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Erfolg hat drei Buchstaben: T U N


(Voltaire)


Also, worauf warten Sie noch?









Wichtiger Hinweis: Die in diesem Buch gemachten Angaben und alle enthaltenen Meditationen sind sorgfältig zusammengestellt und ausgewählt worden. Dennoch schließen Autor und Verlag jegliche Haftung aus, die mittelbar oder unmittelbar durch die Anwendung oder Verwertung der hier beschriebenen Texte dem Anwender oder Dritten entstehen. Die Texte ersetzen nicht den Arzt! Laut Gesetz dürfen auch keine Heilversprechen abgegeben werden. Jedoch sind die positiven Einflüsse von regelmäßiger Meditation lange bekannt. Ob sich eine Befindlichkeit zur Eigenbehandlung oder Anwendung in einer Gruppe eignet, liegt in Ihrer 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.


Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen männlich, weiblich und divers (m/w/d) verzichtet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten jedoch gleichermaßen für alle Geschlechter.







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 daran 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, Meditation) war Frau Lahner lange Jahre bei zahlreichen südbayrischen Volkshochschulen tätig.


Bereits seit 2008 bildete Frau Lahner interessierte Personen in ihren Intensivseminaren in der praktischen Anwendung von Klangschalen aus. Seit der Corona-Pandemie ist nun auch diese Ausbildung als innovative und praxisorientierte Fernausbildung: „Massage, Meditation und Entspannung mit Klangschalen“ erhältlich.


Ausführlichere Informationen dazu erhalten Sie im Internet auf der Seite www.bluetenberatung.de






Vorwort und Einführung


Bereits seit meiner Kindheit wurde mein Leben von viel Sport und Bewegung geprägt. So ging ich über ein Jahrzehnt zum Leistungsschwimmen und ratterte dabei in jeder freien Minute, Woche für Woche, mindestens 10-15 km im Wasser runter… Dass mir dabei, zusätzlich zu den breiten Schultern, nicht auch noch Schwimmhäute gewachsen sind, grenzt für mich noch immer an ein kleines Wunder.


Daran anschließend trat dann der Rock’n’Roll in mein Leben und ich trainierte schon bald regelmäßig, meist zwei Mal pro Woche, im Tanzsportverein. Als damals noch sehr leistungsorientierter Mensch wollten mein Tanzpartner und ich natürlich auch viel Akrobatik, die mit Würfen und Sprüngen verbunden war, in unser Tanz-Solo einbauen.


Um für die Auftritte schlank und fit zu sein, ging ich die restlichen Tage der Woche dann auch noch zum Joggen…


Als ich meine „Tanz- und Joggingkarriere“ schließlich auf Grund meines Kinderwunsches beendete, litt ich schon regelmäßig an diversen körperlichen Schmerzen, saß schon unzählige Male in den Wartezimmern der Orthopäden und lag außerdem schon zwei Mal im MRT, und das mit nicht mal 25 Jahren!


Gut 2 Jahre später hatte ich bereits meine zwei kleinen Wunschkinder. Als die beiden dann mit dem Gröbsten durch waren, besuchte ich aus Neugierde einen Aikido-Selbstverteidigungs-Schnupperkurs. Frei nach dem Motto: „ein wenig Bewegung kann ja nicht schaden“…


Nun ja, Sie müssen wissen, Aikido ist eine moderne, japanische Kampfkunst, die den Schwerpunkt auf die sanfte Umlenkung der Energie des Angreifers setzt, um ihn dann durch geschicktes Ausweichen und fließende Bewegungen letztendlich zu Fall zu bringen. Die Techniken beinhalten zahlreiche Wurf- und Haltetechniken, aber auch das Abwehren von Stock-und Schwertangriffen. Der Gegner kann dabei, wie im richtigen Leben, natürlich auch sehr viel größer und schwerer sein als man selbst.


Sie können es sich sicher schon denken, auf den ersten gelben Gurt folgte der Orange, und darauf noch der Grüne…


Ein unverschuldeter Auto-Auffahr-Unfall, samt seinen gesundheitlichen Spätfolgen, zwang mich schließlich dazu, auch dieses sportliche Kapitel für immer zu schließen.


So war ich auf Grund meiner inzwischen zahlreichen Beschwerden, die sich sicherlich hauptsächlich durch die permanente Be- und Überlastung meines Körpers entwickelten, schon sehr früh auf der Suche nach alternativen Techniken und Methoden, die ich ergänzend zur Schulmedizin, zur Bewältigung meiner körperlichen und emotional belastenden Themen anwendete. Ich probierte hier vieles aus und kam so, vor inzwischen über 30 Jahren, schließlich zu den Bachblüten und vor ca. 25 Jahren auch zu den Klangschalen.


Zwei Aufenthalte in verschiedenen orthopädischen Rehakliniken und 7 Wochen Behandlung in einer Schmerzklinik später bin ich heute zufrieden, wenn ich meine tägliche, kleine Walking-Runde weitgehendst beschwerdefrei hinter mich bringe und auch einen Tag mit stärkeren Schmerzen relativ gut überstehe.


Dabei helfen mir oft heilsame Meditationstexte (oder bei wenig Zeit auch nur kurze Affirmationen) die ich mir noch mit einer, direkt auf meinen Körper aufgelegten, schwingenden Klangschale ergänze. Dazu stelle ich mir die Schale ca. 5 - 20 Minuten lang intuitiv auf die schmerzende Körperstelle auf und schlage sie immer wieder sanft mit einem passenden Filzklöppel an. Hierzu verwende ich in der Regel eine Gelenkschale, die auch als Universalschale bezeichnet wird, und die um die 1000g Gewicht hat. Eine solche Schale in Therapie-Qualität ist im Fachhandel zum Preis ab ca. 100 € erhältlich.


Der Ton der dafür ausgewählten Klangschale muss einem auf jeden Fall angenehm sein und die Schale sollte nach dem Anschlagen auch unbedingt noch lange nachschwingen. Dies ist oft nur bei Schalen der Fall, die in mühseliger und aufwändiger Handarbeit durch Klopfen und Treiben angefertigt wurden, und nicht nur maschinell hergestellt, also gegossen oder gepresst sind.


Man kann sich diese Klangschale dann eigentlich selbst überall auf den Körper aufstellen wo man dies möchte, oder aber, wo man seine körperlichen Defizite hat. Manche Menschen haben leider irgendwann das Gefühl zu Ihrem Körper „verloren“ und müssen erst wieder neu lernen, intensiver in sich „hinein zu hören und zu spüren“. In diesem Fall sollen Sie einfach mal ein wenig hin und her probieren.


Falls Sie an Herzproblemen leiden wäre es gut, wenn Sie vorher noch Ihren Arzt um seine Erlaubnis bitten. Einer Schwangeren empfehle ich ebenfalls, keine Klangschalen direkt auf den Körper aufzustellen, da die Schwingungen unter ungünstigen Umständen die Wehentätigkeit anregen könnten. Das Hören der Töne neben dem Körper sollte in beiden Fällen jedoch kein Problem darstellen.


Übrigens gelingt einem Anfänger die gewünschte Entspannung am besten entweder in einer natürlich lockeren Sitzhaltung, oder auch in einer bequemen Liegeposition.


Besonders an Stellen, die man selbst nicht gut erreichen kann, (z.B. Schulter oder Rücken) kann man sich die Schale auch sehr gut auf die gegenüberliegende Seite (= z.B. auf den Vorderkörper) auflegen und dort sanft zum Anklingen bringen. Da die Schwingungen der Klangschalen bis tief ins Gewebe eindringen, lockern und entspannen sie dann ebenfalls auch die Muskeln und Faszien der gegenüberliegenden Körperseite.


Die folgenden Texte sind in Reihenfolge und Intensität ansteigend, entsprechend des emotionalen Anspruchs, aufeinander aufgebaut.


Tipp: Wenn Sie Schwierigkeiten haben, den Text zu lesen und dabei gleichzeitig die auf Ihrem Körper stehende Klangschale anzuschlagen, können Sie die Meditationen natürlich auch mit einem Smartphone aufnehmen. So können Sie sich dann beim Zuhören der Texte ganz auf das Anschlagen der Schale konzentrieren. Planen Sie bei der Aufnahme aber unbedingt auch die entsprechenden Sprechpausen mit ein!


Mit diesem „Trick“ haben Sie auch ohne die Hilfe einer zweiten Person die Möglichkeit, die heilsamen Meditationstexte mit einer stimulierenden und gleichzeitig gesundheitsfördernden „Klangschalen-Massage“ zu verbinden.


Natürlich eignen sich die präventiven Texte auch gut für die Anwendung in einer kleineren Gruppe. Möchten Sie hierbei auch, dass sich Ihre Teilnehmer eine Klangschale auf den Körper aufstellen, sollten Sie schon ein gewisses Grundwissen zum Thema besitzen. Dafür kann ich Ihnen mein Standardwerk für Einsteiger: „Klangschalenmassage leicht gemacht“ ans Herz legen. In diesem Buch erkläre ich Ihnen die Basics und erläutere weitere Anwendungsmöglichkeiten, unter anderem auch, wie Sie eine komplette Klangschalen-Massage für Ihre Familie oder Freunde durchführen können.


Bei der Anwendung in einer Gruppe gibt es dann zwei Möglichkeiten:




	Ist für jeden einzelnen Teilnehmer eine eigene Klangschale mit einem passenden Filz-Klöppel vorhanden, kann sich dieser die Schale selbst auf seine gewünschte Körperstelle aufstellen und sie dann zu den von Ihnen vorgetragenen Meditationstexten (nur in den Sprechpausen!) anschlagen. Dabei sollten alle Klangschalen gut im Ton zueinander passen, so dass es am Ende nicht noch unharmonisch klingt.

Bei dieser Anwendungsart empfehle ich Ihnen daher nicht mehr als maximal 5 Teilnehmer.




	Als Gruppenleiter können Sie auch selbst alle vorhandenen Klangschalen, passend zu den von Ihnen vorgetragenen Meditationstexten, vor sich stellen und dann sanft und gefühlvoll anschlagen.





Damit Ihnen dies auch auf Anhieb gelingt und Sie es so einfach wie möglich haben, sind in den folgenden Texten größere oder kleinere Leerzeilen vorhanden. Diese visuellen Abstände entsprechen den von Ihnen einzuhaltenden längeren oder kürzeren Sprechpausen, in denen Sie (oder Ihre Teilnehmer) dann nur noch die Klangschalen anklingen lassen.


WICHTIG:


Auch bei naturheilkundlichen Anwendungen kann es gewisse Kontraindikationen geben und es kann, unter ungünstigen Umständen, sogar zu unerwünschten Nebenwirkungen oder Reaktionen kommen. Da die Schwingungen der Klangschalen den ganzen Körper durchdringen, sollten Sie Ihre Teilnehmer unbedingt auf mögliche Kontraindikationen der Schwingungen hinweisen. Besonders bei Herzproblemen oder bei einer Schwangerschaft sollte keine Klangschale direkt auf den Körper aufgestellt, und dort angeschlagen werden!


Wie immer dürfen Sie im privaten Bereich alle meine Texte uneingeschränkt verwenden. Gerne können Sie die Meditationstexte auch in Ihren Kursen und bei Events etc. vor Publikum vortragen. Bleiben Sie aber fair! Ich bitte Sie bei einer kommerziellen Nutzung daher immer um den nötigen Hinweis auf mich als rechtmäßige Autorin! Bei jeglicher Verwendung in gedruckter Form erwarte ich bereits im Voraus Ihre Kontaktaufnahme bezüglich einer schriftlichen Genehmigung. (Urheberrecht!)


Ich wünsche Ihnen nun viel Spaß und Erfolg beim Ausprobieren, Umsetzen und Anwenden!


Zur Beachtung:


Die in den nachfolgenden Meditationstexten enthaltenen Leerzeilen entsprechen immer den einzuhaltenden Sprechpausen!
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