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Das Feben (wieder)
selbst inrdie Hand

Meine Situation war sehr dhnlich zu der vieler
Menschen

Meine Einstellung zum Leben und mein Leben selbst haben
sich durch Erlebnisse und Erfahrungen, die ich 1984 in
Nepal machen durfte, gravierend verdndert. Dort hatte ich
die Mdglichkeit, mich zu finden und neu zu spiiren. Dafiir
bin ich sehr dankbar. Ohne diese Erfahrung ware ich wahr-
scheinlich noch immer ein ,ungliicklicher" Mensch - getrie-
ben von den mir eigen gewordenen Zielen und ldealen, die
letztlich nicht meine waren, sondern durch andere gepragt
wurden.

Und so geht es vielen Menschen. Sie scheinen wie fremd ge-
steuert durch das Leben getrieben zu werden. Sie sind wie
auf einem Blindflug - gesteuert von negativen Glaubens-
satzen, die sie im Laufe ihres Lebens durch Eltern, Schule
und Gesellschaft verinnerlicht haben, durch den Einfluss der
Medien, der Werbemaschinerie und dem Druck, dem sie oft
durch die vielfdltigen Anforderungen von Beruf und/oder
Familie ausgesetzt sind. ,/ch bin nicht gut genug”, ,Ich bin
nicht liebenswert”, ,Ich bin nur etwas wert, wenn ich auch
etwas leiste”, diese und dhnliche ,inneren Antreiber" sind
vielen Menschen bekannt. So bleibt oft kein oder nur sehr
wenig Raum fiir das wirklich Wichtige. Oft haben wir sogar
vergessen, was eigentlich unsere ganz personlichen Werte
im Leben sind. Das macht unzufrieden und vielleicht auch
krank. Wir verspiiren den Wunsch nach einem selbstbe-
stimmten, freien und kreativen Leben.

Der Klang der Klangschale ist ein wunderbares Medium, da-
mit wir uns diesen Wunsch erfiillen. Dazu brauen wir taglich
nur 2-5 Minuten Zeit. Dies zeigen die Untersuchungen des
Professorenehepaars Hella und Luis Erler zur Klang-Pause'.

! Prof. Hella Erler und Prof. Luis Erler haben den Begriff ,Klang-Pause”
fiir den regelméaBigen und systematischen Einsatz kurzer Klangiibungen
von 2-5 Minuten Dauer geprégt. In insgesamt vier Untersuchungen
konnten sie positive Resultate eines 4-wdéchigen, téglichen Ein-
satzes der Klangschalen in Kindergarten/Schule, bei Erzieherinnen
und Erwachsenen aus unterschiedlichsten Berufsfeldern belegen. In
der vierten Untersuchung haben sie die Wirkung zwischen ,Klang-
Neulingen" und ,Peter Hess®-Klangmassagepraktikern” beleuchtet.
Die Berichte zu den verschiedenen Untersuchungen sind auf der Web-
site des Europdischen Fachverbandes Klang-Massage-Therapie e.V.
www.fachverband-klang.de (unter: Zur Klangmassage: Entwicklung
und Forschung) zu finden.

Mein eigener ,Klang-Weg"

Ich méchte an dieser Stelle ein wenig von meinem eigenen
Lebensweg erzahlen und davon, wie besagte Reise meinem
Leben vor mehr als 30 Jahren eine grundlegend andere,
neue Richtung gegeben hat.

Ich hatte immer das Gefiihl in eine falsche Familie hinein
geboren worden zu sein. Mein Vater war im Krieg gefallen,
von meiner Mutter flihlte ich mich nicht verstanden. Der
Kindergarten mit den strengen katholischen Schwestern
war keine Freude, die Schulzeit mit vielen Lehrern aus der
Nazizeit eine Qual. Irgendwie habe ich dennoch funktio-
niert. Mehr oder weniger habe ich mich durch die Schule
gequadlt, habe es geschafft, Ingenieur zu werden. Danach
habe ich nochmal studiert - ich wollte meinen ,Traumbe-
ruf* Berufschullehrer verwirklichen. All das hat mich nicht
zufrieden gemacht, denn ich empfand mein Leben nicht
sonderlich gelungen, habe aber funktioniert. Viele sagten:
Das ist doch ein recht gutes Leben, was willst Du eigentlich
noch mehr?

Heute weiB3 ich, dass es
meist nicht die objektiven
Gegebenheiten sind, die ein
Leben gliicklich machen,
es sind die Gefiihle und die
Sichtweise, wie man das
Leben gestaltet und gliick-
lich werden lasst. Und zur
Anderung der Sichtweise
und einer selbstbestimmten

Foto: Archiv Peter Flesg® Institut

Lebensgestaltung braucht es
Peter Hess als Student.  Rgqum. Einen Raum, in dem
man eine Unterbrechung des Alltags erfahrt, in dem man
positive Gefiihle von Sicherheit, Vertrauen und Zuversicht
erlebt. Ein Raum, in dem Erkenntnisse geschehen diirfen
und Neuordnung beginnen kann. Dieser Raum kann sehr
unterschiedlich gestaltet sein. Fiir mich war es Nepal, wo
ich diesen Raum fand.
Um Erfahrungen in alternativen Heilmethoden zu sammeln,
habe ich mich ein Jahr lang von der Schule beurlauben
lassen. Den groBten Teil dieses Jahres habe ich in Nepal
verbracht. Dort konnte ich durch die Umgebung, durch die
Menschen, die trotz ihrer materiellen Armut menschlichen
Reichtum ausstrahlten, gesunden. Es war die andere Umge-
bung, die mir den Rahmen bot, mich wieder zu spiren, mich
so wahrzunehmen und zu akzeptieren, wie ich bin. Besonders
habe ich die vielen Rituale und ganz besonders den standig
mich umgebenden Klangraum genossen. In diesem Rahmen
konnte in mir Neuordnung und Heilung geschehen.
Ich weiB noch genau, wie ich eines Nachmittags vor einem
Tempel am Durbar Squar in Bhaktapur saB3 und plotzlich

mein Leben aus einer ganz neuen Perspektive betrachtete.
Es war, als ob ein Lichtschalter eingeschaltet wurde. Mir
war auf einmal vollig klar, dass jedes Erleben, jede Erfah-
rung in meinem Leben ganz wichtig war, einen Sinn, eine
Aufgabe hatte. Ohne diese Erfahrungen ware ich nicht
derjenige geworden, der ich bin. Auf einmal horten mein
innerer Kampf und meine Unzufriedenheit auf, ich wollte
keine einzige Erfahrung meines vergangenen Lebens mehr
missen, nichts mehr anders haben. Dariiber hinaus wurde
mir klar, dass auch mein zukiinftiges Leben gut und sicher

verlaufen wiirde und dass

mir genau die Menschen
und Situationen
begegnen wiirden,
die ich brauche,
um mich zu
entwickeln,
zu entfalten.

e L
Tempel am Durbar Squar in Bhaktapur.
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Heute wiirde ich sagen, ich konnte damals in Nepal wieder
an mein Uvertrauen ankniipfen. Ich war auf einmal frei
von Zweifeln, Sorgen und Fremdbestimmung. Stattdessen
stellten sich Gefiihle von Zufriedenheit, Zuversicht und Ver-
trauen ein - ein innerer Frieden. Ich war bereit, Verantwor-
tung fiir mein Leben und mein Gliick zu ibernehmen und
es aktiv zu gestalten. Das war der Beginn eines vollig neuen
Lebensgefiihls, das ich bis heute in mir trage.

In diese Zeit fallt auch die Geburtsstunde der Klangmassa-
ge, denn in Nepal erkannte ich das heilsame Potenzial, das
im so besonderen Klang der Klangschalen liegt.

Klangrdume sind wunderbare Maoglichkeiten der
Selbstwahrnehmung

Sicher muss man nicht in ein anderes Land oder nach
Nepal reisen, um diese Erfahrung zu machen, diesen Raum
fiir sich zu finden. Es gibt viele Mdglichkeiten, um dem
Leben eine neue Richtung zu geben. Aus meiner inzwischen
30-jahrigen Seminarerfahrung mit den Klangschalen weif3
ich, dass Klang eine dieser Mdglichkeiten ist - aus meiner
Erfahrung die beste. Denn die Klangraume, Klangmassagen,
Klang- und Fantasiereisen sowie Klangkdrperreisen bringen
uns ganz sanft und doch bestimmt in die Wahrnehmung
und zur Achtsamkeit. Sie bringen uns zu unserem Korper,
unseren Gedanken und unserem Handeln und sie bringen
uns zu unserem Wesenskern, unseren tiefsten Wiinschen
und Sehnsiichten.

Im leichten Trancezustand, den wir schnell mit den Kldngen
erreichen, konnen wir unser Leben wie von einer héheren
Warte aus betrachten: Wie gehe ich mit mir, meinem Kérper,

meiner Familie und meinen Mitmenschen um? Was macht
mich zufrieden und gliicklich, was weniger? Diese und wei-
tere Fragen kdnnen uns zu Erkenntnissen fiihren, die die
Basis, die Motivationsgrundlage fiir eine aktive, bewusste
Neuausrichtung oder Lebensveranderung bilden. Mit den
gewonnenen Erkenntnissen, das Wunschziel fiir eine gute
Lebensqualitdt vor Augen, so begeben wir uns auf einen
sichern und leichten Weg. Tagliche, kleine Klanglibungen
von nur wenigen Minuten unterstiitzen uns effektiv auf
diesem Weg und verbinden uns immer wieder mit den posi-
tiven Geflihlen und unserem verinnerlichten Ziel. Es macht
Freude, diesen Weg Stiick fiir Stiick zu gehen - unterstitzt
durch die Kraft der Kldnge!

Die Kldnge schenken Kraft zur Veranderung

Ich und meine Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter erleben in
der Klangmassage-Ausbildung und unseren Fachseminaren
immer wieder aufs Neue, wie wohltuend, heilsam und
unterstiitzend die Kldnge von den Menschen erlebt werden.
Wir diirfen beobachten, wie Menschen durch die Klange zu
neuen Erkenntnissen gelangen, ihr Leben neu ausrichten und
die Kraft finden, ihr Ziel auch Wirklichkeit werden zu lassen.
Die Verdnderungswiinsche konnen so vielfaltig sein, wie die
Menschen selbst. Manchmal ist es das tagliche Klangritual,
das das Leben bereichert, manchmal sind es aber auch
grundlegende Veranderungen, die im Klangraum ihren An-
fang nehmen. So bestédtigen uns viele Seminarteilnehmer
lange Zeit nach ihrem ersten Kontakt mit den Klang-
methoden, dass der Klang ihr Leben verdndert hat - hin zu
mehr Zufriedenheit, Gesundheit und Erfiillung.

cﬂchkammah/d}tdu/wh/{/an?daw%umlmsm Mhne//und%e/{ﬁwawmsdéﬁt}wkm Die intensive
SW dass ,mein Rern/mein Innerstes’ eine individuelle + universelle Wmhe%mswhbwgt Durch /{/ang/
kewméchmétn%wutdadmchm%a]/m*aﬂméw%&bﬁdm% uvgm/dang/

(Daniel Brunner, am Ende einer Klangmassage-Intensivausbildung)

M?fe@ud@uvd%b(}e/tmwwmd@ gmwm}unm/{/wﬁmnundw ([rwertrnaven stirken und wundervelle

(Christiane Bornhak, am Ende einer Klangmassage-Intensivausbildung)

O(lc/blmvwé—wh/?/w/dw/b dwﬁ/awsa%ﬁwvmwhkmw?de/zntﬂzwhwbm(m vory einem Jahr). Safdem/éulr
le ich mich nuhiger ausgeglichener, frhlichen, %IUWWWMWMMMHWMW,{W Mein
UW&MM@VWW&WMWWéMWW cﬂchﬁ/zwemchm%dwuw/m[)m?e die mich in

(Conny, Wiederholerin einer Klangmassage-Intensivausbildung)

wende. (fiele B/eckadervhalrerméohb@mwgdédt“

Mein Leben, hat sich sehn positiv verdndent - ich weifl jelgt; uas ich will und ich tue das!"

(Teilnehmerin des Seminars ,Klangmassage ")
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Musik ist fester Bestandteil vieler Rituale.

Besonders beriihrt hat mich vor kurzem die Aussage einer
80-jahrigen Frau: ,Ich weiB3 jetzt, was ich in meinem Leben
falsch gemacht habe und ich mache das jetzt anders!” Als
ich sie einige Zeit spater wieder traf, hat sie mir davon
berichtet, was sie alles in ihrem Leben verdandert hat und
dass sie sich jetzt viel freier und gliicklicher fiihlt. Das hat
mir wieder gezeigt: Es ist nie zu spat fiir ein gliickliches,
selbstbestimmtes und freudvolles Leben!

Mit dem Klang sich wieder spiiren, sicher werden
und am Urvertrauen ankniipfen

Der Klang der Klangschalen und Gongs in gut und sicher
gestalteten Klangraumen hilft uns, uns tief zu entspannen,
uns neu zu spiiren und wieder an unser Urvertrauen an-
zukniipfen. Dieses Gefiihl, das wir alle tief in uns tragen
- auch wenn es bei den meisten von uns verloren zu sein
scheint. Es ist aber nicht verloren, sondern nur verschiittet.
Die Kldnge vermdgen uns daran zu erinnern. Sie rufen meist
schnell Gefiihle von Geborgenheit, Sicherheit, Vertrauen
wach - Geflihle, die wir aus unserer Zeit im Mutterleib tief
in unserm Kérpergedadchtnis gespeichert haben. Vielleicht
sind es auch Gefiihle, die uns an unsere Verbundenheit
mit dem ,groBen Ganzen”, mit dem ,Gottlichen” erinnern.
Die beriihrende Erfahrung, wieder an dieses Urgefiihl an-
zukniipfen, spiegelt sich in den Beschreibungen der
Teilnehmer, wie sie hdufig nach einer Klangmassage oder
Klangreise genannt werden:

.Ich empfand wihrend der Klangreise tiefe Ruhe und Frieden.”
«Ich fiihlte mich geborgen in den kosmischen Kldngen.”

.Es war, als wdre ich der Ozean.”

JIch fiihlte mich von den Kldngen geborgen und gehalten.”

-
e

Wieder verbunden mit un-
serem Urvertrauen haben
wir die optimale Basis,
um unser Leben kreativ,
selbstbestimmt und aktiv
zu gestalten.

Im Klangraum sind wir
bereit, unser Leben
anzuschauen

Ich habe immer wieder die
Erfahrung gemacht, dass
es im Klangraum leicht
wird, das eigene Leben oder
bestimmte Situationen zu

FotorArchiv Peter Hess® Institut

betrachten. Viele Men-
schen beschreiben, dass
sie aus der Entspannung heraus ihr Leben wie von einer
hoheren Warte aus neutral betrachten konnten. Sie erkann-
ten, was ihnen Freude macht, aber auch das, was sie im
Leben behindert, was sie verdndern mochten. Oft werden
sie sich wahrend dieses Prozesses liberhaupt erst wieder
ihrer Gefiihle, Bedlrfnisse, Sehnsiichte bewusst - die hdufig
unter all dem ,Funktionieren" begraben waren. So kdnnen
wir klar erkennen, was wir weiter starken und was wir ver-
abschieden mdchten. Hier ist es ganz wichtig, zunachst das
anzuschauen, was bei uns gut [duft, was uns zufrieden und
gliicklich macht. Es sind erstaunlich viele Dinge, die uns
taglich gut gelingen. Das bewusst zu machen, bringt schon
eine positive Sicht auf das Leben, macht Freude und starkt
uns, um unsere Aufgaben anzugehen. So sind wir bereit,
auch die andere Seite unseres Lebens anzuschauen.

Es ist der Weg, der uns verandert

Verschiedene Klang-Rituale bieten die Mdglichkeit, be-
wusst Altes zu verabschieden und Neues willkommen zu
heiBen. Im Wissen darum, dass sich Verdnderung nicht
plotzlich vollzieht, sondern ein Weg ist, kénnen wir Schritt
fiir Schritt auf unser Ziel zugehen. Tagliche, kleine Klang-
tbungen helfen uns dabei, unser Ziel nicht aus den Augen
zu verlieren und die vielen kleinen Schritte, die wir auf dem
Weg dorthin machen, auch bewusst wahrzunehmen und zu
wiirdigen. Jede kleine Verdnderung lasst uns ein Stiick neue
Lebensqualitdt spiliren, verandert uns und motiviert uns,
unseren Weg weiterzugehen. Das macht Mut, so bleiben wir
auf dem Weg! Auch wenn immer wieder mal Hindernisse
auf dem Weg auftauchen, so schenken uns die Klange die
Zuversicht, dass wir sie bewadltigen und unser Ziel erreichen
werden.
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Tagliche Klangiibungen, wie ich sie in dem Buch ,Klangschalen - Mein praktischer Begleiter” vorstelle,
konnen wertvolle Begleiter auf dem Weg der Verdnderung sein. Sie helfen lhnen bei der Reflexion, beim
Loslassen schadlicher Gewohnheiten, bei der Ausrichtung auf Ihre Vision und der bewussten Wiirdigung
jedes noch so kleinen Schrittes. Ich empfehle Ihnen, Ihre Beobachtungen méglichst taglich kurz zu notie-
ren. So wird der Entwicklungsprozess mit all den taglichen, kleinen Erfolgen bewusst. In diesem Sinne kann
die nachfolgende Ubung eine wunderbare Mdglichkeit der Psychohygiene sein:

Foto: Foto und Bilderwerk

Klangritual am Abend

Die Klange wirken immer ganzheit-
lich auf Korper, Geist und Seele.
In der Klangentspannung kommen
die Gedanken zur Ruhe. So mache
ich z.B. die Klangentspannung fiir
den Unterleib gerne nach einem
anstrengenden Tag, um besser
ein- und durchschlafen zu kdnnen.
Im Lauschen auf die Klange und
Wahrnehmen der Schwingungen
fuhle ich, wie die Last des Alltags
nach und nach von mir féllt. Ich
werde immer freier und splre, wie
mein Kdrper wohlig schwingt. Wie
ein neutraler Beobachter lasse ich
dabei die Bilder des Tages vorbei-
ziehen, ohne an ihnen zu verhaften.
Die Kldnge helfen mir dabei, dies
von einer neutralen Warte aus zu
tun. So kann ich sehen, was beson-
ders gut gelaufen ist und schén war
oder was nicht so erfreulich gewe-
sen ist und ich beim nachsten Mal
besser machen mdchte. Langsam
kommen meine Gedanken zur Ruhe
und mein Korper entspannt sich
mehr und mehr. Manchmal schaf-
fe ich es dann gar nicht mehr, die
Klangschale zur Seite zu stellen,
sondern gleite noch wahrend der
Ubung in einen tiefen Schlaf. Buchtipp:

Klangschalen — mein praktischer Begleiter
von Peter Hess, 150 S.
Verlag Peter Hess, 2015

Eine Klangentspannung fiir den Unterleib beruhigt und zentriert.

¢ KLANGSCHALEN
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E’ Mein praktischer Begleiter

Meine personliche Seminarempfehlung

Im Laufe der vergangenen drei Jahrzehnte wurden am PHI
zahlreiche Seminare entwickelt, die Menschen beim Prozess
der Selbst- und Potenzialentfaltung unterstiitzen wollen
und ,Eine Auszeit vom Alltag” ermdglichen. Die eigene Er-
fahrung steht im Mittelpunkt vieler dieser Seminare. Damit
ist jedes Seminar nicht nur eine Weiterbildung, sondern
immer auch ein Geschenk an sich selbst!

Besonders Freude macht mir immer wieder das Seminar
«Wirkungsvolle Affirmationen und Visionen gestalten
und begleiten”, bei dem esdarum gehtzu erkennen, welche
unbewussten Mechanismen unser Leben steuern und ge-
meinsam in der Gruppe zu erarbeiten, wohin die Reise
zukiinftig gehen soll. Durch die gezielte Verkniipfung von
Klang, Sprache und inneren Bildern werden Affirmationen
erarbeitet, die eine nachhaltige Veranderung in Gang setzen.
Kraftvolle Rituale unterstiitzen die einzelnen Entwicklungs-
schritte. Fiir mich ist es immer wieder eine groBe Freude,
in der Korperhaltung, den Gesichtern und der Ausstrahlung
der Teilnehmer beobachten zu kénnen, wie sie in diesen drei
Seminartagen regelrecht aufbliihen und oft auch eine innere
Wandlung vollziehen - das erinnert mich stets an meinen
eigenen Weg, flir den ich sehr dankbar bin.

Seminarhinweise

Weitere Seminare, die ich fiir die Selbstentfaltung als be-

sonders wertvoll empfinde und die ohne Vorkenntnisse be-

sucht werden kdnnen:

® Klangmassage | — Die eigene Mitte starken
In diesem Seminar nehmen Sie lhren Korper auf beson-
dere Weise wahr und finden in eine tiefe Achtsamkeit
sich selbst gegeniiber. So gehen Sie mit den Klangen
auf Entdeckungsreise zu den eigenen Tiefen und Mdg-
lichkeiten!

® Fantasiereisen I: KLANGraume gestalten -
Geschichten, Meditationen und Gedichte wirkungs-
voll umrahmen
In diesem Seminar erfahren Sie, wie leicht und gleich-
zeitig tief Fantasiereisen wirken und wie sehr die Klan-
ge diese Wirkung unterstiitzen konnen.

e Gesundheitspravention mit Klangschalen fiir Kérper,
Geist und Seele
Wer gezielte Klanglbungen erlernen mochte, um die
eigene Gesundheit zu starken, ist in diesem Seminar
genau richtig. Erfahrene Klangmassagepraktiker erhal-
ten hier ein Potpourri an Ideen fiir ,Hausaufgaben" fiir
ihre Klienten oder eigene Kurse.

e Klangmassage-Intensivausbildung
Wie der Name schon verrét, erwarten Sie hier sieben
intensive Tage mit Klang!

Peter Hess

ist Padagoge und Dipl.-Ing. fiir Physikalische Technik. In jahrelanger Forschung und Praxis entwickelte
er ab 1984 die Peter Hess®-Klangmassage, auf der heute zahlreiche Klangmethoden aufbauen. Er gilt
als einer der groBen Pioniere der Klangarbeit, ist Autor und Herausgeber zahlreicher Blicher und halt
weltweit Vortrdge und Seminare rund um die von ihm entwickelte Methode. Er leitet das Peter Hess®
Institut (PHI), dem inzwischen mehr als 20 Peter Hess® Akademien weltweit angeschlossen sind und

ist 1. Vorsitzender des Europdischen Fachverbandes Klang-Massage-Therapie e.V., der wiederum
Mitglied bei den Freien beratenden und Gesundheit fordernden Berufen ist.

Kontakt
E-Mail: info@peter-hess-institut.de
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