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Vorwort von 
Prof. Dr. Thilo Hinterberger

Es ist faszinierend, wie der Klang einfacher Instrumente, wie eines Gongs oder 

von Zimbeln, innerhalb von wenigen Sekunden unser Empfinden und unsere 

Stimmung tiefgehend verändern kann. Eine ganz besondere Erfahrung bieten 

allerdings die Klangschalen von Peter Hess, denn sie berühren uns mit einem 

äußerst sanften, ruhigen und edlen Klang, hervorgebracht durch ein relativ 

reines und harmonisches Frequenzspektrum. Dadurch ist es mit nur wenigen 

Klängen möglich, in eine tiefe Entspannung und Meditation zu gelangen.

Vielleicht sind Klänge sogar die einfachste und effizienteste Methode zur 

Beruhigung und Bewusstseinsveränderung, denn sie werden im Gehirn größ-

tenteils in jenen tiefliegenden Bereichen verarbeitet, die nahe dem Hirnstamm 

und dem für die Emotionen so wichtigen limbischen System liegen; und diese 

Regionen sind zudem grundlegend für unser Bewusstsein. Die besondere Wir-

kung von Klang kann also durch neurowissenschaftliche Erkenntnisse wunder-

bar nachvollzogen werden. So bündelt Klang unsere kognitiv überladenen Auf-

merksamkeitsprozesse und ersetzt diese durch nicht-konzeptuelle Reize, die 

unser Bewusstsein in die Stille und Weite führen. 

Als ich vor über 15  Jahren begann, neurowissenschaftlich nach höheren 

Bewusstseinszuständen bei professionell Meditierenden zu forschen, war ich 

selbst von dem Resultat überrascht. Die Vereinfachung des Settings und der 

mentalen Tätigkeit brachte zunächst eine Reduktion der gesamten Gehirn

tätigkeit mit sich, aus der dann jene Bewusstseinsqualitäten entstanden, nach 

denen viele Menschen im Leben streben: das Erleben von Glück, eine ruhige, 

entspannte Gelassenheit sowie Zustände tiefer innerer Freude und Zufrieden-

heit. Dies gelingt in der Meditation ganz einfach durch einen bewussten Ver-

zicht auf die so gut automatisierte »Alltagstrance«, wie ich das rege Alltags-

bewusstsein bezeichne.

In unseren Studien zur Wirkung von Klang, insbesondere von Klangscha-

len, im Vergleich zur Meditation, zeigten sich im Hinblick auf die Gehirntätig

keit spannende Parallelen zu meditativen Zuständen. Das Erstaunlichste ist je
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doch, dass es über Klänge möglich ist, innerhalb von Minuten, manchmal sogar 

Sekunden, ohne lange Praxis in einen Zustand der Ruhe, Gelassenheit, inneren 

Neutralität und Offenheit zu gelangen. Dies zeigt sich anhand der elektrischen 

Aktivität durch eine gleichmäßige Reduktion aller Gehirnfrequenzen. So wie 

es in der Meditation die Vereinfachung der mentalen Tätigkeit ist, die uns zu 

heiterer Gelassenheit und höherer Bewusstheit führt, so liegt im Lauschen ein-

facher Klänge eine ganz besondere Kraft, um uns in eben solche meditativen 

Zustände zu geleiten. Dadurch, dass Klänge konzeptfrei unsere Aufmerksam-

keit binden und uns in die Stille führen, sind sie der Meditation sogar über-

legen, da Alltagsgedanken durch den Klang quasi eliminiert werden und nicht 

wie in der Achtsamkeitsmeditation zum Hauptproblem der Übung werden. Der 

Klang der Klangschalen ist damit eine Art Meditations-Booster.

Um jedoch die transformierenden Eigenschaften des Klangs ins Leben zu 

integrieren, braucht es eine regelmäßige Praxis. Die Achtsamkeitsbewegung 

hat es uns vorgemacht mit ihren achtwöchigen Programmen zur achtsamkeits-

basierten Stressreduktion (MBSR) oder kognitiven Therapie (MBCT). Wenn wir 

sechs bis acht Wochen lang eine neue Praxis durchführen, wird sie zur Gewohn-

heit und verändert unser Leben. Daher ist das 7-Wochen-Programm von Peter 

Hess in diesem Buch eine hervorragend effiziente Einladung, die Klangtrans-

formation als lebensgestaltende Praxis im Alltag zu verankern. Wenn wir Rituale 

der Klangtransformation haben, können wir immer wieder in diese veränderten 

Bewusstseinszustände eintreten, um den Alltag aus einer neuen Perspektive 

und mit Gelassenheit zu bewältigen. Ich selbst bin begeistert, welche Vielfalt 

an Anregungen, Tipps, Übungen und Meditationen sich hier finden, mit denen 

man sein Leben gestalten kann. So habe ich beispielsweise in meinem Büro 

immer Klangschalen, die regelmäßig erklingen. Haben Sie solche Orte und Zei-

ten des Klangs? Ich wünsche allen, die dieses Buch zur Hand nehmen, viel 

Inspiration für das ganz persönliche Einbinden von Klang ins eigene Leben.

Thilo Hinterberger

Prof. Dr. rer. nat. Thilo Hinterberger ist Diplom-Physiker, Neuro- und Bewusst-

seinswissenschaftler. Seit 2011 ist er Professor für Angewandte Bewusstseinswissen-

schaften in der Psychosomatischen Medizin am Universitätsklinikum Regensburg.
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Einleitung 
Liebe Leserin, lieber Leser,

ich freue mich sehr darüber, dass du dieses Buch in Händen hältst und mithilfe 

der Anregungen und Anleitungen auf den folgenden Seiten die transformie-

rende Kraft der Klangschalen für dich nutzen möchtest!

Ich selbst bin diesen faszinierenden Instrumenten erstmals vor mehr als 

40  Jahren während einer einjährigen Forschungsreise nach Nepal begegnet. 

Bei dieser Reise durfte ich Erfahrungen sammeln, die mein Leben von Grund 

auf verändert 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 Klängen und 

ihrem transformierenden Potenzial 

entdeckt. 

Daraufhin entwickelte ich 1984 die 

Klangmassage  – eine ganzheitliche 

Entspannungsmethode, die heute in 

der ganzen Welt gelehrt wird. Unzäh-

lige Menschen haben dadurch die 

Kraftquelle des Klangs für 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 

fließen all meine Erfahrungen, mein 

Wissen und unsere jahrelangen For-

schungen ein und es beinhaltet alles, 
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was ich im Laufe meines Lebens über Klänge und ihr unglaubliches Potenzial 

lernen durfte. Das möchte 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 Klänge der Klangschalen führen uns zu uns selbst.
•	 Sie helfen uns, uns wieder zu spüren.
•	 Die Klänge führen uns mit ihrem langsamen Verklingen auf unvergleichliche 

Weise in einen nährenden Raum der Ruhe und Stille, den wir alle in uns tragen.
•	 Hier erfahren wir Gefühle der Geborgenheit, der Zuversicht und des 

Vertrauens. Hier können wir unsere wahren Sehnsüchte, Bedürfnisse und 

Wünsche erkennen. 
•	 Durch tägliche Klangübungen von nur wenigen Minuten beginnen wir, diesen 

wertvollen Raum für uns zu nutzen. Wir entfalten dabei unsere Potenziale und 

finden die Kraft, unsere Wünsche Wirklichkeit werden zu lassen. So können wir 

für uns ein erfülltes und glückliches Leben gestalten!

Egal ob es einen Wunsch nach Veränderung in dir gibt oder ob du einfach nur 

den Kontakt mit dir selbst intensivieren möchtest: Die Prinzipien und den Pro-

zess der Klangtransformation kannst du jederzeit und immer wieder für dich 

nutzen! Dazu brauchst du nicht einmal eine Klangschale, denn alle Klangmedi-

tationen und Klangübungen in diesem Buch stehen dir als Audio-Dateien zum 

Download via QR-Code und unter Eingabe des folgenden Passworts zur Ver-

fügung: 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 Wohlgefühl. 
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Sie sind der Ausgangspunkt für jede Etappe. Durch die besondere Magie der 

Klänge kommst du nach und nach immer direkter in Kontakt mit deinen wah-

ren Bedürfnissen und Wünschen. Dabei erfährst du Unterstützung durch die 

Kraft der Polarität – durch die Verbindung von Erde und Himmel, von Materie 

und Spiritualität. Es kann sein, dass du Hindernissen oder deinen »inneren 

Dämonen« begegnest – doch keine Sorge, ich zeige dir, wie du sie wertschät-

zend verabschieden kannst und so mehr und mehr ein positives Lebensgefühl 

entwickelst.

Ich möchte dich einladen, deinen Blick auf das Schöne im Leben, auf 

deine Ressourcen, Potenziale und Ziele zu richten. Denn deine Aufmerksam-

keit und deine inneren Überzeugungen sind ausschlaggebend dafür, was dir im 

Außen begegnet. Dieses Prinzip der Resonanz ist ganz wesentlich – nicht nur, 

wenn wir ein bestimmtes Ziel erreichen wollen, sondern ganz allgemein. Und 

nichts könnte uns auf dieser Reise besser begleiten als die Klänge der Klang-

schalen. 

Wenn du jetzt schon neugierig bist und gleich mal die Klänge erfahren möch-

test, kannst du mit der Klangmeditation »Hören – Lauschen – Wahrnehmen« 

beginnen (siehe Seite 31). Danach hast du eine erste Vorstellung davon, wie die 

Klänge deinen Alltag bereichern können. 

Damit du dich sicher auf den Weg begeben kannst, werde ich dir zu Beginn 

noch etwas über Klangschalen, das Prinzip der Transformation und den Um

gang mit diesem Buch bzw. den täglichen Klangübungen erzählen. Danach 

kannst du direkt loslegen!

Außerdem möchte ich dir von meiner Lebensgeschichte erzählen, sodass 

du dir ein Bild davon machen kannst, wie sich die transformierende Kraft der 

Klangschalen entfalten kann. Dieses Kapitel kannst du aber auch überspringen 

und später lesen.

Der Weg der Klangtransformation ist ein Erfahrungsweg voll Leichtigkeit und 

Freude! Und so erwartet dich zu Beginn jeder Etappe eine einführende Klang-

meditation, die deine Fantasie, Kreativität 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 Klangübungen kennen, mit denen du ganz nach deinen Bedürfnis-

sen und Vorlieben deine tägliche Klangpraxis gestalten kannst – deine persön-

lichen Klangräume, wie ich sie gerne nenne. Während unseres gemeinsamen 

Weges führst du ein »Klang-Tagebuch«, das dich bei der Reflexion unterstützt 

und dein Wachstum sichtbar macht. So beschreitest du den Weg der Klang-

transformation mühelos, voll Freude angesichts deiner Erfahrungen und deiner 

Entwicklung, hin zu mehr Achtsamkeit, Kreativität und Resilienz, hin zu mehr 

Lebensglück!

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 über eure Erfahrungen austauschen 

könnt.

Und mach zu Beginn und am Ende ein Selfie. Ich bin immer wieder verblüfft, 

wie sehr sich die Veränderungen, die durch die Klangtransformation bewirkt 

werden, in den Gesichtern und Körpern meiner Seminarteilnehmenden spie-

geln. Also, lass dich überraschen, was die Klänge mit dir machen.

Ich wünsche dir eine spannende, erfüllende und inspirierende Reise 

mit der transformierenden Kraft der Klangschalen!

Dein 

Peter Hess


