
des Gehirns vorstellen werden. Und obwohl wir die Theori-
en und Zusammenhinge, tiber die wir spekulieren, nicht mit
Sicherheit nachweisen kdnnen, werden Sie die Konzepte und
Forschungsergebnisse, iiber die wir Sie informieren, gewiss
faszinierend und erstaunlich finden. Vielleicht werden sie zu
dem wichtigsten und bahnbrechendsten Material zidhlen, auf
das Sie je stofien werden.

Auf vielen Seiten werden Sie Hinweise finden, die Sie auf-
fordern, sich einen oder mehrere Audiotracks anzuhoren, die
den Ubungstext begleiten.

Hinweis: Sie konnen sich die Audiotracks auf
herunterladen. Sie sind auf Eng-
lisch und von den Autoren gesprochen.

Manchmal kann es hilfreich sein, einem anderen beim Durch-
fiihren der Ubung zuzuhdren, um den Klang dann selbst er-
zeugen zu kdnnen. Doch jeder bringt unterschiedliche Klinge
hervor, und wir wollen nicht, dass Sie versuchen, die Klinge
nachzuahmen, die wir aufgenommen haben. Diese Aufnah-
men sollen lediglich dazu dienen, lhnen eine Vorstellung von
der Art des Klangs zu liefern, den Sie erzeugen sollten. Lesen
Sie bitte den Abschnitt mit der Uberschrift ,Die Nutzung der
Audiotracks“ ab Seite 180, um Hilfe fiir den Einsatz dieser Au-
diotracks zu erhalten.

Vor allem ist uns daran gelegen, dass lhnen die Sache
Spafy macht. Es soll kein Wettbewerb entstehen, wie
schlecht Sie die Kldnge, um die es in diesem
vorbringen. Es soll keinen Wettstrei
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Kapitel 3:
Atmung und
Klange

Ohne Atmung gibt es keine Klinge. Dr. Andrew Weil, ein Ex-
perte fiir ganzheitliche Medizin, war einmal Gast in der Dr.-Oz-
Show, und Dr. Oz fragte ihn, was er fiir das Wichtigste halte, das
die Menschen zur Verbesserung ihrer Gesundheit tun konnten.
Dr. Weil antwortete mit einem Wort: ,Atmen!“ Dem stimmen

wir zu. Und wir m6chten hinzufiigen: ,Summen Sie!*
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Bitte halten Sie fiir einen Moment inne, und atmen Sie lang-
sam und tief ein. Halten Sie die Luft ein paar Sekunden an,
und atmen Sie dann langsam aus. Vielleicht mdchten Sie dies
ein paarmal wiederholen. Dabei beobachten Sie sich und stel-
len mogliche Verdnderungen fest.

Zahlreiche Studien haben belegt, dass das tiefe Atmen,
selbst wenn es nur ein paar Atemziige sind, eine spiirbare po-
sitive Wirkung auf den Korper haben kann: lhre Herzschlag-
frequenz verringert sich, lhr Blutdruck sinkt, und Sie fiihlen
sich entspannter, gelassener und konzentrierter. Wenn Sie
das bewusste Atmen mit dem Summen kombinieren, ver-
stiarken Sie diese Entspannungsreaktion und reduzieren lhre
Stressbelastung deutlich.

Pranayama,
die Wissenschaft der Atmung

Die Wissenschaft der Atmung war schon immer Thema vieler
grofRartiger Vortrige. Zahlreiche Biicher wurden iiber dieses
Thema verdffentlicht. Sie ist Schwerpunkt einiger Yogatraditi-
onen und Grundlage esoterischer Ubungen fiir Kérper, Geist
und Seele. In vielen spirituellen Traditionen gilt die Atmung als
heilig. In der hinduistischen Tradition wird diese Energie ,pra-
na“ genannt. In Asien heifit sie ,,chi“ oder ,,qi" Im Hebridischen
hat das Wort fiir Atmung, ,ruach®, auch die Bedeutung ,Geist"
Wilhelm Reich, ein Schiiler von Sigmund Freud, hielt den Atem
fiir eine Hauptenergiequelle, die er als ,,Orgon® bezeichnete und
deren Kraft er viele Jahre lang untersuchte. Diese Energie hat in
den verschiedenen Kulturen, Lindern und spirituellen Schulen
viele verschiedene Namen. Doch es handelt sich um das Glei-
che. Es geht um die Lebensenergie - die Energie der Atmung.
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In der hinduistischen Tradition des Pranayama wird die At-
mung als Quelle des ,prana“, der Lebensenergie, betrachtet.
Wenn Sie einatmen, nimmt lhr Koérper eine Ladung dieser
Energie auf. Wihrend Sie die Luft anhalten, verarbeitet lhr
Korper diese Energie. Bei der Ausatmung gibt 1hr Korper die-
se Energieladung wieder ab. Das ist natiirlich eine vereinfach-
te Darstellung des Pranayama. Aber obwohl der Pranayama
einfach ist, ist er tief greifend, denn Energie-Mediziner wis-
sen, dass wir, wenn wir unser Bewusstsein auf die Macht der
Atmung konzentrieren, unseren energetischen Korper regu-
lieren und verdndern konnen. (In Kapitel 7 werden wir eine
Technik namens Bhramari Pranayama vorstellen, die eine tie-
fe Atmung mit dem Summen verbindet.)

Was die richtige Art der Atmung anbelangt, so gibt es vie-
le verschiedene Lehrmeinungen. Manche Forscher sind der
Meinung, die richtige Atmung erfolge nur durch die Nase,
wihrend andere die Ansicht vertreten, sie solle stets durch
den Mund stattfinden. Manche Wissenschaftler empfehlen,
vier Sekunden lang einzuatmen, die Luft vier Sekunden an-
zuhalten und sie dann vier Sekunden lang auszuatmen. An-
dere sind der Meinung, die beste Methode sei, acht Sekun-
den einzuatmen, die Luft acht Sekunden anzuhalten und
acht Sekunden auszuatmen. Es gibt unzihlige Variationen.
Wir halten es jedoch fiir wichtig, dass Sie langsame und tiefe
Atemziige nehmen, und zwar auf eine Weise, die lhnen an-
genehm ist.

Ohne Atmung kénnen wir keine Téne hervorbringen. Sei
es ein Summen, Seufzen oder ein gesprochenes Wort: Tone
koénnen wir nur dank unserer Atmung erzeugen. Bevor wir
auf das Summen zu sprechen kommen, wollen wir sicher-
stellen, dass Sie so tief und effektiv wie moglich atmen kon-
nen. Die Nutzung verschiedener Atemtechniken - wie zum
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-~ GRUNDLAGEN - 3: ATMUNG UND KLANGE

Beispiel der Zwerchfellatmung - zur Unterstiitzung unserer
Tone kann sehr hilfreich sein, wenn wir beginnen, mit unse-
ren selbst erzeugten Kldngen zu arbeiten.

Zwerchfellatmung

Ob Sie nun durch die Nase oder den Mund atmen, wir emp-
fehlen lhnen, die Zwerchfellatmung zu tiben, das heifit in lhr
Zwerchfell zu atmen. Das Zwerchfell befindet sich unmittel-
bar unterhalb lhres Brustkorbs. Wenn Sie in Ihr Zwerchfell at-
men, sollten Sie spiiren, dass sich lhr Brustkorb und lhr Bauch
ausdehnen. Diese Atemtechnik stellt sicher, dass lhre Lunge
beim Einatmen tatsichlich bis zu ihrem Fassungsvermogen
gefiillt wird.

Die Zwerchfellatmung ist iibrigens eine sehr natiirliche
Atemweise. Wenn Sie beobachten, wie Sduglinge atmen,
werden Sie erkennen, dass sie genau diese Methode nut-
zen; ihre Biuchlein heben sich und entspannen sich dann
langsam wieder. Wenn Sie derzeit nicht gewohnt sind, auf
diese Weise zu atmen, sollten Sie sich daran erinnern, dass
Sie frither so geatmet haben, und es leicht wieder erlernen
koénnen.

Vor vielen Jahren kam am Ende eines unserer ersten In-
tensivworkshops zum Thema heilende Klinge ein Teilneh-
mer auf Jonathan zu. Es handelte sich um ein neuntigiges
Training, das wir neunundzwanzig Jahre lang in Colorado an-
boten, um den Teilnehmern fast alles beizubringen, was man
tiber die Klangheilung wissen mochte, von der Psychoakustik
tiber Mantras bis hin zu Stimmgabeln.

»,Mr. Goldman®, sagte dieser Mann, ,ich belistige Sie nur
ungern, aber diirfte ich Sie etwas fragen?*
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Einatmen Ausatmen

Zwerchfell zieht
sich zusammen
und schiebt sich

Zwerchfell ent-
spannt und
schiebt sich nach

| nach unten ! oben
| -y =
Einatmung Bauch dehnt sich Ausatmung Bauch zieht sich zusammen

Abb. 3.1 Bei der Zwerchfellatmung dehnt sich Ihr Bauch beim Ein-
atmen aus und zieht sich beim Ausatmen wieder zusammen.

Jonathan hielt in dem, was er gerade machte, inne und nick-
te. ,Selbstverstandlich“, antwortete er. ,Wie kann ich lhnen
helfen?“

»Naja, ich scheine einen Ton einfach nicht so halten zu
konnen wie alle anderen®, antwortete er.

Jonathan forderte ihn auf, einzuatmen und die Luft dann
mit einem Ton wieder auszuatmen. Er sah, dass der Mann nur
einen sehr flachen Atemzug nahm. Seine Schultern hoben
sich, aber sein Bauch blieb unveridndert, was darauf hinwies,
dass sich nur der obere Teil der Lunge mit Luft gefiillt hatte.
Deshalb brachte Jonathan ihm in den folgenden Minuten bei,
die Zwerchfellatmung zu nutzen und wirklich tief einzuat-
men. Danach konnte der Mann einen Ton hervorbringen und
ebenso lange halten wie die anderen Kursteilnehmer.
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Dieser Zwischenfall brachte fiir uns die erstaunliche Erkennt-
nis, dass etwas so Natiirliches und Einfaches wie das Atmen
unterrichtet werden musste. Wir waren davon ausgegangen,
dass jeder - insbesondere Menschen, die mit Klingen arbeite-
ten - die Zwerchfellatmung beherrschen wiirde. Inzwischen
stellen wir sicher, dass wir zu Beginn jedes Workshops den
Teilnehmern die Zwerchfellatmung vermitteln. Und wir hal-
ten es fiir eine gute Sache, sie jetzt mit lhnen zu iiben.

Zwerchfellatmung

Viele von lhnen erinnern sich vielleicht ebenso wie wir, dass lhnen
in der Schule beigebracht wurde, wie Sie atmen sollen, ndmlich
mit hochgezogenen Schultern, wihrend der Bauch und Brustkorb
unverdndert bleiben und sich nicht bewegen. Eine solche Atmung
ist hinsichtlich der Nutzung lhrer Lungenkapazitdt nicht effektiv.
Wenn Sie einen tiefen Atemzug nehmen und feststellen, dass sich
Ihre Schultern heben, dann machen Sie aller Wahrscheinlichkeit
nach keine Zwerchfellatmung. Dartiber hinaus spiiren Sie viel-
leicht, dass Sie angespannt sind. In diesem Fall kénnte es nitzlich
sein, die Zwerchfellatmung zu iiben.

> Legen Sie sich auf dem Boden auf den Riicken und die Hand auf
lhren Bauch.

> Atmen Sie ein, konzentrieren Sie sich darauf, die Luft in den un-
tersten Teil lhrer Lunge und Ihres Bauchs aufzunehmen. Stellen
Sie sich vor, Ihr Unterleib wdre ein Ballon, den Sie langsam auf-
blasen. Spiiren Sie, wie sich Ihr Bauch beim Einatmen hebt.

> Atmen Sie aus, spliren Sie, wie lhr Bauch sich senkt und ent-
spannt, wdhrend die Luft aus lhrer Lunge entweicht.

> Wiederholen Sie dies, bis diese Art der Atmung beginnt, sich
natiirlich anzufiihlen.
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Gratulation! Sie haben die Zwerchfellatmung geiibt. Wenn Sie
auf diese Weise atmen, vergrofiern Sie die Sauerstoffzufuhr
in Thren Blutkreislauf und versorgen lhre Organe mit mehr
Energie. Falls Sie Interesse haben, mehr {iber die Atmung zu
erfahren und wie man sie in Verbindung mit bewusster Inten-
tion nutzt, wollen wir Sie darauf hinweisen, dass eine ganze
Reihe von Biichern zu diesem Thema erhiltlich ist, wie zum
Beispiel Bewusst atmen von Gay Hendricks.

Das Intonieren:
Ubung mit selbst erzeugten Kldngen

Das Intonieren beschreibt die Ubung, ausgedehnte Klinge
wie Om oder Ah zu erzeugen. Das Summen gilt als eine Art
des Intonierens. Es wird hdufig mit der Absicht durchgefiihrt,
zu heilen oder in einen tiefen Bewusstseinszustand einzutre-
ten.

Zwar konzentrieren wir uns in diesem Buch auf das Sum-
men, doch das Intonieren mit lang gedehnten Vokalen stellt
eine der einfachsten Methoden dar, um spiiren zu lernen, wie
selbst erzeugte Klinge in verschiedenen Teilen lhres Korpers
schwingen kénnen. Menschen, die mit dem Summen gera-
de erst begonnen haben, stellen vielleicht fest, dass sie die
Schwingungen nur im Halsbereich wahrnehmen. Doch mit
einiger Ubung wird das Intonieren lhnen helfen, sich bewusst
zu machen, wie Sie verschiedene Teile lhres Kérpers mit den
Schwingungen unterschiedlicher selbst erzeugter Klinge an-
visieren konnen.

Bitte horen Sie sich Track 1 und 2 der
Ubungs-Audiotracks an.
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Intonierungstibung

Fiir die Intonierungsiibung verwenden wir drei einfache Vokale:

,000" (wie im Wort Boot)
Lah“ (wie im Wort Amen)
Hii“ (wie im Wort Lied)

> Suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie ungehindert und unge-
stort Tone von sich geben konnen.

> Setzen Sie sich mit aufrechtem Riicken hin, und achten Sie da-
rauf, sich nicht nach vorn zu beugen.

> Beginnen Sie jede Intonierungstibung mit ein paar langsamen,
tiefen Atemziigen ins Zwerchfell, wodurch Sie Stress und An-
spannung in lhrem Kérper [6sen.

Der Vokal ,,000°% die erste Intonierungssequenz, ist ein tiefer Ton
mit sehr feinen Schwingungen. Es kénnte durchaus einige Zeit in
Anspruch nehmen und Ubung erfordern, bis Sie diese Schwingun-
gen spliren.

> Schliefien Sie die Augen. Konzentrieren Sie sich auf lhre At-
mung. Nehmen Sie langsam drei tiefe Atemziige, und spiiren
Sie, wie lhr Kérper sich entspannt.

> Erzeugen Sie das tiefste ,000°' das Sie hervorbringen kénnen.
Erzeugen Sie diesen Ton dreimal.

> Wihrend Sie dieses ,,000“ erzeugen, achten Sie darauf, dass
der Ton nicht nur in lhrem Hals schwingt, sondern auch im
unteren Teil lhres Kérpers, insbesondere in und unterhalb Ihres
Bauchraums.
(Falls Sie Schwierigkeiten haben, die Schwingungen zu sptiren,
legen Sie die Hénde locker auf Ihren Unterbauch.)
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Der zweite Ton dieser Sequenz ist der mittlere Ton ,Ah".

> Schlieflen Sie die Augen. Konzentrieren Sie sich auf lhre At-
mung. Nehmen Sie langsam drei tiefe Atemziige, und spiiren
Sie, wie Ihr Kérper sich entspannt.

> Erzeugen Sie den mittleren Ton ,Ah“. Erzeugen Sie diesen Ton
dreimal.

> Wihrend Sie dieses ,Ah“ erzeugen, achten Sie darauf, dass
dieser Ton nicht nur in lhrem Hals schwingt, sondern auch in
Ihrem oberen Brustraum. (Falls Sie Schwierigkeiten haben, die
Schwingungen zu spiiren, legen Sie die Hdnde locker auf Ihren
oberen Brustkorb.)

Der letzte Ton dieser Sequenz ist das héchste ,lii‘, das Sie pro-
blemlos hervorbringen kénnen.

> Schlieflen Sie die Augen. Konzentrieren Sie sich auf lhre At-
mung. Nehmen Sie langsam drei tiefe Atemziige, und spiiren
Sie, wie Ihr Kérper sich entspannt.

> Erzeugen Sie das héchste ,lii‘, das Sie problemlos hervorbrin-
gen kénnen. Erzeugen Sie es dreimal.

> Wihrend Sie das ,lii“ erzeugen, achten Sie darauf, dass der
Ton nicht nur in lhrem Hals schwingt, sondern auch in lhrem
Oberkopf. (Falls Sie Schwierigkeiten haben, die Schwingungen
zu spliren, legen Sie die Hénde locker auf Ihren Oberkopf.)

Nachdem Sie diese drei Téne erzeugt haben, nehmen Sie sich einen
Augenblick Zeit, um darauf zu achten, wie Sie sich fiihl
merken Sie sich, was Sie gesplirt haben. Konntegzd

die Tone in den verschiedenen Korpertej
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Verdnderung der Tonhéhe

Zweck dieser Ubung ist die Erfahrung, in verschiedenen Tonhéhen
zu summen und die manchmal subtilen Verdnderungen der so er-
zeugten Schwingungen wahrzunehmen. Sie kénnen die Tonhéhe
verdndern, indem Sie den Tonfall Ihrer Stimme heben oder senken
und von einem tiefen Ton zu einem héheren wechseln oder von
einem héheren zu einem tieferen.

Falls Sie sich fragen, wie das zu bewerkstelligen ist, denken Sie
einfach an den Song ,Do-Re-Mi“ aus dem Film ,Meine Lieder -
meine Trdume". Wenn Sie die Noten der Tonleiter in diesem Song
mitsingen - ¢, d, e, f, g, a, h, c -, verdndern Sie die Tonhéhe. Bitte
bedenken Sie, es ist nicht notwendig, dass Sie die ganze Tonleiter
intonieren beziehungsweise gut singen kénnen, wenn Sie anfan-
gen, lhre Tonhéhe zu dndern. Selbst eine ganz leichte Verdnderung
der Tonhéhe reicht fiir diese Ubung aus. Entscheidend ist, die Ver-
dnderung der Vibrationen zu sptiren, die durch die Verdnderung
der Tonhdhe hervorgerufen wird. Das muss keine drastische Ver-
dnderung sein.

> Nehmen Sie langsam ein paar tiefe Atemziige ins Zwerchfell,
und befreien Sie sich damit von jeglichem Stress oder kérperli-
cher Anspannung.

> Beginnen Sie, in einer angenehmen Tonhéhe zu summen, und
achten Sie darauf, dass es ein entspannter und sanfter Klang ist.

> Wenn Sie sich bereit fiihlen, summen Sie fiinfmal in lhrer Aus-
gangstonhdhe, und spliren Sie die Resonanz in lhrem Kérper.

> Jetzt experimentieren Sie beim Summen ein bisschen. Versu-
chen Sie, eine Tonhéhe zu treffen, die ein wenig niedriger ist
als Ihre Ausgangstonhéhe. Summen Sie etwa fiinfmal in diese
Tonhohe, und spiiren Sie die Resonanz. Es wird eher so etwas
wie ein Basston sein, und Sie werden diesen Ton mit Sicherheit
ein wenig anders wahrnehmen als den vorangegangenen.
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> Kehren Sie in etwa wieder zu Ihrer Ausgangstonhéhe zurlick,
und summen Sie flinfmal.

> Jetzt versuchen Sie, lhre Tonhéhe ein bisschen anzuheben. Es
spielt wirklich keine Rolle, welchen Ton Sie genau summen, so-
lange er fiir Sie angenehm ist. Summen Sie fiinfmal in dieser
héheren Tonhdhe, und konzentrieren Sie sich darauf, wo Sie
diese Kldnge in Ihrem Kérper spiiren.

> Nachdem Sie das Summen beendet haben, bleiben Sie still mit
geschlossenen Augen etwa fiinf Minuten sitzen, und atmen Sie
weiter langsam und tief. Spiiren Sie in sich hinein. Wie fiih-
len Sie sich? Méglicherweise fiihlen Sie sich leicht benommen.
Eventuell fiihlt sich ein Kérperteil, an dem Sie Beschwerden
hatten, besser an. Vielleicht fiihlen Sie sich gelassen und ent-
spannt. Gestatten Sie sich, iber diesen Zustand zu staunen -
die meisten von uns stehen so sehr unter Stress, dass es schon
sehr heilsam sein kann, den entspannten Zustand zu geniefsen.

> Wenn Sie sich dazu bereit fiihlen, Sffnen Sie die Augen. Begin-
nen Sie, sich zu erden, indem Sie das Bewusstsein wieder auf
Ihre Umgebung konzentrieren. Vielleicht wollen Sie lhre Zehen
und Finger ein wenig bewegen, weil es dazu beitragen kann, Sie
wieder in lhren Kérper zuriickzufiihren. Sobald Sie sich wieder
ganz prdisent (und keineswegs benommen oder benebelt) fiih-
len, kénnen Sie aufstehen.

Die Wahrnehmung von Klidngen - die Resonanz des Summens
zu spliren - ist eine Fihigkeit, die vielen Menschen angeboren
ist. Andere werden vielleicht Ubung benétigen, bis sie zwischen
den Tonhohen unterscheiden konnen. Lassen Sie sich fiir die
Experimente mit lhren Summtonen reichlich Zeit. Doch {iber-
treiben Sie es nicht. Dann werden Sie sie eher schitzen
niefien lernen. Wir schlagen vor, dass Sie diese
einmal tdglich machen. Mehr ist in di
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Kapitel 6:
Die Ubertragung
der Intention

Fortgeschrittenes Summen

In diesem Kapitel konzentrieren wir uns darauf, dem Summen
die Kraft gezielter Gedanken hinzuzufiigen. Wir bezeichnen
dies in der Regel als bewusstes Summen. Sie werden vielleicht
feststellen, dass diese neue Komponente lhre Fihigkeit, die
Vibrationen der Klange in lhrem Korper zu spiiren, deutlich

verbessert und die heilende Kraft des Summens verstarkt.




-~ UBUNG MACHT DEN MEISTER - 6: DIE UBERTRAGUNG DER INTENTION

Wie wir in Kapitel 4 mit der Formel ,Frequenz + Intention
= Heilung® erkldrt haben, haben wir erlebt, dass die Absicht
bei der Nutzung von Klidngen zur Heilung ebenso wichtig ist
wie der Klang, den Sie erzeugen. Wir verwenden den Begriff
Intention, aber Sie konnen ihn durch die Worter Glaube, Ab-
sicht, Visualisierung, Gefiihl oder viele andere Begriffe ersetzen,
die Ahnliches bedeuten.

Wir sind einzigartig vibrierende Wesen

Unser Dilemma bei der Aufgabe, Ihnen zu erkldren, wie man
eine Intention tatsichlich in Klang encodiert, ist das Folgen-
de: Wir sind alle einzigartig vibrierende Wesen, und was bei
einem Menschen funktioniert, klappt nicht unbedingt bei
einem anderen. Manche Menschen sind visuell veranlagt,
andere eher kindsthetisch, das heifft bewegungsorientiert.
Fiir manche ist das Gehor das wichtigste Wahrnehmungsin-
strument. Fiir andere ein anderes Sinnesorgan. Bei unseren
Workshops fragen wir hiufig, ob ein Teilnehmer gegen Peni-
cillin allergisch ist. Und tatsdchlich sind gew6hnlich zwischen
fiinf und 20 Prozent unserer Teilnehmer dagegen allergisch.
Nachdem wir kurz durchgezihlt haben, wie viele gegen Peni-
cillin allergisch sind, sagen wir: ,Nun, wenn alles im Vibrati-
onszustand ist und als Frequenz gedeutet werden kann, dann
zahlt Penicillin ebenfalls dazu. Es sieht so aus, als wiirden 8o
bis 95 Prozent von lhnen die Frequenz von Penicillin als heil-
sam empfinden, aber fiir zwischen fiinf und 20 Prozent von
lhnen wird es giftig und moglicherweise todlich sein.

Dann fahren wir fort und kommen auf die Tatsache zu spre-
chen, dass keine Substanz die gleiche Wirkung auf alle Menschen
hat. Ob es sich um einen Klang, ein Nahrungsmittel, einen Ge-
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ruch oder eine Farbe handelt, jeder von uns reagiert darauf auf
seine eigene Weise. Das ist ein wunderbares Beispiel fiir die Tat-
sache, dass wir alle einzigartig vibrierende Wesen sind und dass
keine Vibration oder Frequenz auf jeden Menschen gleich wirkt.

Dieser Faktor scheint auch fiir die Encodierung von Inten-
tionen auf Klidnge zu gelten. Manche Menschen kénnen ganz
einfach eine bestimmte Absicht auf einen Klang tibertragen,
und voila, schon schwingt er mit der Vibration mit. Andere
sind dazu nicht in der Lage. Manche Menschen halten es fiir
den einfachsten und effektivsten Weg, die Intention als Far-
be des Klangs zu visualisieren. Anderen gelingt es am besten,
wenn sie sich im Geist komplexe geometrische Figuren vorstel-
len und diese auf den Klang projizieren. Wieder andere konnen
spezielle Gefiihle beziehungsweise Emotionen auf den Klang
ibertragen - sie konnen ganz problemlos Gliick, Traurigkeit,
Freude oder Dankbarkeit auf den Klang projizieren.

Techniken zur
Encodierung der Intention

Wir kénnen lhnen keine spezifische Anleitung hinsichtlich der
besten Technik geben, wie man die Intention auf Klinge iiber-
trigt, aber wir konnen lhnen in jedem Fall raten, alles zu tun,
was sich fiir Sie richtig anfiihlt und besonders gut wirkt. Doch
wir werden unten einige der Techniken beschreiben, die wir fiir
wirksam halten. Wir sind der Meinung, dass es lhnen umso bes-
ser gelingen wird, Klinge mit lhren zielgerichteten Gedanken
zu encodieren je entspannter Sie sind und je mehr Sie die Art




