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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich freue mich sehr dartiber, dass du dieses Buch in Hinden hiltst und mithilfe
der Anregungen und Anleitungen auf den folgenden Seiten die transformie-
rende Kraft der Klangschalen fiir dich nutzen méchtest!

Ich selbst bin diesen faszinierenden Instrumenten erstmals vor mehr als
40 Jahren wihrend einer einjiahrigen Forschungsreise nach Nepal begegnet.
Bei dieser Reise durfte ich Erfahrungen sammeln, die mein Leben von Grund
auf veridndert haben. Dabei habe ich erkannt, dass mein Leben richtig ist — und
zwar genauso, wie es ist, samt allem, was ich bis dahin als »negativ«, »be-
hindernd« oder »frustrierend« empfunden habe. Ich begriff, wie viel ich in
meinem Leben aktiv beeinflussen
kann. Und ich habe die Klangschalen
mit ihren wunderbaren Klingen und
ihrem transformierenden Potenzial
entdeckt.

Daraufhin entwickelte ich 1984 die
Klangmassage — eine ganzheitliche
Entspannungsmethode, die heute in
der ganzen Welt gelehrt wird. Unzih-
lige Menschen haben dadurch die
Kraftquelle des Klangs fur sich ent-
deckt, der seither ihr Leben berei-
chert.

In diesem Buch widme ich mich
dem spannenden Konzept der Klang-
transformation, das ich in den letz-
ten Jahren entwickelt habe. Darin
flieRen all meine Erfahrungen, mein

Wissen und unsere jahrelangen For-

schungen ein und es beinhaltet alles,



Einleitung

was ich im Laufe meines Lebens lber Klinge und ihr unglaubliches Potenzial
lernen durfte. Das méchte ich durch dieses Buch mit dir teilen!

In den vergangenen vier Jahrzehnten durfte ich so viele Menschen in meinen
Seminaren begleiten und konnte dabei immer wieder etwas beobachten, das
ich selbst auf meiner Reise vor so vielen Jahren erlebt habe und wie auch du es

mit diesem 7-Wochen-Programm erfahren kannst:

* Die Klinge der Klangschalen fiihren uns zu uns selbst.

* Sie helfen uns, uns wieder zu spiiren.

* Die Klidnge fiihren uns mit ihrem langsamen Verklingen auf unvergleichliche
Weise in einen nihrenden Raum der Ruhe und Stille, den wir alle in uns tragen.

* Hier erfahren wir Gefiihle der Geborgenheit, der Zuversicht und des
Vertrauens. Hier kénnen wir unsere wahren Sehnsiichte, Bediirfnisse und
Wiinsche erkennen.

* Durch tigliche Klangiibungen von nur wenigen Minuten beginnen wir, diesen
wertvollen Raum fiir uns zu nutzen. Wir entfalten dabei unsere Potenziale und
finden die Kraft, unsere Wiinsche Wirklichkeit werden zu lassen. So kénnen wir

fiir uns ein erfiilltes und gliickliches Leben gestalten!

Egal ob es einen Wunsch nach Veridnderung in dir gibt oder ob du einfach nur
den Kontakt mit dir selbst intensivieren méchtest: Die Prinzipien und den Pro-
zess der Klangtransformation kannst du jederzeit und immer wieder fir dich
nutzen! Dazu brauchst du nicht einmal eine Klangschale, denn alle Klangmedi-
tationen und Klangiibungen in diesem Buch stehen dir als Audio-Dateien zum
Download via QR-Code und unter Eingabe des folgenden Passworts zur Ver-

fiigung: Klangtransformation.

Deine Reise zu dir selbst

Mit diesem Buch lade ich dich ein zu einer Reise, einer Reise zu dir selbst.
Dabei ist der Weg in sieben Etappen eingeteilt, die wie Stufen aufeinander auf-
bauen. Im Mittelpunkt stehen immer deine Entspannung und dein Wohlgefiihl.
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Sie sind der Ausgangspunkt fiir jede Etappe. Durch die besondere Magie der
Klinge kommst du nach und nach immer direkter in Kontakt mit deinen wah-
ren Bediirfnissen und Wiinschen. Dabei erfihrst du Unterstiitzung durch die
Kraft der Polaritit — durch die Verbindung von Erde und Himmel, von Materie
und Spiritualitit. Es kann sein, dass du Hindernissen oder deinen »inneren
Diamonen« begegnest — doch keine Sorge, ich zeige dir, wie du sie wertschit-
zend verabschieden kannst und so mehr und mehr ein positives Lebensgefiihl
entwickelst.

Ich méchte dich einladen, deinen Blick auf das Schéne im Leben, auf
deine Ressourcen, Potenziale und Ziele zu richten. Denn deine Aufmerksam-
keit und deine inneren Uberzeugungen sind ausschlaggebend dafiir, was dir im
Aufden begegnet. Dieses Prinzip der Resonanz ist ganz wesentlich — nicht nur,
wenn wir ein bestimmtes Ziel erreichen wollen, sondern ganz allgemein. Und
nichts kénnte uns auf dieser Reise besser begleiten als die Klinge der Klang-
schalen.

Wenn du jetzt schon neugierig bist und gleich mal die Klinge erfahren méch-
test, kannst du mit der Klangmeditation »Horen — Lauschen — Wahrnehmen«
beginnen (siehe Seite 31). Danach hast du eine erste Vorstellung davon, wie die
Klinge deinen Alltag bereichern kénnen.

Damit du dich sicher auf den Weg begeben kannst, werde ich dir zu Beginn
noch etwas tiber Klangschalen, das Prinzip der Transformation und den Um-
gang mit diesem Buch bzw. den tdglichen Klangiibungen erzahlen. Danach
kannst du direkt loslegen!

Auflerdem méchte ich dir von meiner Lebensgeschichte erzihlen, sodass
du dir ein Bild davon machen kannst, wie sich die transformierende Kraft der
Klangschalen entfalten kann. Dieses Kapitel kannst du aber auch iiberspringen
und spiter lesen.

Der Weg der Klangtransformation ist ein Erfahrungsweg voll Leichtigkeit und
Freude!l Und so erwartet dich zu Beginn jeder Etappe eine einfithrende Klang-
meditation, die deine Fantasie, Kreativitdt und Intuition anspricht. So kannst
du dich ganz entspannt auf jede neue Stufe einstimmen. Zudem kannst du
durch meine weiteren Geschichten sowie Erfahrungen aus meinen Seminaren

und meinem Leben das jeweilige Thema vertiefen. Nach und nach lernst du
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dabei neue Klangiibungen kennen, mit denen du ganz nach deinen Bediirfnis-
sen und Vorlieben deine tigliche Klangpraxis gestalten kannst — deine person-
lichen Klangraume, wie ich sie gerne nenne. Wihrend unseres gemeinsamen
Weges fiihrst du ein »Klang-Tagebuch«, das dich bei der Reflexion unterstiitzt
und dein Wachstum sichtbar macht. So beschreitest du den Weg der Klang-
transformation miihelos, voll Freude angesichts deiner Erfahrungen und deiner
Entwicklung, hin zu mehr Achtsamkeit, Kreativitat und Resilienz, hin zu mehr

Lebensgliick!

Hier noch zwei Tipps: Besonders toll ist es, wenn du dieses 7-Wochen-Pro-
gramm zusammen mit einer Freundin, einem Freund oder innerhalb deiner
Partnerschaft erlebst, sodass ihr euch iiber eure Erfahrungen austauschen
kénnt.

Und mach zu Beginn und am Ende ein Selfie. Ich bin immer wieder verbliifft,
wie sehr sich die Veranderungen, die durch die Klangtransformation bewirkt
werden, in den Gesichtern und Kérpern meiner Seminarteilnehmenden spie-

geln. Also, lass dich tiberraschen, was die Klinge mit dir machen.
Ich wiinsche dir eine spannende, erfiillende und inspirierende Reise
mit der transformierenden Kraft der Klangschalen!

Dein

Peter Hess
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Deine Reise der Klangtransformation beginnt!

Die sieben Etappen der
Klangtransformation

1. Mein Klangraum zum Wohlfiihlen und Entspannen
Mit den Kldngen der Klangschale kénnen wir ganz leicht innere Raume fiir uns
gestalten, die uns helfen, zur Ruhe zu kommen, zu entspannen, uns wohl und

sicher zu fithlen und ein Gefiihl der Weite zu erleben —wunderbare Klangraume.

2. Es ist, wie es ist — ich bin gut so, wie ich bin

Aus dieser Entspannung und Ruhe heraus ist es uns méglich, wie von einer
héheren Warte aus auf uns selbst, auf all unsere Erfahrungen, Erlebnisse, auf
bestimmte Situationen und unser Leben zu schauen — auf eine unaufgeregte,
distanzierte und doch liebevolle und wertschitzende Weise. So kénnen wir das
Jetzt akzeptieren und das ist der Anfang jeder Verianderung.

3. Klarheit gewinnen iiber meine wahren Bediirfnisse

Durch diese neutrale Betrachtung kénnen wir Erkenntnisse gewinnen, die eine
weitere Voraussetzung fiir Veridnderung, fir Transformation schaffen. Wir er-
kennen unsere wahren Bediirfnisse, die uns den Weg weisen. Wir beginnen,
unsere Fixierung auf Probleme hinter uns zu lassen und stattdessen unseren
Blick auf Ressourcen und Potenziale zu richten.

4. Ich schopfe aus der Kraft der Polaritit

Von dort aus beschreiten wir unseren Weg. Dabei ist jeder Weg, genau wie
jeder Mensch, einmalig und ganz individuell. Wir sind uns bewusst, dass Kor-
per, Geist und Seele eine Einheit sind. Auf dem Weg machen wir neue Erfah-
rungen, erlangen weitere neue Erkenntnisse. Wir beginnen unseren Geist von
materiellen Anhaftungen zu befreien und 6ffnen uns der Kreativitit und Intui-
tion. Wir verbinden dabei die Kraft unserer Gedanken mit der Energie unserer
Handlungen.



Die sieben Etappen der Klangtransformation

5. Hindernisse wertschitzen und verabschieden

Auf dem Weg erkennen wir auch Hindernisse und begegnen vielleicht unseren
inneren Ddmonen. Dabei verstehen wir, dass diese Herausforderungen immer
auch eine Chance sind zu wachsen. Dankbar kénnen wir nun tberholte Glau-
benssitze und Verhaltensmuster verabschieden und Neues in unser Leben ein-
laden. Mithilfe der Klinge gehen wir Schritt fiir Schritt unseren Weg und 6ffnen
uns mehr und mehr der Schénheit des Lebens, die sich auch in den kleinen
Dingen des Alltags offenbart. Dabei orientieren wir uns an dem, was gut lauft,
was leicht geht, und nutzen dabei unsere Ressourcen.

6. Das Prinzip der Resonanz — wie innen so aufden

So entfalten wir nach und nach unser Entwicklungspotenzial und beginnen,
unser Leben aktiv zu gestalten — ein gliickliches, freies und selbstbestimmtes
Leben! Wir verinnerlichen unsere wahren Bediirfnisse und Wiinsche und strah-
len diese auch nach aulen aus. Damit 6ffnen wir uns unterstiitzende Begeg-
nungen, ldeen, Momente und verwirklichen mehr und mehr das in unserem

Leben, was uns wirklich wichtig ist und guttut.

7. Mein neues Lebensgefiihl kultivieren

Auf unserem Weg handeln wir, werden selbstwirksam und stirken das bereits
verinnerlichte, neue Lebensmuster, das uns fortan dauerhaft zur Verfligung
steht. Durch den Prozess der Klangtransformation haben wir uns genihrt, sind
stark, kreativ und resilient geworden. So kénnen wir fortan den Herausforde-
rungen des Lebens gelassener begegnen, unsere wahrhaftigen Ziele verwirk-
lichen und aus unserem Urvertrauen schépfen. Das Handwerkszeug der Klang-

transformation steht uns hierfiir jederzeit zur Verfiigung.
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1. ETAPPE:
Mein Klangraum

zum Wohlfiihlen

und Entspannen

Mit den Kldngen das

Urvertrauen stiarken

Im Laufe der vergangenen vier Jahrzehnte durfte ich so viele Menschen in
meinen Seminaren mit den wunderbaren Klingen der Klangschalen begleiten.
Unzihlige Male konnte ich dabei die vielfiltigen positiven Wirkungen beobach-

ten. Meine wichtigste Erkenntnis ist jedoch:

Vit harmenischen ma'ixn% der Mw’lgéofw(/l&n
weoken eine Erinneruny, die wir adle in ung Uragen -
st wecken unser (rventramenl

Es liegt tief in uns, in jedem von uns, auch wenn es vielleicht durch schwierige
Lebenserfahrungen tiberdeckt ist. Scheinbar muhelos eréffnen die Klinge auf

einzigartige Weise einen direkten Zugang zu dieser wunderbaren Quelle in uns,
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Mein Klangraum zum Wohlfiihlen und Entspannen

die eine so wichtige Basis fiir ein erfiilltes Leben ist. Und so geht es in dieser
ersten Etappe unseres Weges darum, dass du fiir dich die Klinge nutzt, um
dich wohlzufiihlen und zu entspannen, sodass du an dein Urvertrauen ankniip-
fen kannst. Indem du regelmifig fur dich die Kraftquelle Klang erlebst und
kultivierst, schaffst du einen wertvollen Gegenpol zu den vielfiltigen Heraus-
forderungen des Lebens. Dieses Wohlfithlen und Entspannen und das damit
verbundene tiefe Vertrauen ist eine tragfihige, Sicherheit spendende Basis, von

der aus alle weiteren Etappen unseres Weges erreicht werden kénnen.

Exkurs: Kldnge sind uns zutiefst vertraut

Die Klinge der Klangschalen scheinen uns Menschen auf besondere
Weise vertraut. Vielleicht liegt es daran, dass sie uns an unsere kosmi-
sche Heimat erinnern. Oder es hat damit zu tun, dass uns die Klange
in ihrer einfachen Struktur und mit ihrem Obertonreichtum an die Ge-
rauschkulisse erinnern, die wir als Embryos im Mutterleib erlebt haben.
Mit den Klangen sprechen wir den Hér- und Tastsinn an, die Sinne, die
bereits in der vorgeburtlichen Zeit voll ausgepragt sind. So scheinen wir
an eine Ur-Erfahrung des Geborgenseins, der Verbundenheit und des Ver-
trauens anzukniipfen, an eine Erfahrung der natiirlichen Entwicklung und
des Wachstums. Das wird fiir mich besonders schén bei den Teilnehmen-
den der »Basic Trust — Urvertrauen lebenl«-Seminarreihe meiner jetzigen
Frau Emily sichtbar, bei der die Menschen tiber mehrere Tage intensiv in
das Thema Urvertrauen und Klang eintauchen.

Spannend ist, dass Hor- und Tastsinn zugleich die letzten Sinne sind,
die am Lebensende erléschen. Fur mich verbinden uns die kosmisch an-
mutenden Klinge der Klangschalen auf geheimnisvolle Weise mit der Ur-
suppe, aus der wir alle kommen und in die wir zurtickkehren.

Diese Vertrauen stiftende Qualitit der Klangschalen ist natirlich fir
alle méglichen Arbeitsfelder bereichernd. Doch besonders beriihren mich
Fallbeispiele aus der Arbeit mit Frith- und Neugeborenen oder mit Men-
schen am Lebensende in der Palliativbegleitung.



Mit den Klidngen das Urvertrauen stirken

Kldnge im traditionellen Heilwesen
Alle traditionellen Heiler in Nepal, wie die Schamanen, der Phu Baidya, der tant-
rische Priester, der Acacu und die Acima, nutzen Trancezustinde fur Heilungs-

prozesse. Klinge und Rhythmen spielen hier eine wichtige Rolle.

Traditionelle buddhistische Meditation (Puja) in Nepal, bei der Kldnge allgegenwdirtig sind.

In der Kénigsstadt Bhaktapur in Nepal, die mir zur zweiten Heimat geworden
ist, erklingen fast rund um die Uhr Klinge. Da ist das stindige Lauten der Tem-
pelglocken; da sind die Musikgruppen, die durch die Stadt ziehen; da sind die
Klange, die aus den buddhistischen Kléstern ténen; da ist das Gemurmel von
Gebeten, begleitet von Trommel- und Zimbelklingen, die von den unzihligen
kleinen Tempeln erklingen. Diese stindige Prisenz der Klinge hat mich von
Anfang an fasziniert. Es ist, als ob sie auf das Leben in der Stadt wirken und
damit eine naturliche Ordnung wahren. In der Tat haben in Bhaktapur die tra-
ditionellen Musikgruppen der Newar, einer der dltesten Volksgruppen im Kath-
mandutal, die Aufgabe, mit ihrer Musik die Gétter zu besinftigen und uns Men-

schen mit den Klangen die Méglichkeit zur Heilung zu geben.
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Was passiert beim Lauschen
der Kldange?

Eine wunderbare Méglichkeit, um die wohltuende Wirkung der Klidnge zu er-
fahren, ist die Klangmeditation »Héren — Lauschen — Wahrnehmen, die du
auf Seite 31 kennengelernt und vielleicht auch schon angehért hast. Ich méchte
dich einladen, sie jetzt zu wiederholen und darauf zu achten, ob es einen Unter-
schied zur ersten Erfahrung gibt. Falls du sie noch nicht angehért hast, ist jetzt
der richtige Moment, um diese entspannende Klangmeditation zu genief3en.
Nimm dir im Anschluss etwas Zeit, um in Stille einige Minuten nachzuspu-
ren, und notiere dann im Klang-Tagebuch, was du erfahren und beobachtet

hast. Hierzu findest du eine vorbereitete Seite.

Hinweis

Falls du eine eigene Klangschale hast, kannst du diese Klangmeditation auch
damit durchfuihren. In der Broschiire »Kraftquelle Klang — Die Klangschale als
wertvoller Lebensbegleiter« findest du eine ausfiihrliche Anleitung dazu. Du
kannst dieses Heftchen online in der Infothek des Internationalen Fachverban-
des Klang-Massage-Therapie e.V. lesen oder dir ein kostenfreies Leseexemplar

vom Peter Hess® Institut schicken lassen (Adressen siehe Seite 174).

Typische Erfahrungen zur Klangmeditation

»Ho6ren — Lauschen — Wahrnehmen«

Ich méchte dir hier einige typische Erfahrungen vorstellen, wie sie hiufig nach
der Klangmeditation »Horen — Lauschen — Wahrnehmen« beschrieben werden.
Vielleicht findest du dich in einigen davon wieder, vielleicht bist du erstaunt, wie
andere Menschen die Klinge wahrnehmen, weil es bei dir selbst ganz anders

ist. Es ist wichtig zu wissen:

Jede Klang-Erfaspwung ict immen einzigantig und bonn
individuedl sehr versohieden sein. E¢ gibt kein ricktig oder fadsoh -
}'&0(0 Ertatrung it wicktigg und wertvell!



Was passiert beim Lauschen der Klidnge?

»Am Anfang konnte ich noch nicht sofort entspannen.
Die Gedankenflut hat mehr und mehr nachgelassen. Dann war ich
sehr entspannt. Das hdtte noch viel ldnger dauern kénnen.«

»Fiir mich haben die Kldnge was Fokussierendes. Ein Gefiihl von Zuhause,
Geborgenheit — aber sie sind auch wie eine Reise. Der Klang nimmt einen so mit,
er hat was sehr Einnehmendes. Daher ist es fiir mich einfach, mit dem Klang
der Klangschalen zu entspannen.«

»Es war ein wunderbares Gefiihl, wie mein Kérper sanft von Klangwellen
durchstromt wurde. Und das hilt jetzt noch an.«

»Die Herzklinge waren mir zu heftig.«
»Die tiefen Klinge haben mir im unteren Lendenwirbelbereich gutgetan.
Er fiihlt sich jetzt frei und leicht an.«

Entspannung stellt sich ein

Fast alle Teilnehmenden berichten, dass sie mit der Klangmeditation gut ent-
spannen konnten. Diese Entspannung ist die Voraussetzung fiir die Wahrneh-
mung dessen, was ist. Einige erzihlen, dass am Anfang der Meditation noch
Gedanken vorhanden waren, die aber mehr und mehr an Bedeutung verloren
haben. Andere erkliren, dass sie unglaublich schnell in eine tiefe Entspannungs-
phase kamen. Das ist mit einer leichten Trance vergleichbar, wie wir sie auch
kurz vor dem Einschlafen oder bei Tagtraumen erleben. Nur sehr, sehr selten
bekomme ich die Riickmeldung, dass ein bestimmter Klang unangenehm war
oder sich Personen bei der Meditation nicht wohlgefiihlt haben.

Die Klinge schenken Geborgenheit und Vertrauen

Sehr hiufig wird berichtet, dass sich Gefiihle von Geborgenheit und Sicher-
heit eingestellt haben. All das sind Hinweise, dass wir wieder beginnen, unser
Urvertrauen zu spuren und zu stirken. Die Klange verbinden uns wieder mit
dieser energiespendenden Quelle in uns und das ist von zentraler Bedeutung.
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