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Fortbildungskurse in der FBS Herten
mit Erika Odenkirchen

Erika Odenkirchen ist eine erfahrene Fachkraft im Bereich der
Entspannung und Stressbewaltigung.

Lernen und entspannen Seit Uber 20 Jahren widmet sie sich der Ausbildung von

in der FBS Herten Entspannungspadagogen und Klangschalenpadagogen, und
auch die Arbeit als Dozentin in der Altenpflege hat ihr grol3e
mit Erika Odenkirchen Freude bereitet.

Ihre umfangreichen Qualifikationen umfassen unter anderem
eine Ausbildung zur Soziotherapeutin mit Spezialisierungen in
systemischer Familientherapie, Verhaltenstherapie und
Gestalttherapie.

Daruliber hinaus ist sie zertifizierte Entspannungspadagogin
und Gedachtnistrainerin, sowie eine erfahrene Brain-Gym-
Mentorin und examinierte Kinderkrankenschwester.

ot i Erika legt grol3en Wert darauf, Menschen in Zeiten starker
Familienbildungsstdtte

Herten seelischer Belastung durch gezielte Entspannungstechniken
ey U P zu gnterstgtzen, um. Koérper und Geist wieder ins
29, 45699 Herten Gleichgewicht zu bringen.

Tel.: 02366 [ 35211

Mail:
fbs-herten@bistum-
muenster.de

Homepage
www.fbs-herten.de




Kommende Kurse:

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Den Tagen mehr Leben geben
Unter diesem Motto steht der Workshop Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson.

Entspannung wird von jedem Menschen unterschiedlich wahrgenommen. Der
eine empfindet sie bei einer sportlichen Betdtigung, der andere bei einem
Waldspaziergang oder bei einem Besuch in der Sauna. Auch ruhige Musik oder
das Lesen eines Buches wirkt entspannend.

Diese Méglichkeiten, Entspannung zu finden, kbnnten schon ausreichen um einen
Ausgleich zwischen Anspannung und Entspannung zu erzielen. Doch sieht es in
der heutigen Zeit ganz anders aus. In der allgemeinen Hektik und der
Schnelllebigkeit des Alltags ist es schwierig, sich die angemessenen Ruhepausen
zu génnen. Entspannen durch Anspannung!

Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist ein modernes
Entspannungsverfahren, das von allen Menschen leicht und in kurzer Zeit erlernt
werden kann. Mit lhrer Hilfe kommen Menschen in kurzer Zeit in tiefe und
wohltuende Entspannungszustdnde.

Bei der Muskelentspannung werden nacheinander verschiedene, Muskelgruppen
jeweils einzeln fur einige Sekunden lang angespannt und anschlieRend wieder
entspannt. Es folgt eine Ruhe- und Entspannungsphase, die Wiederholung der
An- und Entspannung der Muskelgruppe.

Es geht bei dieser Methode darum, den Gegensatz zwischen Anspannung und
Entspannung zu spuren und dadurch einen tiefen Entspannungszustand zu
erreichen.

Erfahren Sie, wie sich die Entspannung in lhrem ganzen Kérper positiv bemerkbar
macht. Durch die immer gleichbleibende Reihenfolge der einzelnen, immer
gleichen Ubungen aus der Progressiven Muskelentspannung, finden Sie in kurzer
Zeit den gewunschten Entspannungszustand. Sie werden den Anforderungen in
Ihrem Alltag gelassen entgegen sehen.

Entspannung - Gesundheitsflursorgen

Entspannung - gesunde Basis fur Ihr Leben

Entspannung - gelassener Umgang in Stresssituationen

Entspannung - Konflikte gelassener I6sen

Entspannung - Schlafstérungen beheben

Entspannung - Ihr Immunsystem wird angeregt

Entspannung - Ihr Stoffwechsel wird positiv beeinflusst

Entspannung - Férdert Ihre Konzentration

Der Workshop erstreck sich tber 2 Wochenenden.

THEMEN:

Die Progressive Muskelentspannung in der Anleitung mit 16/ 7/ 4 Muskelgruppen
Muskelentspannung mit Klang/

Fantasiereise

Thema Stress wie Stressfaktoren/-Signale

Wovon ist Stress abhdéngig?

Daten Samstag und Sonntag 21./22,11.2026 und 12./13.12.2026 10:00 - 17:00
Uhr Mitringen: Kissen Decke Verpflegung




Ausbildung Klangschalenmassage

Bei der Klangschalenmassage werden unterschiedlich groRe Schalen auf den
Kérper gesetzt und durch Anschlagen in Schwingungen versetzt.

Die Schwingungen der Klangschale sind im Kérper gut spurbar. Sie [6sen
Verspannungen, und aktivieren die Selbstheilungskrafte.

Ziele:

e schnelles Erreichen tiefer Entspannung, da Klang das urspringliche
Vertrauen der Menschen anspricht

e Losen von Verspannungen durch diese tiefe Entspannung

¢ sanfte Massage und Harmonisierung jeder einzelnen Kérperzelle durch
Kladnge

e positive Beeinflussung von Selbstbewusstsein, Kreativitdt und
Schaffenskraft

e Stdrkung der Selbstheilungskrafte und Gewinn neuer Lebensfreude

Die Ausbildung

Die Grundzuige der Klangmassage sind leicht zu erlernen. Um mit der
Klangschalenmassage jedoch verantwortungsvoll umgehen zu kédnnen, reicht
es nicht aus, diese an einem Wochenende zu erlernen. Darum erstreckt sich
diese Qualifizierung tber 3 Wochenenden, so dass Die Teilnehmer ausreichend
Zeit haben, die Klangmassage selber zu erleben.

Definition von Klang

Geschichte der Klangschalen

Der Klang, die Massage und seine Wirkung
Anwendungsgebiete

Ablauf der Klangmassage

Wirkung der Kléinge in der Aura

Zielgruppen

Teilnehmen kénnen Menschen, die Freude an der Klangschale haben und die
Klangschalenmassage im privaten, beruflichen oder enrenamtlichen Umfeld
umsetzen méchten.

Far Entspannungspddagogen ist sie eine sehr schéne Zusatzqualifikation.

Materialien, die von den Teilnehmern mitzubringen sind
Decke, Kissen, warme Socken, Schreibmaterial, bequeme Kleidung und
Tagesverpflegung.

Klangschalen werden fur die Ubungen von der Kursleitung gestellt.
Bei Bedarf kbnnen Schalen zum Trainieren zwischen den
Qualifizierungswochenenden in Kommission mitgenommen werden.




Chakra-Harmonisierung mit der Klangschale
Eine Ergéinzung zur Klangschalenmassage

Der Begriff Chakra stammt aus dem Sanskrit, der altindischen Gelehrtensprache. Er
bedeutet so viel wie Rad oder Wirbel. Tatséchlich befinden sich die Chakren in einer
standigen Drehbewegung. Durch das Kreisen ziehen sie Energie von auféen an und
verteilen diese im Feinstoffleib. Uber die Chakren nehmen wir Energie aus unserer
Umwelt auf.

Die Chakren haben Ihren Ursprung im feinstofflichen Energiesystem des Menschen,
durchstrahlen jedoch entsprechend ihrer Lage den physischen Leib. Die Chakren
beeinflussen unsere Zellen, die Organe und das gesamte Hormonsystem und wirken
sich auch auf die Gefuhle und Gedanken aus, sie sind also auch psychoenergetische
Zentren.

Die Chakren sprechen sehr gut auf Klangschwingungen an.

Far die Arbeit mit der Klangschale nutzen wir die sieben Haupt-Chakren. Diese finden
wir entlang der Wirbelsdule.

. Kronenchakra
. Stirnchakra

. Halschakra

. Herzchakra

. Nabelchakra
. Sakralchakra
. Wurzelchakra

WNWAOITO

Eine Chakra — Harmonisierung kann durch unterschiedliche Techniken, die im
Bereich der Chakren und ihrer Energiekreisldufe ansetzten, durchgefuhrt werden.
Dazu gehéren die klassischen Chakra —Yogaubungen, sowie Farben, Dufte,
Edelsteine, Farbmeditation und Naturerfahrungen.

Auch Kldnge wirken sich positiv auf unsere Chakren aus. Durch das bestimmte
Aufsetzen der klingenden Klangschale und das weitere Spielen in einer bestimmten
Reihenfolge kann der Energiefluss der einzelnen Chakren angeregt werden. Diese
positive Anregung wirkt sich auf alle Chakren aus

Schwingen die Chakren frei, so ist Korper, Geist und Seele im Gleichgewicht.

In dieser Fortbildung erfahren Sie, wie Sie mit der Klangschale die Chakren in
Balance bringen.

* Durch das Aufsetzen der Klangschale

¢ Durch Drehbewegungen
¢ Klangbad

Dies ist ein Angebot fur Teilnehmer, die Erfahrungen mit den Klangschalen haben.
Bringen Sie bitte Ihre eigenen Klangschalen zu dieser Fortbildung mit.
Bitte Bequeme Kleidung, Decke, Kissen, Tagesverpflegung mitbringen.

Bei Fragen erreiche Sie Frau Odenkirchen per Mail: lebensoase@web.de




die ndchsten Termine:

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Kurs-Nr.D5341-012 @;g'%@
Samstags, 21.11. bis 13.12.2026 ?‘Ei? ¥
10:00 bis 17:00 Uhr et
Ort: FBS Herten, Raum 6 H.;f% o

Kursgebuhr: 362,00 Euro

Ausbildung
Klangschalenmassage
Kurs-Nr.D5341-009 OF0
Samstags, 07.11.2026 bis 10.01.2027 E g :
10:00 bis 17:00 Uhr : s&f o

Ort: FBS Herten, Raum 6 El?ﬁf’_p B
Kursgebuhr: 560,00 Euro

Chakra-Harmonisierung
mit der Klangschale

Kurs-Nr. D5341-010
Samstag, 10.10.2026
10:00 bis 17:00 Uhr

Ort: FBS Herten, Raum 6
Kursgebuhr: 92,00 Euro

Jetzt auf unserer Homepage stébern und anmelden:

Die Kurstermine sind online unter www.fbs-herten.de verftgbar.
Die Platze sind begrenzt - also schnell sichern!

Das Team der FBS Herten




