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Sound und Bewusstsein

HERWIG KUSATZ

tiefere Einsichten gewinnen kannst.

Ich beschiftige mich seit vielen Jahren mit
der Nutzung akustischer Phanomene, meist
mit der Kreation von Sound Motiven und
dem Einsatz der menschlichen Stimme, um
die Mission und Werte einer Organisation
akustisch wiederzugeben, im Einklang mit
dem visuellen Auftritt, der meist schon
vorhanden ist. Diese abgestimmten Sound-
Elemente werden dann konsistent auf die
Beriihrungspunkte der Organisation, unter
Beriicksichtigung der jeweiligen Bediirfnisse
und Zielgruppen, tibertragen. Mit einer guten
Konzeption und Umsetzung schaffen diese
akustischen MaBinahmen Wiedererkennung,
Orientierung und Vertrauen.

In diesem Beitrag nenne ich zu Beginn
einige Nutzungen von Sound in unterschied-
lichen Traditionen und erklare dann die
beiden Begriffe Sound und Bewusstsein. Des
Weiteren gebe ich dir noch Ubungen, wie du
Klarheit und Einsicht durch das achtsame
Horen trainieren kannst.

HALL - Horen, Akzeptieren, Lacheln und Loslassen
In fast allen Traditionen werden Klangins-
trumente, wie Glocken, Klangschalen oder
Gongs, zur Orientierung und zur Anleitung
verwendet. In einigen Traditionen werden
Mantras, wiederholte Silben oder Worte
benutzt. Mantras werden oft laut oder leise
gesprochen, gedacht oder auch gesungen und
der Klang der Mantras wird als kraftvol] und
heilsam erachtet. Sound kann auch in der
Einsichtsmeditation und im Zen als Werkzeug
zur Vertiefung der Praxis und zur F orderung
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von Erkenntnis genutzt werden. Man k
riert sich auf das Gerdusch des Atems,
Achtsamkeit auf den gegenwartigen M
zu lenken und um sich auf den Koérper unc
die Gefiihle zu konzentrieren. Man erk
Geriusche, die der Atem beim Ein- un
Ausatmen macht, und lésst seine Geda
und Emotionen voriiberziehen. Das Gl
kann man auch mit Gerduschen und Kl
machen, die im Hier und Jetzt in der,.fsf uf
welt stattfinden. Praktiziere HALL — Horen,
Akzeptieren, Lacheln und Loslasseri‘if"‘«’

Sound ist Veranderung
Der menschliche Kérper ist ein kom
System von Schwingungen und Rhyth
Unser Herz schlagt, unsere Atemgerausi
geben Aufschluss tiber unseren emotis
Zustand und es kann auch schon mal
ungewollter Flatus auf die unterschiedli
Art erklingen. Unsere Hidnde konnen m
lische Rhythmen erzeugen und Ane
Freude oder Zustimmung ausdriicken. {
Stimme ist eine wertvolle Quelle um V
Emotion, Personlichkeit, Intention,
oder Gesundheit zum Ausdruck zu b
Aber was ist nun Sound genauer be
tet? Wenn ein Objekt schwingt, beweg
hin und her und erzeugt Druckschwar
gen in der umgebenden Luft. Diese
schwankungen breiten sich welle
und erreichen unser Ohr, wo sie i
zu einem akustischen Erlebnis werd:
physikalischen Eigenschaften von S
wellen umfassen Frequenz, Amplitude uk




Wellenform. Die Frequenz bezieht sich auf die
Anzahl der Schwingungen pro Sekunde und
bestimmt, wie hoch oder tief ein Ton klingt.
Die Amplitude bezieht sich auf die Stérke der
Schwingung und bestimmt, wie laut ein Ton
ist. Die Wellenform bezieht sich auf die Art
und Weise, wie die Schwingung verlauft, und
bestimmt den Klangcharakter beziehungswei-
se diﬂ Klangfarbe eines Tons.

> Sound ist ein wichtiger Teil unseres
taglichen Lebens, da es uns ermdoglicht,
miteinander akustisch zu kommunizieren,
Musik zu héren, Warnsignale wahrzuneh-
men und unsere Welt zu erkunden. Negative
auditive Erlebnisse, die eine von Mensch zu
Mensch unterschiedliche Toleranzschwelle
iiberschreiten, werden als Larm bezeichnet.
Positive auditive Erlebnisse konnen vielfaltig
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sein und werden als angenehm, wohltu-
end, entspannend, harmonisch, beruhigend,
erhebend, inspirierend, schon, stimulierend
oder faszinierend bezeichnet. Sound ist
eine fliichtige Form von Energie. Da akus-
tische Erlebnisse dynamisch und temporéar
sind, vermitteln sie das Daseinsmerkmal der
Verginglichkeit sehr deutlich.

Bewusstsein ist die Fahigkeit wahrzunehmen

und zu reflektieren

Bewusstsein bezieht sich auf die Fahigkeit des
Menschen, seine Umgebung, seine eigenen
Empfindungen und Gedanken wahrzuneh-

men und zu erleben. Das Bewusstsein wird

in verschiedene 7Zustinde, wie Wachzustand,
Schlafzustand, Trancezustand, veranderter
Bewusstseinszustand und Koma eingeteilt.  >>
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>> Veriinderte Bewusstseinszustinde konnen
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durch unterschiedlichste Techniken und
Praktiken wie Meditation, kérperliche An-
strengung, Hypnose, Atemtechniken .odel.'
Substanzgebrauch, mit sehr unterschledl}chen
Auswirkungen auf das Bewusstsein, erreicht
werden. Es ist wichtig zu beachten, dass
veranderte Bewusstseinszustande nicht immer
positiv sein miissen und dass einige Techni-
ken, wie die Verwendung von Substanzen, mit
erheblichen Risiken verbunden sein konnen.
Und dann gibt es noch das Unbewusste, also
Sinneseindriicke, die vorhanden sind, aber
nicht bewusst werden.

Kognitiv wird der Sound von unserem
Gehirn verarbeitet und interpretiert. Unser Ge-
hirn ist in der Lage, verschiedene Klinge und
Gerdusche zu unterscheiden und zuzuordnen.
So konnen wir beispielsweise die Stimme ei-
ner bestimmten Person oder die Melodie eines
Musikstiicks selektieren und wiedererkennen.
Unser Gehirn kann Horerlebnisse auch in Zu-
sammenhang mit anderen Sinnen, wie Sehen,
Tasten, Riechen oder Schmecken bringen.

Ube den Anféngergeist mit deinen

Alltagsgerauschen

Der Geisteszustand des Anféingers, der frei

von Vorurteilen, Erwartungen und festgeleg-

ten Vorstellungen ist, erlaubt es uns, Dinge

mit frischem, neugierigem und unvorein-
genommenem Gewahrsein zu erfassen. Um
den Anfingergeist mit Alltagsgerduschen zu
trainieren, gibt es einige Jbungen, die du
ausprobieren kannst;

* Nimm dir Zeit, um in der Stille zu sitzen und
dich auf deine Atmung zu konzentrieren.
Wenn Gerdusche auftauchen, hére achtsam
zu, ohne sie zu bewerten oder ihnen einen
Namen zu geben. Sei einfach gegenwirtig
und hére zu, was immer sich dir offenbart,
Versuche, mit Offenheit, ohne Erwartungen
oder Vorurteile auf Gerdusche zu héren. Be-
trachte jedes Gerdusch als etwas Neues und

ﬁinzigartiges, das du noch nie zuvor gehort
ast.
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Sei neugierig und erforsche jedes
Hore genau hin, um heraus

her es kommt und was es verursa
dich, was das Gerdusch dir tiber dje 1
dich herum sagt.

Sei dankbar fiir die Erfahrung,
Horerlebnis dir bietet. Betrach
schenk und Moglichkeit, die Welt i
ne Ohren wahrzunehmen. ;

um tiefere Einsichten in uns selbst
Umgebung zu erlangen. Indem wir un
wusst auf die Klange um uns he
kénnen wir eine tiefe Verbindung
Umgebung und zu uns selbst aufb
ein Leben voller Freude und Gelassen
fithren. Die Art und Weise, wie du So
nutzen kannst, hdngt auch stark von
individuellen Vorlieben und Ziele
erreichen mochtest. Du kannst zum
ein Instrument lernen, Musik kom
und hierdurch noch tiefer in die.
Zusammenhinge eintauchen.

Sound ist eine universelle Spra
alle verbindet. Indem wir uns auf
der Welt um uns herum einlassen 1
den Schwingungen des Universums tré
lassen, konnen wir ein tieferes Ver:
fiir unsere Mitmenschen, alle Lebe:
unsere Umgebung entwickeln und
voller Mitgefithl und Harmonie s
Mogen alle Lebewesen achtsam ho:
alle Lebewesen gliicklich sein. ® 4
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