

Der Geist muss sich, vor allem aus äußeren

Interessen, in sich selbst zurückziehen.

(Seneca)




Wichtiger Hinweis: Die in diesem Buch gemachten Angaben und alle enthaltenen Rituale und Texte 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 vielen südbayrischen Volkshochschulen tätig.

Bereits seit 2008 bildete Frau Lahner zahlreiche interessierte Personen in ihren beliebten Intensivseminaren bei der praktischen Anwendung von Klangschalen aus. Seit der Corona-Pandemie 2020 ist diese Ausbildung nun auch 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
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Vorwort und Einführung

In einer Welt voller Reize und Geschwindigkeit sehnen sich viele Menschen nach einfachen Wegen, um wieder mehr bei sich selbst anzukommen. Entspannende Rituale und Zeremonien sind dabei eine wunderbare Möglichkeit: Sie geben uns Halt und Struktur und laden uns Tag für Tag ein, und sei es nur für einen kurzen Augenblick, für einen Moment lang aus dem Alltag auszubrechen.

Sieh dieses Buch einfach als eine Einladung an.

Eine Einladung, innezuhalten.

Eine Einladung, dich selbst wieder bewusster

wahrzunehmen.

Unsere fünf Sinne begleiten uns jeden Tag – oft ganz unbemerkt. Doch genau in ihnen liegt der Schlüssel zu mehr Ruhe, Gelassenheit und innerer Balance.

Die Rituale und Zeremonien dieses Buches führen dich durch die fünf Tore der Wahrnehmung deiner Sinne: Sehen, Hören, Riechen, Schmecken und Tasten.

Dabei sind die vorgestellten Rituale bewusst einfach gehalten. Sie benötigen nur wenig an Zeit, wenig der Vorbereitung und auch wenig an Materialien – nur deine volle Aufmerksamkeit!

Jeder Sinn eröffnet dir seinen ganz eigenen Zugang zur Entspannung. Manche Rituale wirken besser mit dem Ton der Klangschale, andere können auch ganz bewusst ohne durchgeführt werden – höre einfach auf dein Gefühl und suche dir, am besten täglich, ein kleines Ritual ganz nach deinem aktuellen Empfinden aus. Eine kurze Entspannung ist immer möglich, oft sogar unabhängig von Ort, Zeit und Hilfsmitteln!

Alle Übungen sind:


	leicht umzusetzen

	ohne Vorkenntnisse möglich


und sowohl für dich selbst, als auch für die Anwendung in Gruppen geeignet. Ich empfehle dir, jedes Ritual immer zuerst einmal im Alleingang auszuprobieren, bevor du es dann mit einer Gruppe durchführst.

Du kannst die Rituale jeweils einzeln anwenden - oder auch miteinander kombinieren.

Ein besonderer Begleiter in diesem Buch ist der Klang. Eine oder auch mehrere Klangschalen können ein Ritual sanft eröffnen - und ebenso achtsam wieder abschließen.

Oft genügt schon ein einzelner Ton, um einen Raum zu verändern. Und manchmal auch uns selbst…

Nimm dir also bewusst Zeit – und erlaube dir, dich wieder neu kennenzulernen und zu spüren!




Einleitung – Die Kraft der Rituale

Kleine Rituale und Zeremonien sind wie Inseln im Alltag. Sie entstehen nicht durch Perfektion, sondern durch Achtsamkeit und stete Wiederholungen.

Ein Ritual hat immer:


	einen Anfang

	einen bewussten Moment

	einen Abschluss


Alle der beschriebenen Rituale sind wiederkehrende Handlungen mit Bedeutung. Sie können uns in einer oft hektischen und schnelllebigen Welt nicht nur Ruhe und Entspannung, sondern auch Kraft und Halt geben. Manchmal braucht es dazu gar nicht viel:

Einen Moment. Einen Atemzug.

Einen Klang.

Dieses Buch lädt dich dazu ein, wieder bewusster zu fühlen und zu spüren:

Dich selbst. Deinen Körper.

Deine Sinne.

Kleine, tägliche Rituale helfen uns, kurz innezuhalten. Sie schenken uns Struktur – und geben uns gleichzeitig auch eine tiefe, innere Freiheit.

Jedes einzelne Ritual beginnt bewusst. Und es endet bewusst. Genau hier entfaltet sich seine Kraft.

In diesem Buch wird dich ein ganz einfaches Element dabei begleiten: Der Ton einer, oder auch mehrerer Klangschalen. So entsteht ein passender Rahmen und dein Körper versteht: „Ich darf jetzt loslassen.“ Dein Nervensystem erkennt: „Jetzt ist Zeit für Ruhe.“

Eine Klangschale kann:


	den Beginn markieren

	dich in und durch die Übung führen

	den Abschluss sanft gestalten


Du brauchst dafür keine Vorkenntnisse.

Nur die Bereitschaft, dir selbst (oder deiner Gruppe) ein wenig Zeit zu schenken.

Deine Klangschale begleitet dich dabei wie ein leiser Freund. Jeder einzelne Ton wird dich immer wieder daran erinnern:

„Diese Zeit gehört mir, sie ist jetzt nur für mich reserviert!“




Die 5 Sine als Tor zur Entspannung

Deine Sinne sind immer da. Doch oft sind sie überlagert: von Gedanken, von Reizen, von Tempo.

Wenn du nur einen deiner fünf Sinne ganz bewusst wahrnimmst, wirst du automatisch ruhiger und du kommst dabei immer mehr im Hier und Jetzt an.

Dieses Buch führt dich anhand vier verschiedener Entspannungszeremonien, die jeweils für die Einzelanwendung oder für Gruppen geeignet sind, durch alle fünf Sinne:


	Sehen

	Hören

	Riechen

	Schmecken

	Tasten


Jeder einzelne Sinn öffnet dir dabei eine neue Türe in dein Innerstes. Du bekommst also 20 unterschiedliche Vorschläge.

Tipp:

Viele Menschen leiden an der täglichen Reizüberflutung. Suche dir nach einem anstrengenden Tag am Computer z.B. etwas aus dem Bereich „Sehen“ aus. Hattest du ein langes Meeting? Vielleicht findest du etwas Passendes in der Rubrik “Hören“.




Die Anwendung der Klangschale

Spiele deine Klangschale, egal in welcher Größe, am besten sanft und langsam mit einem dazu passenden Filzklöppel an.

So entsteht ein klarer, ruhiger Ton:


	Halte die Klangschale sicher in der flachen Hand - oder stelle sie auf einer weichen Unterlage ab.

	Nimm dann den Filzklöppel locker in die Hand.

	Schlage die Schale leicht am oberen Drittel des Randes an, aber bitte nicht zu fest.

	Lasse den Ton ganz ausklingen, bevor du dann eventuell noch einen oder mehrere, weitere Anschläge machst.


Tipp:

Wichtig ist, dass du ruhig atmest und ohne Hektik spielst.

Die Klangschale reagiert am schönsten auf eine entspannte, gleichmäßige Handbewegung.

Du kannst bei jedem Ritual:


	einen Klang zu Beginn → zum Ankommen

	einen Klang am Ende → zur Integration


setzen.

Optional dazu kannst du:


	Einen oder mehrere, zusätzliche Klänge


zur Vertiefung in der Mitte deines Rituals verwenden.

Der Klang wirkt oft beruhigend und verbindend. Er kann dich tragen, zurückholen, fokussieren und neu ordnen.

Wichtige Hinweise und Tipps:

Immer wenn in den vorgeschlagenen Ritualen das Wort Klang erscheint,

kannst du deine Klangschale(n) ein- oder mehrmals langsam anklingen lassen.

Die Leerzeilen in den Anleitungstexten bedeuten, dass hier beim Vorlesen unbedingt dementsprechend lange Sprechpausen gelassen werden müssen.

Eine Klangschale sollte immer ganz sanft und besonders achtsam angeschlagen werden.

Bitte beachte:

Weniger ist mehr!
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