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VORWORT ZU DIESEM BAND

ir sprechen heute sehr selbstverstand-

lich von ganzheitlichem Denken und
von ganzheitlicher Medizin, dabei sagt die-
ses Wort ,,ganzheitlich® vieles oder auch gar
nichts, da es in beliebigem Sinne, auch rein
funktional, verwendet werden kann. Ganz-
heitlichkeit ohne ein erweitertes, spirituelles
Bewusstsein ist aber meiner Ansicht nach
nicht machbar. Jeder Versuch, das Ganzheit-
liche zu erfassen, geht nur iiber die Welt der
inneren Bilder, denn es fehlen der Begriftlich-
keit des Verstandes Moglichkeiten, etwas so
Multidimensionales, Ubergroﬁes, alle Gegen-
sitze und Widerspriichlichkeiten Beinhalten-
des festzumachen und zu beschreiben. Das
Grundsymbol fiir dieses Ganze war von jeher
der Kreis, der sich aus einem zentralen Punkt
heraus weitet. Dieses Symbol finden wir als
Zeichen der Sonne in der Astrologie. Der
Kreis umschlief$t das Ganze und seine Kraft
durchdringt alles. Gleichzeitig aber ist er auch
Dualitét, ist Schwingung und Bewegung. Er
ist Innen und Aufien, kann sich auf die Mitte
hin konzentrieren oder ausstromen. Was im
Kreis ist, ist das Feld fiir unsere potenzielle
Erkenntnis, aber er selbst bleibt unfassbar,
denn er kann als Ganzes nur im transzen-
denten, spirituellen Bereich liegen. Nichts Ir-
disches kann alles umfassen, da es eine Welt
der Formen und damit der Abgrenzung und
Abgetrenntheiten ist. Das Ganze konnen wir
nicht benennen. Lao Tse vergleicht es mit der
»Leere®, Alice A. Bailey spricht vom ,,groflen
Nichts, das alles ist“ und andere nennen es
Geist, Gott oder einfach Leben.

So wie es eine irdische Realitit fiir den in der
Mitte, im Zentrum des Erdkreises stehen-
den Menschen gibt, der von diesem hinauf
in das unendliche All blickt, so gibt es auch
eine transzendente Realitit fiir jenen, dessen

Bewusstsein vom duflersten Ring des Kreises,
also vom Weltall aus, zu seiner Mitte hin, also
der irdischen Realitdt, zu blicken vermag.
Der Verstand hat den geozentrischen Blick-
punkt, von dem aus er das Leben erforscht. Er
blickt von der Erde aus in das All, Teil fiir Teil
analysierend. Die spirituellen Lehren sollen
den Suchenden dagegen in den Stand setzen,
einen kosmozentrischen Standpunkt zum ir-
dischen Leben einzunehmen, einen Zustand
der Synthese zu erlangen, so wie es die Einge-
weihten zu allen Zeiten vermochten.

Beide Wege haben unterschiedliche Prife-
renzen und Mittel. Der eine Weg ist jener der
Analyse und der Wissenschaften. Er arbeitet
iiber den Verstand, das Denken und unter-
sucht die Welt der Formen, indem er sich
bemiiht, diese zu sezieren, festzuhalten, zu
vergleichen, zu bewerten, linear zu ordnen
und nachzubilden. Mit seiner Hilfe kann eine
Menge an Merkmalen, Funktionen, Beschaf-
fenheiten usw. aus jedem Wesen und Ding
herausgefiltert werden. Aber der Verstand
bleibt in der dufleren Betrachtung, an der
duferen Grenze eines Wesens stehen, denn
er kann nur die Ebene der konkreten Mate-
rie erforschen. Das lebendige, subtile Wesen
selbst, das Seelische ist tiber ihn nicht zu er-
schlieflen. Unser Schul- und Ausbildungssys-
tem fordert heute leider fast ausschlieSlich
diesen Weg der Wahrnehmung und Kommu-
nikation, den wir den intellektuellen nennen.

Der andere Weg ist jener der Synthese. Mit
der Fahigkeit zur Synthese verbinden wir im
Gegensatz zum Verstand oder Intellekt meist
das Bewusstsein. Aber eigentlich handelt es
sich um die Féhigkeit der Intuition. Die Intu-
ition ist spontan und erfasst im Moment das
Ganze, wahrend der analysierende Verstand
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Zeit braucht, das Finzelne betrachtet und
die Teile sukzessive verbindet. Die Synthese
kann zu Entscheidungen fithren, die dem
Verstand zunidchst vollig abstrus erscheinen,
da er keine logische Folge darin erblicken
kann. Wir kennen das z. B. bei Lebensent-
scheidungen, die wir ,,aus dem Bauch® he-
raus getroffen haben und die dem eigenen
Verstand und oft auch den Mitmenschen
zundchst vollig abwegig erschienen waren,
die sich aber im Nachhinein als absolut be-
gliickend und richtig erwiesen haben. In-
tuition halten wir heute zumeist fiir etwas
Ungreifbares. Aber sie kann, wie auch der
Verstand, geschult werden, was ein Schwer-
punkt esoterischer, spiritueller Schulung ist.
Damit soll das Wesen direkt geschaut werden
und nicht auf Umwegen iiber die Sinnesor-
gane. Dieser Weg der Synthese schult sich
iiber Mittel wie Medialitat, Meditation, In-
nenbewusstsein, Resonanz, Harmonie und
Integration. Uber das Prinzip der Resonanz,
dessen Sitz von jeher im Herzen vermutet
wird, konnen wir etwas tiber das Innere eines
anderen Wesens erfahren, kommen wir in
seine Ganzheit hinein. Dazu bedarf es nicht
der analytischen Fahigkeiten des Verstandes,
sondern der Fahigkeit der Einstimmung. Die
Resonanz ist der Schliissel zu Beziehung und
zu Bedeutung. Das, was mit uns schwingen
kann, bekommt eine Bedeutung fiir uns.

Die Unterschiedlichkeit beider Wege - also
der der Analyse und jener der Synthese -
lasst sich gut am Beispiel einer Liebesbezie-
hung aufzeigen. Die Analyse eines Menschen,
eines Du, mag uns dessen ganze Vorteile,
vielleicht auch einige seiner Schattensei-
ten ndher bringen, aber kennen wir damit
den Menschen wirklich ganz, auch auf sei-
nen zukiinftigen Entfaltungsweg hin? Und

wiirde solches Wissen, so wir es denn hat-
ten, das fordern, was wir unter einer echten
Liebesbeziehung verstehen? Aus dem fakti-
schen Wissen tiber eine Person, das wir z. B.
tiber eine gute Heiratsagentur erhalten, mag
sich ein Zweckbiindnis ergeben, denn zwei
Menschen suchen etwas. Aber wird daraus
unausweichlich und zwingend wirkliche Lie-
be? Sicher nicht, denn dafiir braucht es etwas,
das nicht allein von dufSeren Faktoren abhin-
gig ist, sondern von einem ,,gewissen Etwas®,
das wir nicht klar benennen konnen. Es geht
bei Beziehung um Qualititen wie Resonanz
und Stimmigkeit. Je umfassender die positive
Resonanz zwischen zwei Menschen ist, desto
starker trigt jene sie in allen Lebenslagen. So
kann das Fundament einer echten Liebes-
und Lebensbeziehung entstehen. Da mag es
durchaus auch Defizite oder Disharmonien
in der Beziehung geben, was unausweichlich
ist, wenn es sich um zwei starke Personlich-
keiten handelt, aber die Kraft der Liebe, die
Fahigkeit zur Harmonisierung und Einstim-
mung wird immer wieder in wesentlichen
Punkten eine Balance, einen gemeinsamen
Standpunkt ermoglichen. Wir konnen das
Thema ,,Liebe“ auch psychologisch und phi-
losophisch betrachten, wir konnen Studien
und Bucher dazu lesen, aber werden wir da-
durch wirklich etwas von ihrem Wesen erfah-
ren? , Liebe“ konnen wir nur erleben, nur da
wird sie real fiir uns und ein solcher Zustand
lasst sich, wenn iiberhaupt, dann nur mit Hil-
fe kiinstlerischer Mittel darstellen.

Nicht ohne Grund ordnet die Astrologie
dem Planetenwesen Venus sowohl die Lie-
be, den Lebensgenuss, die Schonheit als
auch die Harmonie und die Kinste zu. Die
Venus steht fir ein sinnliches Erfahren des
Lebens, fiir das Leben aus dem Lebenspol



VORWORT ZU DIESEM BAND

heraus. Alles in der irdischen Welt beruht
auf dem Gesetz der Polaritdt, und so hat die
Venus in der Mythologie und Astrologie
als Pendant den Mars. Die Kraft des Mars
wirkt aus dem Denk- und Willenspol he-
raus. Mars und Venus stehen fiir die zwei
polaren Krifte der Evolution, namlich fiir
die Gerade (Mars) und die Kriimmung oder
den Kreis (Venus), also Spannung und Ent-
spannung. Damit stehen sie stellvertretend
auch fiir die elektrische (Mars) und magne-
tische Kraft (Venus), von der wir in Band 1
der Reihe gehort haben. Beide Krifte sind
in der Schopfung angelegt und Aufgabe des
Menschen ist es, diese zu verwandeln und
auszugleichen. In der Alchemie spielt die
Vereinigung der Gegensitze, ihre Wandlung
und Transzendierung (,,das Hermaphroditi-
sche®) eine wichtige Rolle. Die Vereinigung
beider Gottergestalten oder Planetenkrifte
erschaftt die ,harmonia®, die Stimmigkeit.

Um zu einem richtigen Standpunkt in der
Welt zu kommen, bedarf es der Selbster-
kenntnis. Diese wird moglich tiber das Ge-
setz der Resonanz. Nur vom richtigen, d. h.
authentischen, eigenen Standpunkt aus kon-
nen wir ein proportionales Verhéltnis zur
Welt gewinnen. Dazu bedarf es einer engen
Beziehung zwischen Lebens- und Denkpol
in uns, damit der eigene Standort nicht aus
einem iiberspannten Wollen oder einer illu-
siondren Gelostheit entsteht und unhaltbar
wird fiir die Stiirme des Lebens. Das setzt
voraus, dass der Wahrnehmende zuvor in
sich selbst stimmig sein muss, also in rich-
tiger Resonanz zu sich stehen muss, gleich
wie ein Musiker, der vor dem Spiel sein In-
strument stimmt. Indem wir unsere eigene
Resonanzfahigkeit tiben, erfahren wir zum
einen mehr iiber uns selbst und gleichzeitig

weiten wir unser Selbst, so dass wir auch mit
anderen schwingen, d. h. bildlich dem ande-
ren ahnlich werden konnen.!

Ohne das wire wirkliche Erkenntnis nicht
moglich. Um uns selbst zu erfahren, um Er-
kenntnis zu sammeln, bediirfen wir des Aus-
tausches, der Kommunikation. Nur iiber das
»Echo’, das unsere suchende Frage in der Welt
hervorruft, wird uns eine Wahrnehmung und
Erfahrung zuteil. In diesem Sinne helfen die
anderen in der Welt dort drauf8en, uns selbst
zu finden, wie auch wir ihnen bei ihrer Suche
nach sich selbst helfen konnen. Mit allem be-
fruchten wir uns gegenseitig, besonders stark
dann, wenn die Resonanz stimmig ist und
die Energien dadurch verschmelzen. Aller-
dings darf sich das Selbst dabei nicht verlie-
ren. Resonanz bewirkt Schwingung. Schwin-
gung wiederum kann Ausstrahlung werden.
Uber Resonanz und Harmonie schulen wir
letztendlich auch unsere Ausstrahlung und
bekanntlich ziehen wir das im Leben an, was
wir ausstrahlen, was in uns schwingt.

Die Musik ist eine grofie kosmische Lehrmeis-
terin dieses Weges hin zur Resonanz, Harmo-
nie und Synthese. Horen verbindet geradezu
das Analytische und Synthetische in uns. Wir
konnen drei Tone zusammen erklingen las-
sen und werden einen Dreiklang und Akkord,
eben eine Harmonie, horen. Aber jeder einzel-
ne Ton innerhalb des Gefiiges des Dreiklangs
bleibt fiir sich unverriickbar bestehen und
kann von unserem Ohr einzeln herausgehort
werden. Also kann unser Ohr den Klang in
seine Einzeltone zerlegen, aber auch als Ge-
samtes horen. Auch das Orchester ist ein Sinn-
bild der Vielheit und gleichzeitigen Individu-
alitdt des Lebens. In einem Orchester finden

1 ,Resonanz, Einstimmen® s. unser Buch ,,Die moder-
ne Medial- und Heilerschulung®

11



12

VORWORT ZU DIESEM BAND

wir zwischen den einzelnen Mitgliedern alles
an Emotionen. Da gibt es Begeisterung, Apa-
thie, Biirokratie, Kampf, Intrige, Liebe usw. So
ein Orchester hat ein Eigenleben, besteht aus
vielen Einzelwesen, die im Dienste der Musik
verschmelzen zu etwas Groflerem. Horen wir
die Musik des Orchesters, so verschwinden
hinter diesem ,,Hoheren® alle Einzelschwin-
gungen der Musiker.

Musik hat stets mit dem Prinzip der Harmonie
und Synthese zu tun. Und so steht am Beginn
der grofen Schépfungsberichte der Welt meist
der Klang und Laut: ,,Im Anfang war das Wort,
und das Wort war bei Gott, und Gott war das
Wort®. So wird dieser Zustand im Evangeli-
um des Johannes in der Bibel beschrieben. In
der indischen Uberlieferung finden wir die
Vorstellung, dass der grofle Eine in Ruhe me-
ditierte, seinen Willen konzentrierte, woraus
der Atem wurde. Indem der Atem sich regte,
bewegte sich das Leben, entstanden der Klang
und daraus die Welten. Die alte chinesische
Philosophie betont die Einheit, in der die Po-
laritit verborgen liegt. Beginnen sich die Pole
zu regen, gerinnen sie in eine Form. Jede Form
als korperliche Gestalt ist innerhalb der Welt
des Raumes und alles Rdumliche hat einen
Klang. Vielen Uberlieferungen ist also die Ver-
bindung von der géttlichen Einheit, der Viel-
heit und dem Klang gemeinsam. Indem das
Géttliche den Ton erklingen lief3, differenzier-
te sich die Einheit zur Vielheit und entstand
die kosmische, vielfiltige Schopfung. Klang
kommt aus der inneren Einheit, differenziert
sich im Auf8en. Daher steckt im Klang, in der
Musik eben auch jene Méglichkeit der erneu-
ten Rickfithrung der einzelnen Teile in eine
Synthese. Der Physiker Chladni (1756 - 1827)
war der erste moderne Wissenschaftler, der
der ordnenden, strukturierenden Kraft des

Klanges nachging. Er streute Sand auf eine
Metallplatte und brachte diese mit einem Gei-
genbogen zum Klingen, worauthin sich der
Sand in geometrischen Strukturen anordnete.
In heutiger Zeit setzten Forscher wie Jenny,
Emoto oder Lauterwasser diese Arbeit fort,
indem sie die Wirkung des Klangs auf Fliis-
sigkeiten untersuchten.

Alles, was mit Klang zu tun hat, unterliegt
klaren kosmischen Gesetzmafligkeiten. Die
Forschung der Harmonik gibt uns einen
Eindruck davon. Indem wir also mit Klang
arbeiten, kommen wir mit diesen Gesetzma-
igkeiten, die auch in uns angelegt sind, in
Beriihrung. Arbeit mit Klang erfordert stets
ein Einstimmen; Klingen, Singen, Lautie-
ren sind eine Kunst der Einstimmung. Und
wenn wir uns einstimmen, dann brauchen
wir etwas, worauf wir uns einstimmen kon-
nen. Es ist wie bei einem Chor. Der Chor-
leiter gibt den Ton an und die Sénger stim-
men sich auf diesen ein. Und wiéhrend des
ganzen Singens herrscht ein stetes sich Ab-
stimmen, Harmonisieren mit dem Ganzen.
Das hat etwas mit ,,Sympathie zu tun. Wer
im Chor singt, der weif3, wie schwierig das
oftmals ist, vor allem wenn Gegenbewegung
und Disharmonien gleichzeitig in der Musik
stattfinden. Aber auch die Stimmigkeit unter
den Sangern selbst ist wichtig. Die mensch-
liche Stimme reagiert sofort auf emotiona-
le Disharmonie. Das hdangt mit dem engen
Verhiltnis der Emotionen zu den Driisen
zusammen. Dieser Prozess der Ein- und
Abstimmung ldsst sich auch auf das Leben
bertragen. Was aber im Chor bewusst erar-
beitet und getibt ist, lauft im gewohnlichen
Leben meist recht unbewusst ab. Wir stim-
men eben ,irgendwie®, daher auch mit mehr
oder weniger Erfolg. Bewusstes Einstimmen
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und Harmonisieren aber sind eine Art spiri-
tueller Lebenskunst und Lebensart.

Die indische Philosophie wiirdigte dieses
wichtige Prinzip der Stimmung und Har-
monie im Menschen. Wie in Band 1 dieser
Reihe dargelegt, gibt es darin vier Ebenen,
die den Menschen ausmachen:

1. Prana (Lebensenergie, Atem),

2. Sthula sharira (Korper),

3. Kama rupa (Gemiitskrifte, Emotionen)
und

4. Linga sharira, den Schwingungs- oder
Resonanzkorper, der fiir die Stimmigkeit
in uns zustdndig ist.

Dieses System erfihrt in der westlichen Me-
dizin bisher kaum eine Beriicksichtigung
und ist doch entscheidend wichtig. Jedes
Ich muss einen ,,Mafistab’, eine Stimmung
in sich tragen, auf die sich die Lebenskrifte
einstimmen konnen. Sonst wiére es einem
Individuum nicht moglich, duflere Nah-
rungsstoffe in passende innere, organische
Bausteine umzuwandeln, Organfunktionen
anzupassen, zu erkennen, was zu ihm passt
oder auch nicht (Immunsystem) usw.

Der Korper und das Ich besitzen die Fahig-
keit, das aus der Fille des Ganzen anzuzie-
hen und auszuwdhlen, was ihnen gemaf3
ist fiir ihr Sein und ihre Entwicklung - das
heif3t, nur solange der Intellekt die Kraft der
Eigenstimmung nicht nachteilig beeinflusst.
Wir missen uns dartiber klar sein, dass alles
in uns in Schwingung und Rhythmus ange-
legt ist. Allein der Intellekt besitzt die Fahig-
keit der Willkiir und der Unabhéngigkeit.
Er kann sich gegen Naturgesetze stemmen,
kann unrhythmisch, atonal, ohne Atem usw.
sein. Die Schulung der Meditation zielt des-

halb gerade darauf ab, den Intellekt in seine
Schranken zu verweisen, damit das nattirli-
che Prinzip in einem jeden Menschen sich
entfalten kann. So sagte der berithmte Zen-
Lehrer Graf Diirckheim:

»Seit dreifSig Jahren bemiihe ich mich,
meinem Atem bewusst zuzuschauen,
ohne ihn zu storen.

Karlfried Graf Diirckheim, Hara

Unser ganzes Dasein ist durchdrungen von
steten Prozessen der Integration und Har-
monisierung. Das fangt mit unserem Korper
an, der sich in jedem Augenblick zur Welt
stimmig machen und unendlich viele Pro-
zesse abgleichen muss. Denken wir nur an
die unbewusste, unermudliche Arbeit unse-
res Gleichgewichtssinnes, der ja interessan-
terweise mit dem Ohr verbunden ist. Auch
unsere Gefiihle befinden sich in einem Pro-
zess steter Abstimmung in uns selbst und mit
unserem Lebensfeld. Ist etwas nicht stimmig
in uns, herrscht eine Dis-Harmonie, so ge-
raten wir und unsere Krifte ins Ungleich-
gewicht, was ein Weg zu Konflikt und in die
Krankheit sein kann. In der Krankheit ist ja
ein Teil von uns abgespalten (,,dis-“ = ge-
trennt), da er sich nicht mehr stimmig zu
unserem ganzen Ich verhdlt oder verhalten
kann. Daher wird er ,,ausgestoflen” oder ab-
gekapselt. Alles gesunde Uben von Korper,
Atem und Driisen, jede gesunde Erndh-
rung alleine geniigt nicht, wenn es uns an
der Kraft der Harmonisierung fehlt, wenn
wir keine Synthese unserer Krifte erreichen
kénnen. Fiir mich ist daher die Harmonie die
primdre und wichtigste Kunst, wenngleich
zundchst fiir unseren Verstand auch die am
wenigsten greifbare. Die schon rein physi-
sche Bedeutung von Atem und Driisensys-
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tem ist offenbar, wihrend die innere Harmo-
nie nicht vordergriindig auftritt. Aber sie hat
mit unseren Seelenkréften zu tun, mit den
Kriften, die unser System zusammenhalten.
Allerdings er6ffnet uns gerade die Atomphy-
sik auch eine wissenschaftliche Annéherung
an diese Krifte, indem sie sagt, dass letztend-
lich alles seinem Grunde nach harmonikale
Schwingung ist. Damit bestétigt sie die ur-
alten Lehren der esoterischen Schulen, die
besagen, dass alles aus dem gottlichen Ton
entstanden sei und daher immerfort eine
Verbindung zum Géttlichen habe, wenn
auch auf Abstand (Proportion, Harmonik).
Alles besitzt daher zwar seinen eigenen in-
dividuellen Ton, seine eigene Schwingung,
aber gleichzeitig schwingt dahinter stets das
Ganze, das Geistige mit, aus dem es gewor-
den ist. Uber Ton und Schwingung kénnen
wir die Natur eines jeden Wesens differen-
ziert erkennen und gleichzeitig binden uns
die harmonikalen Gesetze ein in das Ganze,
so dass wir ein ganzheitliches Lebensgefiihl
erhalten. Die Ubungen haben die Absicht,
eben jene Harmoniekraft in uns zu entwi-
ckeln und uns in der Fihigkeit der Einstim-
mung zu schulen. Wenn wir uns und unser
Instrument selbst zu stimmen vermagen, so
kénnen wir uns in jeder Lebenslage so stim-
men, wie es fiir uns richtig ist. Wir bleiben
dadurch beweglich und kénnen somit auch
leichter unser System wieder umstimmen,
wenn es denn einmal aus der Stimmigkeit
geraten sollte. Dazu miissen wir aber den
»>Stimmstock® in uns gefunden haben, die
Grundschwingung, den Grundton, auf
den unser System eingestellt ist. Nur dann
konnen wir uns nicht mehr verlieren und
haben jenen Weltenbaum, jene Weltachse
in uns gefunden, die unverriickbar ist. Als

eine schwierige, aber ganz wesentliche Ei-
genschaft oder Kunst gilt in den 6stlichen
Schulungen, unter allen Umstédnden bei sich
selbst bleiben zu konnen, seine Integritit je-
derzeit erhalten zu konnen, ohne dabei zu
erstarren oder sich auszugrenzen. Um dies
zu erreichen, greifen wir dabei immer wieder
auf die Musik und den Klang zuriick, da dies
ein bedeutender Weg ist, damit wir uns selbst
und in unserer Wirkung erfahren konnen.

In diesem Band werden daher Ideen und
Ubungen vorgestellt, die uns helfen sollen,
die Erweckung, Erkenntnis, Integration und
Harmonisierung unserer Krifte voranzutrei-
ben. Indem wir unsere ureigene Schwingung
immer mehr herausarbeiten, féllt alles von uns
ab, was nicht zu uns gehort. Wir kommen auf
diese Weise unserer eigenen inneren Lebens-
ordnung und dem in uns angelegten individu-
ellen Lebensgesetz auf die Spur. So kénnen wir
zwei Moglichkeiten zur Ubertragung unserer
Seelenschwingung auf den Korper und zur
Harmonisierung beider Ebenen nutzen:

1. Ton, Klang, Musik;
2. Laut, Sprachklang.

Sind wir in uns stimmig und haben wir die
Wesenskrifte der Harmonie erkannt, so er-
halten wir einen Standort in dieser Welt, der
uns Orientierung erlaubt. Auf solche Weise
konnen wir dann auch stimmig und harmo-
nisch werden mit allem, was uns von auflen
entgegenschwingt. Indem wir in unserer ei-
genen Lebensordnung stehen, konnen wir
uns auch leichter auf die kosmische Ordnung
einschwingen. Daraus erwéchst das, was wir
unter Heilsein oder Gesundheit verstehen.
Und wir konnen ungehinderter das ausdrii-
cken, der Welt mitteilen, was in uns schwingt
und zum Erleben kommt.
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4.11 Die Haut - Druck und Spuren

Zu wenig wird meist die Haut bedacht, wenn
es um Klang geht. Dabei ist sie doch fiir Har-
monie und Gleichgewicht so wichtig. Das
Gehor und der Tastsinn der Haut sind tiber-
aus verwandst, was schon im Kapitel tiber das
Gehor angeklungen ist. Musik, Klange und
Sprache konnen unter die Haut gehen. Sie
konnen die Haut zartlich streicheln, konnen
uns bis ins Innerste erschiittern oder aber
auch massiv bedringen, was bei zu lauter
oder atonaler Musik der Fall ist. Musikin-
strumente wirken sehr unterschiedlich auf
die Haut ein. Eine warmer Geigenton strei-
chelt die Haut, wahrend der schrille Ton des
Anfingers uns Gansehaut verursacht. Der
Klang von Blechbldsern dagegen wirkt bis
in die Tiefe der Muskeln hinein. Vor allem
sind es natiirlich Percussionsinstrumente,
die durch den Druck ihrer Klidnge deutlich
tiber die Haut empfunden werden konnen.

Haut und Haare konnen Schallwellen auf-
nehmen. Setzt man eine Stimmgabel auf eine
behaarte Stelle auf und bringt sie zum Klin-
gen, so kann man die relative Tonhche zu
einer Stimmgabel mit anderer Frequenz un-
terscheiden. Dr. Herbert Fritsche stellt fest,
dass der ,,Moment“ (also der ,,kleinste® Teil
der Zeit) das Atom der vom Menschen erleb-
ten Zeit darstelle und dieses eine achtzehntel
Sekunde dauere. Die Sinneswahrnehmun-
gen sind auf diesen Wert eingeschwungen.
Treffen achtzehn Berithrungen hintereinan-
der unsere Haut, so kann dies von uns nicht
mehr als Einzelempfindung wahrgenommen
werden, sondern wird ganzheitlich als Druck
erfahren. So kann auch unser Ohr achtzehn
Luftschwingungen in einer Sekunde nicht
mehr trennen und erfihrt diese als Ton.

Haut und Gehor stehen besonders exponiert
an der Grenze zwischen innen und auflen
und dienen der Vermittlung, dem Austausch.
Beide haben sie mit dem Thema Beziehung
zu tun. Disharmonie in der Beziehungsfa-
higkeit, ja auch das Fehlen von Beziehung
auflert sich hiufig auch tiber Hauterschei-
nungen. Wihrend der Pubertit zeigt sich
dieses Thema ganz deutlich (s. Akne). Im
zwischenmenschlichen Bereich ist fiir Be-
ziehung aber auch der sprachliche Ausdruck
und das Zuhoren notwendig. Die Haut steht
vor allem fiir die Kontaktfahigkeit tiber-
haupt, wihrend das Horen mehr mit dem
Austausch zu tun hat.

Seit es die Klangarbeit mit Gongs und Klang-
schalen gibt, erfahrt die Haut als eine Art
erweitertes Hororgan erneute Aufmerk-
samkeit. Schallwellen, besonders wenn sie
von Metallen erzeugt werden, werden vor
allem auch tiber die Haut wahrgenommen.
Sie ist besonders empfindlich fiir diese Art
Druckwellen. Uber die Luft wirken diese auf
die Haut als Grenzfldche des Korpers ein. In
der Haut entstehen dabei schwichste ner-
venelektrische Impulse, die gerade deshalb
besonders in die Tiefe wirken. Es scheint ein
reziprokes Verhiltnis zu herrschen, denn die
unmerklichen Druckfrequenzen mit ihren
schwachen Energien scheinen im umge-
kehrten Verhiltnis zu ihrer Tiefenwirkung
zu stehen. Der auf die Haut auftreffende
Klang kann ganz unterschiedliche Wirkun-
gen zeigen. Er kann als zusammenziehend
oder dehnend erfahren werden, lisst sich
als Druck- oder auch Sogwirkung erleben.
Daher kann ein solcher Klang je nach sei-
ner Art einen Reiz, eine Stérung beim Horer
auslosen oder aber auch als Beruhigung und
Befriedigung erfahren werden. Weiterhin
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Gelenke

Abb. 39 Die Wirkung von Gongklangen

wirken die unterschiedlichen Klénge auf ver-
schiedene Koérperzonen und Kérpersysteme
ein. In diesem Sinne ldsst sich mit Klaingen
»auf der Haut“ spielen, was seine Wirkung
bis in die Tiefe hinein hat.

4.12 Die Klangqualitat der Stimme

Alle der zuvor besprochenen Organe sind mit
der Klangerzeugung verbunden. Die Stimm-
bander wurden nicht extra aufgefiihrt. Sie
sind sozusagen die ,,Saiten’, die bei der Ton-
erzeugung angespannt werden. Je freier die

Stimmbénder schwingen, je
weniger Ablagerung und Ver-
schleimung (Stichwort: Er-
néhrung) sie aufweisen, desto
leichter tibertragen sich ihre
Schwingungen auf das Drii-
sensystem und die Gehirnzel-
len. Alle Singer wissen, welche
Nahrungs- und Genussmittel
es zu meiden gilt, weil sie ei-
nen negativen Einfluss auf die
Stimme haben.

Damit wir einen guten Klang
erzeugen konnen, muss das
Verhiltnis zwischen Atem-
strom, Stimmbandspannung
und Klanglaut stimmen. Alle
drei sind abhédngig vom To-
nus unseres Lebensnerven-
systems. Ist letzteres miide, so
klingt die Stimme stumpf und
matt. Ist es verkrampft, so geht
die Stimme ins Schrille hin-
ein. In solchem Falle braucht
es Atem- und Zwerchfell-
tibungen. Das Zwerchfell
und sein Tonus geben uns die
Spannkraft fiir den Ton. Das lang gezogene
Ausatmen beim Singen kriftigt die Lunge
und entschleimt sie. Uber den inneren Ton
wird das Lungengeflecht des Lebensnerven-
systems angeregt und damit auch das Lun-
gengewebe. Das ist wichtig fiir Menschen
mit einer Lungenschwiche und solche, die
intellektuelle Arbeit leisten. Sie betonen
meist den Einatem und wenig den Ausatem.
In der Mundhohle liegen zudem viele Ner-
venenden, die mit dem Lebensnervensystem
gekoppelt sind. Dieses steht mit dem Zel-
lenleben, also auch den Driisen in Verbin-
dung. Damit werden die iiber das Sprechen
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erzeugten Strome weitertransportiert und
beeinflussen tiber das Vegetativum unser
ganzes System.

Die klangliche Arbeit mit der Stimme hat
zum einen etwas Mystisches und gleichzeitig
etwas Heilsames. Durch alle Zeiten und Kul-
turen finden wir eine solche Verwendung der
Stimme, namlich bei spirituellen, religiosen,
festlichen, erhebenden Anlissen, aber auch
im Heilgesang und Heilgebet. Die Stimme
ist das ureigene Instrument des Menschen,
durch die sich das Niederste wie auch das
Hochste auszudriicken vermag. Eine Stim-
me vermag uns zu entriicken, kann fiir ei-
nen Moment Zeit und Raum autheben, so
dass das Ewige hindurchschimmern kann.
Die Stimme verbindet auch Menschen, er-
moglicht ein Wiedererkennen und hat daher
auch fiir das Thema Beziehung und Soziali-
sation eine grof3e Bedeutung.

Ziel der spirituellen Schulungen war es -
meist im Gegensatz zu den Bestrebungen der
Ausbildung im klassischen Kunstgesang -,
die eigene Stimme zu entdecken. In dieser
liegt die Magie der Seelenkrifte verborgen
und sie gilt es zu wecken. Gerade auch die
christliche Kirche fiirchtete die Magie dieser
inneren Stimme besonders und versuchte
durch Verordnungen aller Art - z. B. das Ver-
bot der Frauenstimmen in der Kirche und
statt dessen der Einsatz von Kastraten als
Sanger -, die Musikentwicklung so zu len-
ken, dass die Menschen die ,eigene Stimme*
nicht entfesseln konnten.

Der Ort, an dem diese innere Stimme ver-
borgen liegt, ist das Herz. Daher sollte der
Ton im Herzen erzeugt und seine Schwin-
gungen iiber die Wirbelsdule zum Konzen-

trationspunkt im Gehirn transportiert wer-
den. Von dort geht es dann wieder zuriick. Es
entsteht also ein Kreislauf von Herz - Kon-
zentrationspunkt im Gehirn — Herz. Daher
enden die Singiibungen in diesem Buch im-
mer auf den Summlaut M, denn er fithrt alles
ins Herz zuriick. Wir werden spiter mehr
tiber die Resonanzorte der Vokale horen.
Der Grundgedanke, der dahinter steht, ist
der, dass jeder wirklich individuelle Gedan-
ke seinen Ursprung im Herzen hat. In der
Wirbelsaule erfihrt er dann seine Bewusst-
heit. Danach erst findet die Ausreifung im
Gehirn statt. Hierbei handelt es sich aller-
dings um wahrhaftige, von unserem Wesen
erfiillte und gelenkte Gedanken, nicht die
leeren Hiilsen, die unser Mentalkorper stetig
produziert.

Anzufiigen wire noch, dass wir iiber unsere
Stimme auch unsere drei Intelligenzien an-
regen konnen®.

e Das Singen im Pianissimo braucht vor
allem den Hochatem, also die Nutzung
des oberen Lungenraumes, der Lungen-
spitzen. Daher fordert es die kognitiv-
analytische Intelligenz.

e Um den Tonen Kraft, Stirke und Pa-
thos zu geben, bedarf es der Stiitze des
unteren Bauchraumes (Bauch- und Rii-
ckenatem). Das laute Singen unterstiitzt
daher die praktisch-verwirklichende In-
telligenz.

e Die mittlere Tonstdrke gibt die Weich-
heit, Innigkeit und Wéarme beim Singen.
Dazu bedarf es des Zwerchfell- und Flan-
kenatems. Dieser fordert die schopfe-
risch-intuitive Intelligenz.

8 ,Die drei Intelligenzien® siche Band 1 dieser Buch-
reihe.
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4.13 Atemsystem und Unterleib

Die Grundlage unserer stimmlichen Aus-
drucksfahigkeit bildet der Atem. Dem Atem
ist der ganze Band 2 dieser Reihe gewidmet,
daher will ich mich hier ganz kurz fassen.
Durch das Singen und Tonen verwerten wir
den Atem erst richtig, denn es entleert die
Lungen, so dass neue Luft ohne Spannung
wie von selbst wieder einstromen kann. In-
dem wir singen oder sprechen, fithren die
tir Laut- und Tonbildung zustiandigen Or-
gane eine Art Gegenbewegung zum Atem-
strom aus. Die verbrauchte Luft dréngt ja
eigentlich heraus aus dem Korper, aber die-
se Organe stauen sie. Dadurch entsteht eine
Verlangsamung im Tempo der Ausatmung
und es findet eine Rhythmisierung statt. Da,
wo dies nicht gegeben ist, kénnen wir nicht
klar sprechen oder singen. Es findet also stets
Bewegung und Gegenbewegung, Rhythmus
und Gegenrhythmus zwischen natiirlichem
Atemstrom und Sprechorganen statt. So
formt sich aus dem natiirlichen Atem der
klingende. Der richtige Ton entsteht in dem
Augenblick, wenn sich Bewegung und Ge-
genbewegung in richtiger Spannung und
Entspannung das Gleichgewicht halten. Das
braucht auch eine richtige Spannung der
Nerven und Muskeln, die wiederum von ei-
ner guten Haltung der Wirbelsdule abhéngig
ist. So hingt alles miteinander zusammen,
was uns die Bedeutung der Harmonie noch-
mals vor Augen fiihrt.

Der Atem harmonisiert die Polarititen in
uns. So eint er z. B. die Krifte des Lebens-
und Arbeitsnervensystems, harmonisiert
auch das Verhiltnis von Siauren und Basen
im Blut usw. Gleichzeitig ist der Atem die

Briicke zwischen innen und auflen. Auch
unsere Klangorgane und die Stimmbéander
liegen zwischen innen und auflen, bilden
eine Art schwingender Membran. Es sind
die Schwingungen des oberen Lungenbe-
reichs, die sich auf die Stimmbander tuber-
tragen. Die Stimme wird vor allem iiber
jene Schwingungen gefiihrt und gestarkt,
die durch den Atem erzeugt werden. Ahn-
lich den Singvégeln, die ihre Brust empor-
wolben beim Singen, gilt es, den oberen Teil
der Brust in die Hohe zu heben, sie hoch zu
tragen. So entsteht eine sichere Stimme. Die
Bewegungen der Lungenfliigel bleiben auf
diese Weise vollig frei. Ist die Brust einge-
sunken, hat das eine schwéichende Wirkung
auf die Atmung und die Stimme.

Lunge und Darm gehéren zusammen, was
sich schon daran zeigt, dass eine Verschlei-
mung der Lungen und des Halses oder eine
belegte Zunge oftmals mit einem schlecht
arbeitenden, tiberforderten Verdauungssys-
tem einhergehen, was meist wiederum aus
falschen Essgewohnheiten resultiert. Eine
Entziindung der Darmschleimhaut greift im
Laufe der Zeit stets auch auf andere Schleim-
haute tiber. Unsere stimmliche Ausdrucks-
weise, ja die Ausdruckskrifte selbst werden
dadurch behindert.

Entwicklungsgeschichtlich bedingt gibt es
ein enges Verhiltnis von Lungen und Darm.
Beim menschlichen Embryo bilden sich in
der dritten bis vierten Woche Kiemenfur-
chen fiir die Atmung aus, die allerdings nicht
zum Einsatz kommen, sondern umgebildet
werden, z. B. zu allen Organen des Mundes,
der Rachen- und Halsregion usw. Der Atem-
apparat geht von dem auf den Kiemendarm
folgenden Vorderdarm aus. Wihrend der
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ganzen Vorgeburtszeit ist die Lunge aller-
dings nicht in Tatigkeit, sondern der Embryo
besitzt eine Art Darmatmungssystem, wie
Johannes L. Schmitt erklart:

»Die Entwicklung des menschlichen
Atemapparates geht von der unmit-
telbar auf den Kiemendarm folgenden
Strecke des Vorderdarms aus. Es ent-
stehen aus einer sich dort absetzenden
Darmrinne Kehlkopf, Bronchien und
Lungen ...

Wiihrend der vorgeburtlichen Entwick-
lung ist die Lunge zum Atmen nicht
zu gebrauchen. Dafiir bildet sich beim
Embryo eine besondere Form der At-
mung aus, die Mutterkuchenatmung,
die als eine lokal zu hoher Entfaltung
gelangte Darmatmung aufgefafst wer-
den mufS. Da auch die Lungen vom
Eingeweidesystem abstammen, so ge-
hort die Lungenatmung ebenfalls die-
sem Darmatmungssystem an.“

Johannes L. Schmitt, Atemheilkunst

Die Lunge tritt erst nach der Geburt in ihre
Tatigkeit ein und braucht etliche Zeit, bis
sie ihr volles Fassungsvolumen erreicht hat.
Die vorgeburtliche Atementhaltung ist nur
moglich, da der Kreislauf der Mutter dafiir
sorgt, dass ein Zustand niedriger Reizbarkeit
erhalten bleibt, so dass die Lunge nicht an-
springt. Sie tut das ja erst durch den entspre-
chenden Kohlesduregehalt im Blut. Das zeigt
nochmals, wie wichtig es fiir das Kind ist,
dass die Mutter ausgeglichen und nicht hoch
nervos ist. Die Aktivitdt der Lunge ist also
ein nervoses Geschehen. Das Entfalten der
Lungentatigkeit fordert vom Neugeborenen
eine hohe Eigenanstrengung und Bewegung.

Es muss erarbeitet und geiibt werden. Das
ist der Preis der freien Selbstbetitigung und
daher wurde der Atem von jeher mit Freiheit
und Selbststandigkeit verbunden.

Das Darmsystem ist fiir unser Leben eben-
falls ein wichtiges Organ, gerade was die Ba-
lance und Harmonie angeht. Im ganzen Ver-
dauungstrakt setzen wir uns auf sehr intime
Weise mit der Materie auseinander. Wer im
Alltag Probleme mit der stofflichen, prakti-
schen Seite des Lebens hat, wird irgendwann
in seiner Suche nach Losung auch auf sein
Verdauungssystem stofien. Die Aufgabe des
Verdauungssystems ist eigentlich ein zutiefst
magischer, alchemistischer Vorgang. Gébe es
dieses namlich nicht und wir wiirden z. B.
nur Schweinefleisch essen, so wiirden wir uns
irgendwann in Richtung dieses Tieres hin
verandern, auch korperlich. Damit wir selbst
nicht zu dem werden, was wir an Auflerem,
Fremden zu uns nehmen, haben wir das Ver-
dauungssystem. Es hilt die Waage zwischen
Selbst und Nicht-Selbst. Es baut alle fremden
Stoffe auf eine Weise um, dass sie unserem
eigenen Selbst dienen konnen. Das Verdau-
ungssystem ist es also, das unser Selbst vor
fremdem Leben schiitzt, das uns ansonsten
verfremden wiirde. Daher auch die grofie
Bedeutung dieses grandiosen Systems fiir
unsere Immunkraft, die gerade heutzutage
iberaus heftig gefordert ist. Denken wir an
all die Allergien, die ja auf Disharmonie in
diesem System hinweisen und denen ohne
Umstellung der Erndhrungsweise und damit
Sanierung des Darmes nicht beizukommen
ist. Also ist auch der Darm an der Harmonie
beteiligt. Zudem findet sich im Darm auch
das rhythmische Element wieder. Einer Spi-
rale dhnlich liegt der Darm im Korper und
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seine Peristaltik ist rhythmisch. Uberhaupt
gleicht der ganze Verdauungskanal in gewis-
ser Weise einem Flusssystem, denn es gibt
in ihm Verengungen, Weitungen und Miin-
dungen. Kurioserweise ist der Darm auch
ein Musikant. Zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts gab es in Variete und Zirkus oftmals
jene Sonderbegabung, nicht mit dem Mund,
sondern mit dem Darm zu musizieren. Das
waren die so genannten ,,Kunstfurzer®, die
ganze Melodien und Arien flten konnten.
Weiterhin diirfen wir nicht vergessen, dass
die Saiten der Streich- und Zupfinstrumen-
te frither aus Darm gefertigt waren. Auch
Shakespeare widmet dieser Tatsache seine
Aufmerksamkeit und schreibt:

»Nun, divina Musica! Nun ist seine
Seele in Verziickung! Ist es nicht selt-
sam, daf§ Schafdidrme die Seele aus
eines Menschen Leibe ziehn konnen?

William Shakespeare,
Viel Larm um nichts

In der Tat ist dies des Nachdenkens wert.
Doch zuriick zur Singkunst und seiner Be-
ziehung zum Unterleib. Zum Tonen und
Singen wie auch fiir die Gesundheit und ein
starkes Denkvermogen bedarf es eines lo-
ckeren Unterleibs, dessen Muskeln bewusst
gefithrt werden konnen. Der Unterleib ist
sozusagen die Stiitze fiir das, was wir oben
ausfithren. Mit einer guten Stiitze erreichen
die Sanger die Kraft, Tiefe und Ausdrucks-
fahigkeit der Stimme. Je aufgebldhter der
Darm ist, desto mehr Verspannung erfahrt
die ganze Region des Unterleibs. Daher spielt
die richtige Erndhrung fiir Singer eine ganz
auflerordentliche Rolle. So muss z. B. alles
Bldhende, Sduernde weitgehend vermieden

werden, vor allem aber vor dem Singen. Des
Weiteren sind vor allem bei den Frauen die
Keimdriisen zu bedenken, deren hormo-
nelles Geschehen auf die Stimme einwirkt.
Singen mit korrekter Atemfithrung bewirkt
zudem eine gute Durchblutung, gerade auch
des Unterleibs. Somit ist es wichtig, dass je-
der, der sich mit seiner Stimme beschitftigt,
sich mit den Beziehungen zwischen Stimme,
Solarplexus, Zwerchfell und Unterleib aus-
einandersetzt.

4.14 Die Leber und der Rhythmus

Noch ein Organ mochte ich hier anfiihren,
dessen Bezug zu unserem Thema hier nicht
sofort ins Auge springt: die Leber. Aller-
héchstens kennen wir einen Bezug aus dem
Volksmund, der da sagt: ,,Frei von der Le-
ber weg sprechen oder singen” oder ,,Etwas
auf der Leber liegen haben®. Wenn wir etwas
auf der Leber liegen haben — was stets etwas
Wesentliches ist, da in der Leber auch unser
Wunsch-, Traum- und Bilderleben sitzt —,
dann miissen wir unsere Zunge benutzen,
um das auszudriicken und loszuwerden. Tun
wir dies nicht, kann es die Energie der Le-
ber mindern. Interessant ist, dass die Alche-
misten das Metall Zinn (Planet Jupiter) der
Leber zugeordnet haben und die Zunge den
hochsten Zinngehalt aufweist. Die Zunge ist
die Botschafterin der Leber — daher der Ge-
schmack am Leben. Sind wir verstimmt in
uns, entbehren wir Zuneigung, zeigt uns die
Welt die kalte Schulter, so meldet die Leber
das an die Zunge und wir stopfen als Kom-
pensation etwas in uns hinein oder greifen
zum Alkohol. Wir deuten diese Signale der
Leber eben oftmals falsch und Genussmit-
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Es gilt, zuerst die einzelnen Vokale nach
ihrem Charakter und ihrer Kraft zu uben,
dann in Verbindung mit ihren entsprechen-
den Resonanzstellen im Korper. Danach erst
konnen wir singen ohne zu denken, denn
dann beherrschen wir unser Instrument. Wir
sollten, wenn wir alleine tiben, zunichst stets
auf unserem eigenen Grundton iiben (siche
das spitere Kapitel 6). Die Korperhaltung
und innerliche Haltung sollte so sein, wie
ich es bei den Atemiibungen in Band 2 aus-
gefiihrt habe.

3.1 Vokale deutlich sprechen

Zunichst gilt es, die Vokale einzeln ganz
deutlich zu sprechen und zu artikulieren. Es
ist wichtig, dass wir genau spiiren, welche
Muskeln beteiligt sind an ihrer Formung.
Wir konnen dabei ruhig tiberzeichnen, da
die meisten von uns heute fast nur ansatz-
weise die Vokale formen. Das ldsst sich da-
ran erkennen, dass sich ihr Mund bei den
unterschiedlichen Vokalen kaum verdndert.
Beim A sollte der Mund wirklich weit offen
sein, beim I sollte Spannung in Backen und
Kiefer zu spiiren sein. Haben die Vokale nach
den Sprechiibungen einen guten Sitz, dann
koénnen wir sie auch gut singen.

3.2 Einstimmen auf die Vokalarbeit

Wir stimmen die einzelnen Vokale auf ei-
nen Ton an, der uns gut liegt. Auch hierbei
gilt es, ganz deutlich die Vokale zu formen
und zu artikulieren. Zum Schluss eines je-
den Vokals hangen wir stets ein M an, lassen
ihn darauf ausklingen. Also zum Beispiel:

sAaaaa........... M!“ oder ,,000000....M!“
Das nachvibrierende M verstarkt nochmals
die Wirkung und fiithrt die Krafte nach in-
nen.

Wir verwenden in den Ubungen vor allem
die Anordnung der Vokale, wie sie dem
Wechsel der Mundformen und der Wande-
rung des Klanges im Innenraum entspricht.
Diese Anordnung ist folgende:

A-A-E-1-U-U-0-0

Mit dem A ist der Mund weit offen, wahrend
er beim A und E in die Breite geht. Die grofi3-
te Breite in Richtung der Ohren und gleich-
zeitige Hohe finden wir in der Mundstellung
des I. Uber das U, U erreichen wir eine Tie-
fen- und Innenfithrung, die beim O endet.

Haben wir in der Technik des Vokalklingens
auf diese Weise Erfahrung gesammelt, geht
es jetzt um die innere Intention eines jeden
Vokals. Wir erinnern uns an das erste Kapi-
tel dieses Buches, wo vom Nullpunkt-Feld
die Rede war. Denken und Intention kénnen
Materie beeinflussen und verdndern. Dar-
um geht es bei den Ubungen. Es gilt jetzt,
sich innerlich der Stimmung eines Vokals
bewusst zu werden, wahrend wir ihn an-
stimmen. Bevor wir z. B. das A erklingen
lassen, versuchen wir zunachst uns in die
Haltung des Staunens zu versetzen. Haben
wir diese erreicht, lassen wir den Vokal erto-
nen. Zu Beginn kann man sich kaum an all
die Emotionen und Gemiitskrifte erinnern,
die zu jedem Vokal gehéren. Um daher mir
und meinen Patienten die Vokaliibungen zu
erleichtern, habe ich ein Vokalposter entwi-
ckelt, das wir an die Wand heften konnen.
So finden wir die Schlagworte eines jeden
Vokals sichtbar vor uns.
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Freude | Erkenntnis

Abb. 91 Vokalposter

Es erleichtert die Einstimmung auf diese Art
Arbeit, die doch fiir viele ungewohnt ist. Wir
sprechen ja irgendwie, ohne bewusst darauf
zu achten. Diese Sprache triagt aber nicht und
hat nur wenige Farben. Schauspieler erhal-
ten in ihrer Ausbildung deshalb ,,Sprecher-
ziehung®

5 e

3.3 Die vier Stadien

des Vokale-Ubens

Richten Sie Thre Aufmerksamkeit und
innere Einstellung auf den Charakter, die
Gebirde des zu singenden Vokals. Verin-
nerlichen Sie nochmals die Energie und
Qualitit eines Vokals. Benutzen Sie dazu
die Worte aus Abb. 72. Sie konnen auch
das von mir entwickelte Vokalposter
vor sich an die Wand hiingen zum Uben,
dann haben Sie die Leitworte zu jedem
Vokal sichtbar vor sich.

Diese sich dann innerlich vorgestellte
seelische Gebdrde des Vokals nun
seufzend, wie an einer Blume riechend,
anschwellend durch die Nase einatmen.
Den Einatem stauen, dabei Emotion und
Gebarde im Blickpunkt halten. Vorsicht:
bei Herz- und Lungenleiden nicht zu
stark und zu lange den Atem stauen.
Jeden einzelnen Vokal verwirklichen Sie
in dieser Haltung von Punkt 3 an auf fol-
gende Weise auf den Ausatem:

Sie hauchen ihn.

Sie sprechen ihn kurz und dann gedehnt.
Sie denken ihn beim Ausatmen.

Sie singen ihn.

Weitere eigene Variationen sind jederzeit
moglich. Wichtig ist, dass Sie die Vokale in
ihrer Wirkung jeweils ganz bewusst erleben.

16 Bezug iiber den Narayana Verlag.
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4.1 Erste Vokaliibung -
Vokale auf einem Ton

1. Stufe

Wichtig ist als Vorbereitung, dass Sie sich
immer wieder vor dem Uben die vier vor-
her angefiihrten Stadien klar machen. Die
Voriibung ist dafiir ideal. Sprechen Sie dann
bewusst und langsam die Abfolge der Vokale
AAEIUUOQO. Artikulieren, plastizieren und
formen Sie ganz bewusst und deutlich jeden
Vokal. Spiiren Sie genau, was jeder Vokal mit
Thren Sprechorganen macht. Verinnerlichen
Sie die Abfolge der Vokale.

2. Stufe

Setzen Sie sich auf einen Stuhl in der Hal-
tung, wie Sie das von den Atemiibungen
kennen. Die Hande sind diesmal im Schof$
gefaltet, wobei der linke Daumen iiber dem
rechten liegt, was Empfangsbereitschaft si-
gnalisiert (umgekehrt wiirde es das Geben
anzeigen). Zundchst schluchzen und seufzen
Sie im Atem, um das Zwerchfell zu lockern.
Dann atmen Sie seufzend ein und stimmen
den Vokal A auf einem Ton an, der Thnen
stimmlich gut liegt. Spéter verwenden Sie
dafiir Ihren Grundton (siehe das spatere Ka-
pitel 6). Lassen Sie den Ton so lange ausklin-
gen wie moglich und lauschen Sie diesem
bewusst erlebend nach. Spiiren Sie in jeder
Zelle Thres Korpers den Ton und achten Sie
auf die gedankliche Wirkung. Achten Sie da-
rauf, dass Sie die Schwingung des Vokals A
bis unter Ihren Fuf3sohlen spiiren. Der Vokal
sollte nach und nach in allen Korperteilen
tithlbar sein. Selbst wenn er schon ganz ver-
klungen ist, sollten Sie mit der Zeit spiiren,
wie er in der Zirbeldriise weiterschwingt.

Was verandern der Ton und der Vokal in
Thnen, was kommt zum Erleben?

e Fiihren Sie das mit allen Vokalen in der
vorher genannten Reihenfolge (AA-
EIUUOO) durch.

e Spiiren Sie, welcher Vokal wo in Threm
Korper resoniert.

e Mit dieser Ubung stimmen Sie Thre
Nerven, Muskeln und Thr Gehirn auf
die Krifte ein. Daher ist es wichtig, dass
Sie einen der Grundgedanken zu jedem
Vokal beim Singen im Bewusstsein hal-
ten. Auch hierzu eignet sich wieder die
Vokaltafel an der Wand.

3. Stufe

Fiihren Sie die Ubung der zweiten Stufe nun
mit verschiedenen Zahnstellungen durch.
Nehmen Sie also mit Kiefer und Zihnen die
Haltung von Vorderbiss (Schneidezahne auf-
einander), Hinterbiss (Backenzahne aufein-
ander) und dem seitlichen Biss (Eckzihne
aufeinander, dabei wird die untere Zahnrei-
he vor die obere gestellt) ein. Das bedeutet,
dass Sie nun alle Vokale in der Reihenfolge
zunéchst so anstimmen, dass die Schneide-
zahne leicht aufeinandergesetzt sind. Danach
fiihren Sie die Ubung durch, indem Sie die
Backenzdhne leicht aufeinandersetzen. Zum
Abschluss dann alle Vokale nochmals, indem
Sie die Eck- oder Stockzihne leicht aufeinan-
dersetzen. Diese Ubung erzeugt unterschied-
liche Spannungsverhaltnisse im Mund- und
Kopfbereich.

4.Stufe

Es lohnt sich, eine Zeit lang nur die ersten
drei Stufen zu uben, bis die Vokale verin-
nerlicht sind. Dann konnen Sie beginnen,
alle Vokale hintereinander auf einem Ton
in einem Fluss zu singen; wieder in der Rei-
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henfolge AAETUUQO. Zunichst vielleicht
nur die Folge von A bis O auf einen Aus-
atem. Dann konnen Sie das Ganze auf einen
Ausatem riickwérts probieren, also von O
zuriick nach A. Das Riickwirts ergibt also die
Reihenfolge OOUUIEAA. Spiter kénnen Sie
dann probieren, die ganze Folge der Vokale,
vor- und riuckwarts, auf einen Ausatem zu
singen, also das AAETUUOOOUUIEAA auf
einen Ausatem.

Wichtiger Hinweis: Diese Stufe des Ubens ist
iiberaus bedeutsam, denn indem Sie die Vo-
kale in einem Fluss auf den Atem singen, er-
wecken Sie die verbindende Kraft, die Harmo-
nisierungskraft in sich. Wichtig ist allerdings,
dass Sie zuvor die geistige Bedeutung der Vo-
kale, ihre Gebdrde verinnerlicht haben und
TIhr Gesicht mimisch diese ausdriickt. Klang
und Korpergestik gilt es zusammenzubringen.

5.Stufe

Uben Sie das Singen der einzelnen Vokale,
indem Sie die vier Fingerspitzen jeder Hand
sanft auf die geschlossenen Augen legen.

6.Stufe

Die Daumen verschlieflen die Nasenoft-
nungen und die vier Fingerspitzen beider
Hinde liegen eng beieinander auf der Nase,
wobei die Mittelfinger gegen
den Nasenriicken pressen.

an Thnen z. B. erhabene Freude ausdriicken.
Dabher ist es gut, sich auch vor dem Spiegel zu
kontrollieren oder zu zweit zu iben.

4.2 Zweite Vokallibung -
Vokale und Tonleiter

Diese Ubung baut auf der vorherigen auf.
Statt des einzelnen Tones verwenden wir
jetzt die Tonleiter. Damit bauen wir Brii-
cken zwischen den einzelnen Ténen und
Vokalen. Tone und Vokale stehen in dieser
Ubung nicht einzeln oder isoliert nebenein-
ander, sondern gehen ineinander tiber. Auf
solche Weise bringt das Uben unsere eigene
Harmonisierungskraft immer weiter voran.

Ubung:

1. Die Ubung findet im Stehen statt. Stel-
len Sie sich also in der richtigen Haltung
auf, wie in Band 2 beschrieben. Die Knie
sind locker. Uben Sie im Stehen zunichst
jeden Vokal einzeln, indem Sie diesen
die Tonleiter hinauf und hinab singen.
Die Phrase miindet am Schluss wieder
mit dem M. Wihlen Sie eine Tonleiter,
die Thnen stimmlich gut liegt. Spater ver-
wenden Sie dafiir Ihren eigenen Grund-
ton (s. nachfolgendes Kapitel 6).

Nun alle Vokale durchsingen.

—1
It T—T

Diese Ubung hilft die Nase zu $ s

befreien, auch bei Schnupfen.

Hinweis: Thr Gesichtsaus- f

druck und Thre Koérperhal-

tung sollten die Qualitit des
entsprechenden Vokals wi-
derspiegeln. Beim I sollte alles
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