alen

Mit sanften Tonen Gesundheit und Lebensfreude starken

Viele Menschen fiihlen sich von
Klangschalen wie magisch ange-
zogen. Fasziniert lauschen sie den
obertonreichen Kléngen und lassen
sich von den sanften Schwingungen
der golden gldnzenden Schalen be-
riihren. Gewusst wie, kdnnen Klang-
schalen zu wertvollen Begleitern im
Alltag werden und helfen, auch schwie-
rige Lebenssituationen zu meistern.

Klange sind dem
Menschen zutiefst vertraut

In der 6stlichen Vorstellung heilit es
,Nada Brahma", was so viel bedeutet
wie ,Die Welt ist Klang”. Nach diesem
Verstandnis ist der Mensch aus Klang
entstanden und daher kénnen ihn
harmonische Kldnge dabei unterstiit-
zen, (wieder) in seine urspriingliche
Ordnung und Harmonie zu kommen.
Aber Klénge sind uns auch auf einer
korperlichen Ebene zutiefst vertraut.
Bereits im Mutterleib ist der Gehor-
sinn voll ausgepragt. Und auch Vibra-

tionen, die z.B. durch die miitterliche
Stimme erzeugt werden, und andere
Beriihrungen werden in dieser pré-
genden Lebensphase schon wahrge-
nommen. Genau das nutzt die
Klangmassage, wie sie der Dipl. Inge-
nieur und ehemalige Berufsschulleh-
rer Peter Hess vor 30 Jahren entwickelt
hat. Bei dieser ganzheitlichen Ent-
spannungsmethoden werden - stark
vereinfacht beschrieben - Therapie-
klangschalen auf dem bekleideten
Korper positioniert und sanft ange-
klungen. Es gibt nichts zu tun, man
darf einfach nur genieBen. Die har-
monischen Klénge beruhigen den
Geist und die feinen Schwingungen,
die von der klingenden Schale ausge-
hen, breiten sich nach und nach tiber
Haut, Gewebe, Organe, Knochen, Kor-
perhohlrdume und -fliissigkeiten usw.
im gesamten Korper aus, die Durch-
blutung wird angeregt und Verspan-
nungen konnen sich sanft losen.
Regeneration auf allen Ebenen wird
moglich.
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Entspannt leben
heift gesund leben

Die entspannende, Stress und Angste
reduzierenden Wirkung der Klang-
massage macht sie zu einer wert-
vollen Praventionsmethode, wie eine
2007 durchgefiihrte Untersuchung
des Europdischen Fachverbandes
Klang-Massage-Therapie eV. mit
mehr als 200 Probanden zeigen konn-
te. Sowohl die Verarbeitung von
Stress als auch das Wohlgefiihl in und
mit dem eigenen Kérper konnte
durch 5 wéchentlich stattfindende
Klangmassagen verbessert werden
und das mit einer nachhaltigen Wir-
kung. Eine Teilnehmerin beschreibt
ihre Erfahrung: ,Ich rege mich nur
noch selten auf, habe weniger Kopf-
schmerzen und bin viel ruhiger ge-
worden”.

Die Ergebnisse decken sich auch mit
Schilderungen der Berliner Allge-
meinmedizinerin Viviane Kolarcyk,
die die Methode ihren Patienten im
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Rahmen der psychosomatischen Ver-
sorgung anbietet: ,Gerade Patienten
mit psychosomatischen Beschwerden
oder Angststdrungen profitieren von
regelmaBigen Klangmassagen. Stress
und Angste verursachen Beschwer-
den wie Schlafstérungen, Reizdarm-
syndrom, Schulter-Nacken-Syndrom

stungen reagieren und  damit
Erkrankungen vermeiden kdnnen. In
diesem Sinne leisten die Kldnge einen
Beitrag zur Gesundheit im ganzheit-
lichen Sinne, einen Beitrag zu mehr
Wohlgefiihl im eigenen Kérper und
mit dem eigenen Leben - frei von An-
spannungen oder Schmerzen.

TITEL

Zeit fiir mich - kleine
Klangiibungen fiir zwischendurch

Bereits kleine Klangiibungen kdnnen
eine Auszeit vom Alltag schenken. Im
aufmerksamen Lauschen auf die Kldn-
ge oder Fiihlen ihrer Vibrationen rich-
tet sich die Aufmerksamkeit vom

»Der Ton der CK[angscﬁafe beriihrt unser Innerstes,
er Eringt die Seele zum Scﬁwingen. Der CK(ang [Gst
Syannungen, mobilisiert die Se[ﬁstﬁei[ungsﬁmﬁe
und setzt scﬁOjaferiscﬁe Energien frei. “ (Peter Hess)

oder verspannungsbedingten Kopf-
schmerzen. Nicht selten verschwin-
den diese Beschwerden bereits nach
einem Zyklus von zehn wéchent-
lichen Klangmassagen a 30 Minuten
nachhaltig. Das Erleben wahrend der
Klangsitzung hilft vielen Menschen,
wieder Vertrauen ins Loslassen zu ent-
wickeln, in die selbstorganisierenden
Kréfte des Lebens. Im Loslassen taucht
die Losung oft wie von selbst auf. Die-
se Erfahrung wirkt entlastend und
stabilisierend, weit tber die Behand-
lung hinaus".

Zuhause im eigenen Korper

Als ganzheitliche Methode dient die
Klangmassage aber nicht nur der Ent-
spannung, sondern stdrkt auch die
Korperwahrnehmung. Eine Teilneh-
merin der oben genannten Studie be-
richtet:,Ich habe mich seit langer Zeit
endlich mal wieder in meinem Korper
wohlgefiihlt" Das Wohlfiihlen im ei-
genen Korper ist meist mit einer gu-
ten Kérperwahrnehmung verbunden.
Der Kdrper gibt uns wichtige Impulse,
die uns darauf aufmerksam machen,
dass wir kérperliche oder psychische
Grenzen Uberschreiten, sodass wir an-
gemessen und rechtzeitig auf Bela-
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Im Ein-Klang sein -
mit sich selbst und mit der Welt

In der Klangentspannung werden wir
jedoch nicht nur fir unsere korper-
lichen, sondern auch fiir unsere inne-
ren, seelischenVorgange sensibilisiert.
Nicht selten erzahlen Menschen im
obligatorischen Nachgespréch, dass
sie sich wéahrend der Klangentspan-
nung ihrer Bediirfnisse, Sehnsiichte
und Wiinsche bewusst geworden
sind. Der leichte Trancezustand, der
mit der Entspannung einhergeht, er-
leichtert den Zugang zum Unbe-
wussten, zur Intuition und erschlieBt
damit oft ungenutzten Ressourcen.
Die Klange rufen Gefiihle von Vertrauen,
Geborgenheit und Zuversicht wach -
Erinnerungen an die Zeit im Mutter-
leib, in der wir innige Verbundenheit
und stetes Wachstum erfahren haben.
Dabei kommt der Einfachheit der
Kldnge eine besondere Bedeutung
zu. Sie laden uns geradezu ein, uns
wieder auf das Wesentliche zu besin-
nen und kdnnen zu wunderbare Weg-
begleitern werden, die uns auch in
schwierigen Lebenssituation dabei
unterstlitzen, unser Leben freier,
gliicklicher und kreativer zu gestal-
ten.
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AuBen nach Innen - wir kommen zur
Ruhe und kénnen Kraft tanken. Dies
belegen vier Untersuchungen des Re-
gensburger Professorenehepaars Luis
und Hella Erler. Sie haben die Wirkung
von in den Alltag eingebauten kurzen
Klangiibungen von nur 2-5 Minuten
Dauer untersucht.

Systematisch und téglich in be-
stimmten Arbeitsfeldern eingesetzt,
konnen solche Klang-Pausen™, wie
sie z.B. die Entspannungspédagogin
Maria Schmidt-Fieber aus Wuppertal
vermittelt, vielféltige positive Wir-
kungen erzielen - sowohl bei Kindern
als auch bei Erwachsenen. Die Unter-
suchungsteilnehmer berichteten, dass
sie sich durch die taglichen Wohlftihl-
Pausen mit ihrer Klangschale ent-
spannter fiihlten und auch beob-
achten konnten, dass ihre Motivation,
Ausdauer, Kreativitat und Schaffens-
kraft gestiegen sind. Sich solche
klangvollen Augenblicke des Innehal-
tens und der Innenschau zu gdnnen,
lohnt sich also!

Klang-Pause
Peter Hess beschreibt, wie solch eine

Klang-Pause konkret aussehen kann:
Setzen sie sich bequem hin, legen Sie
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die Hand mit gedffneter Handflache
nach oben entspannt auf ihre Ober-
schenkel oder ein Kissen. Schlagen
Sie die Schale sacht mit einem Filz-
schldgel von auBen und am oberen
Rand an. SchlieBen Sie die Augen, ho-
ren Sie, fihlen Sie, nehmen Sie wahr,
was sich in Ihnen regt, ohne es zu be-
werten. Sie miissen nichts tun, diirfen
sich einfach dem Klang anvertrauen,
einen Moment ganz bei sich sein. At-
men Sie tief durch und wiederholen
Sie das 3-5 mal, dann wechseln Sie
zur anderen Hand. AbschlieBend spii-
ren Sie noch einmal nach, wie es |h-
nen jetzt geht, und kommen frisch
erholt in den Alltag zurlick, indem Sie
sich recken, strecken, gdhnen oder
wohlig seufzen.

Tipp

Experimentieren Sie mit unterschied-
lichen Schlédgeln. Je nach Material -
Filz, Gummi, Holz, ... - werden Sie ein
und derselben Klangschale sehr un-
terschiedliche Tone entlocken.

Professionell mit Klang arbeiten

Seit Peter Hess die Klangmassage vor
30 Jahren entwickelt hat, ist viel ge-
schehen. Ganz nach seinem Motto
,Aus der Praxis firr die Praxis” entstan-
den am Peter Hess Institut (PHI) im-
mer mehr Spezialisierungen im
Einsatz dieser wertvollen Methode
fur die Bereiche Wellness/Pravention,
Padagogik, Beratung/Therapie und
Heilwesen, wie sieaucham 13.09.2014
beim 1. Klangsymposium in NRW vor-
gestellt werden. Die am PHI angebo-
tene Ausbildung in der Klangmassage
und mebhr als 80 Fachseminare erff-
nen Neulingen wie Profis konkrete
Einsatzmdglichkeiten der Klangme-
thoden.

So vielfdltig die Anwendungsfelder
auch sind, die Basis ist immer ahnlich:
Es geht darum zu entspannen, sich
wohlzufiihlen, den eigenen Korper zu
spiren, die Wahrnehmung zu verfei-
nern. Hinsichtlich der Wirkung kommt
dabei der Begegnung von Mensch zu
Mensch unter Einhaltung bestimmter
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Prinzipien eine wichtige Rolle zu.
Achtsamkeit, Wertschatzung, Ganz-
heitlichkeit, Ressourcen- und Lo-
sungsorientierung sowie  das
Weniger-ist-mehr-Prinzip  sind  As-
pekte, die an sich schon ein heilsames
Potential enthalten und durch die
Kldnge in besonderer Weise erfahrbar
werden.

Spielen und Lernen mit Klang

So sind Klangschalen heute in Kinder-
tagesstatten keine Seltenheit mehr
und werden gezielt in der Einzel- und
Gruppenarbeit eingesetzt. Wahrneh-
mungsforderung, Achtsamkeitsschu-
lung und Ausdauer werden dabei
genauso angesprochen wie soziales
Verhalten, Selbstwirksamkeit und
Kreativitdt. In sogenannten ,KIiK-
Workshops", wie sie auch die Klang-
padagogin Beate van Diilmen im
Raum NRW anbietet, erfahren inte-
ressierte Eltern, Erzieher/-innen oder
Lehrer/-innen, wie sie Kinder zum
kreativen Umgang mit den Klang-
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schalen anleiten und ein,Spielen und
Lernen mit allen Sinnen” ermdglichen
konnen. Denn auch beim spateren
Lernen in der Schule kénnen die Klan-
ge wertvolle Dienste leisten, wie der
Studienrat Ulrich Krause weiB. Er bie-
tet seinen Schiilern der Oberstufe die
Klange an, um zB. den Unterrichts-
stoff zusammenzufassen oder sich
auf eine Priifung vorzubereiten. Aber
auch die allgemeine Atmosphare in
der Klasse verandert sich durch den
regelmaBigen Einsatz der Klangscha-
len positiv. Die Schiler sind acht-
samer untereinander, konzentrierter
und motivierter.

Klange im Heilwesen

Die vielfdltige Wirkung der Klange
macht sie auch fur Fachkréfte aus
dem Heilwesen interessant. Beispiels-
weise integriert der Berliner Kardiolo-
ge Dr. Jens Gramann die Klang-
massage in  Stressmanagement-
Programme zur Prdvention von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,  der
Freiburger HNO-Arzt Dr. Uwe Ross
erzielt gute Erfolge bei Tinnitus-Pati-
enten, der Cuxhavener Rheumatologe
Dr. Matthias Braun untersucht die Wir-
kung bei Fibromyalgie-Patienten und
die Ergotherapeutin Angelika Rieck-
mann berichtet iiber schnelle Fort-
schritte in der Behandlung von
neurologischen Patienten, v.a. nach

Foto: © Archiv Peter Hess Institut
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einem Schlaganfall. Und auch in der
Pflege und Arbeit mit Demenz-Pati-
enten kénnen positive Auswirkungen
belegt werden, wenn die Klangscha-
len zielgerichtet zum Einsatz kom-
men wie zB. durch die Dipl
Sozialpddagogin und Musikgerago-
gin Mathilde Tepper, die die Fort-
bildung  Peter Hess-Klangexperte
Demenz mitentwickelt hat.

Weiterfiihrende Infos

- Klangschalen fiir Gesundheit und in-
nere Harmonie. Peter Hess, Stidwest-
verlag, 2004.

- Klangschalen - Mit allen Sinnen
spielen und lernen. Peter Hess/Petra
Emily Zurek, Kdsel-Verlag, 2008.

+ Klangmethoden in der therapeu-
tischen Praxis. Peter Hess/Christina M.
Koller (Hrsg.), Verlag Peter Hess, 2009.
« Peter Hess-Klangmethoden im Kon-
text von Forschung und Wissenschaft.
Peter Hess/Christina M. Koller (Hrsg.),
Verlag Peter Hess, 2010.

« Peter Hess-Klangmassage zur Férde-
rung der Gesundheit. Verlag Peter
Hess, 2007 (DVD).

+5.Klang-Kongress 2011. Das Gesunde
fordern - professionell mit Klang arbei-
ten! Auditorium Netzwerk, 2011 (DVD).

www.peter-hess-institut.de
www.verlag-peter-hess.de
www.fachverband-klang.de
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Tnstitut firr
Persimlichkeitsentwicklung
und Entspannung

Katharina Hannelore Mones
Hei[pmktikevin (Ps;gcbotbempie)

« Einzel- und Paartherapie

+ Ausbildung  Seminare

- Klangmassage-Therapie
nach Peter Hess

« Arbeit mit kérperlich und
geistig behinderten Menschen

« Entspannungstechniken

+ Massagen

1c) begleite Sie
mit Achtsamkeit, Respekt und
all meiner Liebe auf lhrem Weg
zu sich selbst. Zu Ihrem wahren
Potenzial, innerer Freiheit,
wahrer Lebensfreude und tiefem
inneren Frieden.

Grundlage meiner Arbeit ist der
Kurs in Wundern.

1c) freme mich auf Sie

Kostenloses Infogespréach unter:
02431-70421,0173-449922 4
Gliick-Auf-StraB3e 3 - Erkelenz
www.hanneloremones.de



