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Das Vorstandsteam (von rechts):
Peter Hess, Dr. Christina Koller, Ulrich Krause

Liebe Klanginteressierte!

Mit dieser Broschiire mochten wir [hnen einen kompakten Einblick in die faszi-
nierende Welt der Klangschalen sowie der Peter Hess® Klangmassage und Klang-
methoden mit ihren vielseitigen Anwendungsmdglichkeiten geben.

Die harmonischen Klange und sanften Schwingungen der fiir diese Arbeit ent-
wickelten Peter Hess® Therapie Klangschalen wirken tief entspannend, starken
die Selbstheilungskrafte und fordern Lebensfreude und Gesundheit - im Alltag
wie in der professionellen Praxis.

Klangschalen eréffnen neue Wege zu mehr Achtsamkeit, innerer Ruhe und
Selbstflirsorge. Schon kleine Rituale mit einer einzigen Klangschale konnen eine
wohltuende Wirkung entfalten und helfen, Kérper und Geist in Einklang zu bringen.

In dieser Broschiire finden Sie praktische Ubungen und Wissenswertes, um erste
eigene Erfahrungen mit Klangen zu sammeln. Wenn Sie tiefer einsteigen oder
sich professionell mit Klangarbeit befassen méchten, finden Sie zahlreiche weiter-
fiihrende Tipps zu Biichern, Workshops oder Seminaren. Oder Sie wenden sich
an unsere qualifizierten Mitglieder, génnen sich dort eine Klangmassage oder
besuchen eine Klangreise.

Wir wiinschen lhnen inspirierende Klangmomente und viel Freude beim Erkunden
der Kraftquelle Klang!

Peter Hess, Dr. Christina Koller und Ulrich Krause

Vorstand des Internationalen Fachverbandes Klang-Massage-Therapie e.V., 2025






Peter Hess und die Klangschalen

Der friihere Ingenieur fiir Physikalische Technik und Berufsschullehrer Peter Hess
gilt als Pionier der Arbeit mit Klangschalen (S. 68). Ihm ist es zu verdanken, dass
diese besonderen Instrumente in den vergangenen vier Jahrzehnten so populdr
geworden sind - und heute in Meditation und Yoga ebenso zu Hause sind wie in
Kindergarten, Schulen, Praxen und Kliniken. Ob zur Selbstfiirsorge oder in professi-
oneller Anwendung: Klangschalen bereichern das Leben abertausender Menschen
jeden Alters.

Inspiriert durch Begegnungen und Erfahrungen auf Reisen durch Nepal, Indien
und Tibet entwickelte Peter Hess 1984 die Klangmassage mit Klangschalen. Die
positiven Wirkungen seiner ganzheitlichen Entspannungsmethode flihrten rasch
zu ihrer Weiterentwicklung und zur Entstehung zahlreicher Spezialisierungen fiir
verschiedene Anwendungsfelder. Heute sind diese unter dem Begriff Peter Hess®
Klangmethoden zusammengefasst.

Parallel dazu entwickelte er auch eigene
Klangschalen, deren Klang- und Schwin-
gungsqualitdt optimal auf die Praxisbe-
diirfnisse abgestimmt ist: die Peter Hess®
Therapie Klangschalen Premium (S. 88).

Ganz nach dem Leitsatz ,Aus der Praxis fiir
die Praxis" entstand in vier Jahrzehnten am
Peter Hess® Institut (PHI, S. 80) und den
angegliederten Akademien (PHAs, S. 66) in
tiber 30 Landern ein weltweit einzigartiges
System aus reflektierter Erfahrung, For-
schung und stetiger Weiterentwicklung.

Als Internationaler Fachverband Klang-Massage-Therapie e. V. (S. 82) méchten wir
diese wertvolle Arbeit weitertragen. Mit dieser Broschiire laden wir Sie ein, die
Kraft der Klange fiir sich zu entdecken - als Quelle der Ruhe, Regeneration und
Lebensfreude.



Warum Klangschalen so wohltuend wirken

Die harmonischen Klange von Klangschalen beriihren uns auf vielen Ebenen -
nicht nur akustisch tiber das Ohr, sondern auch als zarte Schwingungsimpulse - ein
Entspannungsangebot fiir Kdrper, Geist und Seele.

Was so einfach wirkt, entfaltet eine komplexe Wirkung: Die hor- und fiihlbaren
Klangimpulse setzen zahlreiche Resonanzprozesse in Gang. Die sanft verklin-
genden Téne helfen dem Geist, zur Ruhe zu kommen. Indem wir dem Klang lau-
schen, richtet sich die Aufmerksamkeit nach innen, das Nervensystem schaltet
vom Aktivitats- in den Regenerationsmodus, und Vertrauen kann wachsen.

Die Schwingungen der klingenden Schale breiten sich als Schallwellen im Raum
und im K&rper aus - splirbar bis tief ins Gewebe hinein. Viele Menschen beschrei-
ben dieses Empfinden wie eine zarte, innere Massage, die den Begriff ,Klangmas-
sage" so treffend macht.

Korper, Geist und Seele diirfen zur Ruhe kommen. Regeneration wird méglich -
und die eigenen Ressourcen kdnnen neu aktiviert werden.

Ein anschauliches Bild: So wie konzentrische Kreise entstehen, wenn ein Stein
ins Wasser fallt, breiten sich die Kldnge im Kérper aus - der ja zu etwa 70 % aus
Wasser besteht.

Die Philossphie des Hlangschalencinsatzes
Resssurcen und Stirken an.




Grundsatzlich gilt, dass die
Peter Hess® Klangmassage und
alle auf ihr aufbauenden Klang-
methoden an den Ressourcen
und am Gut-Funktionierenden
ansetzen.  Das Prinzip dieser
Ganzheitsmethode ist die Star-
kung der- Selbstheilungskrafte,
die vor allem in der Regulierung
der K&rpermechanismen ange-
legt sind.
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Die Peter Hess” Klangmassage -
Entspannung pur!
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Die harmonischen Klange der Klangschalen ziehen viele Menschen fast augen-
blicklich in ihren Bann und scheinen auf eine ganz besondere Weise vertraut. Und
so berichten viele Kunden, dass sie bereits bei der ersten Klangmassage auBerge-
wohnlich schnell entspannen und auftanken konnten. Fiir viele ist das Erlebnis,
nichts tun zu miissen, einfach nur genieBen zu diirfen, an sich schon eine Wohltat.
Und: ,Alles andere geschieht von ganz alleine”, erklart Peter Hess, der Begriinder
dieser ganzheitlichen Entspannungsmethode.

Menschen, die eine Klangmassage genossen haben, berichten haufig liber Gefiihle
von Zufriedenheit, Gelassenheit, innerer Ruhe und Motivation flir neue Aufgaben,
die wahrend und nach der Klangmassage in ihnen wach wurden.

e _lch kann normalerweise nicht gut entspannen, aber mit den Klidngen
war ich total schnell entspannt!”

e lch fiihle mich wie neu geboren!”

e _Inmir hatsich ein Gefiihl tiefer Geborgenheit und eine schéne innere
Ruhe ausgebreitet.”

e  Alles schwingtin mir!"

Stark vereinfacht dargestellt, werden bei einer Klangmassage Klangschalen nach
einem bestimmten System auf (und um) den bekleideten Kérper positioniert
und sanft angeklungen. Die harmonischen Kldnge und langsamen Schwebungen
fiihren schnell in einen Zustand wohltuender Entspannung, der Geist kann zur
Ruhe kommen. Die sanften Vibrationen, die von den klingenden und damit
schwingenden Schalen ausgehen, breiten sich nach und nach iiber die Haut,
das Gewebe, die Organe, die Korperfliissigkeit und Knochenleitung im gesamten
Leib aus. Unser Kérper, der zu etwa 70 Prozent aus Fliissigkeit besteht, reagiert
entsprechend sensibel auf diese feine Stimulation. Die Klange bringen ihn im
wahrsten Sinne des Wortes in Bewegung, in Fluss. Die feinen Schwingungsimpulse
lockern ganz sanft muskuldre Verspannungen, Verklebungen im Fasziengewebe
und regen Durchblutung und Lymphfluss an. Viele Menschen beschreiben ihr
Erleben wahrend einer Klangmassage wie ,eine Art ganz feine Zellmassage”,
die wohltuend tief in den Korper hineinwirkt und oft auch als vitalisierend
beschrieben wird.



Bei der Klangmassage steht das Wohlfiihlen im Vordergrund. Auch deshalb, weil
damit eine ideale Basis zur Starkung der Gesundheit geschaffen wird. Denn im
Zuge der schnell einsetzenden Entspannung werden Atmung, Blutdruck, Stoff-
wechsel und Verdauungssystem giinstig beeinflusst - Regeneration auf allen Ebe-
nen kann geschehen. Die Gedanken kommen dabei zur Ruhe, die Aufmerksamkeit
richtet sich nach innen. Das bewusste Gewahrsein dessen, was wahrend der Klang-
massage geschieht, starkt die Korper- und Selbstwahrnehmung.

40 Jahre Erfahrung mit der Klangmassage zeigen, die Peter Hess® Klangmassage:

® st eine ganzheitliche Methode, die Kérper, Seele und Geist anspricht

* bewirkt eine tiefe Entspannung

e stdrkt das urspriingliche Vertrauen des Menschen

e erleichtert das ,Loslassen” - von Sorgen, Angsten und Zweifeln

e tragt zur Gesundheitsférderung bei: Harmonisierung, Regeneration und
Vitalisierung

¢ unterstiitzt und verbessert die Kérper- und Selbstwahrnehmung

o tragt zur Aktivierung der Selbstheilungskrafte bei

* ermdglicht Zugang und Nutzung eigener Ressourcen

e starkt Selbstbewusstsein, Kreativitat, Schaffenskraft und Motivation




Die Klangmassage als ganzheitliches Entspannungsangebot hilft nachweislich,
besser mit Stress umzugehen und sich im und mit dem eigenen Kdrper wohl zu
fiihlen. Die Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung durch regelmaBige Klang-
massagen ermoglicht es, stressbedinge Kdrpersignale friihzeitig wahrzunehmen
und adaquat darauf zu reagieren. Sie fordert die innere Ruhe, Gelassenheit und
Zufriedenheit und erhdht damit auch die Stressresistenz und Lebenszufriedenheit.

Der achtsamen Prasenz und der wertungsfreien Haltung der Klang gebenden Person
kommt hinsichtlich der positiven Wirkungen einer Klangmassage eine wichtige
Rolle zu. Diese Fahigkeit zu schulen ist ein wichtiger Teil der Klangmassage-
Ausbildung am Peter Hess® Institut (vgl. S. 80).

Die Bezeichnung Peter Hess® Klangmethoden vereinen heute die bewahrte Klang-
massage mit einer Fiille an Spezialisierungen - entstanden in lber 40 Jahren Ent-
wicklung fiir verschiedenste Lebens- und Berufsbereiche.

Hinweise
Klangmassage-Anbieter:innen in Ihrer Ndhe finden Sie auf unserer
Website www.fachverband-klang.de
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Die Peter Hess®” Klangmassage und Klangmethoden
Vielfaltige Anwendungsbereiche

Klang berihnl - den Ksrper, den Geist und die Seele.
Er schenkl uns Raum, mduwmww spiren dinfen.”

(Peter Hess)

Die wohltuenden Kldnge und Schwingungen der Klangschalen laden dazu ein, zur
Ruhe zu kommen und den Alltag hinter sich zu lassen. Sie férdern Entspannung,
reduzieren Stress und starken auf diese Weise Gesundheit und Wohlbefinden - sei
es im privaten Alltag oder im beruflichen Kontext.

Als Methode zur Stressbewéltigung leisten die Peter Hess® Klangmassage und
Klangmethoden einen wertvollen Beitrag zur Pravention: Sie helfen, das innere
Gleichgewicht wiederzufinden, den Atem zu vertiefen und das Nervensystem zu
beruhigen. 40 Jahre Erfahrung und Forschung zeigt, dass selbst kurze Klangrituale
von nur wenigen Minuten die Resilienz férdern und uns unterstiitzen, gelassener
mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen.

Auch die begleitende Unterstiitzung bei Angsten, Schmerzen und weiteren ge-
sundheitlichen Beschwerden gehért zu den Potenzialen der Klangarbeit.

Zunichst mochten wir lhnen einen ersten Uberblick zu den vielf4ltigen Anwen-
dungsbereichen der Peter Hess® Klangmassage und Klangmethoden geben.

Kraftquelle Klang

- Tipp |
In unserer Reihe ,Kraftquelle Klang" finden
Sie vertiefende Einblicke und viele Praxisan- \ﬁﬁﬁ&“mg
regungen in den Ausgaben: ~ ) :
e _Gesundheit - Therapie - Pflege” ;M RS
e Mit Kindern die Magie der Klangschalen » e
entdecken” Gesundneit - Therapis - Pege

. " . . Mit Kindrn die Magie der
Die Hefte kdnnen Sie kostenfrei in unserer - Klangschalen entdecken
Web-Infothek lesen: www.fachverband-klang.de ;5 ; i)
|



https://www.fachverband-klang.de/category/infothek/kraftquelle-klang/
https://www.fachverband-klang.de/wp-content/uploads/2022/02/Kraftquelle_Kl_Kinder_FV_25_Verlinkungen.pdf
https://www.fachverband-klang.de/wp-content/uploads/2025/01/Kraftquelle-Klang-Therapie-2025_online.pdf

Selfcare & Pravention: Ein Moment der Stille im Alltag

In unserer schnelllebigen, oft hektischen Welt wird es
immer wichtiger, kleine Inseln der Ruhe zu schaffen.
Schon wenige Minuten tdglich mit einer Klangschale
kénnen reichen, um den Atem zu vertiefen, das inne-
re Gleichgewicht wiederzufinden und Stress spiirbar
abzubauen.

Die sanften Schwingungen I6sen muskuldre Verspan-
nungen, regen die Durchblutung an und unterstiitzen
die emotionale Selbstregulation. So kdnnen schon ein
kurzes Klangritual oder eine kleine Klangiibung zu
einer wohltuenden Auszeit werden - eine Einladung,
innezuhalten und neue Kraft zu schopfen.

Auch im Bereich der Pravention - etwa im Rahmen
der betrieblichen Gesundheitsférderung - gewinnen
Klangmethoden zunehmend an Bedeutung. Sie sind

A

einfach anzuwenden, unmittelbar spiirbar und eréffnen einen niedrigschwelligen
Zugang zu einem gesunden Umgang mit Belastungen. Immer mehr Unternehmen
setzen daher Klang-Pausen, Klang-Entspannungsangebote oder Workshops gezielt

ein, um die Resilienz ihrer Mitarbeitenden zu starken.

Padagogik: Achtsamkeit, Konzentration und Lebensfreude fordern

Kinder sind vom ersten Moment an fasziniert von den
sanften Klangen der Klangschalen. Die Peter Hess®
Klangpadagogik und das Weiterbildungssystem KIiK® -
Klingende Kommunikation greifen diese Begeisterung
auf und verwandeln sie in wertvolle Lernchancen: fiir
mehr Kdrperbewusstsein, emotionale Stabilitdt und
soziale Kompetenz.

Klangspiele, Rituale und Fantasiereisen laden zum
Entspannen, Konzentrieren und kreativen Gestalten
ein - in Kita, Schule und Familie.

Auch die padagogischen Fachkrafte selbst profitieren
von diesen Klangmomenten: Sie erleben sie als klei-
ne, wohltuende Auszeiten im oft fordernden Alltag und
starken dabei ganz nebenbei ihr eigenes Wohlbefinden.

13



Beratung & Coaching: Klang als Wegbereiter fiir neue Perspektiven

In Beratung und Coaching schafft Klang
einen Raum, in dem Vertrauen wachsen
und Beziehung entstehen kann. Die sanften
Tone wirken beruhigend und unterstiitzend
- sie helfen, innere Anspannung loszulas-
sen und die Aufmerksamkeit nach innen zu
richten.

So wird der Zugang zu eigenen Gefiihlen,
Gedanken und ungenutzten Potenzialen
erleichtert. In diesem Zustand der Entspan-
nung kénnen sich neue Blickwinkel eréffnen, kreative Ldsungswege sichtbar werden
und frische Visionen fiir die persénliche oder berufliche Entwicklung entstehen.

Der Klang wird so zu einem kraftvollen Impulsgeber - fiir Selbstreflexion, Verdnde-
rung und die Entfaltung individueller Starken.

Therapie: Klang als komplementidre Methode mit Tiefenwirkung

1 In therapeutischen Settings - von der Er-
gotherapie iiber die Physiotherapie bis hin
zur Psychotherapie - eroffnen die Peter
Hess® Klangmethoden vielseitige Einsatz-
mdglichkeiten. Sie fordern die Kérperwahr-
nehmung, reduzieren Anspannung und
unterstiitzen die emotionale Stabilisierung.
Besonders in der traumasensiblen Arbeit
sind die Klange eine behutsame Einla-
dung, loszulassen und Vertrauen zu entwi-
ckeln - oft ohne, dass belastende Inhalte sprachlich thematisiert werden miissen.
Auch bei psychosomatischen Beschwerden oder in der Schmerztherapie berichten
Patient:innen von tieferer Entspannung, besserem Schlaf und gestarkter Selbstre-
gulation.

Pflege: Ndhe schaffen, wo Worte fehlen

In der stationdren und hauslichen Pflege kénnen Klangmethoden sowohl fiir Pfle-
gebedirftige als auch fiir Pflegende eine wertvolle Ressource sein. Besonders bei
demenziell erkrankten Menschen oder in der Palliativbegleitung spenden Klangri-
tuale Geborgenheit, Sicherheit und eine nonverbale Form der Zuwendung.

14



Ein Klang auf der Hand, gemeinsames Lau-
schen oder ein stiller Moment mit einer
Klangschale - solche Begegnungen schaf-
fen Vertrauen und Verbundenheit. Auch
Angehorige erleben sie oft als heilsam.
Pflegende berichten zudem, dass die Arbeit
mit Klang nicht nur den betreuten Men-
schen zugutekommt, sondern auch ihnen
selbst Kraft und Ruhe schenkt.

Medizin: Eine Briicke zwischen Kdrper und Seele
In medizinischen Kontexten - von Reha- |
bilitationskliniken {iber psychosomatische
Einrichtungen bis hin zur onkologischen
Begleitung - werden Klangmethoden zu-
nehmend als komplementdare MaBnahme
geschatzt.

Studien zeigen positive Effekte wie Blut-
drucksenkung, besseren Schlaf und eine
nachhaltige Reduktion von Stresssym-
ptomen. Die Peter Hess® Klangmassage
versteht sich dabei nicht als Behandlung im engeren medizinischen Sinn, sondern
als Unterstiitzung der Selbstheilungskrafte. Sie hilft Patient:innen, sich als aktiv
handelnde und wahrnehmende Wesen zu erleben - ein entscheidender Schritt auf
dem Weg zur Genesung.

Fazit: Eine Methode - unzdhlige Mdglichkeiten

Die Peter Hess® Klangmassage und Klangmethoden beriihren Menschen auf allen
Ebenen - kdrperlich, mental, emotional und spirituell. Sie sind ebenso kraftvoll
wie einfach: ein tagliches Ritual der Selbstfiirsorge, eine kreative Pause im Bil-
dungsalltag, eine wertvolle Unterstiitzung in Therapie und Pflege oder eine sanfte
Briicke in medizinischen Prozessen.

Die Klange erinnern uns daran, dass Wohlgefiihl, Entwicklung und Heilung oft dort
beginnen, wo wir uns gesehen, gehort und beriihrt fiihlen — ganz im Einklang mit
uns selbst.

15
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Klangiibungen und Tipps
flir Selfcare & Gesundheit




Klingende Wohlfithimomente im Alltag schaffen
Wohltuende Klangiibungen fiir jeden Tag

Es gibt viele Klangiibungen, die zu wertvollen Begleitern lhres Alltages werden
konnen und lhnen schon nach wenigen Minuten Energie und Vitalitat schenken.
Ein tagliches, kleines Klang-Ritual von 2-5 Minuten geniigt, um nachhaltig die
eigene korperliche und seelische Gesundheit zu stirken. Wer dies fiir sich erfahren
hat, wird seine Klangschale nicht mehr missen wollen!

Die ausgewdhlten Klanglibungen bieten vielfaltige Mdglichkeiten der Selbstan-
wendung im Alltag und kdnnen z.B. mit folgenden Zielsetzungen genutzt werden:

® sich etwas Gutes tun

o erholsame Pause im Berufs-/Alltag schaffen
e kreisende Gedanken zur Ruhe bringen

e Korperwahrnehmung fordern

* bestimmte Kdrperpartien lockern

e die Selbstheilungskrafte aktivieren

e zu Sicherheit und Klarheit kommen

° uwv.m.

Mit den Kldngen zur Ruhe kommen, fiir eine kleine Weile ganz bei sich sein, spiiren,
wie es mir gerade geht. Durch das Lauschen auf die Kldnge und die Wahrnehmung
ihrer zarten Schwingungen ganz eintauchen in das eigene Erleben, den Alltag fiir
einige Momente vergessen, einfach nur sein - ganz im Augenblick. In der Stille,
die jedem Klang folgt und die sich nach und nach in mir einstellt, erleben, dass
alles gut ist, dass ich selbst in Ordnung bin, so, wie ich bin. Das sind Erfahrungen,
die Ihnen Klangiibungen, Klangmassagen oder auch Klangreisen schenken kénnen!

Erleben S selbst; wie schnell die Klinge Sie in cine wohltuende
Entspannung fibnen und Jhnen ein Gefih] den innere Ruhe und (Jeite
schenken; sodass S’wml{wﬁmgwmm

Y Auf den Regional-Websiten des Peter Hess® Instituts finden Sie Events,
 Workshops und Seminare in verschiedenen Regionen Deutschlands.
www.peter-hess-institut.de/regional



https://www.peter-hess-institut.de/regional/

Bevor Sie beginnen ...

Eine Haltung der Achtsamkeit und Wertfreiheit

Die Klangiibungen sind wie ein kleines Geschenk an sich selbst. Diese Zeit, in der
wir die Klange genieBen, schenkt uns tdglich Lebensfreude! Eine positive Selbst-
achtung, ein achtsamer Umgang mit uns selbst ist dabei eine wichtige Voraus-
setzung. ,So wie ich bin, bin ich in Ordnung und ich bin mir wichtig."

Daher mochten wir Sie einladen, die in dieser Broschiire vorgestellten Klang-
tibungen und Praxistipps in einer achtsamen Haltung durchzuflihren. Versuchen
Sie einfach wertungsfrei zu beobachten, was gerade ist, was Sie wahrnehmen,
spiiren, welche inneren Bilder auftauchen - und lassen Sie all das einfach
voriiberziehen.

Die Wertfreiheit ruft zum einen Gefiihle von Gelassenheit und Vertrauen hervor,
die wichtige Aspekte fiir unsere seelische Gesundheit sind. Zum anderen kdnnen
wir — gerade in der Verbindung mit einer verbesserten Kérperwahrnehmung, die
durch die Klange gestdrkt wird - durch das Gewahrsein von Augenblick zu
Augenblick erkennen, wann und wie bei uns Stress entsteht. Im ndchsten Schritt
konnen wir lernen, wie die negativen Auswirkungen von Stress neutralisiert
werden kénnen. Damit wird das personliche Repertoire an wirksamen MaBnahmen
zur Stresspravention und -verarbeitung wesentlich bereichert. Diese Bewusstwer-
dung gibt uns gleichzeitig die Mdglichkeit, unser Leben aktiv und nach unseren
Wiinschen zu gestalten und damit unsere Lebensfreude zu steigern.

Mein Wohlfiihlplatz

Die Klanglibungen kdnnen Sie jederzeit und (iberall
durchfiihren. Ideal ist es natirlich, wenn Sie zu Hause
(oder am Arbeitsplatz) einen Ort wihlen, den Sie be-
sonders gerne mogen und wo Sie ungestort sind. Fiir
die tagliche Praxis kann es sehr hilfreich sein, wenn
die Klangschale einen festen Platz bekommt, an dem
Sie sie gut sehen und an dem Sie hdufig vorbeigehen.
So kdnnen Sie sie immer wieder kurz erklingen lassen
und von der entspannenden und ordnenden Kraft der
Klange profitieren — und das ganz nebenbei.




Das sollten Sie beachten
Wir mochten lhnen noch einige Impulse zu den Klanglibungen an die Hand geben,
damit Sie die wohltuende Wirkung der Klange auch voll ausschopfen kénnen:

e Eine Klangschale reicht aus, um erste eigene Erfahrungen zu sammeln. Auf
S. 92 finden Sie Tipps, wie Sie die fiir Sie passende Klangschale finden. Fiir die
Klangiibungen empfehlen wir vor allem die sogenannte Universalschale.

e Sie kdnnen die Klangiibungen im Sitzen, Stehen oder Liegen machen. Achten
Sie dabei stets auf eine bequeme Haltung.

e Die Klangiibungen kdnnen als Art Meditation, Achtsamkeitspraxis oder
Psychohygiene verstanden werden. Dabei ist es wichtig, jegliche Bewertung
aus der Beobachtung zu nehmen - vielmehr geht es einfach nur ums SEIN.

* Verstehen Sie die Ausfiihrungen zu den Ubungen als Impulse. lhre eigenen
Erfahrungen kénnen immer auch davon abweichen - das ist vollig okay und
wichtig, denn jede Klangerfahrung ist einzigartig!

e Ein wichtiges Prinzip der Peter Hess® Klangarbeit lautet: Weniger ist mehr!
Fiir die Klanglibungen heiBt das: Beginnen Sie mit kleinen Einheiten. Klingen
Sie eine Schale im gleichmaBigen und langsamen Rhythmus an und nicht zu
hiufig hintereinander. Uben Sie lieber kurz, dafiir aber regelmaBig!

e Das Nachspiiren ist ein wichtiger Teil jeder Klanglibung - geben Sie sich dafiir
ausreichend Zeit, sodass sich die wohltuende Wirkung der Klange voll entfalten
kann.

Meine Klangerfahrungen — Mein Klangtagebuch
Um die Wirkung der Kldnge kennenzulernen, empfehlen wir lhnen, diese tédglich
liber einen langeren Zeitraum zu nutzen. Eine Dauer von vier Wochen hat sich
bewdhrt (vgl. S. 38). Wir méchten Sie dazu ermutigen, sich tiglich einige Notizen
zu machen, wie es lhnen mit den Klangiibungen geht und lhre Beobachtungen
niederzuschreiben. Am Ende der vier Wochen werden Sie erstaunt sein, was die
kleinen Ubungen alles bewirkt haben!

Damit Sie lhre tagliche Reflexion ganz einfach und schnell notieren kdnnen, haben
wir fiir Sie eine Art ,Klang-Tagebuch” vorbereitet. Sie konnen die nebenstehende
Vorlage kopieren oder sich auf unserer Website kostenlos ein ,Klang-Tagebuch” fiir
4 Wochen herunterladen unter: www.fachverband-klang.de (Infothek). fEE
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https://www.fachverband-klang.de/wp-content/uploads/2024/05/Klangtagebuch_2024.pdf

Meine Klang-Erfahrungen pawm:

Mein WohlfiihIfaktor lag heute auf einer Skala von 1-10 (wenn 1 bedeutet ,ich
fiihle mich gestresst” und wenn 10 bedeutet ,ich fiihle mich entspannt”) bei:

Q ) () () M 2R /2R O o '
/ O/ N N\ N\ N\ A A4
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ich fiihle mich Ich fiihle mich
gestresst entspannt

Welche Ubung habe ich heute ausgewihlt?

() Ubung: Héren - Lauschen - Wahrnehmen

O Ubung: Klange iiber die Handreflexzonen erfahren
() Ubung: Klangentspannung fiir den Bauch

() eine andere Ubung:

Wie ging es mir beim Uben, konnte ich entspannen, Gedanken zur Ruhe
bringen, Kraft tanken, mich wobhlfiihlen, ...?

Wann habe ich die Ubung gemacht, gab es eine besondere Gelegenheit, bei
der ich die Ubung fiir mich genutzt habe?

Beobachtungen & Notizen:
(z.B. kérperliche Wahrnehmungen, mentale Verdnderungen wie bessere Konzentration,
kreative Gedanken oder auch besseres Ein-/Durchschlafen, besondere Traume, ...)
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Horen - Lauschen — Wahrnehmen

Mit dieser Klangiibung mdchten wir Sie dazu einladen, mit den Klangen zur Ruhe
zu kommen und fiir eine kleine Weile ganz bei sich zu sein. Uber das Héren gelan-
gen wir zum Lauschen. Das Lauschen ist mehr als das Horen, es ist eine Wahrneh-
mung der Klange mit dem ganzen Korper. Lassen Sie sich ganz auf die Klange, Kér-
perempfindungen, Gedanken und Gefiihle ein. Das Lauschen auf die Kldnge flihrt
nach innen und in eine wohltuende Stille - das, was gerade im AuBen geschieht,
tritt in den Hintergrund.

Praxistipp

Diese Ubung hat sich auch hervorragend
wahrend des Arbeitsalltages bewdhrt. Am
besten, Sie stellen die Klangschale auf den
Schreibtisch, wo Sie sie sehen und jeder-
zeit griffbreit haben. Immer dann, wenn
der ,Kopf" durch zu viel Arbeit belastet ist,
Stress aufkommt, Sie eine schwierige Kom-
munikation vor sich haben oder hatten, ...
dann nehmen Sie sich eine Minute Zeit, um
die Klange zu genieBen. Sie werden erstaunt
sein, wie sehr Sie sich in so einer kurzen Zeit
erholen kénnen.




Ubu I‘Ig Horen — Lauschen — Wahrnehmen

Machen Sie es sich bequem. Stellen Sie die Klangschale direkt vor sich auf ein
Kissen oder eine andere schwingungsfahige Unterlage.

Schldgeln Sie nun die Schale sanft an und nehmen Sie ihren Klang wahr.

Vielleicht schlieBen Sie dabei die Augen, um sich ganz auf die Kldnge einlassen
zu kdnnen.

Horen Sie die verschiedenen Klangnuancen? Da sind hohe Tone, tiefe Tone,
viele unterschiedliche Téne, die zusammen ein wunderbares obertonreiches
Klangbild ergeben.

Lauschen Sie dem Klang mit Ihrem ganzen Korper - Ihre ganze Aufmerksam-
keit richtet sich auf den Klang, Sie werden sozusagen eins mit dem Klang. So
spiiren Sie vielleicht, wie Ihr Kdrper von den Klangschwingungen beriihrt wird
und Sie diese auch mehr und mehr fiihlen kénnen.

Nach einiger Zeit klingen Sie die Schale erneut an.

Im Lauschen auf das An- und Abschwellen der Klange wird Ihr Atem ruhiger,
tiefer und gelassener.

Wenn Sie mégen, machen Sie bewusst ein paar tiefe Atemziige.

Die Stille nach jedem Klang lasst in Ihnen eine angenehme Ruhe entstehen.
GenieBen Sie die Klange, solange Sie mochten.

Spiiren Sie die entspannende, harmonisierende Wirkung.

Nun legen Sie Klangschale und Schldgel beiseite und spiiren mit geschlos-
senen Augen noch einen Moment nach.

Vielleicht spiiren Sie die Klange immer noch, obwohl sie schon verklungen sind
- sie schwingen in lhnen weiter.

Seien Sie ganz bei sich: Wie fiihlen Sie sich, was geht in [hnen vor, wie nehmen
Sie Ihren Korper wahr? Nehmen Sie sich Zeit, all dem, was gerade ist, Raum zu
geben, ohne es zu bewerten - beobachten Sie einfach nur.

AbschlieBend atmen Sie noch einige Male tief durch, recken und strecken sich
und kommen ganz in Ihrem Tempo wieder in den Alltag zuriick.
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Die Kldnge iiber die Handreflexzonen erfahren

Die Klangschalen kénnen auch ein ideales Medium sein, um die eigene Wahr-
nehmung zu verfeinern. Die folgende Klangiibung ist hierflir ein besonders an-
genehmes Angebot. Sie ist mdglicherweise lhre erste bewusste Korpererfahrung
mit den Klangschalenklangen. Versuchen Sie, mit der Aufmerksamkeit ganz beim
jeweils angesprochenen Korperbereich zu sein. So kénnen Sie erleben, wie sich die
Klangschwingungen nach und nach in lhrem Kérper ausbreiten. Uber die Reflex-
zonen wird dabei der gesamte Kérper stimuliert. So hilft diese Ubung besonders
gut, Stress und Uberlastung friihzeitig vorzubeugen oder regelmaBig abzubauen
und damit die eigene Gesundheit zu starken.
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U bu I‘Ig Die Klange iiber die Handreflexzonen erfahren

Machen Sie es sich im Sitzen bequem. Offnen Sie die Handfliche lhrer rechten
Hand, wobei der Handteller nach oben zeigt. Wenn es fiir Sie angenehmer ist,
konnen Sie die Hand auch auf einem Kissen ablegen.

Nun positionieren Sie die Klangschale auf lhrem Handteller, so, wie Sie es auf
dem Bild sehen.

Schldgeln Sie die Schale sanft von auBen am oberen Rand an.
Horen Sie den Klangen zunéchst einfach nur nach.

Im nachsten Schritt erweitern Sie Ihre Wahrnehmung um das Fiihlen. Nehmen
Sie die Schwingungen der Klangschale bewusst in lhrem Handteller wahr. Sie
spiiren die zarten Vibrationen der klingenden Schale auf |hrer Handfldche und
richten Ihre ganze Aufmerksamkeit darauf.

Sanft bewegen sich die Schwingungen liber die Haut und durch die Handflache
hindurch.

Nun erweitern Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren gesamten Kérper und lassen
die Klange durch ihn hindurchflieBen. Spiiren Sie, wie sich die Klangschwin-
gungen von lhrem Handteller hin zum rechten Handgelenk ausbreiten.

Nun gehen Sie mit lhrer Aufmerksamkeit, ausgehend vom rechten Handteller
uber das rechte Handgelenk nach und nach: — zum rechten Unterarm — zum
rechten Ellenbogengelenk — zum rechten Oberarm — zum rechten Schulterge-
lenk — zum Nackenbereich und zum gesamten Korper.

Nehmen Sie sich Zeit, die Kldnge im Korper zu spiiren. Fiihlen Sie, wie Klang-
welle fiir Klangwelle immer weiter und freier durch den Kérper flieBen.

Wenn Sie soweit sind, positionieren Sie die Klangschale auf der linken Hand
und wiederholen Sie den Vorgang wie bei der rechten Hand.

Legen Sie Klangschale und Schldgel beiseite und spiiren Sie noch einige
Augenblicke nach.

Atmen Sie einige Male tief durch, bewegen Sie nach und nach lhren ganzen
Korper, 6ffnen Sie die Augen und kommen Sie so in den Alltag zuriick.
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Gemeinschaft erleben und sich Zuwendung schenken
Klanglibungen mit einem Partner oder in einer Gruppe

Ich schenke Dir einen Klang

Das Erfahren der Klangschalenkldnge ist auch eine sehr schone Partneriibung, mit
der man sich gegenseitig Zuwendung schenken kann. Es gibt eine Variation von
.Horen - Lauschen - Wahrnehmen", deren Name ,Ich schenke Dir einen Klang" ist.
Zwei Personen stehen sich gegenliber, wobei der Klang-Gebende sein Gegeniiber
fragt, ob er ihm einen Klang schenken darf. Die Universalschale wird etwa in
Brusthohe des Empfangenden angeklungen, der dann die Augen schlieBen kann,
um den Klang bis zum Ausklingen zu genieBen. Danach wird gewechselt. Diese
Klanglibung eignet sich auch gut fiir BegriiBungen.

Der Klang brummt durch viele Hande

Es ist spannend zu erleben, wie sich
die Klange liber mehrere Hande aus-
breiten. Viele Menschen beschreiben
diese Erfahrung als sehr beriihrend, sie
fiihlen sich durch das Uben mit ihrem
Partner besonders verbunden. Oft sind
die Beteiligten verbliifft, wie intensiv
sie beide die Klangschwingungen in
ihren Handen spiiren kdnnen, obwohl
die Klangschale doch nur auf einer
Hand steht. Sie kdnnen diese Ubung
auch mit mehreren Handen in der
Familie oder im Freundeskreis machen,
um damit das Miteinander und die Gemeinschaft zu starken.

Diese Ubungsvariation heiBt ,Der Klang brummt durch viele Hinde" und das hat seinen
Grund. Versuchen Sie es, Sie werden verbliifft sein, wie viele Hinde aufeinander
liegen kdnnen und dabei die unterste Hand immer noch die Schwingung spiirt, die
sich von der obersten Handflache ausgehend durch alle Hande ausbreitet.
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U bu I‘Ig Der Klang brummt durch viele Hande

® Die erste Person halt die Hand mit gedffneter Handflache nach oben.

® Die zweite Person legt die eigene Hand unter die Hand der ersten Person, eben-
falls mit der Handfldche nach oben.

® Nun positionieren Sie als erste Person die Klangschale auf lhrem Handteller.
e Das Gewicht der Klangschale wird zundchst von Ihnen getragen.

® Nach und nach geben Sie mehr Gewicht an die Hand der zweiten Person ab,
sodass sie gemeinsam das Gewicht der Klangschale halten.

e \Verteilt sich das Gewicht der Klangschale auf beide Hande, kann die Klangschwin-
gung noch deutlicher in beiden Handen gespiirt werden.

e Schldgeln Sie als erste Person die Schale behutsam an.
® Beide lauschen zundchst einfach den Klangen.

® |m nachsten Schritt erweitern beide ihre Wahrnehmung um das Fiihlen: Nehmen
Sie die Schwingungen der Klangschale bewusst in Ihren Handflachen wahr. Die
feinen Vibrationen der klingenden Schale breiten sich sanft aus - beide richten
ihre ganze Aufmerksamkeit darauf. Erleben Sie, wie sich die Schwingungen durch
beide Hande ausbreiten.

e Als erste Person lassen Sie die Schale weiterhin behutsam in einem gleich-
maBigen, langsamen Rhythmus erklingen.

e Wenn beide mochten, konnen Sie die Aufmerksamkeit nun auf den ganzen Kérper
ausdehnen.

® Nehmen Sie sich Zeit, die Kldnge im Korper zu spiren. Fiihlen Sie, wie sich Klang-
welle flir Klangwelle immer weiter und freier im Kérper ausbreitet.

® Nach der Klangiibung nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um in Stille nachzu-
spuren.

¢ Wiederholen Sie die Ubung anschlieBend mit vertauschten Rollen.

® Tauschen Sie sich danach tiber lhre Erfahrungen aus.
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Klangentspannung fiir den Bauch

Der Bauchraum ist ein besonders sensibler Kdrperbereich, der auf Stresssituationen
mit Verdauungsproblemen, Bauch- oder Magenschmerzen reagieren kann. Die
Klange kénnen hier eine wunderbare Moglichkeit sein, um ein sanftes Entspan-
nungsangebot zu setzen.

Die sanften Klangschwingungen breiten sich behutsam liber die Haut, die Organe,
das Gewebe und die Korperflissigkeiten im Bauchraum aus. Dies wird haufig wie
eine Art ganz zarte Massage beschrieben, die lockernd und entspannend wirkt.
So ist es nicht verwunderlich, dass bei dieser Ubung die Verdauung angeregt und
krampfartige Beschwerden (z.B. Menstruationsbeschwerden) gelindert werden
konnen. Stress, der sich korperlich oft wie ein ,Stein in der Magengegend" anfiihlt,
kann nach und nach abgebaut werden.




U bu ng Klangentspannung fiir den Bauch

Legen Sie sich locker auf den Riicken und machen Sie es sich so bequem wie
maglich.

Positionieren Sie die Klangschale auf dem sogenannten ,Solarplexus”. Das ist
der Bereich etwa eine Handbreit Giber dem Bauchnabel.

Achten Sie darauf, dass |hr Kopf und der Arm, mit dem Sie die Klangschale
anschldgeln mdchten, gut abgestiitzt sind, sodass es zu keinen unndtigen
Anstrengungen bzw. Anspannungen kommt.

Nun tonen Sie die Klangschale sanft von aul3en am oberen Rand an.

Wenn Sie mdgen, schlieBen Sie die Augen und richten lhre Aufmerksamkeit
ganz auf Ihren Solarplexus. Nehmen Sie wahr, wie die Kldnge diesen Bereich
massieren und sich nach und nach von dort wohlige Entspannung ausbreitet.

Atmen Sie tief durch und wiederholen Sie dies mehrere Male.

Nachdem Sie die Klangschale einige Male auf Ihrem Solarplexus angeklungen
haben, stellen Sie sie etwas weiter nach unten auf lhren Unterleib, sodass die
Klangschale den Schambeinknochen beriihrt.

Nun schldgeln Sie die Schale hier einige Male sanft an. Lassen Sie sich zwischen
den Anschlagen Zeit und spliren Sie der sich ausbreitenden Schwingung nach.

Danach stellen Sie die Klangschale wieder zuriick auf den Solarplexus und
schldageln sie dort erneut etwa 3 bis 5 Mal an.

Spiiren Sie nach: Was flihlen Sie, was empfinden Sie, wie geht es Ihnen?

AbschlieBend dehnen Sie sich ausgiebig, bevor Sie die Augen 6ffnen und mit
Ihrer Aufmerksamkeit wieder ganz im Hier und Jetzt ankommen.

Workshop-Tipp

Allen, die unter fachkundiger Leitung spielerisch erste oder weitere Erfahrungen
mit Klangschalen sammeln méchten, denen empfehlen wir den Workshop: Ent-
spannen mit Klangschalen, der in zahlreichen Stadten und auch als Online-Kurs
angeboten wird. Dort haben Sie auch die Mdglichkeit, verschiedene Klangschalen

auszuprobieren und miteinander zu vergleichen. Termine und Veranstaltungsorte Bl
erfragen Sie bitte beim Peter Hess® Institut (S. 80). 5



https://www.peter-hess-institut.de/workshops-kennenlernkurse/

Ein entspannter Riicken dank Klangmassage

Jeder von uns kennt das: Die vielfdltigen Herausforderungen in Beruf und All-
tag lasten sprichwdrtlich auf unseren Schultern, einseitige Bewegungsmuster
oder Haltungsfehler kommen hinzu und der Riicken schmerzt. Die Ursachen fiir
Riickenbeschwerden kénnen sehr vielfdltig sein und sollten in jedem Fall vorab
medizinisch abgeklart werden. Stress gilt als eine primadre Ursache fiir Riickenbe-
schwerden. Die Klangmassage kann als ganzheitliche Entspannungsmethode eine
ideale Moglichkeit der Prévention oder Unterstiitzung zu herkémmlichen Behand-
lungsmethoden sein, wie Kunden und Anwender immer wieder berichten.

Die sanften Klangschwingungen lockern den Kérper

Im Vergleich zu einer Massage wird bei einer Klangmassage nicht mit ,duBerer”
Kraft" gearbeitet, sondern mit ganz feinen Schwingungsimpulsen, die Resonanzen
im Korper auslosen - er beginnt sozusagen von innen heraus zu schwingen. Da-
durch konnen sich muskuldre Verspannungen Idsen, die Durchblutung und der
Lymphfluss werden angeregt und das den ganzen Korper durchziehende Faszien-
gewebe wird gelockert. Dies fiihrt manchmal erstaunlich schnell - ganz neben-
bei - zu einer Linderung von Schmerzen und zu einer allgemeinen Regeneration
des Organismus. Diese sanfte Wirkweise unterstiitzt die kdrpereigene Bereitschaft
der ,Selbstheilung”, ohne Grenzen zu liberschreiten oder zusdtzliche Schmerzen
zu verursachen. Hierin spiegelt sich auch eines der zentralen Prinzipien der Peter
Hess® Klangmassage: Weniger ist mehr!

Positive Gefiihle erleichtern Verdnderungen

Zu den Riickenbeschwerden gesellen sich manchmal weitere Symptome wie
Schlafstérungen, Erschépfungszustdnde, Resignation oder gar Depression. Das an-
genehme, schmerzfreie Erleben des Kérpers wahrend einer Klangmassage ist da ein
willkommener Gegenpol. Meist wird innerhalb kiirzester Zeit eine Tiefentspannung
erreicht, wobei sich positive Geflihle wie Vertrauen, Geborgenheit und Zuversicht
einstellen. Die mentale und kdrperliche Entspannung er6ffnet den Weg zum ,Los-
lassen” und ,Hinschauen” Man kdnnte auch sagen, dass sich die Seele entfalten
kann. Mit Hilfe der Klange werden wir bereit, nach innen zu schauen und kdnnen
wie von einer hoheren Warte aus verstehen, was vielleicht ,hinter” unseren Be-
schwerden steckt. Im Sinne einer Psychohygiene (vgl. S. 34) kénnen Klangmassage
oder Klanglibungen zudem helfen, Stress verursachende Situationen oder Verhal-
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tensweisen bewusst zu machen. Der erste Schritt, um die eigene Gesundheit zu
starken, Riickenbeschwerden vorzubeugen oder im Falle einer Erkrankung aktiv am
Genesungsprozess mitzuwirken.

Klangmassage als komplementédre Methode in der Physiotherapie

Immer mehr Physiotherapeuten nutzen die Klangmethoden komplementar zu
klassischen Verfahren. Korperliche ,Problemzonen” wie bewegungseingeschrankte
Gelenke oder muskuldre Spannungserhéhungen verursachen oft Schmerzen und
lassen manchmal therapeutische Behandlungen nur bedingt zu. Die vorbereitende
Entspannung durch die Klange kann hier im Vorfeld eine Lockerung ermdglichen
und damit Schmerzen reduzieren, sodass anschlieBend die eigentliche Kdrperthe-
rapie durchgefiihrt werden kann. Mit ihrer mechanisch sehr sanften, unterschwel-
ligen Reizsetzung durch die feinen Klangschwingungen kénnen die Kldnge ebenso
eine Alternative zu den manchmal aufgrund von Schmerzen nicht durchfiihrbaren,
tiefer wirkenden Massagegriffen darstellen. Auch nach der Behandlung kdnnen
die Klange durchblutungsférdernde und spannungssenkende Massagereize un-
terstiitzen. Eine ,Neuordnung" kann entstehen und das angenehme Kérpergefiihl
wird durch die Kldnge nachhaltig verankert. Gerade bei chronischen Schmerzpa-
tienten kann das ,nur Wohlfiinlen" wahrend einer Klangmassage ein Schliisselmo-
ment im Genesungsprozess sein.




Partner-Ubung
Klangentspannung fiir den Riicken mit einer Klangschale

Die nachfolgende Riickenentspannung ist ein Auszug aus der Klangmassage, fiir
die Sie etwa 20 Minuten einplanen sollten und die Sie mit einer Universalschale
durchfiihren kénnen. Ideal ist es, wenn Sie zwei verschiedene Filzschldgel zur
Verfligung haben: einen groBen weichen Schldgel und einen kleinen harteren. So
konnen Sie der Klangschale die Frequenzspektren entlocken, die die verschiedenen
Korperpartien besonders gut ansprechen.

Wichtig fiir die Durchflihrung ist es, dass alle Beteiligten eine wirklich angenehme
Position einnehmen. Lassen Sie die Kldnge jeweils vollkommen ausklingen, bevor
Sie die Klangschale erneut antonen. Am Anfang sollten Sie 2 bis 4 Minuten pro
Position einplanen. Sie konnen zwischendurch auch nachfragen, ob die An-
schlag- bzw. Lautstdrke okay ist oder ob die Liegeposition nochmal verdndert
werden soll.

Eine gesamte Klangmassage dauert inkl. dem obligatorischen Vorgespréch und der

Nachruhe etwa eine Stunde, wobei eine Becken-, Herz- und Universalschale sowie
eine Zen-Klangschale fiir den Abschluss verwendet werden.

U bu ng Klangentspannung fiir den Riicken

® Die Klang empfangende Person macht es sich in Bauchlage bequem.

e Als Klang gebende Person positionieren Sie nun die Klangschale auf der Mitte
des Riickens in Hohe von Brustwirbelsdule/Solarplexus.

e Klingen Sie die Klangschale mit dem groBen Filzschldgel behutsam an, sodass
die tiefen Kldnge dominieren.

e Die Klange breiten sich vom Schalenboden langsam aus und durchstrémen
nach und nach den ganzen Kérper.
Durch die hor- und fiihlbaren Kldnge und den Klangfluss, der im Korper wahr-
nehmbar ist, tritt in der Regel schnell eine wohlige Entspannung ein.

e Wenn die Klangschale ausgeklungen ist, stellen Sie sie von der Brustwirbelsdule
auf den Lendenwirbelbereich. Auch hier bringt der groBe Filzschldagel wieder
besonders tiefe Tone fiir diesen Bereich hervor.
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Die regelmaBigen Schwingungen breiten sich sanft aus. Die Zellen, die noch in
Muskelverhdrtungen und Blockaden ,gefangen” sind, werden nach und nach
zum Schwingen gebracht. Mentale Probleme wie Zweifel, Unsicherheit oder
Angste konnen losgelassen werden. Die Gedanken kommen zur Ruhe.

Als nichstes stellen Sie die Klangschale auf die Mitte des GesdBes (SteiBbein-
bereich) und klingen sie mit dem groBen Filzschlégel an.

Die Klang empfangende Person genieBt die Klangschwingungen in diesem Be-
reich, der immer freier wird. Ordnung und Harmonie kehren ein.

AnschlieBend stellen Sie die Klangschale wieder zuriick auf die Ausgangsposi-
tion und klingen sie noch 3 Mal an.

Dann positionieren Sie sie zwischen den Schulterblittern. (Hinweis: Die Klang-
schale darf nicht auf dem Nacken aufliegen!) Sanft und regelmiBig klingen Sie
die Schale nun mit dem kleinen harteren Filzschlagel an, sodass die hoheren
Frequenzen der Klangschale in den Vordergrund treten.

Die Klangschwingungen erreichen dabei sanft ausbreitend auch die Nacken-
muskulatur. Wegen der Nahe zum Kopf bitte sehr behutsam vorgehen.

Nun stellen Sie die Klangschale zuerst auf den rechten Schulterbereich und
schlageln sie in regelmaBigem Abstand an.

Nach einigen Anschldgen lassen Sie die Klangschale ausklingen und wiederho-
len den Ablauf auf dem linken Schulterbereich. Auch hier wird die Schale einige
Male mit dem kleinen Filzschldgel angeklungen.

AbschlieBend stellen Sie die Klangschale wieder zuriick auf die Mitte des
Riickens in Hohe Brustwirbelsdule/Solarplexus und klingen sie noch einige
Male mit dem groBen Filzschldgel an.

Lassen Sie die Klangschale vollkommen ausklingen, bevor Sie sie vom Korper
nehmen. Geben Sie lhrem |hrem Gegeniiber dann einige Minuten Zeit zum
Nachspiiren.

Bleiben Sie wahrenddessen mit lhrer Aufmerksamkeit noch ganz prasent und
warten Sie, bis die Person die Augen 6ffnet.

Sollte die Klang empfangende Person eingeschlafen sein, konnte eine leichte
Beriihrung helfen, damit sie ganz allmahlich und sanft wieder im Hier und Jetzt
ankommt.

Danach tauschen Sie sich aus, wie es lhnen beiden wéahrend der Klangentspan-
nung ergangen ist. Es hat sich bewahrt, dass dabei die Person beginnt, die die
Klange genossen hat.
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Psychohygiene mit Klang

Zwei Praxistipps von Peter Hess
Klangritual am Morgen oder vor einem wichtigen Gesprach

Die Klange konnen eine wunderbare Mdglichkeit sein, sich nach dem Aufwachen
auf den bevorstehenden Tag mit all seinen Ereignissen und Aufgaben einzustim-
men. Ich praktiziere diese Ubung am liebsten, wenn ich noch im Bett liege. Dazu
mache ich es mir im Sitzen ganz bequem und stelle die Klangschale auf meine
Hand, die ich auf meinen Beinen ablege. Wahrend ich die Klangschale sanft an-
tone, stelle ich mir den Tag vor, der vor mir liegt. Dies hilft mir auch, wenn ich
wichtige Aufgaben oder Entscheidungen vor mir habe.

Wahrend ich den beruhigenden Klangen lausche, stelle ich mir vor, wie es sich
anflihlen wird, wenn ich diese Aufgaben gut bewaltige oder eine fiir alle stimmige
Entscheidung treffen werde. Ich verweile einige Augenblicke bei diesem ange-
nehmen Gefiihl, bevor ich die weiteren Etappen des Tages vor meinem inneren
Auge betrachte. Dann richte ich meine Aufmerksamkeit nochmal ganz auf meine
momentane Wahrnehmung, auf das Hier und Jetzt.

Erst danach stelle ich die Schale zur Seite, atme einige Male tief durch und dehne
mich nochmal kraftig, bevor ich gestarkt von den Kldngen und positiv gestimmt
den Tag beginne.

,y“‘:‘!(’w

b derbar nutzen, um sich positiv auf
ein wichtiges Gesprach oder eine
herausfordernde Situation einzu-
stimmen. Der leichte Trancezustand,
in den Sie die Klange flhren, ver-
starkt lhre gedanklichen Mdglich-
keiten im Sinne einer ,selbsterfiil-
lenden Prophezeiung”. Auf diese
Weise kdnnen Sie die Kldnge dabei
unterstiitzen, lhr Leben aktiv und
nach lhren Vorstellungen und Wiin-

schen zu gestalten.

' Diese Ubung kénnen Sie auch wun-



Klangentspannung am Abend - eine effektive Einschlafhilfe

Die Kldnge sind eine wunderbare Mdoglichkeit, um Kérper, Geist und Seele auf
eine erholsame Nacht einzustimmen. Mit den Klangen kommen die Gedanken zur
Ruhe, sie fiihren schnell in eine angenehme Entspannung. So mache ich z.B. die
.Klangentspannung fiir den Bauch” (S. 28) gerne nach einem anstrengenden Tag,
um besser ein- und durchschlafen zu konnen. Im Lauschen auf die Kldnge und
Wahrnehmen der Schwingungen fiihle ich, wie die Last des Alltags nach und nach
von mir fallt. Ich werde immer freier und fiihle, wie mein Kérper wohlig schwingt.
Wie ein neutraler Beobachter lasse ich dabei die Bilder des Tages vorbeiziehen,
ohne an ihnen zu verhaften. Die Kldnge helfen mir dabei, dies von einer neutralen
Warte aus zu tun. So kann ich sehen, was besonders gut gelaufen ist und schon
war oder was nicht so erfreulich gewesen ist und ich beim nachsten Mal besser
machen mochte. Langsam kommen meine Gedanken zur Ruhe und mein Kdrper
entspannt sich mehr und mehr. Manchmal schaffe ich es dann gar nicht mehr,
die Klangschale zur Seite zu stellen, sondern gleite noch wihrend der Ubung in
einen tiefen Schlaf. Ahnliche Erfahrungen berichten mir auch immer wieder meine
Seminarteilnehmer.

Peter Hess.

Die heilende Kraft Tipp: Album als Audio-Download
\(iér\lﬂangmassage Angeleitete Klangentspannungen finden Sie auch auf

. dem Album (Laufzeit: 63 Min.) Die heilende Kraft der
Klangmassage von Peter Hess, die 2012 im Irisiana Ver-
lag erschienen ist.

— Seminar-Tipp

Wie der Seminartitel Gesundheitsférderung und Pravention fiir Kérper, Geist
und Seele mit Klangschalen schon verrdt, geht es in diesem Seminar darum,
sich selbst mit Klang etwas Gutes zu tun und die eigene Gesundheit zu starken.
Ein Teil des Seminars widmet sich dabei auch der Erreichung von gesundheits-
fordernden Zielen wie z.B. dem Wunsch, rauchfrei zu werden oder das eigene
Idealgewicht zu erlangen.

auch als fortlaufenden Kurs an. Adressen erfragen Sie bitte im Peter Hess® #
Institut (S. 80).
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Achtsamkeitstraining mit Klang

Achtsamkeit ist ein viel genutzter Begriff, der vor allem durch die wissenschaft-
liche Fundierung des MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) nach Jon Kabat-
Zin an Beachtung gewonnen hat. Hier finden sich verschiedene Parallelen zu den
Klangmethoden, wie sie am PHI gelehrt und von unseren Verbandsmitgliedern
praktiziert werden. Mit der entsprechenden Ausrichtung kénnen Klangiibungen
eine ideale Form der Achtsamkeitspraxis sein und auch transzendente Erfahrungen
ermdglichen, wie sie der Bewusstseinswissenschaftler Prof. Dr. Thilo Hinterberger
beschreibt (Fachzeitschrift Klang-Massage-Therapie 12/2017).

Unser Korper ist ein feines Messgerat, das jede Stimmung, jede Emotion und jede
Welle von Stress anzeigt. Den Kérper gut zu spiiren, bedeutet deshalb, ein Friih-
warnsystem zu haben, das reagiert, bevor zum Beispiel Riickenschmerzen chro-
nisch werden. Eine bekannte Achtsamkeitsiibung hierzu ist der ,Body-Scan”, der
dazu einlddt, in der prasenten Wahrnehmung zu bleiben und Stiick flir Stiick men-
tal durch den Korper zu wandern, den Atem zu beobachten - frei von Bewertung
oder Analysen. In der Tiefenentspannung gelingt es mehr und mehr die Haltung
eines Beobachters einzunehmen und sich von allem Aktuellen zu I6sen - egal ob
Stress, Schmerzen oder Sorgen.

Kurze Klang-Achtsamkeits-Meditation im Sitzen

Erforschen Sie Ihren Koper bei dieser kleinen Meditation ,mit warmen, freund-
lichen Augen” von innen. Das kann neu fiir Sie sein, denn oft sehen wir unseren
Kdrper eher kritisch von auBBen an.

Sie kdnnen diese Ubung mit einer Universalschale durchfiihren, ideal ist es, wenn
Sie auch noch eine Zen-Klangschale mit einem hohen, klaren Ton fiir den Ab-
schluss zur Verfiigung haben. Planen Sie etwa 3 bis 5 Minuten fiir diese Ubung ein.

Anregungen zur anschlieBenden Reflexion:

¢ Welche Wahrnehmungen haben Sie gemacht?
e Wie haben Sie sich emotional gefiihlt?

e Was war besonders hilfreich?

e Was war besonders schén?

Seminar-Tipp

Mehr zum Thema Achtsamkeit und Klang erfahren Sie im PHI-Seminar:

Einklang in Achtsamkeit - Elemente aus Klang und MBSR
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U b un g Kurze Klang-Achtsamkeits-Meditation

Machen Sie es sich auf einem Stuhl/Sessel bequem. Richten Sie sich in lhrem
Korper ein, nehmen Sie lhre Klangschale und stellen Sie sie auf Ihren Handteller
oder vor sich auf eine Ablage.

Schldgeln Sie nun die Schale ein paarmal an und lauschen Sie dem Klang.

Gehen Sie mit Ihrem Atem und Korper in einer achtsamen und bewussten
Weise in Beziehung.

Kommt Ihr Kérper zur Ruhe, kann auch der Geist still werden.

Nehmen Sie eine wiirdevolle, angenehme Haltung ein und schlieBen Sie nach
dem Anschldgeln immer wieder die Augen.

Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit in die Gegenwart und werden Sie sich der
Klange bewusst.

Seien Sie ganz bei sich und werden Sie sich bewusst, wie sich lhr Kérper an-
fiihlt. Achten Sie auf lhre kérperlichen Empfindungen.

Das Meditieren fallt Ihnen leicht, wenn Sie loslassen, loslassen von Gedanken
- lasse Sie sie ohne Wertung ziehen.

Atmen Sie ein paarmal tief ein und aus und Idsen Sie sich, lockern Sie sich.

Erspliren Sie nun den Bereich |hres Korpers, in dem es lhnen jetzt gerade richtig
gut geht - der sich ganz wohl anfiihlt.

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit und Liebe dorthin. Spiiren Sie, wie wohl es sich
dort anfiihlt.

Atmen Sie nun mit jeder Einatmung liber diesen Bereich Licht und Energie ein,
mit jeder Ausatmung lassen Sie das Licht und die Energie sich von dort in jeden
Bereich Ihres Korpers ausbreiten — ausstrahlen - die Kldnge begleiten Sie dabei.

Wenn es Sie unterstiitzt, sagen Sie innerlich Licht und Energie ein — Ausstrahlen
aus.

Zum Abschluss klingen Sie die Zen-Klangschale dreimal an.
Kommen Sie langsam wieder in das Hier und Jetzt zuriick.
Atmen Sie noch ein paarmal tief durch, recken und strecken Sie sich - ganz so

wie es lhnen gut tut!
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Klang-Pause - Zeit fur mich!

Wie regelmaBige Klangiibungen das Leben bereichern kdnnen

Der Wunsch, die Klange fiir sich zu nutzen, kann der Beginn eines spannenden
Klangweges sein. Zu diesem Resultat kommen Prof.s Hella und Luis Erler, die 2009-
2013 den Einsatz kleiner Klangiibungen von nur 2-5 Minuten Dauer unter dem Be-
griff ,Klang-Pause" sowohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen untersucht ha-
ben. Die Teilnehmenden der Klang-Pause-Untersuchungen integrierten verschiedene
Klangiibungen regelmdBig und systematisch in ihren Alltag. Wahrend der
4-wochigen Projektzeit fiihrten sie ein Klang-Tagebuch, in dem sie die gewdahlten
Ubungen und ihre Erlebnisse tdglich protokollierten. Die Ergebnisse waren durch-
wegs positiv und zeigten einen Anstieg von Entspannung, Kreativitdt, Motivation
und Lebensfreude, um nur einige Aspekte zu nennen. Dabei wurden die Klang-
schalen fir viele der Teilnehmenden zu einem wichtigen Begleiter im Alltag, der es
ihnen ermdglichte, den vielfaltigen Anforderungen in Beruf, Freizeit und Familie
entspannter zu begegnen und damit an Lebensqualitdt zu gewinnen.

.Miteiner Klangschale kann der Weg beginnen, den Klang ins Leben zu holen, ihn in
den Alltag zu integrieren, die ersten ,Abenteuer” zu dokumentieren, die sich durch
den Klang ergeben. [...] Die Klang-Pause kann der Beginn einer Hinwendung zu sich
selber sein, kann die Erholungspausen stiften, die mich vor dem Ausbrennen be-
wahren, kann Stress und Entspannung erfahrbar machen. Das wdre dann das Ende
der Hektik des Alltags ohne Pause!”, so ihr Fazit.




Untersuchungen zur Klang-Pause

Bei der Klang-Pause, wie sie Prof. Hella Erler und Prof. Luis Erler entwickelt
haben, wird eine Klangschale 2-5 Minuten lang angeklungen. Sie kann mit der
Hand gehalten, auf den Korper aufgesetzt oder nur liber das Horen wahrgenommen
werden. Die Klang-Pause ist in der Praxis in Kindertagesstatten und Schulen er-
folgreich durchgeflihrt und erprobt worden. Bei dem Projekt ,Ein Klang flir mich"
wurde zudem der 4-wochige Einsatz bei einzelnen untersucht - mit dhnlich posi-
tiven Ergebnissen. Eine weitere Untersuchung beschaftigte sich mit dem Vergleich
in der Wirkung der taglichen Klanglibungen bei ,Klang-Laien" und ,Klang-Profis".

Die Klang-Pause ist mit ihren positiven Wirkungen in vielen Bereichen anwendbar.
Sie hat sich bislang in folgenden Bereichen bewahrt:

In Kindertagesstatten und Schulen konnen kurze Angebote und Aktivitdten in
den padagogischen Alltag integriert werden. Dabei nehmen Konzentration,
Motivation und Leistungsfahigkeit zu. In der Gruppe entsteht eine ruhige Arbeits-
atmosphare. Das bedeutet fiir Padagog:innen wie fiir Kinder: Ruhepausen, durch-
atmen im hektischen Berufsalltag - ein Beitrag zur Gesundheitsférderung und
Stresspravention (vgl. S. 46).

Die Klangschalen bieten vielfaltige Gelegenheiten, den Familienalltag ruhiger und
harmonischer zu gestalten. Kleine Rituale z.B. beim Gute-Nacht-Sagen finden eine
eindrucksvolle Betonung. Vorlesen und Erzahlstunden werden stimmungsvoll be-
gleitet (vgl. S. 50).

Wie das Projekt ,,Ein Klang fiir mich” gezeigt hat, eignet sich die Klang-Pause
auch zum individuellen Stressmanagement, sei es als Einschlafhilfe oder zum Um-
schalten nach einem hektischen Tag auf Ruhe und Wohlbefinden. Sie kann uns
auch bei kritischen Gesprachen oder schwierigen Begegnungen begleiten oder
beim Nachhausekommen zu sich selbst.

In allen therapeutischen Bereichen kann eine Klangschale wichtige Akzente set-
zen. Der Klang der Klangschale schafft eine einladende Atmosphare, gleicht den
mitgebrachten Stress aus, hilft Gedanken zu ordnen, gibt Ruhe in schwierigen
Situationen, unterstiitzt therapeutische Prozesse, gestaltet einen guten Abschluss:
Ich gebe dir einen Klang mit auf den Weg (vgl. ,Ich schenke Dir einen Klang", S. 26).

39



Bei den Klangiibungen geht es vor allem darum, sich eine erholsame Pause vom
Alltag zu gonnen. Die AuBenwelt verliert dabei flir einige Minuten an Bedeutung,
so entsteht Raum fiir das Wahrnehmen dessen, was gerade ist. Das kann das Ge-
fiihl der Entspannung sein, das sich mit den Klangen meist schnell einstellt, das
kann aber auch die Wahrnehmung kreisender Gedanken oder schmerzhafter
Korperstellen sein. All das wertfrei zu beobachten, fiihrt zu einem tieferen Selbst-
verstandnis und damit zu einem erfiillteren Leben. Und wie in so vielen Bereichen
gilt auch hier: Ubung macht den Meister.

.Je ldnger ich in der Erfahrung der tdglichen Klang-Pause bleibe,
H: desto leichter wird es fiir mich, die Wahrnehmungen nicht zu beur-
|| teilen, sondern willkommen zu heiBen als Botschaft von mir an mich.
Je éfter ich diese Erfahrungen zulasse, desto mehr kann der Klang
mich in meine Mitte fiihren. Ich komme in die Entwicklung, die wir
Klangprozess nennen. Dieser Klangprozess setzt erst bei regelmdBiger
Anwendung der Klang-Pause ein und fiihrt zu einer Wandlung in
meinem kdrperlichen, seelischen und geistigen Gefiige, die man nur
schwer beschreiben kann: Das Wissen um die stindige Gegenwart von
Ruhe, Gelassenheit und Freude in mir. Ich verliere nicht mehr so leicht
den Kontakt zu mir selbst.”, so Hella und Luis Erler.

Aus ihrer Begleitung der Klang-Pause-Projekte wissen die Forscher, wie wertvoll
es sein kann, beim Klangprozess Begleitung zu haben, z.B. durch einen erfahrenen
Klangprofi oder eine fortlaufende Klanggruppe. Im geschiitzten Rahmen kdnnen
die gemachten Beobachtungen benannt und damit oft erst bewusst werden. Eine
wichtige Voraussetzung, um sie als wertvolle Erfahrung nachhaltig ins Leben zu
integrieren.

Hinweise

e Ausfiihrliche Informationen zu den Klang-Pause-Untersuchungen finden Sie
in unserer Web-Infothek sowie in den Fachzeitschriften KLANG-MASSAGE-

THERAPIE 9/2014 und 7/2010 auf www.fachverband-klang.de.
® Hier finden Sie auch eine Adressliste von Klangprofis in |hrer Ndhe.

ELATE
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Die transformierende Kraft der Klangschalen

Mit Klangen den Alltag neu gestalten

Manchmal wiinschen wir uns mehr Gelassenheit, Kreativitdt oder die Kraft, 1angst
liberféllige Verdnderungen im Leben anzustoBen. Doch oft fillt es schwer, alte
Gewohnheiten hinter uns zu lassen und neue Wege zu gehen. Hier kénnen die
sanften Klange der Klangschalen zu einem wertvollen Begleiter werden: Sie schaf-
fen einen Raum der Stille und Achtsamkeit, in dem wir uns selbst wieder spiiren
und neue Perspektiven entwickeln konnen.

Wihrend der Klang den Geist beruhigt und den Kérper entspannt, entstehen Klar-
heit, Vertrauen und ein Zugang zu ungenutzten Potenzialen. In diesem Zustand
konnen kreative Ideen aufbliihen, Hindernisse leichter iberwunden werden und
Visionen fiir die Zukunft Gestalt annehmen. Schritt flir Schritt kann so ein Wandel
gelingen - getragen von Leichtigkeit und Freude.

,Schon 5 Minuten /{/MWL?«MWMMWD aus,
mwwjmmmmst}w?mm“

Peter Hess

PETERFHESS

Ein 7-Wochen-Programm als Impulsgeber
Peter Hess hat ein 7-Wochen-Programm ent-
wickelt, das mit gezielten Klangiibungen und
Meditationen zu mehr Achtsamkeit, Resilienz
und innerer Balance fiihrt.

In seinem Buch ,Die transformierende Kraft
der Klangschalen" (Irisiana Verlag, 2024) stellt .
er diesen Weg vor - als Einladung, sich selbst Die transformierend

eine Auszeit zu schenken und die Kldnge als I(LANG
Kraftquelle im Alltag zu verankern. SCHALEN

Das 7-Wochen-Programm fiirr mehr
Achtsamkeit, Kreativitat und Resilienz

le Kraft der

IRISIANA
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Das Programm kann individuell fir sich allein umgesetzt werden - im eigenen
Tempo und in der gewohnten Umgebung. Ebenso kann es in der Gruppe erlebt
werden, etwa bei dem Online-/Seminar: Klangtransformation - mein Leben aktiv
gestalten!, das zusatzlich Austausch, Inspiration und wertvolle Impulse bietet.

Die sieben Etappen der Klangtransformation greifen zentrale Stationen eines Ver-
anderungsprozesses auf — vom Entspannen und Loslassen {iber die Entwicklung
neuer Ziele bis hin zur Integration nachhaltiger Lebensmuster. Jede Woche widmet
sich einem besonderen Thema und begleitet Sie mit wohltuenden Klangritualen,
die sich einfach in den Alltag integrieren lassen.

Die 7 Etappen der Klangtransformation

1. Wohlfiihlen mit Kldngen
Entspannen, zur Ruhe kommen, sich selbst begegnen.

2. Akzeptanz und Perspektivenwechsel
Annehmen, was ist, und das Leben liebevoll betrachten.

3. Zielentwicklung
Klarheit finden fiir das, was wirklich zahlt.

4. Ganzheit und Polaritat
Das Zusammenspiel von Kdrper, Geist und Seele erfahren.

5. Hindernisse als Chance
Herausforderungen als Entwicklungsmdglichkeiten sehen.

6. Das Prinzip der Resonanz
Starkende Impulse verinnerlichen und nach auB3en tragen.

7. Nachhaltige Verdnderung
Neue Muster etablieren und das Leben bewusster gestalten.

Selbstfiirsorge neu denken — mit Klang im Alltag

0b allein mit dem Buch oder als begleitete Reise in einem Online-/Seminar: Das
Programm lddt dazu ein, die transformierende Kraft der Kldnge fiir sich zu ent-
decken. Schon wenige Minuten taglicher Klangpraxis kénnen splirbar mehr Ruhe,
Kraft und Klarheit in den Alltag bringen.
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Eine Teilnehmerin beschreibt es so:

Wenn ich im Gedankenkarussell feststeckte, hat die Klangschale geholfen, das
zu unterbrechen. Indem ich auf das Ausklingen lauschte, lieBen sich auch meine
Gedanken auslaufen. Oft hat sich dabei etwas wie von selbst geldst - so, wie ich
es mir nie hitte erdenken k6nnen.”

Tipp
Machen Sie Klang zu lhrem taglichen Begleiter - als kleinen, aber kraftvollen
Schritt zu mehr Leichtigkeit, Lebensfreude und innerer Starke..

g e
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Aellness fur die Seg

Sc eit, die von inne

.Ich wire fast eingeschlafen und hdtte nicht gedacht,
dass man so schnell runterfahren kann. Es war echt toll!"

Dies ist eine typische Riickmeldung zu Klanganwendungen in der Kosmetikpraxis.
Die Kosmetiker:innen selbst beschreiben hdufig, dass die Behandlungen durch den
gezielten Einsatz der Klangschalen viel harmonischer, ruhiger und effektiver ver-
laufen. So ist es nicht verwunderlich, dass die golden glanzenden Schalen in vielen
Beauty-, Wellness- und Spa-Einrichtungen ihren festen Platz gefunden haben.
Dieses besondere Entspannungs- und Wohlfiihlangebot stellt einen willkommenen
Ausgleich zu Stress und Hektik des Alltags dar und wird sehr gerne angenommen.
Denn, wie wir alle wissen, wahre Schénheit kommt von innen!
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Was Kosmetiker:innen nutzen, kdnnen Sie auch zu Hause ausprobieren

Die entspannende Wirkung der Kldnge verstarkt herkémmliche Behandlungen.
Klang und Kosmetik verbinden sich zu einem ganzheitlichen Angebot, bei dem
es um viel mehr als duBere Schonheit geht. Es geht um das (Wieder-) Finden von
Balance, Entspannung und Lebensfreude.

Die sanften Klangschwingungen kleiner Klangschalen, wie z.B. der flachen Kopf-
schale, werden gerne auch im Gesichtsbereich verwendet, um vor der Behandlung
die Muskulatur zu lockern - der entspannende Effekt ist oft sofort sichtbar. Auf
diese Weise kann nicht nur die Wirkung der Produkte verstarkt werden, sondern
durch die feinen Schwingungen wird auch ein besserer Abtransport der Lymphe
begiinstigt.

Die Zeit, wahrend z.B. eine Krdutermaske einzieht, wird zur zusatzlichen Ent-
spannungszeit, wenn Sie dabei die wohltuende Kldnge hdren oder sich eine
.Klangentspannung fiir den Bauch" (S. 28) g6nnen.

Oder verwohnen Sie Hande oder FliBe mit einem duftenden Klangbad. Reichern
Sie dazu das warme Wasser mit atherischen Olen an und klingen Sie die Schale
behutsam an, wéahrend Sie lhre FiiBe darin baden. Spiiren Sie die sanften Schwin-
gungen, die von der klingenden Schale ausgehen, das ist ,Entspannung pur” und
wirkt zudem belebend - gerade bei kalten Handen oder FiiBen!

Workshop-Tipp -
Interessierte Kosmetiker:innen erfahren im Tagesworkshop: Kosmetik & Klang ;
oder im Seminar: Peter Hess® Wellness-Klangmassage, wie sie ihr Angebot "“
mit den auBergewdhnlichen Klangmethoden bereichern kdnnen.

Ausfiihrliche Informationen finden Sie unter: www.peter-hess-institut.de (Seminare)

Tipp: Alben als Audio-Download (mp3)

SOM -Sound of Mantra § % Adhvanika - eine Reise
von Anna Avramidou und * ; : in die Welt der Klange
Inge van Brillemann von Peter Gabis

Verlag Peter Hess, 2015 Verlag Peter Hess, 2009

(Spielzeit: 75 Min.) M (Spielzeit: 50 Min.)
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Kinder lieben Klange!

Klangspiele mit Kindern in der Familie, im Kindergarten und in der Schule

Spielerisch Selbstvertrauen, Kérperwahrnehmung und
Kreativitat fordern

Es ist 11 Uhr vormittags und wir sind in einem Berliner Kindergarten:

Es herrscht Stille. 12 Kinder liegen sternenformig im Kreis, mit ihren FiiBen zur
Mitte. Sie alle haben ihre Augen geschlossen und scheinen freudig auf etwas zu
warten. Eine Erwachsene sitzt in der Mitte, eine golden-glanzende Schale steht
auf einem kleinen Kissen vor ihr. Jetzt schlagt sie mit einem Filzschldgel an den
Rand der Schale und da ist er - ein tiefer, weicher und harmonischer Klang.
Eigentlich ist es nicht nur ein Klang, sondern eine ganze Fiille an Klangen. Der
Klang erfiillt den ganzen Raum, beriihrt sanft alles und jeden. Wieder wird die
Schale angeschlagen, es entstehen immer neue Klangfacetten, wobei die Klange
an- und abschwellen. Begleitet von den Kldngen beginnt die Frau nun, den Kindern
eine Geschichte zu erzdhlen, die ganz still und anddchtig lauschen ...

.Die Schale hat so schdn gesungen!”, sagt spater eines der Kinder und ein anderes:
Jetzt weil3 ich auch, warum die Schale KLANG-SCHALE hei3t.”
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Experimentieren mit den Kldngen

Klangschalen sind heute in vielen Kindergdrten oder Schulen zu finden, manche
Familien haben sogar eine eigene Klangschale zu Hause. Kinder sind im Umgang
mit diesem Instrument oft wunderbar ungezwungen und unvoreingenommen. Mit
ihrer natiirlichen Neugierde und Freude am Experimentieren und Spielen lassen
sie sich schnell von der rein optisch anziehenden Form und Farbe der Schalen
faszinieren.

Da wird das Instrument auf vielfaltigste Weise zum Klingen gebracht und nicht
nur wie herkdmmlich mit einem Schldgel angeklungen. Nein, so eine Schale kann
man auch ansingen und sie singt mit! Man kann sie mit den Fingern ganz sanft
anstubbsen und sie seufzt ganz leise oder man kann auch Kiigelchen in sie hinein-
fullen und die rauschen wie die Wellen des Meeres hin und her.

Und das tolle daran: Es klingt immer anders! Mal sind die Klange tief und lang an-
haltend, mal sind sie hoch und klingen nur ganz kurz. Man kann sich so eine Klang-
schale auch auf den Bauch oder Riicken stellen. Und wenn sie gro3 genug ist, kann
man sich sogar hineinsetzen oder hineinstellen. Wenn sie dann angeklungen wird,
dann kribbelt das ganz doll. Und es gibt auch ganz zarte Kldnge. Wenn man richtig
hinhdrt und ganz leise ist, dann klingt die Schale gaaaaanz lange.

Lustig ist es auch, wenn man in die Schale Wasser einfiillt und sie ganz

kraftig anschldgt - dann entsteht ein richtiger ,Klang-Springbrunnen”
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Klangspiele machen nicht nur SpaB, sondern auch Sinn

Die Kinder entwickeln bei Klang-Spielen oft eine erstaunliche Sensibilitdt und sind
meist voll dabei. Die nachfolgenden beiden Ubungen fordern z.B. Kérperwahrneh-
mung sowie Aufmerksamkeit und starken das Gruppengefiihl.

Ideal ist es, wenn Sie fiir die Spiele eine Universalschale (S. 92/93) sowie einen
kleinen und einen groBen Filzschlagel zur Verfligung haben.

Klangspiel: Der Klang wandert

Dieses Spiel zielt auf die Férderung der Motorik, der taktilen Wahrnehmung und
des achtsamen Daseins in der Gruppe. Es kann z.B. ein idealer Einstieg in eine
Lerneinheit oder den Morgenkreis sein. Die Kinder nehmen sich und die Gruppe
wahr und sind nun besonders offen fiir geplante gemeinsame Aktivitaten oder fiir
den Unterrichtsstoff.

Spielanleitung:

Wenn die Kinder sich in einem Kreis auf den Boden oder auf ihre Stiihle gesetzt
haben, wird die Klangschale sanft am oberen Rand angeschlagen und behutsam
im Kreis herumgereicht, bis ihr Ton nicht mehr zu héren ist. Dabei klingt die Schale
umso langer, je behutsamer sie von Kind zu Kind weitergegeben wird. Sie sollte
moglichst nur an der duBeren Bodenfldche beriihrt werden, damit die Klang-
schwingung nicht abgebremst wird.

A,

N 4

Grundschiiler einer
Integrativklasse
beim Spiel

.Der Klang wandert".
Foto: Peter Ferstl




Klangspiel: Mein Korper

Manche Kinder merken kaum, wenn Sie ihnen eine Klangschale auf die Hand stel-
len, andere Kinder wiederum reagieren bei genau derselben Ubung sehr sensibel
und ziehen die Hand reflexartig und erstaunt zuriick. Genauso unterschiedlich neh-
men die Kinder auch andere Korperbereiche wahr. Bei regelméBigem Durchfiihren
dieser vereinfachten Klangmassage verandert sich die Kérperwahrnehmung. Diese
Ubung kann entsprechend dazu beitragen, einzelne Kérperteile (wieder) bewusst
und differenziert wahrzunehmen und dadurch Motorik und Koordination zu ver-
bessern. Die Ubung schult auch die Achtsamkeit - in erster Linie fiir sich, aber
damit auch fiir andere. Zudem kann im Gespréach lber das Gespiirte die Ausdrucks-
und Sprachfdhigkeit erweitert werden.

Spielanleitung:

Stellen Sie eine Klangschale jeweils nur auf ein einzelnes Kérperteil (z.B. Bauch
oder Riicken) und schlagen Sie die Klangschale an. Die sanfte Klangschwingung
wird in dem Korperteil deutlich zu spiiren sein und das Kind nimmt diesen Teil
seines Kdrpers besonders intensiv wahr.

Emily und Peter Hess

Klangschalen

mit allen Sinnen spielen und lernen

Buch-Tipp
In dem Buch Klangschalen — Mit allen Sinnen spielen
und lernen von Emily und Peter Hess (Verlag Peter
Hess, Giberarb. Neuaufl. 2024) finden Sie umfangreiche
Anleitungen zum Experimentieren und zahlreiche
Klangspiele.

Spiele und Selfcare mit Klangschalen fiir Jung und Alt

— Workshop-Tipp
In zahlreichen Stadten und online wird der Workshop: Klangschalen - Mit allen
Sinnen spielen und lernen angeboten, bei dem Sie selbst in die Welt der Klange
eintauchen und vielféltige Impulse fiir das Leben und Arbeiten mit Kindern o
erhalten. Ausfiihrliche Informationen, Veranstaltungsorte und Termine finden Sie *"—;"
unter: www.peter-hess-institut.de [==



https://www.verlag-peter-hess.de/Buecher/Alle-Buecher/Klangschalen-mit-allen-Sinnen-spielen-und-lernen-Spiele-und-Selfcare-mit-Klangschalen-fuer-Jung-und-Alt.html
https://www.peter-hess-institut.de/klangschalen-mit-allen-Sinnen-spielen-und-lernen/

Praxis-Tipp:
Das Abendritual mit Kindern durch Klang bereichern

! In vielen Familien ist die Gute-Nacht-Geschichte oder der ge-
meinsame Riickblick auf den Tag ein festes Ritual. Solche tag-
lichen Wiederholungen sind besonders fir kleine Kinder enorm
wichtig, denn sie vermitteln Struktur und Verlasslichkeit. Klang-
schalen sind ideal dafiir geeignet, solche Rituale zu begleiten, denn
ihre sanften und harmonischen Klange fiihren auch Kinder rasch
| in eine angenehme Entspannung und aufmerksame Haltung.

Fiir ein allabendliches Klangritual kénnen Sie die Klangschale auf einem kleinen
Kissen am Nachttisch platzieren. Vielleicht mag das Kind die Schale aber auch auf
dem Bauch stehen haben und die zarten Klangvibrationen genieBen (vgl. S. 28).
Klingen Sie die Klangschale nun behutsam in einem langsamen und regelmaBigen
Rhythmus an - geben Sie ausreichend Zeit fiir Pausen und die Stille, die jedem
Klang folgt. So schaffen Sie einen leisen und doch steten Klangraum, der behut-
sam den Ubergang von Aktivitit zur Ruhe unterstiitzen kann. Zu den Kldngen
konnen Sie nun die Gute-Nacht-Geschichte vorlesen oder gemeinsam besprechen,
was an diesem Tag besonders schon war und was vielleicht auch nicht ganz so toll
gelaufen ist.

Solch regelmaBige Rituale bieten Kindern nicht nur Sicherheit und Orientierung,
sondern schaffen auch Verbundenheit in dem gemeinsamen Erleben. Probieren Sie
es aus, und lassen Sie den Tag im wahrsten Sinne des Wortes gemeinsam ausklingen!

Seminar-Tipps
Fiir all jene, die mehr {iber die Moglichkeiten erfahren wollen, Kinder gezielt mit
Klangschalen und den Klangmethoden zu begleiten, empfehlen wir folgende
Seminare:

e Seminar Urvertrauen mit Kindern — Das kleine Gliick (16 Std.)

® Seminar Der Einsatz von Klangschalen im Schulalltag
(16 Std., fiir Lehrer:innen, Erzieher:innen und péd. Fachkrafte)

Seminar Kinder mit Klang und Sprache begeistern
(16 Std., Voraussetzung: Klangmassage 1)

Seminar Klangmassage mit Kindern - Die Beriihrung aller Sinne mit
Kindern neu erleben (16 Std., Voraussetzung: Klangmassage 1)

Ausfiihrliche Informationen: www.peter-hess-institut.de
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Peter Hess® Klangpadagogik und
KIiK® - Klingende Kommunikation in Pddagogik und Beratung

Wir wiinschen uns alle flir unsere Kinder, dass sie in dieser oft hektischen Zeit
mit all ihren vielfaltigen Anforderungen - die spatestens im Schulalter beginnen
- einen Weg fir sich finden, sich selbst zur Ruhe zu bringen, zu entspannen und
wieder Energie zu tanken. Wir alle mochten unsere Kinder dabei unterstiitzen,
zu kreativen, selbstbewussten und sozial-emotionalen Personlichkeiten heranzu-
wachsen. Die Klange der Klangschalen bieten hier erstaunlich viele Mdglichkeiten
der Unterstiitzung.

Emily Hess hat zusammen mit Peter Hess seit 2001 die Peter Hess® Klangpadagogik
entwickelt, aus der das Weiterbildungssystem KIiK® - Klingende Kommunikation
entstand. Die Seminare dieser Weiterbildungen vermitteln einschlagiges Fachwissen
und Klangsettings, die seit vielen Jahren erfolgreich in Padagogik und Beratung,
aber auch innerhalb von Familien eingesetzt werden. Gerade in Kindergarten und
Schule kénnen die Klangmethoden wertvolle Unterstiitzung leisten. Sie zielen
auf die Sensibilisierung, Schulung und Stdrkung von grundlegenden Kompeten-
zen, die fiir Wahrnehmung, Lernen und Problemldsung notwendig sind. Dies trégt
zur Schaffung optimaler Bedingungen bei, auf denen kognitive Férderprogramme
effektiv fruchten kdnnen.

Der Klangeinsatz tiberwindet dabei oft spielerisch sprachliche oder kulturelle Barri-
eren und hat sich auch besonders in Integrativeinrichtungen bewahrt. Eine andere
wichtige Siule von Klangpadagogik und KliK ist das Thema Urvertrauen (Basic
Trust), denn es bildet die Basis fiir unser Lebensgefiihl und Standing in dieser Welt.
Die Klange bieten wie kaum ein anderes Medium wunderbare Mdglichkeiten,
dieses grundlegende Gefiihl in uns (wieder) freizulegen und zu starken!




Klang- und Fantasiereisen
Tiefenentspannung mit allen Sinnen erleben

Haben Sie schon einmal eine klangbegleitete Fantasiereise erlebt? Dann wissen
Sie vielleicht, wie tief beriihrend und wohltuend diese Erfahrung sein kann. Die
besondere Verbindung von Klang, Sprache und inneren Bildern schafft einen ein-
zigartigen Raum - zum Innehalten, Loslassen und Auftanken.

Klang, Sprache und Imagination - eine kraftvolle Verbindung

Der gezielte Einsatz von Kldngen zur Entspannung und zur Einleitung von Trance-
zustanden hat eine jahrtausendealte Tradition in vielen Kulturen. Bei Klang- und
Fantasiereisen wird dieses alte Wissen neu erlebbar: Die harmonischen Kldnge
der Klangschalen flihren besonders schnell in eine leichte Trance - einen Zustand,
in dem innere Bilder, Emotionen und kreative Impulse leichter zugédnglich sind.
Gongs, Koshi, Ocean Drum oder andere Klanginstrumente intensivieren das Erleben
zusatzlich: Sie lassen die Inhalte der Fantasiereisen lebendig werden, verstarken
emotionale Eindriicke und vertiefen die innere Wahrnehmung auf besondere Weise.

Foto:
Heike Thiede

ARSI

Die Klange werden nicht nur liber das Ohr wahrgenommen - sie breiten sich als
sanfte Schallwellen durch den Raum aus, beriihren {liber die Haut den Kérper und
wirken tief ins Gewebe hinein. In Kombination mit dem gesprochenen Wort ent-
steht so eine kraftvolle, ganzheitliche Erfahrung: Die Fantasiereise wird nicht nur
gehort, sondern im gesamten Kdrper gespiirt - Sprache wird fiihlbar.
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Dieser Zustand innerer Weite und Empfanglichkeit ermdglicht den Zugang zu Be-
reichen des Gehirns, die im Alltag weniger aktiv sind - insbesondere jene, die
fiir Kreativitat, bildhaftes und assoziatives Denken zustdndig sind. So entfalten
klingende Fantasiereisen ihre Wirkung oft weit tber den Moment hinaus - sie
schenken neue Perspektiven, inspirieren und konnen tief beriihren.

Vielféltige Anwendung - fiir Menschen jeden Alters

Klang- und Fantasiereisen lenken die Aufmerksamkeit sanft nach innen, fordern
positive Gefiihle und unterstiitzen einen gesunden Umgang mit Stress. Sie erleich-
tern das Loslassen gewohnter Denkschemata und er6ffnen neue Mdglichkeiten fiir
produktiv-schopferisches Denken.

Indem die Welt mit anderen, oft wenig genutzten Fahigkeiten des Gehirns wahr-
genommen wird, werden Kreativitat sowie bildhaftes und assoziatives Denken ge-
starkt - Fahigkeiten, die nicht nur fiir Lernprozesse, sondern auch fiir persénliche
Entwicklung und Problemldsung von groBer Bedeutung sind - und das in jedem Alter.
Dabei kénnen die Klang- und Fantasiereisen themenoffen gestaltet werden oder
gezielt auf bestimmte Anliegen ausgerichtet sein — zum Beispiel:

e Sich einfach rundum wohlfiihlen e Kreativitdt wecken
® Eine wohltuende Auszeit vom ® Neue Perspektiven und
Alltag genieBen Losungen finden
® |nnere Ressourcen aktivieren ¢ Gesundheit und Resilienz starken
e Lernprozesse begleiten und vertiefen ® Und vieles mehr
—Seminar-Tipp

In den Seminaren zu ,Klang und Fantasiereisen” erleben Sie die kraftvolle
Verbindung von Klang, Sprache und Imagination und lernen, Klangraume pro-
fessionell zu gestalten - z.B. als Klangbad, Klangmeditation oder Klangentspan-
nungseinheit.

Im Mittelpunkt steht der Einsatz der Klangschalen, erganzt durch stimmungsvolle
Klangerlebnisse mit TamTam-Gong, Feng-Gong, Koshi, Klangspielen und Ocean
Drum. Sie erfahren, wie Sie diese Instrumente wirkungsvoll anwenden und mit
Ihrer Stimme achtsam durch den Prozess begleiten: von der ersten BegriiBung tber
die einfiihlsame sprachliche Hinflihrung in die Entspannung bis hin zur achtsamen
Ausleitung am Ende der Reise - alles im Einklang mit dem Klang lhrer Stimme.
Infos & Termine: www.peter-hess.institut.de



https://www.peter-hess-institut.de/fachseminare-von-a-bis-z/#F

Praxistipps zur Klangbegleitung von Fantasiereisen

Wir méchten Ihnen hier einige grundlegende Tipps zum Vortragsstil und Klang-
Einsatz geben, die beachtet werden sollten, damit klingenden Fantasiereisen ihre
positiven Wirkungen entfalten kdnnen.

Beim Vortragen des Textes spielt die Bewegung des Sprachflusses im Hor- bzw.
Sprachprozess eine wichtige Rolle. Dieser so grundlegende Rhythmus des Vortrags
kann wesentlich durch Kldnge unterstiitzt werden. Hier gibt es vielfaltige Mdglich-
keiten, die die Worte zum Leben erwecken. Dies macht die Verbindung von Sprache
und Klang auch so besonders. Denn die harmonischen Klange der Klangschalen
(und Gongs), die sich im Zusammenspiel zu einem einmaligen ,Klangteppich" ver-
weben, fiihren den Menschen in eine angenehme Entspannung, in der der Geist zur
Ruhe kommt. So entsteht Raum fiir den Prozess der Imagination. Also den Prozess,
bei dem in uns ,innere Bilder", Geflihle und Gedanken wachgerufen werden.

Beim Spiel der Instrumente sollte vor allem auf einen gleichmaBigen, ruhigen
und sicheren Anschlag geachtet werden, der dazu einladt, ruhiger zu atmen
und sanft in eine angenehme Entspannung zu gleiten. Die tiefen Kldnge einer
Beckenschale kdnnen hierfiir eine ideale Basis bilden - sie wecken Gefiihle von
Geborgenheit, Wohlbefinden, Ruhe und Entspannung. Um die vorgetragenen Ge-
schichten zum Leben zu erwecken, kénnen verschiedene Klangschalen wie Herz-,
Universal-, Sangha- oder Zen-Klangschalen hinzukommen. Ihre Kldnge untermalen
die inneren Bilder, die beim Zuhoren vor dem geistigen Auge entstehen. Das
kann z.B. das Zwitschern von Vogeln in Baumwipfeln sein, der Fliigelschlag eines
Schmetterlings oder das Glitzern des Wassers im See.

Ein wichtiger Punkt noch: Achten Sie auf ausreichend Sprechpausen und geben
Sie wadhrenddessen einen ruhigen ,Klangraum®. Die Kldnge flihren die Zuhorer
in ferne Welten und die Fantasie kann sich frei entfalten.

Die hellen Tone einer Zen-Schale oder von Zimbeln eigenen sich am Ende der Reise
sehr gut, um die ,Reisenden” wieder sicher in das Hier und Jetzt zuriickzuholen.

,;c"f\ritt fir Schritt

Tipp: Album (CD oder Audio-Downlaod) e
Dein Weg, Schritt fiir Schritt - Basic Trust Imagination
von Emily Hess (Spielzeit: 60 Min.)

Ruhe finden - entscheidungsfahig werden - gesund sein!
www.verlag-peter-hess.de
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Meditationen oder Gedichte mit Klang untermalen

Natiirlich bieten sich die Kldnge der Klangschalen (und Gongs) auch fiir die Unter-
malung von Gedichten oder Meditationen an. Diese kdnnen dadurch an Tiefe und
Ausdruck gewinnen!

(fore lauter, Lauschen und Staunen sei still.
(for lauter, Lauschen und, Staunen sei still.
D mein tieftiefes feben,

Dass du weillt; was der (f)ind dir will
Eh nech die Birken beben.

(fore lauter, Lauschen und Staunen sei still.
Und wenn dir einmal das Schweigen sprach,
Lass olww&mw(mw?m
Jedem. Houche gib dich, gib nach
(for lauter, Lauschen und Staunen sei still.
([nd dann; meine Seele; sei weil; sei weil:
Dass dir das ;[e(;m?elm?e
Breite dich urie ein Feierkleid
(for lauter, Louschen und Staunen sei still
Dm/{/m:?wmdwswm

Rainer Maria Rilke

(aufbereitet fiir eine Klangbegleitung von Ulrich Krause)
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Voll dabei!
Fantasiereisen und aktive Klanggeschichten fiir Kinder

, Fantosie ist wwhﬁge/» als (|)issen,
denn ([)issen is (mg/wn/
'(]Zmbe/ a/{)% u,m,éﬂ/Mt th gaﬂ/g/@ a/@,t (Albert Einstein)

Klangbegleitete Fantasiereisen sind aber nicht nur bei Erwachsenen, sondern vor
allem auch bei Kindern auBerordentlich beliebt. Kinder erreichen meist viel schnel-
ler als Erwachsene den Zustand tiefer Entspannung und folgen gleichzeitig dem
Text sehr bewusst. Oft er- und durchleben sie die fantasievollen Geschichten ganz
im Augenblick. Die Klange fordern dabei nicht nur Entspannung und starken die
Aufmerksamkeit, sondern wirken auch positiv auf Konzentration, Merkfahigkeit
und Ausdauer. Ausgewahlte Fantasiereisen konnen den Kindern helfen, innere
Spannungszustinde, Angste und Erlebnisse besser zu verarbeiten und damit zu
einer wertvollen Ressource in Sachen Lebensbewaltigung werden.

Neben Fantasiereisen lieben Kinder auch aktive Klanggeschichten und Klangreisen,
wie sie z.B. im ,Kinder-KLANGentspannungscoaching” aus dem Weiterbildungs-
system KIiK® (S. 51) angeboten werden. Dabei kdnnen die Kinder sich aktiv mit in
die Geschichte einbringen und haben die Mdglichkeit, die Klanggeschichte selbst
zu erzdhlen und weiterzuentwickeln. lhre Fantasie, ihr Sprachverstandnis und ihre
Sprachbereitschaft werden spielerisch gefordert. Dadurch, dass ihre Beitrdge im
Fortlauf der Geschichte beriicksichtigt werden, fiihlen sie sich ernst genommen,
was sich positiv auf ihren Selbstwert, ihr Selbstbewusstsein und ihr Gefiihl der
Selbstwirksamkeit auswirkt. Indem die Kinder innerhalb der Gruppe aufeinander
achtgeben, lernen sie, empathisch zuzuhdren. Das fordert ihre sozialen Kompe-
tenzen insofern, indem die Kinder sich gegenseitig helfen, Schwierigkeiten und
Herausforderungen (bei der Fortfiihrung der Klanggeschichte) zu bewiltigen. So
wird ,ganz nebenbei” eine Vielzahl an Handlungskompetenzen trainiert, die flr ihr
spateres Leben wichtig sind.

Und natiirlich konnen die Kinder mit etwas Hilfe auch ihre eigenen Fantasiereisen
aufschreiben, wie der 9-j4hrige Lenny Buch (aus dem Buch: Klangyoga fiir Kinder,
von Tina Buch, Verlag Peter Hess 2025).
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Die Reise des kleinen Luftballons
von Lenny Buch (9 Jahre alt)

Herzlich Willkommen zu deiner Fantasiereise. (BS)

Stelle dir vor, du gehst durch einen Wald spazieren und siehst dir alles in Ruhe an.
(HS und BS im Wechsel)
Nachdem du eine Weile gegangen bist, machst du eine Pause. (BS)
Du setzt dich auf einen Stein, schlieBt die Augen und atmest tief ein und aus.
(HS und BS langsam im Wechsel)

Nach einer Weile fiihlst du dich immer leichter, so leicht wie ein Luftballon. (ZS)
Stelle dir vor, dass du wie ein Luftballon langsam aufsteigst, immer héher und héher. (ZS)
Du fliegst (iber einen rauschenden Bach, das glitzernde Wasser sprenkelt herum. (ZS)
Du fliegst weiter und entdeckst eine wunderschéne Blumenwiese. Dort landest du kurz
und pfliickst einen BlumenstrauB. (HS und BS im Wechsel)

Dann fliegst du weiter, immer weiter. Nach einer Weile kommst du zu den Sanddiinen.
Dort landest du und gehst herum. (HS und BS im Wechsel)

Der Sand ist warm und weich unter deinen FiiBen. (BS)

Du legst dich in den Sand und hérst das Rauschen des Meeres. (HS und BS im Wechsel)
Doch bald ist es Zeit zuriickzufliegen, also machst du dich auf den Weg.
Du kommst entspannt und ausgeruht wieder dort an,

wo deine Reise begonnen hat. (ZS-Set)

HS = Herzschale - BS = Beckenschale - ZS-Set = Set aus drei Zen-Klangschalen
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Spiele und Selfcare mit Klangschalen fir Jung und Alt

Klangschalen bieten eine wunderbare
Maglichkeit, spielerisch Entspannung,
Wahrnehmung, Fantasie und Konzen-
tration zu fordern. Egal ob fiir Kinder-
garten, Schule oder zu Hause - hier
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erfahrbar machen.

Fachzeitschrift
KLANG-MASSAGE-THERAPIE

KLANG-MASSAGE-THERAPIE

Hrsg.: Internationaler Fachverband Klang-Massage-Therapie e.V.
Fachbeitrdge, Erfahrungsberichte und Neues rund um die

Peter Hess® Klangmethoden.

Kostenfrei online lesen auf: www.fachverband-klang.de (Infothek)

Verlag Peter Hess - Peter Hess® Institut /

Peter Hess Klangmethoden GmbH & Co. KG

Dorfstr. 7 - 27333 Schweringen

Telefon: +49 (0) 4257 931490 - E-Mail: info@verlag-peter-hess.de

H .
R
PETER HESS
\{-}b‘ Klangschalen - Fiir Gesundheit und
\'4‘%’ PETER HESS innere Harmonie
X langschalen Autor: Peter Hess

Broschur: 96 Seiten
Irisiana Verlag, 7. liberarb. Auflage, 2021

Eine ausfiihrliche, gut bebilderte Anlei-
tung zum Spielen der Klangschalen
sowie Informationen rund um die
gesundheitsstarkende Wirkung der
Peter Hess® Klangmassage.

Zudem werden Geschichte und Tradi-
tion der Klangschalen vorgestellt.

Fanello - Klingende Fantasierei-
sen fiir Kinder und jung geblie-
bene Erwachsene

Autorin: Emily Hess u.a.

Broschur: 203 Seiten

Verlag Peter Hess,

liberarb. Neuaufl., 2022

Klingende Fantasiereisen fiir Kinder
und jung gebliebene Erwachsene

Theorie und Praxis

3 Durch den gezielten Einsatz von
Klangschalen kann die entspan-
nende Wirkung von Fantasiereisen
intensiviert werden. Damit schaffen
die 30 Fantasiereisen dieses Buches
eine ideale Basis fiir eine gesunde
Stressregulation sowie die Forderung
von Konzentration, Kreativitdt und
Motivation.

CD/Audio-Download:
SOM - Sound of Mantra
Ein wundervolles ,Soundical” iiber die Kraft

der Kldnge von Anna Avramidou und Inge van
Brilleman.

CD/Audio-Download:

Pravaaha

Im Fluss der Kldnge. Meditatative Klang-
stimmungen mit Gongs und Klangschalen

Weitere Verffentlichungen und Informationen
finden Sie unter:

www.verlag-peter-hess.de [E/&%=
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Lebensfreude pur
mit dem Emily Hess® Klangyoga

.Die Erfahrung von Yoga-Klangmeditation, Yoga-Klangmassage und Yoga-Klang-
entspannung ist ein zutiefst freudvolles Erlebnis, das leicht und beschwingt in die
Seele der Menschen hineinstrémt und sie verfiihrt. Emily Hess gelingt es, das Hin-
eingleiten in die Asanas zu einer anddchtigen und bewegenden Prozession zu
machen, dhnlich einem Gebet, das sich kérperlich ausdriickt. So gewinnen die Teil-
nehmer ein tiefes, urspriingliches Vertrauen in die Fihigkeiten ihres Kérpers zuriick
und erstarken in der Haltung, die ihr Atem zuldsst. Ein Idchelndes Hineinsinken in die
Haltungen und ein kraftvolles Zu-sich-stehen sind die Geschenke, die sie iiberreicht
bekommen und mit denen sie beseelt nach Hause gehen diirfen. Gliick und Freude
sind Synonyme fiir diese neue Schwingung, Zufriedenheit auf tiefster Ebene das
Ergebnis.”, so beschreibt Doris Iding ihre Erfahrung mit dem Emily Hess® Klang-
yoga in einem Beitrag der Fachzeitschrift KLANG-MASSAGE-THERAPIE 11/2016.

Die spielerische Leichtigkeit dieses Yoga-Stils spricht nicht nur unser ,Inneres
Kind" an, sondern auch Kinder im Allgemeinen. So ist in Zusammenarbeit mit der
Kinderyogalehrerin Tina Buch das Emily Hess® Klangyoga fiir Kinder entstanden.

Beim Klangyoga kommen dabei hauptsachlich die Becken- und Herzschale in
Peter Hess® Therapie Klangschalen Premium-Qualitdt zum Einsatz, ergdnzt durch
Sangha-Meditationsklangschalen. Die tiefen Kldnge unterstiitzen erdende und
loslassende Ubungen, die hoheren Kldnge werden vor allem bei aufrichtenden und
offnenden Ubungen genutzt. Dabei kdnnen die Klangschalen neben dem Kérper
stehen, auf dem Kdrper oder im Korperumfeld bewegt werden. Haufig erklingen
die Schalen im Wechsel. Und natiirlich kommen auch Gongs beim Klangyoga zum
Einsatz - gerade in Kombination mit Imaginationen entfaltet dieses faszinierende
Instrument seine besondere Wirkung (vgl. S. 52).

Seminar-Tipp
Erleben Sie das auBergewohnliche Klangyoga mit Klangschalen selbst - in ver-
schiedenen Seminaren am Peter Hess® Institut oder einer Peter Hess® Akademie.
Ausfiihrliche Informationen finden Sie unter: www.peter-hess-institut.de Dl




Das Becken in all seinen Sensibilitaten stirken
Klangyoga flir zu Hause

Emily Hess hat fiir diese Broschire Das Krokodil mit Klangunterstiitzung be-
schrieben. Die spiralférmige Drehung der Wirbelsdule nach rechts und nach links
lockert bei dieser Ubung die Riickenmuskulatur, dehnt die Bandscheiben, massiert
die Bauchorgane und weitet die
Atemrdume. Zudem wird das |
Becken mit all seinen Sensibi-
lititen gestarkt. Frauen kdnnen
diese Asana wunderbar bei Kinder-
wunsch, Menstruations- sowie
Wechseljahresbeschwerden nut-
zen, Méanner zur Stdrkung der
Prostata. Die Kldnge vertiefen
die Wirkung und machen diese |
Ubung zu einer Wohltat fiir Kor-
per, Geist und Seele.

Ideal ist es, fiir diese Ubung zwei
Beckenschalen zu nutzen, die
jeweils seitlich neben dem
Becken auf einem Kissen posi-
tioniert werden. Alternativ kann
die Ubung auch mit nur einer
Universalschale  durchgefiihrt
werden, dann steht sie beim
Uben auf der Seite, auf der das
Bein aufgestellt wird . (Bild oben)

EMILY HESS

KlangYoga

Freude -Rhythmus - Kraft

Buch-Tipp
KlangYoga Freude - Rhythmus - Kraft. Der Weg zur inneren Freiheit,
von Emily Hess, Verlag Peter Hess 2025 (Neuauflage)
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U bu ng Das Krokodil mit Klangunterstutzung

Legen Sie sich bequem auf den Riicken. Stellen Sie die Klangschalen seitlich
neben Ihrem Becken auf ein Kissen und legen Sie den Schldgel gut erreichbar
daneben.

Nun stellen Sie Ihr rechtes Bein auf dem Boden vor Ihrem Becken auf, der Fu3
bleibt am Boden, das linke Bein ist ausgestreckt. Die Arme liegen locker ausge-
streckt seitlich zum Kérper.

Lassen Sie Ihr rechtes Knie nach links sinken.

Sollten Sie mit dem linken Arm bis auf den Boden kommen, greifen Sie nun
nach dem Schlagel und klingen die Klangschale in einem ruhigen Rhythmus an.
(Fiir den Fall, dass Ihr Arm nicht bis auf den Boden sinken kann, stellen Sie vor
Ubungsbeginn die Klangschale auf ein hoheres Kissen und lege auch eine Unter-
lage fiir Ihren Arm bereit, sodass Sie die Klangschale bequem antnen kdnnen.)
Nun verweilen Sie in der angegeben Lage, bis die Beckenschale ausgeklungen
ist. Dann fiihren Sie Ihren Arm nach oben und lassen ihn auf die rechte Seite
sinken. Dort klingen Sie die zweite Schale an und verweilen wieder in der nun
geschlossenen Korperhaltung, bis der Ton verklungen ist.

Uben Sie nun im Wechsel mindestens 3 Minuten in der gleichen Beinhaltung.
Danach legen Sie sich auf den Riicken, die Arme und Beine locker ausgestreckt.
Sie positionieren eine Klangschale auf lhrem Becken und tonen sie sanft an.
Spiiren Sie in sich hinein und sinnen Sie lhrem Atem nach.

Nun stellen Sie die Klangschale wieder zuriick und stellen das linke Bein auf
und lassen das Knie zur rechten Korperseite sinken - das rechtes Bein bleibt
lang ausgestreckt am Boden liegen.

Offnen Sie den linken Arm nach oben und lassen ihn sanft zur rechten Seite
sinken. Dort klingen Sie die Klangschale in einem ruhigen Rhythmus an und
verweilen dann fiir einige Momente in dieser Position, bis die Klangschale ganz
ausgeklungen ist.

Komme Sie nun mit lhrem Arm nach oben und fiihren ihn auf die andere Seite,
tonen Sie dort die Schale an, verweilen Sie bis zum Ausklingen und wiederho-
len das im Wechsel weitere 3 Minuten.

AbschlieBend kommen Sie in Riickenlage und strecken Arme und Beine aus.
Nehmen Sie sich Zeit, um der Bewegung und den Kldngen nachzuspiiren.
Nach einigen tiefen Atemziigen recken und strecken Sie sich, richten sich dann
langsam wieder auf und kommen wieder ganz im Hier und Jetzt an.
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Klangyoga fir Kinder -
aktiv im AuBen, ruhig im Innen

Emily Hess, die Begriinderin von KIiK® - Klingende Kommunikation, hat auch einen
besonderen Klangyoga-Stil entwickelt. Ihre Schiiler:innen bieten diese Yogapraxis
der Freude und Leichtigkeit auch fiir Kinder an. Durch die Atembewegung im Kor-
per und die verschiedenen Empfindungen der Kérperteile bei bestimmten Asanas
wird die Aufmerksamkeit nach innen gelenkt. Kinder entdecken die Yoga- und
Klanglibungen mit allen Sinnen fiir sich und kénnen sich so im Augenblick der
Bewegung und der Ruhe in der jeweiligen Ubung wahrnehmen. Das stirkt die
Kérperwahrnehmung und das Selbstbewusstsein auf spielerische Weise.

«Durch die ,zauberhaften Kldnge' wird die Neugierde der Kinder angesprochen, so-
dass immer wieder zu beobachten ist, dass das schiichterne Kind seine Schiichtern-
heit vergisst, das lebhafte Kind innehdlt und das miide Kind wacher wird”, erklart
die Kinderyoga-Lehrerin Tina Buch, die ihr Wissen und ihre Erfahrungen in dem
wundervollen Praxisbuch ,Klangyoga fiir Kinder" (Verlag Peter Hess 2025, 2. Aufl.)
zusammengestellt hat.

Eine ihrer Schiilerinnen, die 12-jahrigen Maya, beschreibt ihr Erleben des Klang-

Yoga wie folgt: ,Die vielen Kldnge waren total schdn. Die Stimmung wdhrend der
Stunde war ruhiger als sonst. Man konnte die Yogaiibungen viel mehr genieBen und
besser entspannen, man fiihlt mehr, durch die Klinge kann man sich mehr in die
Yogaiibung versetzen.”

Nancy Zaruba hat ebenfalls das Klangyoga bei Emily Hess erlernt. Ihre Erfahrungen in

der Verbindung von Klang und Yoga beschreibt sie folgendermaBen: ,Kinder erfahren
die Yoga- und Klangwelt mit viel Fantasie und allen Sinnen. Ihre Neugierde zeigt sich
im kreativen Umgang mit den Klangschalen und Yogahaltungen. Sie sind spielerisch
Schépfer ihrer Wirklichkeit. Yoga und Klang unterstiitzt sie, diese Freude zu bewahren
und mit Mut, Empathie und Vertrauen in die eigene Kraft zu wachsen. Das gemein-
same Erleben von Klang und Yoga mit anderen Kindern oder den Eltern/GroBeltern
macht viel SpaB. Auch Erwachsene entdecken so schnell wieder ihr inneres Kind.”

Sie hat fiir diese Broschiire folgende Klangyoga-Ubung zur Verfiigung gestellt.

Seminar-Tipp
Klangyoga fiir Kinder
Termine und Veranstaltungsorte finden Sie unter: www.peter-hess-institut.de
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Kla ngyoga—Ubu ng Klang - Atmen und Summen

Ziel: Diese Ubung zentriert und harmonisiert.

Benotigtes Material: Idealerweise wird diese Ubung mit den Klngen einer Becken-
und einer Herzschale begleitet. Alternativ kann auch eine Universalschale
verwendet werden.

Tipp: Das Schone dieser Ubung ist, dass sie sowohl alleine als auch gemeinsam mit
einer zweiten Person praktiziert werden kann.

Anleitung fiir Kinder:

o Setz dich in den Schneidersitz oder Fersensitz
- deinem Partner/deiner Partnerin gegeniiber.

® leg die Hande in Namasté vor der Brust
aneinander. Lausche deinem Atem.

Der Klang der Beckenschale unterstiitzt das
Ankommen und Zentrieren im Sitz.

® Hebe deine Arme liber den Kopf.
Atme tief ein und werde ganz grof3.

Der Klang der Herzschale unterstiitzt das
Nach-oben-Wachsen.

® Nun fiihre deine Arme ganz langsam wieder
nach unten.

® Summe dabei wie eine Biene, bis deine Hande
wieder in Namasté angekommen sind.

® |ausche dabei dem inneren und duBeren Ton.

Der Klang der Beckenschale unterstiitzt
das Senken der Arme

und das Summen. Ké Md/

(fiir Kinder

Fotos: Nancy Zaruba

Buch-Tipp
Klangyoga fiir Kinder von Tina Buch, Verlag Peter Hess 2025
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Peter Hess — Ein Leben fir den Klang

Entwickler der Klangmassage und Pionier der Klangarbeit

Wer sich fiir Klangschalen und die Klangmassage interessiert, sté3t unweigerlich
auf den Namen Peter Hess. Er gilt als Pionier der Klangarbeit und Begriinder der
Klangmassage mit Klangschalen. Ihm ist es zu verdanken, dass Klangschalen und
Klangmethoden heute professionell in unterschiedlichsten Arbeitsfeldern einge-
setzt werden und zunehmend auch Anerkennung in Fachkreisen finden. Wer ist
dieser Mann, der mit seiner ldee der Klangmassage das Leben so vieler tausend
Menschen positiv beeinflusst hat?

Ein Kind der Nachkriegszeit und der Studentenrevolution

Peter Hess wurde im Juli 1941 in eine schwierige Zeit hineingeboren. Seine Geburt,
Kindheit und Jugend erlebte er riickblickend als anstrengend und einsam. Hatte er
doch das schmerzliche Gefiihl, ganz auf sich selbst zuriickgeworfen zu sein. Aber
wie alles hatte auch diese Erfahrung zwei Seiten und flihrte dazu, dass er bereits
friih seinen eigenen Weg ging, dabei immer seinem Herzen folgte und gleichzeitig
sein Durchsetzungsvermdgen bewies. So wechselte er bereits im Alter von zwolf
Jahren gegen den Willen der gesamten Familie im Jahre 1953 in ein Internat des
Franziskanerordens nach Holland. ,Die Erfahrungen, die ich dort gesammelt habe,
machten aus mir keinen Priester, sondern einen Physik-Ingenieur”, erklart er mit
verschmitztem Lacheln. Lebendig, neugierig und stets bereit fiir einen SpaB, stand
er den ,Lausebengels” aus der ,Feuerzangenbowle” in nichts nach. Die Doppelmo-
ral vieler Ordensbriider und Lehrer fiihrte dazu, dass er das Internat bereits nach
einigen Jahren verlieB.

Nach seinem Studium in Physikalischer Technik wurde er bereits als junger Inge-
nieur durch ein Gesplir fiir Innovation geleitet und war an der Entwicklung der
ersten Computer beteiligt. Seine Leidenschaft fand er hier allerdings nicht. Diese
wurde eher durch Reisen in ferne Lander gestillt. Seine Abenteuerlust flihrte ihn
1966 auf einem Heinkel-Motorroller zusammen mit einem Freund liber den Land-
weg nach Indien, und sie passierten viele Lander, die damals noch an Marchen
aus 1001 Nacht erinnerten: Persien, Pakistan und schlieBlich Indien. Sie brachten
ihn mit einer bis dahin unbekannten Welt in Kontakt und 6ffneten sein Herz fiir
die Schonheit fremder Kulturen. Dass diese erste Reise ihn in seine spatere zweite
Wahl-Heimat flihren sollte, hatte er damals nicht einmal im Traum geglaubt.
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Lehrer aus Begeisterung

Zuriick in Deutschland suchte der Visiondr nach neuen beruflichen Heraus-
forderungen. Er wurde Berufsschullehrer fir Elektrotechnik und Politik und
arbeitete ambitioniert und engagiert an einer Allgemeinen Berufsschule mit
Jugendlichen ohne Hauptschulabschluss. Es war ihm ein Herzensanliegen, den
anscheinend Chancenlosen Selbstwertgefiihl zu vermitteln und ein berufliches
Weiterkommen allen Widerstanden zum Trotz zu ermdglichen. Selbst sagt er
tiber diese Zeit:

JAls Lehrer erfuhr ich, wie sehr unsere inneren Bilder unsere duBeren Erfahrungen
prdgen. An unserer Schule gab es viele ,schwierige’ Klassen, wo teilweise 16 Schii-
ler aus 16 Nationen zusammengewdirfelt waren. Viele Kollegen hielten die Schiiler
fiir unfdhig und kompliziert. Dementsprechend waren die Ergebnisse und nur we-
nige bestanden die Gesellenpriifung. Ich hingegen glaubte immer an das Potenzial
meiner Schiiler. Mir war schon damals klar, dass Lernen immer einen Praxisbezug
braucht, um Sinn zu machen und Freude zu wecken. Das war wahrscheinlich der
Grundstein fiir mein Motto: ,Aus der Praxis fiir die Praxis! So pflegen wir es auch
heute am Peter Hess® Institut. Bei mir bestanden die meisten Schiiler die Priifung
beim ersten Mal, der Rest im zweiten Anlauf. Bereits damals wusste ich, welche
Kraft unsere Gedanken haben, wie wichtig es ist, an etwas zu glauben. Heute gebe
ich dieses Wissen angereichert mit zahlreichen Erfahrungen der letzten Jahrzehnte

in meinen Seminaren weiter."”




Okobauer und Familienvater

Wahrend seiner Studienzeit griindete Peter eine Familie und lebte mit seiner er-
sten Frau Jozina in Darmstadt, wo sie ihre Kinder Jana und Boris bekamen. Dann
zogen sie nach Bremen, wo er als Referendar an der Berufsschule fiir Elektrotech-
nik arbeitete. Sieben Jahre spater zog die Familie nach Uenzen, einem kleinen
Ort in Niedersachsen, der ihre Heimat wurde und auch heute noch Sitz des Peter
Hess® Instituts ist. Das Leben beschenkte ihn und seine Familie mit vielen unver-
gesslichen Reisen, konfrontierte sie aber auch mit Leiden. So flihrte die schwere
Erkrankung eines Familienmitglieds in den friihen 1980er Jahren dazu, dass der
rationale Ingenieur anfing, sich mit alternativen Heilmethoden zu beschéaftigen.
Dies flihrte auch dazu, dass er in seinen Selbsterfahrungsseminaren verschiedene
Methoden aus der Bioenergetik einsetzte, die alle von der Vision geleitet wurden,
Menschen einen Weg des Heil-Werdens zu zeigen - einem Wunsch, der fiir ihn
selbst erst spater in Erflillung gehen sollte.

Nepal entdecken und lieben

Sein Freund, Prof. Dr. Niels Gutschow, der seine Vorliebe fiir alternative Heilme-
thoden kannte, riet ihm, nach Nepal zugehen, um dort bei den Indigenen weitere
Erfahrungen zu sammeln. Damit sprach er Peters Herzenswunsch aus, fiir eine
ldngere Zeit dort sein zu kdnnen, und wie aus dem Nichts wurde ihm 1984
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ein Forschungsauftrag angeboten, der ihn fiir mehrere Monate in das Land seiner
Traume fiihrte. Dieses Mal, bereits durch verschiedene Lektionen des Lebens ge-
reift, sah er Nepal mit ganz anderen Augen und erkannte, wie reich dieses Land
war. Im Rahmen des Forschungsprojektes sollte er rituelle Pldtze, Wege, besondere
Steine oder Orte der Kraft ausmessen, immer mit der Frage nach dem Besonderen
solcher Pldtze. Seine Messungen und Studien flihrten zu einer Begegnung mit
einem Musikforscher, der sich fiir seine Arbeit interessierte. So kam er erstmals
mit der Wirkung von Klangen in Berlihrung - positiven wie negativen Wirkungen.

Peter Hess berichtet lber diese Nepal-Reise:

.Die Menschen haben mich in ihrer Frohlichkeit und in ihrer Ausstrahlung fasziniert.
Ich habe an vielen rituellen Festen teilgenommen, die in Nepal fester Bestandteil des
Lebens sind. Dazu gehért z.B. das Gai Jatra, das jdhrliche Fest zur Verabschiedung
der Toten oder das Bisket Jatra, das newarische Neujahrsfest. Bei diesen rituellen
Festen spielen Musik und Kldnge eine wichtige Rolle, um die Menschen beim Los-
lassen zu unterstiitzen. Ich erfuhr auch, dass in Nepal das Erlernen von Musik nur
im Einklang mit den Géttern mdéglich ist. Es gibt Gottheiten, die Energie spenden,
und solche, die Energie rauben. Z.B. verleiht der Gott Nasadjor harmonische Energie
und macht uns stark. Gott Haimadjor hingegen gibt eher aggressive und herausfor-
dernde Energien und fordert uns zur Auseinandersetzung auf. So opfert jeder, der in
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» Fang einfach an,

auwch dann, wenn es
n&c/vm’chﬂpe&&ekﬁ%ﬂ“

Nepal ein Instrument erlernen will, beiden Gottheiten. Mir war das erstmal villig
fremd, dass auch dem zerstérerischen Gott Haimadjor geopfert wird. Erst spiter er-
kannte ich, dass die beiden Gétter in ihrer Polaritdt wichtige Energien symbolisieren.
Letztlich versinnbildlichen sie die Polaritdt von Entspannung und Anspannung, von
Ruhe und Aktivitdt - und beides ist wichtig, um unser Leben ausgewogen fiihren zu
kénnen. Und als mir klar geworden war, dass wir eben auch Herausforderungen und
Probleme im Leben brauchen, um zu wachsen, entstand auf einmal ein Frieden in
mir. Ich erinnere mich noch gut: Ich stand auf dem groBBen Tempelplatz in Bhaktapur
und fiihite mich auf einmal gliicklich und zufrieden. Mein Leben machte mit all den
Schwierigkeiten, denen ich begegnet war, plotzlich Sinn - ein Gefiihl, das ich bis
dahin eigentlich nicht kannte. Und die Erlebnisse mit dem Einsatz von Kldngen, wie
ich sie in Nepal machen durfte, haben dazu maBgeblich beigetragen. Im Osten heil3t
es,Nada Brahma', was so viel heiBt wie ,Die Welt ist Klang: Aus diesem Verstindnis
heraus sind auch wir Menschen aus Klang entstanden und Kldnge kénnen uns hel-
fen, (wieder) in unsere natiirliche Ordnung und Harmonie, in Einklang zu kommen.
Uber den Musikprofessor lernte ich auch Klangschalen kennen und mir war sofort
klar, dass sie genau diese Erfahrung erméglichen kénnen. Das war die Geburtsstun-
de der Klangmassage.”

Die Klénge in die Welt tragen

Wieder zuriick in Deutschland hat Peter Hess begonnen, die ersten Seminare mit
Klangschalen zu halten. Ganz nach dem Motto ,Aus der Praxis fiir die Praxis"
flossen die Erfahrungen aus den Seminaren in die weitere Entwicklung der Klang-
massage ein, bis zu der Form, wie sie heute weltweit nach einem einheitlichen
Lehrplan vermittelt wird. Seine Tochter Jana erinnert sich gern daran zuriick, wie
sie ihren Vater auf Messen begleitet hat und dort gemeinsam mit ihm die Klang-
schalen und die Klangmassage vorgestellt hat.
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Die positiven Erfahrungen aus den ersten Seminaren fiihrten zu einer raschen
Weiterentwicklung der Methode, angefiihrt durch einen Mut und Pragmatismus,
der seinesgleichen sucht. Noch heute lautet ein Leitsatz von Peter Hess, den er
auch seinen Seminarteilnehmern mit auf den Weg gibt: ,fang einfach an, auch
dann, wenn es noch nicht perfekt ist!". So entstanden nach und nach immer
mehr Fachseminare und auch Weiterbildungen. Peter Hess ist es zu verdanken,
dass Klangschalen heute so populdr geworden sind und Einzug gehalten haben
in Kindergarten, Schulen, Wellness-Einrichtungen, Yoga-Schulen und andere Ent-
spannungs- und Meditationspraktiken, aber auch in Beratung, Coaching, Therapie
und Medizin. Wie kein anderer hat Peter Hess den professionalisierten Einsatz von
Klangschalen auf den Weg gebracht. Eine wichtige Basis fiir diese Entwicklung
war auch die Herstellung spezieller Klangschalen, die optimal auf die Bediirfnisse
der Klangpraxis abgestimmt sind.

Herstellung eigener Klangschalen

Weil er in Nepal bald keine geeigneten Klangschalen mehr fand, die seinen hohen
Anspriichen gerecht wurden, begann Peter Hess 1984 damit, eine eigene Klang-
schalen-Fertigung aufzubauen. Es sollte viele Jahre des Experimentierens und
Forschens brauchen, bis ihm 1989 der Durchbruch gelang. Heute gelten die
Peter Hess® Therapie Klangschalen Premium mit ihrer exzellenten Klang- und
Schwingungsqualitédt als ,Juwel unter den Klangschalen” Von Anfang an war es
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ihm dabei wichtig, Tradition mit Moderne zu verbinden und faire Arbeitsbedingun-
gen vor Ort (in Nepal und Indien) zu schaffen, und das ist so geblieben. MaBgeblich
hat sein Sohn Boris Hess mit seinem Wissen als Metallbauer zu diesem Erfolg
beigetragen. Boris starb 2013 und hinterlie3 seine nepalesische Frau Sangita und
zwei Kinder. Sangita Hess-Chitrakar leitet heute die Firma ,Sangit-Bazar - Schénes
aus Nepal” im Sinne von Boris weiter (www.sangit-bazar.de). Zudem beeinflussten
zahlreiche Forschungen des polnischen Professorenehepaars Halina und Marek
Portalski die Klangschalenentwicklung, die sich nicht nur an den Beddirfnissen der
Praxis orientierte, sondern untrennbar mit der Entwicklung der Klangmassage und
Klangmethoden verbunden ist. Die langjahrigen und stetigen Bemiihungen sollten
sich lohnen, denn es ist Peter Hess gelungen, nach alter Tradition verschiedene
Klangschalentypen zu fertigen, die eine charakteristische Klang- und Schwin-
gungsqualitat aufweisen und bestimmte Kdrperpartien besonders gut ansprechen
(vgl. S. 90). Damit wurde der Grundstein fiir eine einheitliche Weitergabe seiner
Methode und fiir wissenschaftliche Untersuchungen gelegt. Jana Hess und Tjalf
Hoyer leiten heute die Firma Hess Sound, die das gesamte Sortiment an Peter
Hess® Klangschalen, Gongs und Zubehér fiir die Klangpraxis fiihrt (S. 91).

Peter und Jana Hess l




Ein Lebenswerk entsteht

Die rasche Verbreitung und Weiterentwicklung der Klangmassage ist auch den
ersten Mitstreiterinnen zu verdanken, die Peter Hess ab 1991 an seiner Seite
hatte. Dies waren die Hebamme Connie Henning, die medizinische Masseurin
Elisabeth Dierlich und seine heutige Frau, die damalige Erzieherin und Tanzerin
Emily Hess. Sie alle fingen sofort Feuer fiir die Klangmassage und trugen wesent-
lich zur Weiterentwicklung in ihren Fachbereichen bei. Die Klangmassage wurde
liber die Grenzen hinaus bekannt und Peter Hess hielt unzdhlige Vortrage lber
seine Arbeit im In- und Ausland. Gemeinsam mit einem starken Team und
engagierten Ausgebildeten wurde 1999 der Internationale Fachverband Klang-
Massage-Therapie e.V. (FV) gegriindet (vgl. S. 82) und 2005 der Verlag Peter Hess
(vgl. S. 59). Parallel entstanden immer mehr Ausbildungsstandorte im In- und Aus-
land. Die zunehmende theoretische Fundierung der Klangmassage durch wissen-
schaftliche Forschungen und im Rahmen von Fachpublikationen hat bereits zu
mehreren universitaren Kooperationen auf Zertifikats- oder Studiengangsebene
gefiihrt.

Peter Hess — im Herzen ein Reisender und Abenteurer

Im Herzen ist Peter Hess immer noch ein Abenteurer, der das Reisen liebt und sich
in der ganzen Welt zuhause flihlt. Seiner Wahlheimat Nepal fiihlt er sich dabei
besonders verbunden. Das spiirt jeder, der einmal einen Vortrag oder ein Seminar
von Peter Hess besucht hat. Nie miide, dem Land und seinen Bewohnern etwas
zuriickzugeben, leistet er dort Hilfe, wo immer er kann, und brachte in all den
Jahren zahlreiche Hilfsprojekte auf den Weg. So war es fiir ihn selbstredend, nach
dem schweren Erdbeben im Jahre 2015, das das Land so unerwartet und schwer
erschiitterte und zu groBen Teilen zerstorte, sofortige Hilfe anzubieten. Und auch
mit dem von ihm mitinitiierten Verein ,CHANCEN - Bildung in Nepal eV." (www.
chancen-nepal.de) konnte er Freunden, Arbeitern seiner Produktionsstitten und
Einwohnern seiner Wahlheimatstadt Bhaktapur Hilfe geben. Dabei arbeitet der
Verein CHANCEN eng mit der Boris Hess Foundation zusammen.

Die Gabe, Menschen zu begeistern, das Positive in ihnen und einer Sache zu sehen
und trotz Widerstéinden seinen Uberzeugungen und Impulsen zu folgen, war und
ist die Triebfeder von Peter Hess. Auf diese Weise tragt er die wohltuende und
heilsame Wirkung der Klangschalen nach wie vor in die Welt und iiberzeugt durch
ein charismatisches und gleichsam bescheidenes Auftreten.
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Klang-Seminare - ein Geschenk an sich selbst!

e _Ich bin so froh, dass ich mir diese wunderbare Erfahrung gegénnt habe!”
e Das war besser als eine Woche Wellness-Urlaub!”
e Fiir mich war das ein Coaching in Sachen Lebensgestaltung!”

Solche und hnliche Aussagen héren ich (Peter Hess) und meine Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter immer wieder in der Abschlussrunde unserer Seminare. Fiir uns
sind solche Riickmeldungen die schonste Bestatigung fiir unsere Arbeit. Es ist im-
mer eine Freude zu sehen, wie Menschen durch die intensiven Erfahrungen mit
den Klangen und getragen durch unsere geschulten Seminarleiter und die Gruppe
manchmal regelrecht aufbliihen, wie es Tobias Witzenberger in seiner Riickmel-
dung nach einer Klangmassage-Intensivausbildung beschrieben hat:

.Bei diesem Seminar habe ich gesplirt, dass ich wie bei einer Blume viele verschlos-
sene Knospen habe. Tdglich sind diese immer mehr aufgebliiht und ich begann, voll-
kommen aus meinem Herzen zu strahlen. Jetzt bin ich aufgebliiht wie im Friihling
und durch die Gruppe sowie Peter und Emily (Seminarleitung) konnte ich im
krdftigen Ndhrboden wachsen.”

Ich vergleiche die Seminarerfahrung gerne mit einer wundervollen und span-
nenden Abenteuerreise. Die Erfahrungen, die Sie hier machen, werden Ihr Leben
positiv verdndern. Also Vorsicht: Sie werden sicherer, klarer und frohlicher heraus-
kommen als Sie in diese ,Abenteuerreise Klangerfahrung" hineingegangen sind.
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Oft berichten mir die Seminarteilnehmer, dass Sie neue und wertvolle Ziele fiir ihr
privates und berufliches Leben gefasst haben, so wie Beate Thorbeck:

JAn diesem besonderen Ort habe ich einen Prozess durchlebt, der mir viele Erfah-
rungen und Erkenntnisse geschenkt hat — man kann sagen: wegweisende Erkennt-
nisse, denn die Klangschalen mit ihren unendlich vielen Einsatzmdglichkeiten ge-
ben mir selber und auch meinem Beruf neue Perspektiven.”

Aus einer Umfrage, bei der mehr als 260 Klangmassage-Ausgebildete befragt
wurden und aus den Riickmeldungen unserer Seminarteilnehmer:innen wird mir
immer wieder deutlich, dass der personliche Wert der Klang-Seminare gar nicht
hoch genug eingeschatzt werden kann. So werden die Klangschalen nach solch
einem Seminar flir viele Menschen zu einem wertvollen Begleiter, den sie nicht
mehr missen mochten:

«Ich kann mich jetzt durch Klang darauf verlassen, schnell und effektiv zu mir selbst
zu kommen. Die intensive Erfahrung, dass ,mein Kern/mein Innerstes' eine indivi-
duelle + universelle Weisheit in sich trdgt. Durch Klang komme ich mit mir und

dadurch mitallen + allem in Vlerbindung, in Einklang.”
(Daniel Brunner)

.Die Klangmassage ist eine Erfahrung, die mich von nun an mein ganzes Leben lang
begleiten wird - und die ich mit Freude in die Welt tragen werde. Eine Woche zum

Kraft sammeln, Urvertrauen stdrken und wundervolle neue Fihigkeiten erlernen.”
(Christiane Bornhak)
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Die faszinierende Welt der Klange erkunden

Die Welt der Kldnge ist so vielféltig wie die Menschen, die sie beriihrt. Ob Sie die
sanften Schwingungen der Klangschalen und/oder Gongs zum ersten Mal erleben
oder Ihr Wissen vertiefen mdchten - bei unserem Kooperationspartner, dem Peter
Hess® Institut, finden Sie den idealen Workshop oder das passende Seminar fiir
Ihren individuellen Weg.

Entdecken Sie die Mdglichkeiten, wie Klang Ihr Leben bereichern kann - zur Ent-
spannung, zur Starkung von Kérper und Geist oder als Inspiration fiir lhre beruf-
liche Tatigkeit. Lassen Sie sich von diesem kleinen Ausschnitt aus tiber 90 Work-
shops und Seminaren inspirieren:

Gesundheit, Entspannung und Wellness - Selfcare

e Entspannen mit Klangschalen (Workshop)

e Klangmassage | - Die eigene Mitte starken

e Klangmassage-Intensivausbildung (auch als Urlaubskurs)

* Gesundheitsférderung und Pravention fiir Korper, Geist und Seele mit
Klangschalen

¢ Klangtransformation - Mein Leben aktiv gestalten (Seminar oder 7-Wochen-
Online-/Kurs fiir mehr Achtsamkeit, Kreativitat und Resilienz)

¢ Einklang in Achtsamkeit - Elemente aus Klang und MBSR

e Klanggestitzte Meditation - Teil 1

e Geist, Raum - Herz (Meditationsretreat)

¢ Fantasiereisen |: KLANGraume gestalten - Geschichten, Meditationen und
Gedichte wirkungsvoll umrahmen

e Urvertrauen - Wandlung ,Einklang fiir Kérper und Seele”

e Urvertrauen - ,Im Dialog mit deiner Seele"

* Pflege begleiten mit Klangschalen - Wohlbefinden, Geborgenheit und
Ressourcenaktivierung im Pflegealltag fordern

In der Begleitung mit Kindern und Jugendlichen

¢ Klangschalen - Mit allen Sinnen spielen und lernen (Workshop)

¢ Klangmassage mit Kindern - Die Beriihrung aller Sinne neu erleben
e Urvertrauen mit Kindern - ,Das kleine Gliick"

¢ Kinder-Klangyoga
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Klangyoa

e Emily Hess® Klangyoga Teachertraining (fiir Yogalehrende)

e Emily Hess® Gong-Klangyoga

* Yoga Klangmassage

* Yoga, Klang und Herzmeditation fiir inneren Frieden und Freiheit

Faszination Gong

e Der Gong als Spiegel - Selbsterfahrung mit dem Gong

* Experimentelle Gongerfahrung - Technik und Spielfreude fiir Anfanger:innen

* Faszination Gong - Entdecken, wie dieses Instrument Sie selbst und andere
beriihren und bewegen kann

® Gong - Imagination und Ritual

® Gong |: Grundlagen fiir das Gongspielen

¢ Gong und Klangschalen fiir Konzerte und meditative Klangrdume

Weitere Instrumente, Gesang und Sonstiges
* Handpan und Hang spielen | - Klangreise mit dem UFO
¢ Qbertonsingen lernen fiir Anfanger

Tipp
Starten Sie ganz entspannt von zuhause aus - mit praxisnahen Workshops und

inspirierenden Vortrigen der Klangkongresse als Video-on-Demand. F‘Ehgﬂ
Entdecken Sie jetzt die Vielfalt unter: www.klangkongress.de El)"ﬁ



https://www.klangkongress.de

Das Peter Hess® Institut

Praxis - Lehre - Forschung

Unsere Seminare richten sich an alle engagierten Menschen, die:

® sich selbst etwas Gutes tun und ihre Selbstwahrnehmung stérken mdchten
® ihre beruflichen Kompetenzen erweitern wollen

® in neues berufliches Tatigkeitsfeld erkunden oder aufbauen mdchten

Ausbildung in der Peter Hess® Klangmassage

Wir bieten seit mehr als 40 Jahren eine fundierte Ausbildung in der Klangmassage
an. Diese Methode liberzeugt durch:

e Ganzheitliches Entspannungsangebot

® [ 6sungs- und Ressourcenorientiertes Arbeiten

e Stadrkung der Selbstheilungskrafte

® Fdrderung von Lebensbalance und Lebensfreude

Die Klangmassage-Ausbildung - die die Basis der Klangmethoden ist - umfasst
mehrere Seminare und kann flexibel als Block- oder Intensivausbildung absolviert
werden. Fiir die erweiterte Klangmassage-Ausbildung kann ein Zertifikat des Inter-
nationalen Fachverbandes Klang-Massage-Therapie e.V. (FV) beantragt werden.

Vielfaltige Einsatzmoglichkeiten und Weiterbildungsmoglichkeiten
Uber 80 Online- und Prisenzseminare bieten lhnen zahlreiche Maglichkeiten zur
Erweiterung lhrer Kompetenzen in den Bereichen:

e Wellness & Pravention
® Therapie & Heilwesen

® Pflege

® Klangpadagogik

® Beratung & Coaching

® Klangyoga

® (Gongarbeit




lhre Vorteile auf einen Blick

e Erfahrung und Kompetenz: Seit 40 Jahren bieten wir fundierte Klangarbeit an.
Die Marke ,Peter Hess®" ist weltweit geschiitzt — Sie lernen das Original!

e Alles aus einer Hand: Von Workshops liber die Klangmassageausbildung bis hin
zu vielfaltigen Weiterbildungen und Hochschulstudien.

® |Individuelles Bausteinsystem der Aus- und Weiterbildung: Bauen Sie Ihre
Klangkenntnisse flexibel auf — Seminar fiir Seminar.

e Starker Partner bei der eigenen Klangarbeit: Mit dem Internationalen Fachverband
Klang-Massage-Therapie e.V. haben Sie einen erfahrenen Partner an lhrer Seite,
der Ihnen durch Expertenwissen, Networking und Mentoring zur Seite steht.

® Qualitatsmaterial: Wir arbeiten mit speziell entwickelten Peter Hess® Therapie
Klangschalen, die optimal auf die Methode abgestimmt sind.

Ein herausragendes Merkmal der Qualitdt unserer Klangmethoden am PHI zeigt
sich in unserer jahrelangen Zusammenarbeit mit mehreren universitdren Partnern
und dem Angebot von gemeinsam veranstalteten Zertifikats- und Studiengdngen.

Ilhre Méglichkeiten

Mit jedem Seminarbesuch tun Sie sich selbst etwas Gutes und erlernen neue Mog-
lichkeiten, die Klangschalen gezielt als Einzel- oder Gruppenangebot zu nutzen.
Die Anwendungsfelder sind schier unbegrenzt und ermdglichen sowohl einen Ein-
satz in lhrem bestehenden Beruf als auch im Rahmen einer eigenen Klangpraxis.

Inhouse-Schulung - ein rundum stimmiges Angebot!
Sie konnen alle unsere Workshops, Seminare und Abschliisse auch als Inhouse-

Schulung buchen. Wir stimmen die Inhalte individuell auf Ihre Bediirfnisse ab und
vermitteln Ihnen kompetente Seminarleiter:innen zu den Themen lhrer Wahl.

Telefon: +49 (0)4257 931490 - E-Mail: info@peter-hess-institut.de

PETER HESS®

www.peter-hess-institut.de INSTITUT


https://www.peter-hess-institut.de

Der Internationale Fachverband

Klang-Massage-Therapie e.\V.

Wir verbinden Klang, Praxis und Forschung

Seit Peter Hess 1984 die Peter Hess® Klangmassage entwickelte, hat sich daraus
eine weltweit geschatzte Methode mit vielfaltigen Einsatzmdglichkeiten entwickelt
- von Wellness und Entspannung bis hin zu Padagogik, Beratung und komplemen-
tarer Therapie.

Um die Qualitat und Professionalitat dieser Arbeit zu sichern und weiterzuentwi-
ckeln, wurde 1999 der Internationale Fachverband Klang-Massage-Therapie e.V.
(FV) gegriindet. Er ist heute ein lebendiges Netzwerk fiir alle, die die Peter Hess®
Klangmassage und Klangmethoden beruflich nutzen oder integrieren — und ver-
steht sich als zentrale Schnittstelle zwischen Lehre, Praxis und Forschung.

Mitglieder profitieren besonders von drei starken Saulen:

® Mentoring - Begleitung und Unterstiitzung auf dem Weg zur professionellen
Klangarbeit

e Expertenwissen - Der Fachverband arbeitet eng mit Fachkrdften und
Wissenschaftler:innen zusammen, er entwickelt neue Erklarungsmodelle, ver-
offentlicht Fachbeitrdge und trdgt so maBgeblich zur Weiterentwicklung der
Klangmethoden bei.

® Networking - Austausch in Regionalgruppen, Online-Foren, Kongressen und
Tagungen mit Gleichgesinnten und Expert:innen weltweit

Starke Partner — starke Gemeinschaft

Der Fachverband kooperiert eng mit dem Peter Hess® Institut, den weltweiten
Peter Hess® Akademien und Hess Sound.

Zudem ist er Mitglied im Dachverband fiir freie beratende und Gesundheit for-
dernde Berufe (FG) - einem Zusammenschluss komplementirer Methoden, die
sich gemeinsam fiir die Forderung von Gesundheit und Wohlbefinden einsetzen.
Der FG engagiert sich auch auf politischer Ebene, um die Interessen seiner Mitglie-
der zu vertreten und die Bedeutung ganzheitlicher Ansdtze im Gesundheitswesen
sichtbar zu machen.

Die Mitgliedschaft des Fachverbands dort ist ein wichtiger Meilenstein fiir die
Anerkennung der Peter Hess® Klangmethoden.
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Zertifizierungen fiir Qualitat und Vertrauen

Die hohen Ethik- und Qualitatsrichtlinien sowie die Berufsordnung des FG bilden
zudem einen tragenden Grundstein fiir die Zertifizierungen des Fachverbands - als
sichtbares Zeichen fiir Professionalitdt und Vertrauen:

o Zertifizierte Peter Hess® Klangmassagepraktiker:in
e Zertifizierte Peter Hess® Klangmassage Praxis

Diese Zertifikate sind ein wichtiges Qualitdtsmerkmal fiir die Praxis und stérken
das Vertrauen der Klient:innen.

Unsere Vision - Gemeinsam tragen wir die Kldnge in die Welt!

Die wohltuende Wirkung der Klange soll immer mehr Menschen erreichen - in
ihrer ganzen Tiefe und Vielfalt. Denn wie Peter Hess es in Anlehnung an Erich
Kastner ausdriickt:

Es Wmchf/s Gutes auz{Se/cmm&me!

(Erich Kastner)

Infos und Kontakt: | .
[ s | ]
www.fachverband-klang.de Fachverband

Klang-Massage-Therapie e.V.


https://www.fachverband-klang.de

L
Das kleine Klangschalen-ABC

Zur Herkunft

Klangschalen stammen urspriinglich aus dem ostasiatischen Raum - aus China,
Japan und Burma. Ihre Vorldufer waren die sogenannten Standglocken. Hierbei
handelte es sich um etwa halbkugelige BronzegefiBe, die mit der Offnung nach
oben auf dem Boden standen und mit einem Holzkldppel angeschlagen wurden.
Die Tempelglocken bilden eine Sonderform dieser Vorlaufer und blicken auf mehr
als 5.000 Jahre Geschichte zurilick - sie dhneln unseren Kirchenglocken, welche
aber gerade mal 1.500 Jahre alt sind. Je nach Verbreitungsgebiet entstanden aus
den Standglocken verschiedene Klangschalenarten, wie wir sie heute kennen. Sie
unterscheiden sich in Klang- und Schwingungsverhalten und Qualitdt zum Teil
enorm. Meist stammen die Klangschalen, die heute in unseren Breitengraden
erhaltlich sind, aus Indien, Nepal, Tibet, Japan oder China.

Zur urspriinglichen Verwendung

Wie die Herkunft, so ist auch die urspriingliche Verwendung der Bronzeschalen
ungeklart. Klar ist, dass sie als Signalgeber und Alltagsgegenstiande genutzt
wurden. Man bewahrte z.B. Speisen und Fliissigkeiten in den Metallschalen auf -
auch um sie mit Mineralien wie Eisen oder Kupfer anzureichern. Hier finden sich
Parallelen zur Erndhrungslehre des mehr als 5.000 Jahre alten Ayurveda oder der
Alchemie. Dariiber hinaus wurden und werden die Metallschalen auch in Klgstern
als OpfergefaBe oder von Bettelmdnchen verwendet. Diese GefaBe sind aber i.d.R.
keine Klangschalen in dem Sinne, wie wir sie kennen, sondern einfache Metall-
schalen. Einige Arten von Klangschalen, wie die japanischen Klangschalen, dienten
auch seit jeher als Musikinstrumente oder fanden und finden im traditionellen
Zen-Buddhismus Anwendung. Interessant ist, dass es fiir eine einst rituelle Ver-
wendung von Klangschalen oder gar einen Einsatz im Heilswesen keine Belege
gibt. Entsprechende Geschichten basieren meist auf Legenden, Sagen oder
Mythen. In jiingerer Zeit werden sie leider immer hdufiger von findigen Werbe-
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leuten kreiert, um das Interesse der Kunden zu wecken und die Verkaufszahlen
zu steigern. Doch selbst wenn es einen geheimen Gebrauch der Klangschalen im
Rahmen von Tranceritualen oder Heilungszeremonien gegeben haben sollte, so
hat dieser sicher nichts mit der Klangmassage oder Klangtherapie zu tun, wie wir
sie heute hier im Westen kennen. Die Klangmassage, bei der Klangschalen auf und
um den bekleideten Kdrper positionier und angeklungen werden, hat Peter Hess
seit 1984 fiir die Menschen im Westen entwickelt. Sie basiert zwar auf seinen
Erfahrungen in Nepal, Indien und Tibet (vgl. S. 68), ist aber in ihrer Entwicklung
eine westliche Methode.

Klangschalen erobern den Westen - Anfénge der Faszination Klang

Die Verbreitung der Klangschalen in der westlichen Kultur geht mit der Hippie-
Bewegung Ende der 1960er Jahre einher. Die jungen Menschen dieser Bewegung
suchten u.a. in Indien und Nepal nach neuen Erfahrungen und begegneten auf
ihren Reisen den ,singenden Schalen”. Sie waren fasziniert von den Klangen, die
sie in trancedhnliche Zustande fiihrten, in denen bewusstseinserweiternde
Erfahrungen méglich waren. Viele brachten Klangschalen mit nach Hause und so
gibt es aus dieser Zeit auch zahlreiche Aufnahmen - gerade aus der New-Age-
Musikszene - auf denen Klangschalen, neben anderen exotischen Instrumenten,
zu horen sind. Ein Wegbereiter fiir die beginnende Popularitdt des Themas Klang
und Horen war in den 1980er Jahren der Musikjournalist Joachim-Ernst Berendt
(1922-2000). Mit seiner Horsoiree ,Nada Brahma - Die Welt ist Klang" und seinen
Biichern begeisterte er ein groBes Publikum. Ein anderer Pionier fiir die Klang-
arbeit war der franzosische HNO-Arzt und Wissenschaftler Alfred Tomatis (1920-
2001), der sich der Erforschung der enge Verbindung von Stimme, Gehirn und Ohr
verschrieben hatte und Biicher wie ,Der Klang des Universums" oder ,Klangwelt
Mutterleib” veroffentlichte. Doch Peter Hess ist es letztlich zu verdanken, dass
Klangschalen ihre heutige Popularitat erreicht haben. Im Laufe von mehr als
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40 Jahren entstanden aufbauend auf der 1984 entwickelten Klangmassage zahl-
reiche Klangmethoden, die einen gezielten Einsatz der Kldnge von Klangschalen
und Gongs in den unterschiedlichen Arbeitsfeldern von Wellness und Pravention,
Padagogik und Beratung, Coaching und Therapie sowie im Heilwesen und der Pflege
darstellen. Die Faszination fiir das Phanomen ,Obertdne" findet sich seit dieser
Zeit auch in verschiedenen therapeutischen Ansatzen, wie sie im umfangreichen
Theorieteil der Doktorarbeit von Christina Koller ,Der Einsatz von Kldngen in
padagogischen Arbeitsfeldern” (Dr. Kovac Verlag, 2007) beschrieben sind (kosten-
loser Download auf www.fachverband-klang.de).

Verschiedene Klangschalenarten

Mit dem zunehmenden Interesse an den klingenden Bronzeschalen entwickelte
sich auch ein immer groBerer Markt fiir Klangschalen unterschiedlichster Form,
GroBe sowie Klang- und Schwingungsqualitat. Nur wenige dieser Instrumente sind
fiir die Klangarbeit am Korper - wie sie bei der Peter Hess® Klangmassage und den
Klangmethoden praktiziert wird - geeignet.

Grundsatzlich ist hinsichtlich der Klangschalenart zwischen Schalen zu unterschei-
den, die gegossen werden und solchen, die nach traditioneller Weise geschmiedet
sind. Bei allen Klangschalenarten besteht das Rohmaterial aus einer mehr oder
weniger hochwertigen Bronzelegierung und setzt sich aus 5 bis 12 verschiedenen
Metallen zusammen, wobei Zinn und Kupfer den Hauptteil der Legierung bilden.

Die am weitesten verbreitete Klangschalenart, auch als Klassische Klangschale
bezeichnet, ist die sogenannte Tibetische Klangschale. Der Name ist jedoch
irreflihrend, da diese Schalen i.d.R. in Indien oder Nepal gefertigt werden. Diese
Klangschalenart war Vorbild der von Peter Hess fiir die Klangmassage entwickelten
Peter Hess® Therapie Klangschalen (S. 88). Diese Klangschalenart zeichnet sich
durch eine typisch ausladende Form aus. Es gibt sie in unterschiedlichsten GroBen
bis zu 4 kg. Die Randstarke kann dabei variieren, typisch sind die Spuren von Ham-
merschldgen auf der Oberfliche. Charakteristisch ist zudem ihr obertonreicher
Klang, der sphédrisch anmutet.

Es gibt Klangschalen in vielen verschiedenen
Formen, GréBen, Klangfarben und
Qualitdtsstufen.




Neben dieser bekanntesten Klangschalenart gibt es z.B. noch die sogenannte Puri-
Klangschale, die eine charakteristische Topf-Form mit relativ hohem Rand auf-
weist. Sie ist weniger obertonreich und hat einen eher klaren Ton.

Die Bengalen-Klangschale kommt, wie ihr Name verréat, aus Bengalen und wird
oft mit einer antiken Optik versehen. Haufig weist diese Schalenart eine schwar-
ze AuBenflache auf, wobei der Innenteil getrieben ist, sodass die Flache golden
glanzt. Typisch sind der geschliffene obere Rand und der Klang, der eine Art Misch-
form aus Klangschalen- und Gongklang ist.

Zu nennen ist ferner die Japanische Rin-Klangschale, die aus einem Metallstlick
gedreht wird. Diese Klangschalenart erinnert optisch an eine chinesische Teetasse
und weist einen ganz klaren, hohen Klang auf. Auch hier gibt es zahlreiche Unter-
arten, von denen manche besonders hochwertig und sehr teuer sind.

Eine weitere Art bildet die sogenannte japanische oder chinesische Tempelglocke,
deren Oberflache deutliche Hammerspuren aufweist und die schwarz lackiert ist.
Diese meist in Taiwan gefertigten Instrumente gibt es von kleinen Exemplaren bis
zu einem Durchmesser von 1 Meter mit einem typisch glockenartigen Ton.

Eine neuere Entwicklung ist die Kristall- bzw. Glasklangschale, die aus Silikat- oder
Quarzsand gefertigt wird. Auch sie gibt es in unterschiedlichsten GroBen. Typisch fiir
diese empfindlichen und meist auch teuren Schalen ist der klare Klang, der oft als
sehr intensiv beschrieben wird.

Die verschiedenen Klangschalenarten unterscheiden sich nicht nur optisch,
sondern vor allem auch in Klang- und Schwingungsqualitdt enorm voneinander.
Fiir Klanglibungen auf dem Korper ist eigentlich nur die klassische Klangschale zu
empfehlen. Und auch hier gibt es leider inzwischen nur noch wenige Exemplare,
die klanglich und vor allem in Hinblick auf ihr Schwingungsverhalten wirklich fiir
die Kdrperarbeit geeignet sind. Das war auch einer der Griinde, warum Peter Hess
1989 selbst mit der Fertigung von Klangschalen begonnen hat.

Hinweis
ER2E Viele weitere Informationen rund um Klangschalen Hess

"_ und Gongs, ihre Pflege und Einsatzmdglichkeiten N Sound
B2 finden Sie auf: www.hess-sound.de \
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Die Peter Hess® Therapie Klangschalen -
fur die Klangarbeit am Korper entwickelt

Die Qualitat eines Klangangebotes wird maBgeblich durch die Klang- und Schwin-
gungseigenschaften der verwendeten Klangschalen bestimmt. Um eine optimale
Wirkung in der professionellen Klangarbeit zu erzielen, entwickelte Peter Hess in
jahrzehntelanger Forschungs- und Entwicklungsarbeit die Peter Hess® Therapie
Klangschalen. Sie wurden gezielt auf die praktischen Anforderungen in Bereichen
wie Entspannung, Pddagogik, Beratung, Therapie und Heilwesen abgestimmt.

Seit 1989 entstehen diese hochwertigen Klangschalen in Zusammenarbeit mit
spezialisierten Werkstatten in Indien und Nepal. Heute liegt die Verantwortung
fur die Herstellung der Klangschalen beim Familienunternehmen Hess Sound -
unter der Leitung von Jana Hess, Tochter des Firmengriinders Peter Hess, sowie
Tjalf Hoyer. Die Peter Hess® Therapie Klangschalen stehen weltweit fiir héchste
Qualitat, Wirksamkeit und Vertrauen in der professionellen Klangarbeit.

Die Auswahl der Rohstoffe

Fiir die Produktion der Peter Hess® Klangschalen werden ausschlieBlich hoch-
wertige und vor allem reine Metalle verwendet. Dies bedeutet natiirlich hohere
Herstellungskosten, doch nur dadurch kann eine optimale Klang- und Schwin-
gungsqualitat erzielt werden. Die Hauptbestandteile sind Kupfer und Zinn, die eine
hochwertige Bronzelegierung ergeben.
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Der traditionelle Fertigungsprozess
Der traditionelle Schmiedeprozess verlauft, stark vereinfacht beschrieben, in
folgenden Schritten:

Im Hochofen werden die verschiedenen Metalle zu einer hochwertigen Bronze-
legierung eingeschmolzen.

Aus der Schmelze werden linsenférmige Rohlinge gegossen.

In die gliihende Masse wird die Schale vom Reiskorn gestreut, um den Sauer-
stoff zu binden.

Aus den frisch gegossenen Rohlingen wird mit dem traditionellen Schmiede-
werkzeug die Klangschale getrieben.

Insgesamt sind (je nach Klangschalentyp) 20-100 Schmiedeeinheiten nétig, bis
die endgliltige Form entsteht.

4 bis 6 erfahrene Schmiede treiben mit Himmern im perfekten Rhythmus aus
der gliihenden Metallscheibe eine Schale.

Durch verschiedene Schmiedetechniken erhdlt die Klangschale letzte Fein-
heiten in Form, Klang und Schwingung.

Mit einfachen maschinellen Mitteln wird die Schale zundchst grob gereinigt
und dann per Hand ausgeschabt, wodurch das Schwingungsverhalten optimiert
wird.

AnschlieBend wird die Klangschale mit einer Mischung von Asche aus Reis-
stroh und Senfdl poliert. Dadurch werden die letzten Unebenheiten beseitigt
und die Schale erhélt ihre typisch gldnzende Oberflache, die mit einer diinnen
Schutzschicht versehen ist.
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«Normierte" Klangschalen - gezielt wirksam in der Klangmassage

Dank intensiver Forschung und Praxisentwicklung gibt es heute normierte Peter
Hess® Klangschalentypen, die gezielt bestimmte Kérperbereiche ansprechen. Diese
Normierung ermdglicht eine einheitliche Anwendung und wissenschaftliche Erfor-
schung der Klangmethoden.

In der klassischen Klangmassage kommen vor allem folgende Schalen zum Einsatz:

e Universalschale - vielseitig einsetzbar, besonders fiir den Riickenbereich
® GroBe Beckenschale - ideal fiir den unteren Kérperbereich
e GroBe Herzschale - wirkt besonders im oberen Korperbereich

Jeder Klangschalentyp hat eine charakteristische Form, Gr6Be und Schwingungs-
qualitat, die seine Wirkung bestimmt. Dabei bleibt eine gewisse Klangvielfalt in-
nerhalb der Typen erhalten, um auf individuelle Bediirfnisse eingehen zu kdénnen.
Fiir die Selbstanwendung oder Entspannung im Alltag steht dagegen weniger die
Normierung im Vordergrund, sondern vielmehr der persénliche Bezug zum Klang -
entscheidend ist, dass man die Schale gerne nutzt und ihren Klang als angenehm
empfindet.

Die Qualitatspriifungen der Peter Hess® Therapie Klangschalen

Jede Peter Hess® Therapie Klangschale durchlauft ein mehrstufiges, sorgfaltig auf-
gebautes Qualitatssicherungsverfahren - sowohl im Herstellungsland als auch in
Deutschland. Bereits vor Ort erfolgt eine erste Kontrolle: Klang, Schwingung und
Optik miissen den hohen Peter Hess® Qualitdtsstandards entsprechen. Die Verant-
wortung hierfiir liegt unter anderem bei einem erfahrenen Metallingenieur, der
mafBgeblich am Aufbau der Produktion beteiligt war. Zusatzlich werden regelma-
Big technische Messungen in spezialisierten Priifbereichen vorgenommen.

Nur Klangschalen, die diese Anforderungen erfiillen, treten den Weg nach Deutsch-
land an. Werden Abweichungen festgestellt, erfolgt eine direkte Riickmeldung an
die Produktion, um kontinuierlich Verbesserungen zu gewahrleisten.

In Deutschland durchlaufen die Klangschalen eine weitere, detaillierte Priifung.
Nur die besten erhalten das Siegel als:

Peter Hess® Therapie Klangschalen Premium - sie entsprechen allen Leg

Qualitatskriterien in héchstem MaB und kommen bevorzugt in der
professionellen Klangarbeit zum Einsatz.

Premium

2
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In unserem einzigartigen Sortiment erhéltst
du alle Peter Hess® Klangschalen, Gongs,
Schlagel und Zubehor fir die Klangmassage
sowie flir viele weitere Klanganwendungen.

Hess Sound
Uenzer DorfstraBe 71 - 27305 Bruchhausen-Vilsen
Tel: +49 (0)4252 2411 - info@hess-sound.de
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Die richtige Klangschale fiir mich
und meine Zwecke

Ich, Peter Hess, mochte Ihnen hier einige Tipps mit auf den Weg geben, damit Sie
eine fiir Sie passende Klangschale finden, mit der Sie die in dieser Broschiire be-
schriebenen Klanglbungen auch erfolgreich durchfiihren kdnnen:

e Sie sollten den Klang der Schale als besonders angenehm und einladend
empfinden.

*  Wichtig ist zu wissen, dass es individuell sehr unterschiedliche Vorlieben gibt
- Vertrauen Sie Ihrem Gefiihl, dann werden Sie auch viel Freude mit der Klang-
schale haben.

¢ Die Klangschale sollte einen gleichmaBigen, ruhigen Ton erzeugen und auch
beim kraftigen Anklingen sollten keine Nebengerdusche wie Klirren oder Surren
zu horen sein.

® Beim Anklingen kommt das Metall in Bewegung und diese Bewegung setzt
sich Uber die Haut, das Gewebe, die Organe, ... im ganzen Korper fort. Die fiihl-
baren Klangschwingungen wirken wie eine ganz feine Massage. Deshalb ist
es wichtig, dass nicht nur der Ton, sondern auch die Schwingung der Schale
mdglichst gleichmaBig und lang anhaltend ist.

e Beim Ausprobieren werden Sie schnell merken, dass dafiir eine gewisse
SchalengroBe notwendig ist. Bei kleinen Schalen ist die Schwingung oft kaum
zu spiiren oder stoppt viel zu schnell.

¢ Die Klang- und Schwingungsqualitdt einer Schale ist am besten im direkten
Vergleich mehrerer Klangschalen wahrzunehmen.

Fiir den Einstieg und erste Klangiibungen
empfehle ich die sogenannte ,Universal-
schale” Wie ihr Name erahnen I&sst,
verfligt sie Uber ein breites Frequenz-
spektrum, das den gesamten Kdrper gut
anspricht - sodass sie eben universell ein-
setzbar ist.
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Hilfreiches Zubehor fiir lhre Klangmomente
Mit ein paar ausgewahlten Hilfsmitteln kénnen Sie Ihre Klang-Rituale und Ubungen
noch vielseitiger und wirkungsvoller gestalten.

Schlédgel und Kloppel - entdecke die Klangvielfalt

Mit unterschiedlichen Schldageln und Kléppeln kdnnen Sie einer Klangschale ganz
unterschiedliche Kldnge entlocken. Wir empfehlen zur Universalschale:

e Kleiner, fester Filzschlagel fiir hohe Tone

* Mittelfester Filzschldgel fiir mittlere Téne Tipp

e GroBer, weicher Filzschldgel fiir tiefe Tone Zudem gibt es Gummi- bzw.
Kautschukschlagel, die sich be-
sonders gut reinigen lassen.
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DIY-Klangkissen — Schwingungen spiiren, wo du sie brauchst

Ein ,Klangkissen" ist eine wunderbare Mdglichkeit, eine entspannte Lagerung zu ge-
wahrleisten und die sanften Vibrationen lhrer Klangschale direkt am Kérper zu ge-
nieBen - zum Beispiel an den FuBsohlen. Sie kénnen es ganz einfach selbst herstellen:

4 Das brauchst du:

e Styroporkiigelchen (ca. 3-5 mm Durchmesser, z. B. als
Nachfiillmaterial fiir Sitzsacke)

e FEinen stabilen Kissenbezug zum Befiillen

® Finen zweiten, waschbaren Kissenbezug zum Uberziehen
(so sind die Kiigelchen sicher verpackt und das Kissen
bleibt hygienisch)

Tipp: Das DIY-Klangkissen eignet sich auch fiir Menschen mit
eingeschrankter Beweglichkeit, die im Bett oder Rollstuhl die
\\wohltuenden Schwingungen genieBen mdchten.




Forschungs-/Projekte zu den Peter Hess®
Klangmethoden

Seit ihrer Entwicklung 1984 haben die Peter Hess® Klangmassage und darauf aufbauen-
de Klangmethoden ihre vielfaltigen positiven Wirkungen nicht nur in der Praxis, sondern
auch in zahlreichen Forschungs-/Projekten unter Beweis gestellt. Hier ein Uberblick zu
den wichtigsten Arbeiten und Publikationen:

Bidin L, Pigaiani L, Casini M et al. (2016). Feasibility of a trial with Tibetan singing bowls, and suggested
benefits in metastatic cancer patients. A pilot study in an Italian Oncology Unit. Eur J Integr Med; 8.
747-755.

Braun M. [ Braun A. (2015). Klangschalen-Entspannung bei Fibromyalgie im Rahmen einer multimodalen
Schmerztherapie. Eine quasi randomisierte Studie. Med Welt, 66, 195-199.

Breidenstein S., Ott M. Feulner J., Seidenath G., Schubert C. (2020). Priventiv-therapeutische Wirkung der
Klangschale. Ein narratives Review. zkm; 12(03). 44-51.

Bulsara C, Seaman K, Steuxner S. (2016). Using sound therapy to ease agitation amongst persons with
dementia. A pilot study. Australian Nursing and Midwifery Journal; 23. 38-39

Erler H. [ Erler L. (2014). Ein Klang fiir mich. Untersuchung zur Wirkung der Klang-Pause bei einzelnen und
Gruppen. Klang-Massage-Therapie 9, 48-52.

Fratoianni, P. [ Klausnitzer, M. (2011). Sensomotorische Aktivierung mit Klang fiir Menschen mit Demenz.
Professionelle Begleitung einer Gruppe von Menschen mit Demenz und Evaluation des gleichnamigen
Workshops am Peter Hess Institut. In Fachzeitschrift Klang-Massage-Therapie, 8, 56-59.

Gaiselmann, Beatrice (2018). Mit Klangschalen das Wohlbefinden steigern und dadurch eine Verbesse-
rung im Umgang mit Stress erzielen [Bachelorarbeit], Steinbeis-Hochschule Berlin.

Goldsby TL, Goldsby ME, McWalters M et al. (2017). Effects of singing bow! sound meditation on mood,
tension, and well-being. An observational study. J Evid Based Complementary Altern Med; 22. 401-406

Gommel, K. (2010). Neuronale Wirkung der Peter Hess-Klangmassage. Fachzeitschrift Klang-Massage-
Therapie, 7, 20-24.

Gramann, J. (2013). Wirksamkeit der Peter Hess Klangmassage im Vergleich zur Progressiven Muskelre-
laxation in der adjuvanten Therapie der essentiellen Hypertonie. [Masterarbeit], Europa-Universitit
Viadrina Frankfurt/Oder.
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Imbery C. / Biberger T. [ van de Par S. et al. (2012). Physiologische und psychologische Reaktionen auf
Klang und Vibration am Beispiel von Klangschalen [Masterarbeit], Universitit Oldenburg.

Koller C., Grotz T. (2010). Mit der Peter Hess-Klangmassage Stress abbauen und die Gesundheit stérken.
Fachzeitschrift Klang-Massage-Therapie, 7, 15-19.

Koller, Christina M. (2007). Der Einsatz von Klangen in padagogischen Arbeitsfeldern. Dargestellt am Bei-
spiel der Klangp4dagogik nach Peter Hess. [Doktorarbeit], Universitdt Bamberg.

Marotzke, S. (2020). Klangmassage zur Verbesserung der Kérperwahrnehmung von Schlaganfall-Patien-
ten. [Bachelorarbeit], Steinbeis-Hochschule Berlin.

Pabst, A-M. (2010.) Zellen und Klang. Fachzeitschrift Klang-Massage-Therapie, 7, 25-29.

Pachmann, L. (2018). Einsatz von Klangschalen. Experteninterview zum Einsatz von Klangschalen in der
logopadischen Stimmtherapie. [Bachelorarbeit II], Fachhochschule Wiener Neustadt.

Ross, Uwe (2010): Klangarbeit aus neuropsychologischer Sicht. In: Hess/Koller (Hrsg.): Peter Hess-Klang-
methoden im Kontext von Forschung und Wissneschaft. Verlag Peter Hess.

Rull, C. (2021). Intérét des Bols Peter Hess dans le Traitement des Insomnies A propos de 20 cas (iibers.:
Pilotstudie. Messung der Entwicklung der Schlafqualitdt und des Angst- und Depressionsniveaus von
Patienten mit chronischer Schlaflosigkeit nach Sitzungen mit tibetischen Klangschalen (Peter Hess
Klangmassage)). [Doktorarbeit], Universitat Montpellier.

Seidenath, Gabriele (2014). Klangschalen unterstiitzen die Hochtechnologie. intensiv 22(03): 130-133.

Simonis, B. (2019). Die subjektive Wirkungsweise von Klangschalen auf den menschlichen Kérper im Ver-
gleich zu Autogenem Training - Eine empirische Untersuchung.

[Bachelorarbeit] Ostbayerischen Technischen Hochschule Regensburg.

Tolkmitt, Cordula (2020). Klang in der Ergotherapie. Integration d. Peter Hess® Klangtherapie als Methode
in d. ergotherapeutische Feld. Abschlussarbeit Weiterbildung Peter Hess® Klangtherapie].

Walter N., Hinterberger H. (2022). Neurophysicological Effects of a Singing Bowl Massage. Medicina, 58,
594. https://www.mdpi.com/1648-9144/58/5/594

Wilma, Costa Souza (2018) (Ubersetzung aus dem Brasilianischen). Wirkung der Peter Hess® Klangmas-
sage (PHIKM) auf Angst, Stress und Aktivitaten des tdglichen Lebens bei Patienten mit Parkinson-
Erkrankung. Fachzeitschrift Klang-Massage-Therapie, 13, 74-75.

EI‘ = Ausfiihrliche Infos zu diesen und weiteren Forschungs-/Projekten
“El finden Sie in der Infothek auf: www.fachverband-klang.de

(/w/l;ralu?e waxwan/wywzyem sammeln und,
sich selbst elivas Gules Tun/

Kostenfreie Online-Klangabende
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Livestream auf YouTube: Peter Hess® Klang-TV
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Alle Termine und Themen unter ,Events” auf
www.fachverband-klang.de
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Ein kleines Klang-Ritual von nur wenigen
Minuten taglich gentigt, um nachhaltig die
korperliche und seelische Gesundheit zu
stirken und mehr Lebensfreude zu gewinnen!

Mit Klangen

® Entspannen und Wohlbefinden erleben
e Stress- und Burn-out vorbeugen
Gesundheit starken
Selbstheilungskrafte mobilisieren
Lebensenergie, Kreativitat und
Schaffenskraft wecken

Eigene Starken und Ressourcen

(neu oder wieder) entdecken
Lebensfreude gewinnen






