Mit der Peter Hess-Klangmassage Stress abbauen

und die Gesundheit starken
Eine Pilotstudie des Europaischen Fachverbandes Klang-Massage-Therapie e.V.

in Kooperation mit dem Institut Dr. Tanja Grotz
von Dr. phil. Christina M. Koller / Dr. Tanja Grotz

Erstmals wurde die Wirkung der Peter
Hess-Klangmassage auf Stressverar-
beitung und Kérperbild wissenschaft-
lich untersucht. Dieser Beitrag ist eine
Zusammenfassung der kompletten
Studie, die iber der Fachverbands-
Webseite unter www.fachverband-

klang.de bestellt werden kann.

Die Peter Hess-Klangmassage versteht
sich in erster Linie als ganzheitliche
Entspannungsmethode und nutzt als
solche die Kldange von Klangschalen
um Stress vorzubeugen bzw. abzu-
bauen und damit die Gesundheit zu
starken.

Dies konnte kirzlich in einer Studie
mit 201 Probanden auch erstmals wis-
senschaftlich belegt werden. In dieser
Untersuchung, die vom Europdischen
Fach-verband Klang-Massage-Therapie
e.V. in Kooperation mit dem Institut Dr.
Tanja Grotz (Kollnburg) durchgefiihrt
wurde, erhielten die teilnehmenden
Frauen und Méanner im Alter von 21 bis
78 Jahre, von ausgebildeten Peter Hess-
Klangmassagepraktikern/-innen  fiinf
Basis-Klangmassagen im  wdchent-
lichen Rhythmus.

Methodische Umsetzung

Die Untersuchungsteilnehmer/-innen
wurden jeweils vor der 1. Klangmas-
sage (=Messzeitpunkt (MZP) 1), nach
der 5. Klangmassage (=MZP 2) sowie
weitere fiinf Wochen (in denen keine
weitere Intervention erfolgte) nach
der letzten Klangmassage (=MZP 3)

mittels standardisierten Methoden
befragt.
Im Mittelpunkt der Untersuchung

standen die Auswirkung der Klang-
massagen auf Stressverarbeitung und
Korperbild der Probanden.

Definition: Stressverarbeitung
Stress gehort zum alltdglichen Leben
und ist nicht grundsatzlich als nega-
tiv zu bewerten. Wenn Stress jedoch
lange anhalt oder chronisch wird, ist
Vorsicht geboten.

Wir verfligen alle Uber verschiedene
Strategien, um mit Stress umzugehen.
Diese so genannten Stressverarbei-
tungsmaBnahmen sind jedoch nicht
immer positiv, sondern tragen manch-
mal sogar noch zur Verstarkung von
Stress bei.

Der verwendete ,Stressverarbeitungs-
fragebogen nach Janke und Erdmann”
(SVF 120, 1997), der im Rahmen dieser
Studie zum Einsatz kam, erfasst daher
folgende drei Tendenzen von Stress-
verarbeitungsmaBnahmen:

StressverarbeitungsmaB-
nahmen, die zur Minderung von

® Positive

Stress beitragen (z.B.
nung").
e Negative Stressverarbeitungsmal3-

«Entspan-

nahmen, die Stress vergréBern (z.B.
.Gedankliche Weiterbeschaftigung®).
® Unspezifische Stressverarbeitungs-
maBnahmen, die im Einzelfall zu in-
terpretieren sind (z.B. ,Aggression”).

Definition: Korperbild

Neben der Stressverarbeitung wurden
auch die Auswirkungen der Interven-
tion auf das Korperbild der Proban-
den untersucht. Dieser Aspekt wurde
berlicksichtigt, da eine gute Korper-
wahrnehmung die Grundlage dafiir ist,
dass stressbedingte Symptome, wie
Schlaf-
probleme und &hnliches Uberhaupt

Mudigkeit, Verspannungen,

als solche wahrgenommen werden. Je
friher addquat auf derlei Symptome
reagiert wird, desto weniger mani-
festiert sich Stress auf korperlicher oder
psychischer Ebene als Krankheit. Das
Korperbild meint in vorliegender Stu-
die das subjektive Koérpererleben einer
Person, also das mentale Bild, das sich

keine |Intervention
uber weitere 5 Wochen

= Follow-up

Abb. 1: Grafische Darstellung vom Ablauf des Forschungsprojekts.
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ein Mensch von seiner eigenen phy-
sischen Erscheinung macht. Es umfasst
alle korperbezogenen Einstellungen
und Gefiihle und ist damit Teil un-
seres Selbstkonzeptes. Zur Erfassung
des Korperbildes wurde der ,Fragebo-
gen zum Kérperbild nach Clement und
Lowe" (FKB-20, 1996) verwendet, der
folgende beiden Dimensionen unter-
scheidet:

e Vitale Kérperdynamik (VKD), die be-
schreibt, wie viel Kraft, Fitness und
Gesundheit empfunden wird und
korperintensive Aktivitdten wie Sex-
ualitat und Tanzen erfasst.

¢ Ablehnende Kérperbewertung (AKB),
die die wertende Beschreibung der
eigenen Korpererscheinung erfasst
sowie das Gefiihl der Stimmigkeit
und des Wohlbefindens im eigenen
Korper.

Stressverarbeitung

Hinsichtlich der Stressverarbeitung
kam es zu einer Zunahme der ,positiven
StressverarbeitungsmaBanhmen” und
einer Abnahme der ,negativen Stress-
verarbeitungsmaBnahmen”, was je-
weils eine positive Auswirkung auf die
Stressverarbeitung bedeutet.

Positive StressverarbeitungsmaB-
nahmen:

Insgesamt wurden 10 verschiedene
.positive
nahmen" erhoben. Bei 4 davon konnte

StressverarbeitungsmaB-

zu MZP 2 eine signifikante Verdande-
rung belegt werden, die jeweils positiv
gerichtet war (vgl. Abb. 3).

Wie aus der Grafik (Abb. 3) ersicht-
lich konnten zum Teil Langzeiteffekte
belegt werden. Uberraschender Weise
kam es bei der Stressverarbeitungs-
maBnahme ,Entspannung” sogar noch
zu einer weiteren positiven Beeinflus-
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Abb. 2: Grafische Darstellung der Bewertung der , Positiven StressverarbeitungsmalBBnahmen"
und der ,Negativen StressverarbeitungsmaBBnahmen" im Gesamten - im Vergleich zu den drei

Messzeitpunkten (MZP).

Ergebnisse der Studie

Die Ergebnisse der Studie zeigten,
dass sowohl die Stressverarbeitung
als auch das Kérperbild der Probanden
durch die Intervention positiv beein-
flusst wurde und die Studienresultate
belegten sogar Langzeiteffekte - und
das bei nur 5 Klangmassagen!

sung des Wertes lber die Intervention
hinaus. Dies weist auf eine nachhal-
tige positive Wirkung der Intervention
auf diese StressverarbeitungsmaB-
nahme hin.

Nicht beeinflusst wurden die ,posi-
tiven StressverarbeitungsmaBnahmen”

.Ablenkung”, JErsatzbefriedigung”,
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JSituationskontrolle”, ,Reaktionskon-
trolle”, ,Selbstbestatigung” und ,Posi-
tive Selbstinstruktion”. Entsprechend
wurde auch kein Langzeiteffekt auf
diese  Stressverarbeitungsstrategien
untersucht.

Es kam bei keiner der ,positiven
StressverarbeitungsmaBnahmen”  zu
einer negativen Beeinflussung.

Negative Stressverarbeitungs-
maBnahmen:

Bei den ,negativen Stressverarbei-
tungsmaBnahmen” kam es bei 5 von 6
erhobenen Strategien im Vergleich von
MZP 1 zu MZP 2 zu einer signifikanten
Verdnderung, die jeweils positiv ge-
richtet waren (vgl. Abb.4).

Wie aus der Grafik (Abb. 4) ersichtlich
ist, konnte bei der Stressverarbeitungs-
maBnahme ,Flucht" ein Langzeiteffekt
belegt werden. Bei den anderen Mal3-
nahmen kam es lberraschender Weise
im Vergleich von MZP 2 zu MZP 3 {iber
5 Wochen tiber die Intervention hin-
aus noch zu einer weiteren positiven
Verdnderung der Werte. Dies weist auf
eine nachhaltige positive Wirkung der
Intervention auf diese Stressverarbei-
tungsmaBnahmen hin.

Keine Auswirkung der Intervention
konnte auf die Stressverarbeitungs-
maBnahme ,Soziale Abkapselung”
Entsprechend
wurde auch kein Langzeiteffekt unter-

verzeichnet werden.
sucht.

Es kam bei keiner der ,negativen
StressverarbeitungsmaBnahmen”  zu
einer negativen Beeinflussung.

Unspezifische Stressverarbei-
tungsmaBnahmen:

Bei den unspezifischen Stressverarbei-
tungsmaBnahmen konnte bei zwei von
vier MaBnahmen eine signifikante Ver-
anderung im Vergleich von MZP 1 zu
MZP 2 verzeichnet werden (vgl. Abb. 5).
Wie aus der Grafik (Abb. 5) ersicht-
lich konnte bei der Stressverarbei-

Grafiken: (c) Peter Hess Institut Archiv, Uenzen



tungsmaBnahme ,Vermeidung" ein
Langzeiteffekt belegt werden. Bei der
StressverarbeitungsmaBnahme ,Ag-
gression” kam es tiberraschender Wei-
se im Vergleich von MZP 2 zu MZP 3
zu einer weiteren positiven Verdnde-
rung der Werte, was auf eine nach-
haltige Wirkung der Intervention auf
diese MaBnahme hinweist.

Nicht beeinflusst wurden die bei-
den  unspezifischen
beitungsmaBnahmen
Unterstiitzungsbediirfnis" und ,Phar-
makaeinnahme”. Daher wurde auch
kein Langzeiteffekt auf diese MaBnah-
men untersucht.

Stressverar-
.Soziales

Auch wenn die Verdnderungen der
Junspezifischen Stressverarbeitungs-
maBnahmen” jeweils im Einzelfall zu
priifen sind, ist der Riickgang der Wer-
te bei der MaBnahme ,Aggression”
doch tendenziell positiv zu bewerten.

Korperbild

In Hinblick auf das Kdrperbild belegen
die Ergebnisse eine positive Beein-
flussung des Korperbildes durch die
Intervention im Vergleich von MZP 1
zu MZP 2. Wie in der Grafik (Abb. 6)
ersichtlich kam es zu einer Zunahme
der ,Vitalen Kérperdynamik" sowie zu
einer Abnahme der ,Ablehnenden Kor-
perbewertung” im Vergleich von MZP
1 zu MZP 2, was jeweils eine positive
Beeinflussung bedeutet.

Die Grafik zeigt ferner, dass bei der
JVitalen Kérperdynamik” ein Langzeit-
effekt der Intervention belegt werden
konnte und dass es bei der ,Ablehnen-
den Korperbewertung” im Vergleich
von MZP 2 zu MZP 3 zu einer weiteren
signifikanten Verdnderung des Wertes
kam, wobei diese positiv gerichtet war.
Dies weist darauf hin, dass die Inter-
vention eine nachhaltige Wirkung auf
die AKB hat.

Es kam in Bezug auf das Korperbild zu
keiner negativen Beeinflussung durch
die Intervention.

Positive StressverarbeitungsmaBnahmen

.
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Abb. 3: Grafische Darstellung der Bewertung der (zu MZP 2 signifikant) beeinflussten
Jpositiven StressverarbeitungsmalBnahmen” zu den drei MZP.

Negative StressverarbeitungsmaBBnahmen

Varinderung der Warts zu don drel MZP:

MNP e MIP 2. 4 380 d e povoles Vielhralisiing

MIP T WP 100, d R e sl wedetn
e i litear che e e s

MO s I D 3390, b et Virandenng
NIP 2 ps WTP 3 1000, d b Hormvoss sl welois

Erive VETnaaTUng uber Be Intyransen e
NPT e WP D -0 B e Vi rPieing

MIP 2 o MIP D <1558, d b Hows sl welois
Bou v VeTdenung Uber Gie nerveBon fnmm

MIT' 1 pe WEP Y 3806, d b posiilve Veranderung

WP o WP ) bene sgndiomis Visiasdenng
i h Werks slabel = Hoaso auf Langasie®eld

MIP T e WP D 130 dh podiee Verindeung

|MEETY & W7 10 AR Ve mt weilnm
o v Wenareierung iber dee Indsrasolice e
| 20 25 30 35 40 45 50 55 &0 65 7O 75 80
=1t i ]
i eckin T-Wart

Abb. 4: Grafische Darstellung der Bewertung der (zu MZP 2 signifikant) beeinflussten
.hegativen StressverarbeitungsmaBBnahmen” zu den drei MZP.

Unspezifische StressverarbeitungsmaBnahmen
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Abb. 5: Grafische Darstellung der Bewertung der (zu MZP 2 signifikant) beeinflussten
Lunspezifischen StressverarbeitungsmaBnahmen” zu den drei MZP.
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Kernbefunde

Diese Pilotstudie konnte erstmalig empirische Belege dafiir liefern, dass die Inter-
vention ,Peter Hess-Basis-Klangmassagen” positive Auswirkungen auf Stressver-
arbeitung und Korperbild der Klienten (Probanden) hat.

Diese Ergebnisse lassen sich in folgende Kernbefunde zusammenfassen:

® Die Intervention ,Peter Hess-Basis-Klangmassagen" zeigt Auswirkungen auf
Stressverarbeitung und Kérperbild.

® Die in vorliegender Studie aufgezeigten Auswirkungen kénnen durchweg als
positiv betrachtet werden - bis auf die Verdnderungen der ,unspezifischen
SVM", die im Einzelfall zu bewerten sind.

® Es kam zu keiner negativen Wirkung der Intervention.

® Es konnten zum Teil Langzeiteffekte belegt werden.

e Uberraschender Weise kam es zum Teil sogar noch nach Beendigung der Inter-
vention zu einer weiteren positiven Beeinflussung der Werte

Ergdnzende Fallbeispiele

Auch wenn die Veranderungen der Werte auf den ersten Blick gering scheinen mdgen,
so sind sie doch von einer groBen Bedeutung fiir die Praxis bzw. den Einzelfall. Hier-
zu nachfolgend einige ergdnzende Fallbeispiele, die anhand eines nicht-standar-
disierten Fragebogens von den Klangmassagepraktiker/-innen dokumentiert wurden.

Fallbeispiel 1:

Eine Probandin, 41 Jahre, klagt iiber Verspannungen im Schulter- und Nacken-
bereich, liber innere Unruhe, Angespanntheit und einen unruhigen Nachtschlaf.
Nachts liegt sie haufig wach im Bett und griibelt. Nach der 1. Klangmassage sagt
sie im Nachgesprach, dass die Verspannungen nachgelassen haben und sie sich
flhlt, als hatte sie eine Nacht durchgeschlafen - sie fiihle sich wach und fit.

Im Laufe der folgenden Klangsitzungen verbessert sich ihr Schlafverhalten zu-
nehmend bis hin zu einem sehr guten Nachtschlaf, nach dem sie sich morgens
gut ausgeschlafen fiihlt. Auch ihre Schulter- und Nackenbeschwerden verbes-
serten sich von Mal zu Mal. Nach der 4. Klangmassage hat sie keine kdrperlichen

Korperbild - gesamt
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Abb.6: Grafische Darstellung der Bewertung der ,Vitalen Kérperdynamik” und der ,Ablehnenden
Kérperbewertung” zu den drei MZP.
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Beschwerden mehr und nach der 5.
Klangmassage berichtet sie der Klang-
massagepraktikerin, dass sie sich all-
gemein ruhiger und ausgeglichener
flihlt und in Stresssituationen eine in-
nere Gelassenheit wahrnimmt.

Fallbeispiel 2:

Eine Probandin im Alter von 43 Jahren
erzdhlt, dass sie nach etwa 2 Stunde
Autofahren immer Riickenschmerzen
bekommt, die Spatfolgen einer alten
Verletzung sind, die sie sich beim
Judo im Riickenbereich zugezogen
hat. Nach der 1. Klangmassage schil-
dert sie ihre Erfahrung wahrend der
Klangmassage: ,Es war unbeschreib-
lich, nicht mit Worten zu Beschreiben:
. ich hatte das Geflihl im Raum zu
schweben, abzutauchen und weg-
zufliegen!" Sie fiihlt sich nach dieser
Klangsitzung ,sehr frei". Bereits bei
der 2. Klangsitzung berichtet sie ver-
wundert, dass sie nach der 1. Klang-
massage keine Schmerzen mehr beim
Autofahren bekommt hat. Nach der
2. Klangmassage sagt sie im Nach-
gesprach, dass sie das Gefiihl hat,
Probleme besser loslassen zu konnen,
dass sie wahrend der Klangmassage
sehr gut abschalten kann und dass
sich bei ihr durch die Klangmassage
.ein Geflihl tiefer Geborgenheit und
einer schénen inneren Ruhe" aus-
gebreitet hat. Sie berichtet auch in
den folgenden Sitzungen von einem
Jfreien und gelosten Gefiihl in dem
Schmerzbereich”, das auch bis zum
Ende der Intervention anhalt. Nach
der 5. Sitzung sagt sie, dass sie ganz
fasziniert tiber die Wirkung der Klange
sei und die Schwingungen durch den
ganzen Korper flieBen spiirt, sie hat
das Gefiihl, als wiirden die Knochen
immer noch lange nachschwingen. Sie
sagt: ,Die Schalen sind einfach toll,
so unterschiedlich und lang anhalten”
und dass sie das Gefiihl hat, ,dass die
Schalen alles in Ordnung bringen”.



Fallbeispiel 3:

Ein Proband, 40 Jahre, berichtet davon,
dass er berufsbedingt oft unter starkem
Termindruck steht und klagt Gber
Schulter- und Nackenverspannungen.
Er ist der Methode der Klangmassage
gegeniiber skeptisch, aber auch neu-
gierig. Bereits bei der 1. Klangmassage
kann er sich schnell einlassen und
gut entspannen, flihlt aber seine Fiile
.wie abgeschnitten”, so der Proband
im Nachgespréch. Im Vorgesprach der
2. Sitzung berichtet er freudig: ,Ich
bin ganz entspannt in eine schwie-
rige Besprechung gegangen!”, und
nach der Klangmassage sagt er: ,Ich
fiihle mich wie ausgewechselt - mein
Kopf liegt genauso, wie er liegen sollte
und es tut nichts weh!" Nach der 3.
Klangmassage &duBert er Uberrascht:
JIch hatte nicht gedacht, dass ich so
gut loslassen kann!" Resiimierend sagt
er nach der 5. Klangmassage, dass er
sich sehr wach und entspannt fiihlt
und seinen Alltag ,als weniger be-
sorgniserregend” erlebt. Er sagt: ,Ich
flihle mich sehr wohl in meiner Haut,
vielleicht gelingt es mir jetzt auch,
an Gewicht abzunehmen” Auch seiner
Frau sei aufgefallen, dass er sich we-
niger Sorgen macht, so der Proband.
Wahrend der Zeit der Klangmassagen
stand bei diesem Probanden eine be-
rufliche Veridnderung (Stellenwechsel)
an. Er sagt, dass ihm die Klangbehand-
lungen geholfen haben ,sich gut und
geerdet zu fiihlen, seine Wiinsche ohne
Scheu zu duBern und zum Schluss alles
genauso zu bekommen, wie er es sich
gewiinscht hatte".

Fallbeispiel 4:
Bei einem 58-jdhrigen Probanden lagen
innere Unruhe, Schlaflosigkeit und ge-

legentliche Rickenbeschwerden vor.
Er berichtet, dass er viel im Sitzen
arbeitet und eine Priifung bevorsteht.
Nach der 1. Klangmassage war er sehr
angetan von deren Wirkung. Bei den
Klangmassagen schlief er immer wie-
der mal ein. Riickblickend sagte der
Proband, dass ihm die Klangbehand-
lungen halfen, besser zu lernen, indem
er auf verschiedenes verzichtet hat -
wund es fiel leichter als vermutet!”, so
der Klient. Er hat sich ein Modell fiir
die Zukunft liberliegt, wie er die Arbeit
besser bewaltigen will, indem er neue
Wege geht! Die Priifung hatte er, trotz
hohem Priifungsstress und gegen alle
Erwartungen, auf Anhieb bestanden.

Fallbeispiel 5:

Eine 52-jahrige Probandin, die in Be-
lastungssituationen an Durchschlaf-
schwierigkeiten leidet berichtet, dass
sie in der Woche nach der Klangmas-
sage jeweils gut durchschlafen kann.
Sie sagt nach der 5. Klangmassage:
.Schon bei dem Gedanken an die
Klangmassage setzt die Entspannung
ein!"

Schlussfolgerung

Die Pilotstudie liefert erste empi-
rische Belege fiir die Wirkung der Peter
Hess-Basis-Klangmassage. Sie bietet
zahlreiche Ansatzpunkte flir weitere
Forschungen und interessante Ergeb-
nisse fiir verschiedene Praxisfelder wie
Gesundheitspravention, Padagogik
oder Therapie interessant. Ergdnzend
geben die Fallbeispiele Einblicke in die
subjektive Wahrnehmung der Wirkung
der Klangmassage durch die Proban-
den selbst.

AbschlieBend kann gesagt werden,
dass die Klangmassage hervorragend

zur Starkung der eigenen Gesundheit
genutzt werden kann. Sie kann ein
ausgewogenes Verhdltnis zwischen
Anspannung und Entspannung sowie
eine gute Kérperwahrnehmung unter-
stiitzen, die wichtige Bestandteile

einer ganzheitlichen Gesundheits-
pravention sind. Damit kann sie zur
Vermeidung bzw. Minderung der zahl-
reichen, stressbedingten kdrperlichen
Symptome bzw. Diagnosen, wie Herz-
Kreislauferkrankungen,  Depression,
Diabetes, Riicken- und Kopfschmerzen
oder Schlafstérungen beitragen, von
denen ein GroBteil der Bevdlkerung

heute betroffen ist.

In Anlehnung an die Untersuchungen
von Prof.s Erler (S. 48 ff) scheint die
Kombination regelmaBiger Klangmas-
sagen (die passiv genossen werden)
mit der Klang-Pause™ (also eine aktive
Nutzung der Klange) fiir eine verstirkte
und dauerhafte Wirkung sehr vielver-
sprechend.

Weitere Infos

Ein ausfiihrlicher Bericht zu dieser
Studie ist liber den Verlag Peter Hess
erhéltlich.
www.verlag-peter-hess.de

Weitere Information zur Stress-Studie/
Forschungsbericht bzw. der Peter Hess-
Klangmassage sind erhaltlich unter:
www.peter-hess-institut.de

und

www.fachverband-klang.de/
Forschung.html
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