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Lernen ist wie rudern gegen den Strom. Hört man damit auf, treibt man zurück.


(Laotse)


Gib deshalb Deinem Leben immer wieder neue Töne…




Wichtiger Hinweis: Die in diesem Buch angegebenen Texte und Anleitungen sind sorgfältig zusammengestellt und nach bestem Wissen und Gewissen geschrieben worden. Dennoch schließen Autor und Verlag jegliche Haftung aus, die mittelbar oder unmittelbar durch die Anwendung oder Verwertung der hier beschriebenen Meditationen dem Anwender oder Dritten entstehen. Ob sich ein Mensch mit seinen Befindlichkeiten oder Zuständen für eine Meditation eignet, liegt in seiner alleinigen Entscheidung und eigenen Verantwortung. Bei allen Arten von gesundheitlichen Störungen oder Erkrankungen, besonders bei schweren oder chronischen, bei länger andauernden oder auch bei sich verschlimmernden Beschwerden, empfehlen wir dringend, einen Arzt oder Heilpraktiker zu Rate zu ziehen.




Über die Autorin: Regina Lahner wurde 1965 in Mönchengladbach geboren. Sie lebt seit ihrem zweiten Lebensjahr im Allgäu und beschäftigte sich schon sehr früh mit Naturheilkunde und gesundheitlichen Themen. Im Jahr 2000 absolvierte sie eine einjährige Ausbildung zur Bachblüten-Beraterin und arbeitete im Anschluss selbständig in den Bereichen Beratung, Ausbildung, Seminar- und Kursleitung. Seit 2005 bietet sie ein zehnmonatiges Fernstudium zum Bachblütenberater an. Im selben Jahr absolvierte sie ihre Ausbildung „Tibetische-Klangschalen-Massage“ an der Sebastian-Kneipp-Schule in Bad Wörishofen. Als Referentin und Kursleiterin in den Bereichen Bachblüten (Vorträge, Workshops) und Klangschalen (Kurse, Workshops, Meditationen, kreatives Klangmalen) ist Frau Lahner bei zahlreichen südbayerischen Volkshochschulen tätig. 2012 erschien im selben Verlag ihr erstes Buch „Klangschalenmassage leicht gemacht“ und 2013 „Meditationen mit Klangschalen leicht gemacht“.


Seit mehreren Jahren bildet Frau Lahner außerdem interessierte Personen in Ihren Intensivseminaren zur Klangschalen-Massage aus.


Ausführlichere Informationen dazu erhalten Sie im Internet auf den Seiten: www.bluetenberatung.de und www.tibetische-klangschalen-massage.de




Vorwort


Nach meinem (zweiten) Buch „Meditationen mit Klangschalen leicht gemacht“ erhielt ich viel Lob und es erreichten mich immer wieder Anfragen, ob es eine Fortsetzung gibt und wann wieder neue Textvorlagen erscheinen… Deshalb habe ich mich erneut an die Arbeit gemacht und dieses Buch für Sie geschrieben.


Da es sich nun um Band II handelt, werde ich hier nicht mehr ausführlich auf die Vorbereitung und Durchführung einer Klangmeditation eingehen, sondern mich nur noch auf die reinen Textvorlagen beschränken!


Ich wünsche Ihnen jetzt ganz viel Freude und Spaß beim praktischen ausprobieren, umsetzen, abwandeln und anwenden der Texte.


WICHTIG:


Sie dürfen im privaten Bereich wie bisher alle meine Texte natürlich uneingeschränkt anwenden. Gerne können Sie die Meditationen auch in Ihren Kursen und bei Events etc. verwenden.


Ich bitte Sie bei kommerzieller Nutzung aber immer um den nötigen Hinweis auf mich als rechtmäßige Autorin. Bei jeglicher Nutzung in einer gedruckten Form bitte ich Sie jedoch im Voraus um eine schriftliche Genehmigung. (Urheberrecht!)




Kurze, praktische Einführung:


Für eine geführte Meditation (mit Text) sollten Sie mindestens 3-5 Schalen besitzen. Alle Schalen müssen dabei unbedingt akustisch aufeinander abgestimmt sein! Zwei zusammen harmonierende dunkle Töne, die ähnlich eines langsamen Herzschlages durch die ganze Meditation „laufen“, plus die Ergänzung mit einem oder mehrerer passender Töne sind hierbei sehr schön. Zum „Aufwecken“ sollten Sie dann unbedingt auch noch eine kleine Schale oder eine Zimbel mit hellem Ton verwenden.


In den folgenden Texten habe ich immer Leerzeilen verwendet, die Sie beim Vorlesen visuell auf eine kurze Lesepause hinweisen sollen. Ein größerer Abstand bedeutet dementsprechend eine größere Pause!


Die Schalen können Sie natürlich in dieser Lesepause auch anschlagen. Lassen Sie sie lange klingen - aber warten Sie nicht, bis sie ganz ausgeklungen sind.


Zum Beenden der Meditation verwenden Sie dann die Schale mit dem hellsten Ton die Sie 3-mal kurz hintereinander, in ansteigender Intensität, mit einem kleinen Holzklöppel (vorsichtig!) anschlagen.


Viele praktische Anwendungsmöglichkeiten sowie die Grundlagen der Klangmassage finden Sie in meinem ersten Buch: „Klangschalenmassage leicht gemacht“. Ausführlichere Anwendungstipps und weitere Texte finden Sie in meinem Buch: „Meditationen mit Klangschalen leicht gemacht“.


Tipp: Ich verwende grundsätzlich KEINE Hintergrundmusik bei den einzelnen Meditationen. Bei manchen Meditationen habe ich Ihnen dennoch eine passende Musikempfehlung angegeben, da diese die Phantasie und Entspannung maßgeblich unterstützen können. Diese einzelnen Titel sollten dann aber in den Sprechpausen und ohne das Anschlagen der Klangschalen, sozusagen als Zwischenspiel, eingesetzt werden.


Denken Sie bei dem Einsatz dieser Stücke auch bitte an die eventuell nötige GEMA-Anmeldung!


Zu fast jeder Meditation eignet sich meiner Meinung nach jedoch ganz hervorragend die gemafreie CD:


„Vogelgezwitscher ohne Musik - Sommertag im Wald“ von Thomas Rettenmaier (Delta Music), ASIN: B003S5FQL2


Diese ist auf www.entspannungstechniken.eu oder beispielsweise auch bei Amazon erhältlich.


Es ist darauf lediglich beruhigendes Vogelgezwitscher zu hören!




Sinnesreise Herbstzauber


Ich begrüße Sie heute hier ganz herzlich zu unserer Sinnesreise „Herbstzauber“ und wünsche Ihnen eine schöne Erholung.


Damit Sie schneller in einen entspannten Zustand finden, werde ich Sie in der folgenden Meditation gleich mit „Du“ anreden.


Mache es Dir jetzt auf Deiner Unterlage ganz bequem.


Konzentriere Dich nun auf meine Stimme und auf Deinen eigenen Atemrhythmus.


Spüre dem Weg Deines Atems ein paar Atemzüge lang nach.


Spüre, wie die Luft durch die Nase oder den Mund in Deinen Körper eintritt,


wie sie Deine Lungen und Deinen Bauchraum füllt,


und wie sie Deinen Körper beim Ausatmen wieder verlässt.


Vielleicht kannst Du auch schon spüren wie sich Ruhe und Gelassenheit in Deinem Inneren immer mehr und mehr ausbreiten möchten.


Dein Körper wird jetzt ganz schwer und sinkt nun immer tiefer und tiefer in Deine Unterlage ein.


Dir ist schön warm und Du fühlst Dich ganz wohl, ruhig und völlig gelassen.


Du wirst Dir gleich vorstellen wie Du an einem schönen warmen Tag im Herbst einen erholsamen Spaziergang in der Natur unternimmst.


Die Wiesen und Wälder sind in tiefgoldenes Licht getaucht.


Du wanderst einen kleinen Feldweg abseits des täglichen Lärmes und des Trubels entlang und Du genießt die Stille der Natur und das leise Zwitschern der Vögel.


Überall kannst Du warme, leuchtende Farben entdecken.


Du nimmst jede dieser Farben dabei tief in Dein Inneres auf und füllst Dich mit Ihrer Energie. Du siehst:


Braun glänzende Kastanien


Golden gefärbte Blätter


Dunkelgrünes, würziges Moos


Rot-weiß leuchtende Fliegenpilze
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