Spure deine Klang-
schale. Setze dich 5
Minuten in Stille und
schlage sie sanft an.

Probiere Reiben statt
Anschlagen - halte
inne, spure den Unter-
schied.

Klangdusche: Halte die
Schale Uber den Kopf
und lasse den Klang
durch dich ,rieseln”.

Schaffe dir einen fes-
ten Klangplatz — Altar
oder Ruheecke

Klang und Dankbarkeit:
Schlage die Schale 3x
far Dinge, fUr die du
dankbar bist.

Spiele die Schale in der
Natur — lausche dem
Unterschied.

Nimm deinen Klang
auf — hére ihn spater
bewusst an.

Wdhle deine Lieblings-
Ubung - wiederhole
sie bewusst.

Ube verschiedene
Anschlagtechniken
(weich/hart, Kléppel-
position).

Beobachte deine
Stimmung vor und
nach dem Klang -
notiere es.

Stelle die Schale auf
die Handfléche —
spure die Vibrationen
bewusst.

Kombiniere Klang mit
einer Atemubung (z. B.
4-7-8-Atmung).

Verbinde Klang mit
Journaling - starte mit
1 Minute Klang, dann
schreiben.

Entwickle deine eigene
Klangmeditation (3-5
Minuten).

Setze Klang gezielt bei
kérperlicher Anspan-
nung ein (z. B. Schul-
tern).

Feiere deinen Weg -
Klangritual mit Inten-
tion fur die Zukunft.

Erkunde das Ausklin-
genlassen — hoére be-
wusst bis zum letzten
Ton.

FUhre ein kurzes
Klangritual am Morgen
oder Abend ein (2-3
Min.).

Verwende Klang zur
~Grenzsetzung” — z. B.
vor/nach der Arbeit.

Spiele die Schale be-
wusst bei Stress — be-
obachte die Wirkung.

Experimentiere mit Be-
wegung - Klangschale
im Gehen erklingen
lassen.

Kombiniere Klang mit
atherischen Olen oder
Rdaucherwerk.

Stelle dir vor, die
Schwingung der Scha-
le reinigt dein Energie-
feld.

Verwende die Scha-
le zur Einleitung einer
kurzen Meditation.

Verwende die Scha-
le zur Intention: Was
modchtest du heute
kultivieren?

Lade einen Menschen
ein, die Schale ge-
meinsam zu erleben.

Verwende Klang vor
dem Einschlafen — las-
se den Tag los.

Lass Klang Teil eines
.Digital Detox”
Moments sein.

Lies oder hore etwas
Uber die Herkunft &
Bedeutung von Klang-
schalen.

Teile deine Erfahrun-
gen mit jemandem
oder auf Social Media.




