Im Ein-Klang sein

Gesundheit starken durch Entspannung mit Klangschalen

Die Klange von Klangschalen ziehen viele Menschen augenblicklich in ihren Bann.

Fasziniert lauschen sie, die Klange scheinen auf besondere Art vertraut.

Klangmassage mit Klangschalen

Peter Hess, Physikingenieur und Berufs-
schullehrer fur Elektrotechnik und Politik,
gilt als Pionier der Arbeit mit Klangscha-
len. Er erkannte bereits vor drei Jahrzehn-
ten das grolde Potential, das in den exoti-
schen Instrumenten asiatischer Herkunft
liegt. Ab 1984 entwickelte er die Peter
Hess-Klangmassage, die bis heute von
mehr als 15.000 Menschen erlernt wurde.

Peter Hess bei einer Klangmassage
(Foto: Archiv Peter Hess Institut)

Eine Klangmassage dauert etwa eine
Stunde. Ein kurzes Vorgesprach stimmt
auf die Klangsitzung ein. Die Klientin liegt
zunachst auf dem Bauch. Es werden nach
und nach drei verschieden grofde und
schwere Klangschalen auf oder um den
bekleideten Korper positioniert und sanft
angeschlagen. Nach etwa 25 Minuten wird
die Korpervorderseite weitere 15 Minuten
mit den Klangen verwohnt, wobei auch die




Arme und Hande einbezogen werden. Die
Klientin muss nichts tun, nichts wissen,
auf nichts achten — sie darf einfach nur
sein, wahrnehmen und genielen. Alles
andere passiert ganz von allein!

Anschlielend an die eigentliche Klang-
massage gibt es eine Ruhephase zum
Nachspuren. In einem abschlielenden
Gesprach konnen Erfahrungen mitgeteilt
und Fragen beantwortet werden.

Spezielle Klangschalen fur die Peter
Hess-Klangmassage

Bei der Klangmassage kommen spezielle
Klangschalen, die ,Peter Hess® Therapie-
klangschalen® zum Einsatz. Sie wurden in
Jahrzehnte langer Forschungs- und Ent-
wicklungsarbeit fur diese Arbeit konzipiert
und optimiert. Mit ihrer auRergewohnlich
hohen Klang- und Schwingungsqualitat
sprechen die verschiedenen Schalenty-
pen, mit ihren jeweils spezifischen Fre-
quenzspektrum, bestimmte Korperberei-
che besonders gut an: Die Beckenschale
den Beckenbereich, die Herzschale den
Brustbereich, die Gelenk- bzw. Universal-
schale die Extremitaten und Gelenke,
aber auch den gesamten Korper. Dartber
hinaus gibt es noch eine Kopfschale sowie
eine XL-Schale, die so groR ist, dass sich
ein erwachsener Mensch hineinstellen
kann.

Klangschalen fiir die Klangmassage
(Foto: Archiv Peter Hess Institut)

Gefluhle von Verbundenheit und Ruhe
Viele Menschen sind augenblicklich von
den Klangen der Klangschalen fasziniert.
Die Klange der Klangschalen sind soge-
nannte monochrome Klange und zeichnen
sich durch eine einfache, gleichformige
Struktur aus. Natarliche monochrome
Klange sind beispielsweise das Rauschen
eines Baches oder das Sauseln der Blat-
ter im Wind. Aber auch die Gerauschku-
lisse, wie sie ein Ungeborenes im Mutter-
leib wahrnimmt, ist durch eine monochro-
me Struktur gepragt. Es kann vermutet
werden, dass in dieser klanglichen Ahn-
lichkeit ein Grund fur die entspannende
Wirkung der Klange liegt, denn viele Men-
schen beschreiben, dass die Klange in
Ihnen Geflhle tiefer Verbundenheit und
Ruhe wecken. Daruber hinaus kommt der
Einfachheit dieser Klange eine besondere
Qualitat zu, die jenseits einer Wertung von
musikalisch oder unmusikalisch liegt. Sie
ermdglicht eine Reduktion auf das We-
sentliche, entzieht sich dem analysieren-
den Geist und fuhrt in einen inneren Raum
wohltuender Stille. Probleme kdnnen von
einer hoheren, distanzierten Warte aus
betrachtet werden, innere Ressourcen
werden aktiviert, Neuordnung kann ge-
schehen.

Was passiert bei einer Klangmassage?
.Der Ton der Klangschale berthrt unser
Innerstes, er bringt die Seele zum
Schwingen. Der Klang l6st Spannungen,
mobilisiert die Selbstheilungskrafte und
setzt schopferische Energien frei.”

(Peter Hess)



Eine Besonderheit der Klangmassage ist,
dass gleichzeitig das Horen und das Fuh-
len angesprochen werden. Die harmoni-
schen Klange beruhigen den Geist, die
sanften Vibrationen, die von der klingen-
den und damit schwingenden Schale aus-
gehen, breiten sich Uber die Haut, das
Gewebe, die Organe, Knochen, Korper-
hohlraume und -flissigkeit im gesamten
Korper aus. Sie losen sanft muskulare
Verspannungen und regen die Durchblu-
tung sowie den Lymphfluss an. Im Zuge
der einsetzenden Entspannung werden
Atmung, Herzschlag, Puls, Hautwider-
stand, Blutdruck, Stoffwechsel und Ver-
dauungssystem beeinflusst — Regenerati-
on auf allen Ebenen kann geschehen.

Die Klang-Schwingungen bringen die
~inneren Gewasser” in Bewegung

Um die physikalische Wirkung der Klange
zu verstehen ist es hilfreich, sich zu ver-
deutlichen, dass Klang Schwingung ist,
die in Form einer Schallwelle Ubertragen
wird. Schall breitet sich besonders gut im
flissigen Medium aus.

Die Schwingung der klingenden Klangschale brei-
tet sich gleichmaRig im Wasser aus.
(Foto: Archiv Peter Hess Institut)

Da der menschliche Koérper zu etwa 80
Prozent aus Wasser besteht, reagiert er
entsprechend sensibel auf die Klang-
Schwingungen, die einen gleichmaligen
und damit ,ordnenden® Impuls darstellen.
Peter Hess verdeutlicht dies mit einem
Bild:

,Wird ein Stein in einen ruhigen See ge-
worfen, so bringt er das Wasser in Bewe-
gung. Dies wird in den gleichmaliigen,
konzentrischen Wellen sichtbar, die sich
uber die Wasseroberflache ausbreiten.”

Der Wasser-Klang-Forscher Alexander
Lauterwasser beschreibt die besondere
Verbindung zwischen Klanglichem und
Flissigem in seinen Blchern. Seine ein-
drucksvollen Wasser-Klang-Bilder fuhren
dem Betrachter die hohe ,Resonanzfahig-
keit des Wassers auf Klang vor Augen.
Die Bilder verdeutlichen, dass die Wirkung
von Klangen nichts mit ,daran glauben® zu
tun hat, sondern dass es eine ur-
sprungliche, tiefgreifende Verbindung gibt.

Durch auf3ere Klange zum inneren Ein-
Klang

Ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen
Anspannung und Entspannung, zwischen
Aktivitats- und Ruhephasen ist ein
zentraler Aspekt fur Gesundheit auf allen
Ebenen. Das moderne Leben macht es oft
schwer, dieses sensible Gleichgewicht zu
wahren. Bereits Kinder klagen uber zu
hohe Anforderungen und zu wenig Zeit.
Die Folge einseitiger Belastung ist
chronischer Stress mit all seinen
negativen  Auswirkungen auf  die
korperliche, qgeistige und seelische
Gesundheit. Ein bewusster Umgang mit



Stress und Ausgleich sind unverzichtbar.
Entspannungsmethoden gewinnen daher
immer mehr an Bedeutung und sind heute
fester Bestandteil auch von den
Krankenkassen bezuschusster

MaRnahmen der Gesundheitspravention.

Wasser-Klang-Bilder einer Peter
Hess® Therapieklangschale,
Typ: Beckenschale

(Foto: Alexander Lauterwasser)

Darlber hinaus zeigen Neurobiologen
wie Prof. Dr. Gerald Huther auf, dass ein
entspannter  Zustand die  optimale
Voraussetzung fur Lernen oder
Problemlésung ist. Die Gedanken kom-
men zur Ruhe, die Wahrnehmung verla-
gert sich von auf3en nach innen. Im Tran-
ce ahnlichen Zustand der Entspannung
besteht ein starkerer Zugang zum ,Unbe-
wussten®, zu Intuition und Kreativitat, was
zum Beispiel hypnotherapeutische Ansat-
ze gezielt nutzen. Die Klangmassage als
ganzheitliche Entspannungsmethode kann
hier gezielt und effektiv eingesetzt wer-
den.

Stress vorbeugen mit Klangmassage
Regelmalige Klangmassagen helfen,
nachweislich besser mit Stress umzuge-
hen und einen positiveren Bezug zum ei-
genen Korper zu entwickeln. Dies zeigt
eine 2007 vom Europaischen Fachver-
band Klang-Massage-Therapie e.V.
durchgefuhrte Untersuchung mit Gber 200
Probanden. Diese erhielten im wochentli-
chen Rhythmus funf Klangmassagen. Ei-
ne 52-jahrige Teilnehmerin, die vor allem
in Belastungssituationen nachts haufig
aufwachte und nicht mehr einschlafen
konnte, berichtete, dass sie jeweils in der
Woche nach der Klangmassage durch-
schlafen konnte. Sie sagte nach der flnf-
ten Klangmassage: ,Schon bei dem Ge-
danken an die Klangmassage setzt die
Entspannung ein.”



Zu den Klangen der Klangschale entspannen —
ganz bei sich ankommen — Ruhe finden.
(Foto: Archiv Peter Hess Institut)

Guter Schlaf ist die Quelle fur
Gesundheit und Leistungsfahigkeit

Wie in dem Fallbeispiel berichten viele
Menschen, dass sie nach einer Klang-
massage leichter einschlafen, besser
durchschlafen und sich morgens erholter
und frischer fuhlen — selbst wenn sie
schon seit Jahren unter Schlafstérungen
leiden.

~Schlaf ist die grofdte Quelle fir Gesund-
heit und Leistungsvermdgen“, so der
Schlafpsychologe Gulnther W. Amann-
Jennson. Schlafstérungen koénnen zu
Ubergewicht, Bluthochdruck, Depressio-
nen oder Herzerkrankungen flhren. Ent-
sprechend schutzt eine Methode, die den
Schlaf positiv beeinflusst, auch vor chroni-
schen Erkrankungen, die infolge der ge-
nannten Beschwerden entstehen konnen,

und starkt damit die Gesundheit.

Schon die Erinnerung an Klang ent-
spannt

Der angesprochene ,Konditionierungsef-
fekt® wird ebenfalls haufig beschrieben.
Der Korper scheint das positive Erleben
wahrend einer Klangmassage besonders
schnell zu speichern, so dass oft schon
das Vorstellen der Klange genugt, um das
Gefuhl der Entspannung zu erinnern. Dies
kann durch das kurze Anklingen einer
Klangschale unterstutzt werden. ,Manche
Menschen nehmen sich eine Klangschale
mit ins Buro und génnen sich zum Beispiel
vor herausfordernden Verhandlungen ei-
nige Minuten Klang. Sie fihlen sich
dadurch gestarkt und gehen ruhiger und
gelassener in das bevorstehende Ge-
sprach®, erzahlt Peter Hess.

So kann Klangmassage als ganzheitliche
Entspannungsmethode das Leben auf
vielfaltige Weise bereichern und einen
sinnvollen wie auch effektiven Beitrag zu
mehr Gesundheit und Zufriedenheit leis-
ten.

Ubung mit einer Klangschale:
Den Klangen lauschen und die
Schwingung sptren
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Den Klangen lauschen und sich von ihnen in die
Stille fuhren lassen.
(Foto: Archiv Peter Hess Institut)



Schon mit einer Klangschale kann man
sich etwas Gutes tun. Eine besonders ef-
fektive Ubung beschreibt Peter Hess fol-
gendermalden:

.Nehmen Sie die Klangschale auf die
Hand und schlagen Sie sie sanft mit ei-
nem Filzschlegel an. Lauschen Sie den
harmonischen Klangen und fiihlen Sie,
wie sich die Schwingungen der Schale in
ihrem Handteller ausbreiten. Vielleicht
spuren Sie die Vibrationen in der ganzen
Hand, vielleicht wandern sie sogar Uber
das Handgelenk und den Unterarm hoch
bis in die Schulter. Es gibt dabei kein rich-
tig oder falsch. Geniel3en Sie einfach, was
sie wahrnehmen. Stimmen Sie sich mit
Hilfe der Klange auf sich selbst ein. Las-
sen Sie sich nach einigen Minuten von
den Klangen in die Stille fuhren. Stellen
Sie die Klangschale bei Seite und spuren
Sie nach — vielleicht mit geschlossenen
Augen. Bemerken Sie einen Unterschied
zwischen der Hand, auf der die Klang-
schale stand und der anderen? Wie schon
gesagt, es geht dabei nicht um ein besser
oder schlechter, sondern einfach nur um
das prasente Wahrnehmen dessen, was
ist. Nun verwohnen Sie auch die andere
Hand mit den Klangen und stellen Sie
damit wieder ein ausgeglichenes Korper-
gefuhl her. Das schone bei dieser Ubung
ist, dass Sie sie jederzeit und Uberall
durchfiihren kénnen. Und Uber die Reflex-
zonen der Hand stimulieren Sie ganz sanft
den ganzen Koérper.*

Klangarbeit kennenlernen

Weitere Anregungen, wie man eine
Klangschale fur sich selbst nutzen kann,
sind in den Buchern von Peter Hess be-
schrieben. Wer selbst einmal eine Klang-
massage ausprobieren mochte, findet auf
der Website des Europaischen Fachver-
bandes Klang-Massage-Therapie e.V. ei-
ne Liste mit Klangmassagepraktikern in
seiner Nahe. m

Dr. Christina M. Koller

Buch-/DVD-Tipps:

Peter Hess: Die heilende Kraft der Klang-
massage. Entspannen, Stress abbauen,
Schmerzen 16sen mit Klangschalen. Er-
schienen im Sidwestverlag, 2006.

Peter Hess und Christina M. Koller: Klang-
methoden in der therapeutischen Praxis.
Erschienen im Peter Hess Verlag, 2009.

5. Klang-Kongress 2011. Das Gesunde
fordern — professionell mit Klang arbeiten!

Auditorium Netzwerk, 2011.
Mit Vortrdgen von Prof. Dr. Dr. Manfred Spitzer, Rolf
Verres, Alexander Lauterwasser, Peter Hess u.a.

Weitere Informationen unter:
www.peter-hess-institut.de
www.fachverband-klang.de




