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HUMMING

¢Como traducir Humming?

Se puede traducir como zumbido, tarareo, entonacion vocal.
Para mi es una experiencia interna que te invito a explorar, in-
dependientemente del nombre que le pongamos.

Humming es una forma de meditar con la voz. Consiste en ha-
cer un sonido grave y continuo como si fuésemos una abeja.

Es solo una de las muchas modalidades de sanacidon con soni-
do que puedes practicar por tu cuenta para:

reducir el estrés,

mejorar el sueno,

disminuir la presién arterial,

aumentar la circulacion linfatica,
incrementar la produccion de melatoning,
liberar endorfinas,

crear nuevas vias neuronales en el cerebro,
activar la coherencia corazén-cerebro,
calmar y equilibrar su sistema nervioso.
mejorar tu concentracion,

liberar tensiones fisicas,

relajar la mente,

desarrollar tu capacidad para meditar,

(al hacerlo con los ojos cerrados) modificar tus ondas cerebrales,
elevar tu conciencia.

Al terminar tu prdctica sentirds calma y bienestar.

iii Y todo esto lo puedes conseguir utilizando el poder de tu propia voz!!!

Con la prdctica del Humming vamos a desarrollar una mayor consciencia de nues-
fro sonido interno y vamos a establecer una relacion de confianza con nuestra
voz. Sentirds como resuena la voz en tu cuerpo, ddndote un masaje sonoro con tu
propia voz.

Otra ventaja que tiene el Humming es que te servird de base para el canto de man-
tras, armonicos, ragas, u ofras técnicas vocales.
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® Lapractica

Cuando hagas tu sonido grave, sostenlo todo lo que puedas y deja que se desva-
nezca suavemente. Al principio no trates de hacer una melodia, ni de poner pala-
bras o ritmos, solo mantén el zumbido, concéntrate en la respiracidon y en sentir su
vibracion y resonancia.

Para crear el hdbito necesitamos tener una rutina, al principio es importante que te
comprometas con tu crecimiento personal y que integres esta practica en tu vida
diaria como si fuese una meditacion. Es suficiente con practicar 3 minutos diarios,
eso si, con atencién plena. Después de 11 dias puedes practicar ente 3y 11 minutos
maximo.

Lo ideal para tu practica, es que crees un espacio como el que usamos para me-
ditar, un espacio sagrado, solo para ti, sin distracciones, silencioso, donde puedas
disfrutar de un poquito de paz interior. Consulta la “Guia para Aprender a Meditar”
que tienes gratis en http://www.vikreative.es

® Calentamiento:

* Realiza 5 giros suaves de cuello hacia la derecha y otros cinco a hacia la izquierda.

* Bosteza 5 veces.

* Espiracidén mantenida sin sonido, soplando aire como si quisieras mover la llama de
una vela sin apagarla.

* Bebe un poco de agua o una infusidén antes de empezar.

¢ Quieres sentir sus efectos?
iA practicar!

* Siéntate en postura de meditacion (#ver video).

e Activa un cronometro con alarma en 3 minutos.

 Cierra los 0jos.

* Inhala profundo y haz un sonido grave, que te resulte cdmodo para tu voz, conti-
nuo como si fueses una abeja.

* Toma un pequena pausa y repite la secuencia durante 3 minutos.

e Al terminar, cierra los ojos y obsérvate, concéntrate en lo que sientes.

* Lentamente abre los 0jos y estira los brazos por encima de la cabeza.
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