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Wichtiger Hinweis:

Alle in diesem Buch angegebenen Texte und Anleitungen sind sorgfältig zusammengestellt und nach bestem Wissen und Gewissen geschrieben worden. Sie sind nicht therapeutisch zu sehen und nur für die Anwendung im Wellnessbereich und zur Entspannung gedacht.

Frau Lahner hat alle diese Texte in der weit über die deutschen Grenzen bekannten „Südseetherme Bad Wörishofen“ persönlich bereits langjährig angewendet und auf Herz und Nieren geprüft.

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 (im privaten und öffentlichen Bereich) entstehen könnten.

Ob sich der einzelne Mensch mit seinen Befindlichkeiten oder Zuständen für diese Meditationen eignet, liegt in seiner alleinigen Entscheidung und eigenen Verantwortung. Bei allen Arten von gesundheitlichen Störungen oder Erkrankungen, besonders bei schweren oder chronischen, bei psychischen, länger andauernden oder auch bei sich verschlimmernden Beschwerden empfehlen wir diesen Personen dringend, einen Arzt oder Heilpraktiker zu Rate zu ziehen.


Copyright:

Sie dürfen im privaten Bereich alle meine Texte uneingeschränkt anwenden. Gerne können Sie die Meditationen auch in Ihren Kursen und Events, öffentlichen Veranstaltungen etc. verwenden.

Ich bitte bei der kommerziellen Nutzung jedoch immer um den rechtlich notwendigen Hinweis auf mich als Urheber und Autorin der durch Sie vorgetragenen Meditation.

Bei Nutzung in jeglicher gedruckten Form bitte ich jedoch im Voraus unbedingt immer auch um eine schriftliche Genehmigung.

(Urheberrechtsverletzung!)


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 fundierte Ausbildung „Tibetische-Klangschalen-Massage“ an der Sebastian-Kneipp-Schule in Bad Wörishofen. Als Referentin und Kursleiterin in den Bereichen Bachblüten (Vorträge, Workshops) und Klangschalen (Seminare, Kurse, Ausbildungen, Workshops, Meditationen) war Frau Lahner lange Jahre auch bei zahlreichen südbayerischen Volkshochschulen tätig.

2012 erschien ihr erstes Buch „Klangschalenmassage leicht gemacht“ und 2013 „Meditationen mit Klangschalen leicht gemacht“ und 2015 „Neue Meditationen mit Klangschalen leicht gemacht“. Diese 3 Bücher sind inzwischen auch in englischer Sprache erhältlich.

Seit mehreren Jahren bildet Frau Lahner interessierte Privatpersonen, Firmenangehörige und Mitarbeiter von Massage- und Wellnesseinrichtungen in verschiedenenen Intensivseminaren zur Klangschalen-Massage sowie in Klangschalen-Meditation aus.

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

Die Ihnen vorliegenden Meditationen haben meistens einen ungefähren Zeitanspruch von ca. 10 Minuten und eignen sich besonders für ansprechende Zeremonien in Bio-Saunen und Ruheräumen. Sie können durch längeres Anschlagen der Klangschalen in den Lesepausen jedoch auch sehr gut bis auf eine Dauer von 20 Minuten ausgedehnt werden.


	Suchen Sie sich eine Meditation aus, die zur Jahreszeit oder vielleicht zu einem Themenabend passt.

	Lesen Sie sich diese Meditation zur Vorbereitung selbst mehrmals laut vor.

	Tragen Sie den Text dann vor Ihrem Publikum mit einer ruhigen Stimme, aber laut und gleichmäßig vor. (Bitte relativ monoton, ohne große Modulation der Stimme und ohne extra vielen Betonungen)



Für eine geführte Klang-Meditation (mit Text) sollten Sie dann mindestens 3-5 Klangschalen und einen Doppelklöppel aus Filz einsetzen. Alle Schalen müssen dabei auf jeden Fall 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 mehreren passenden Tönen sind hierbei sehr schön.

Zum „Aufwecken“ sollten Sie dann unbedingt auch noch eine kleine Schale oder eine Zimbel (oder etwas Ähnliches) 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 auch eine größere Pause!

Die Schalen (oder andere Klanginstrumente) sollten Sie natürlich in dieser Lesepause auch sanft anschlagen! Lassen Sie sie lange klingen - aber warten Sie nicht, bis sie ganz ausgeklungen sind! Wenn Sie nicht genau wissen wie lange diese Pause andauern soll, können Sie für sich den eben vorgetragenen Text (gedanklich!) noch ca. 2-4-mal wiederholen. Dieser zeitliche Abstand reicht in der Regel dazu aus, dass Ihre Teilnehmer sich das Gesagte auch innerlich bildlich gut vorstellen können.

Wichtig:

Nach jeder länger andauernden Meditation sollten schon im Vorfeld zum vollständigen „Aufwecken“ Ihrer Teilnehmer noch ein paar Minuten Extrazeit eingeplant werden.

Zum Beenden einer Entspannung verwenden Sie dann die kleinste Schale (= meist der hellste Ton), die Sie 3-mal kurz hintereinander, in ansteigender Intensität, mit einem kleinen Holzklöppel (vorsichtig!) anschlagen.
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