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…Die Größte dieser drei Schalen ist die kleine Beckenschale. Sie wiegt zwischen 

1500g und 2000g und wird meist mit einem großen Filzklöppel angeschlagen. 

Sie hat einen vollen, tiefen und dunklen Klang.  

 

Merke:  

Bei Kindern findet diese Schalengröße auf Grund des hohen Gewichts keine 

Verwendung mehr! Bei zierlichen Frauen und Jugendlichen kann sie gut statt 

der großen Beckenschale angewendet werden.  

 

 

Ergänzend zu diesem Grundset sind im späteren Verlauf folgende Schalen 

sinnvoll: 

 

 100  -  300g (Kopf- und Zenschale) mit hellem, reinem Klang (ist meist 

gegossen) 

 600  -  900g (große Herzschale) für den oberen Körperbereich  

2000 - 3500g (große Beckenschale) mit tieferen, meditativ-entspannenden 

Tönen 

3000 - 7500g (XXL-Fußschale) erdender, sehr tiefer und ansprechender Ton 

 

Merke: 

Die Zenschale kann bei kleinen Kindern gut als Herzschale verwendet werden. 

Sie klingt nicht so lange, da sie meist maschinell (= im Gussverfahren) 

hergestellt wurde.  

Die XXL-Schale eignet sich, Wassergefüllt, sehr gut für energetisierende 

Fußbäder. Sie findet bei vielen Fußpflegern oder im Kosmetikbereich Einsatz. 

Ohne Wasser wird sie, vor der eigentlichen Massage, zur ganzheitlichen 

Wirbelsäulenstabilisierung (meist zur „Erdung“) oder im Physiobereich 
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(Gleichgewichtsschulung) und bei Behinderten (u.a. zur Förderung taktiler 

Fähigkeiten) verwendet.  

Dank der Größe ist es möglich, sich mit beiden Füßen gleichzeitig in diese 

imposante Schale zu stellen! Man kann dann die starken Schwingungen über 

die Fußsohlen aufsteigend, oft im gesamten Körper wahrnehmen.  

 

 

5er Klangschalenset, geeignet zur Massage und Meditation 

 

 

Reflexzonenmassage in der XXL Fußschale 

 



 

 

 
 

 

…Der Anschlag mit einem Filzklöppel sollte fließend und parallel zur Schale 

ausgeführt werden. Der Klöppel sollte locker in der Hand liegen und der 

Anschlag immer senkrecht zur Schale präzise auf den vorher anvisierten Punkt 

erfolgen. Dabei kann der Klöppel mit dem Kopf nach oben, unten oder schräg 

seitlich (siehe Bild 1 und 2) geführt werden. 

Beim Anschlagen mit einem lederummantelten Holzklöppel wird die Schale mit 

einer sehr sanften Bewegung schräg am oberen Rand (siehe Bild 3) vorsichtig 

und gefühlvoll angestoßen.  

 

Achtung:  

Der Ton kann bei dieser Technik sehr schnell zu laut und zu schrill werden!  

 

 Zum Ausprobieren: 

 

 Schlagen Sie die Schale einmal an - und lassen Sie sie dann ausklingen. 

 Schlagen sie die Schale mehrmals kurz hintereinander an.  

 Welche Unterschiede gibt es bei den verschiedenen Klöppeln? 

 Wie verändert sich der Ton? 

 Wie verändert sich die Schwingung? 

 

 

QR Angeriebene Klangschale 
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2.4 Kontrollaufgaben zur Selbstüberprüfung 

 

1. Aufgabe 

Aus welchen drei Schalen besteht ein Klangschalen-Grundset und wie hoch sind 

die Gewichte der einzelnen Schalen? 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

____________________________________________________________ 

 

2. Aufgabe 

Mit welchen zwei verschiedenen Klöppelarten können Klangschalen 

anschlagen. Welchen dieser Klöppel verwendet man zum anreiben? 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

__________________________________________________________ 

 

3. Aufgabe  

Welche Grundregel kennen Sie, wenn es um die Auswahl des richtigen Klöppels 

geht? 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

____________________________________________________________  



 

 

 
 

 

…Nun wird die Klangschale am oberen Drittel mit der rechten Hand und dem 

mittleren Klöppel (oder der passenden Seite des Doppelklöppels) 

angeschlagen. Die Schwingungen der Klangschale übertragen sich dadurch auf 

die Fußsohle, die Reflexzonen werden stimuliert.  

 

Die Schale sollte vor einem erneuten Anschlag nicht zu schwingen aufhören, 

sondern rechtzeitig neu angeschlagen werden. Bitte gehen Sie hierzu in Ihrem 

eigenen Tempo vor. Zählen Sie in Gedanken langsam - meist bis 5 (oder 6) - mit. 

Der Ton sollte noch gut hörbar und die Schwingung auch in Ihren eigenen 

Fingern noch gut spürbar sein, bevor Sie die Schale im zeitlichen Abstand (nach 

dem gedanklichen Zählen) erneut anschlagen.   

 

Die Schlagrichtung geht dabei von unten nach oben, also von den Füßen in 

Richtung Kopf (siehe Bild). Achten Sie darauf, die Klangschale präzise und nicht 

zu sanft, aber auch nicht zu fest anzuschlagen. Denken Sie immer daran: 

„Weniger ist manchmal auch mehr“. 

 

Es genügt, wenn die Klangschale an der rechten Fußsohle etwa zehn Mal 

angeschlagen wird und sie dann langsam ausschwingt.  

 

 

 

Jetzt wechselt man zur linken Fußsohle und massiert diese in gleicher Weise… 
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4.9 Der Einführungstext – was sollte gesagt werden? 

 

Nun kann es endlich losgehen! 

Stellen Sie sich den Teilnehmern in ein paar Sätzen kurz vor. Dies schafft ein 

Vertrauensverhältnis und eine angenehme Basis.  

Erzählen Sie kurz etwas über den Ursprung und die Wirkung der Klangschalen. 

Z.B.:  

 

„Die Klangschalen stammen aus den östlichen Ländern Indien, Nepal und Tibet 

und sind dort seit Jahrtausenden bekannt. Ursprünglich waren diese jedoch eine 

Art Kochgeschirr.  

Irgendwann stieß wohl jemand versehentlich dagegen und entdeckte, dass sie 

eigentlich auch ganz gut klingen.  

Nun wurden die Herstellungsverfahren und auch die Materialzusammensetzung 

dementsprechend verändert und verbessert, so dass sie dann auch zu religiösen 

Klangzeremonien eingesetzt wurden.  

Mitte der 80er Jahre bereiste der Deutsche Peter Hess diese Länder und kam auf 

die schöne Idee, die Töne und vor allem die Schwingungen der Klangschalen 

durch Aufstellen auf den Körper direkt in- und auf den Menschen zu übertragen.  

Da wir ja alle im Durchschnitt bis zu 75% aus Wasser bestehen, kommt dadurch 

unser gesamtes Inneres in eine harmonische Schwingung.  

Bei der Meditation mit Klangschalen geht es jedoch in erster Linie gar nicht um 

diese Schwingungen, sondern hauptsächlich um die beruhigenden Töne, die sich 

positiv und harmonisierend auf unser Unterbewusstsein auswirken.“ 

 

Fragen Sie auch gleich zu Beginn nach, ob Ihre Teilnehmer vielleicht schon 

Erfahrung mit Entspannung, Meditationen oder Sinnesreisen gesammelt 

haben.  

Dementsprechend sollten dann die Einleitungsphase und weitere Erklärungen 

ausgestaltet werden. Es ist sehr sinnvoll, gerade „Meditations-Neulinge“ Schritt 

für Schritt in einen entspannten Zustand zu führen.  



 

 

 
 

 

6 Die meditative Anwendung von Klangschalen 

  

6.1 Klang-Entspannung mit Instrumenten 

 

Nun haben wir uns eingehend mit geführten Meditationen beschäftigt und 

wollen nun noch eine andere Variante der Entspannung kennenlernen. Gerade, 

wenn Ihre Stimme etwas angeschlagen ist, Sie noch etwas unsicher beim 

Sprechen sind oder sich vielleicht auch einmal nicht so gut fühlen, kann eine 

Entspannung ohne Sprache eine wunderbare Alternative sein. Sie ist auch eine 

willkommene Abwechslung für eine Gruppe, die sich regelmäßig zum 

Meditieren trifft und in der die Teilnehmer schon viel Erfahrung gesammelt 

haben.  

 

 

Welche Percussion-Instrumente eigenen sich für eine Klangentspannung? 

 

Meiner Meinung nach sollten bei einer Klangentspannung nur leise und sanfte 

Töne verwendet werden. Die Instrumente sollten den Teilnehmer nicht von der 

eigentlichen Entspannung ablenken, sondern diese nur begleitend 

unterstützen.  

 

Besonders gut eignen sich hierfür die sphärischen Töne von hochwertigen: 

 

 Klangschalen 

 Chimes 

 Ocean Drum´s 

 Kalimba´s 
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Was gibt es speziell bei der Anwendung der Klang-Chimes zu beachten: 

 

 Die Klangstäbe können mobil (an einem Ständer) oder an der Decke 

hängend gespielt werden.  

 

 Sie werden mit einem lederummantelten Holzklöppel angeschlagen. Dies 

muss unbedingt ganz sanft und vorsichtig erfolgen!  

 

 Da die Stäbe frei hängend angeordnet sind und dadurch stark schwingen, 

können sie leicht zusammenstoßen - was sehr laut und unschön klingen 

kann! 

 

 … 

 

 … 
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10. Nachwort und Prüfungsmodalitäten 

 

Sie können alle Lektionen ohne zeitlichen Druck, in Ihrem eigenen Tempo und 

ganz bequem von Zuhause aus bearbeiten. Ich wünsche Ihnen beim 

durcharbeiten Ihres Fernstudiums „Klangschalen-Massage, Meditation und 

Entspannung mit Klangschalen“ und der praktischen Umsetzung viel Freude 

und Spaß.  

 

Erst nach Ihrer Mitteilung an Regina.Lahner@gmx.de, dass Sie das Studium 

beendet haben, sende ich Ihnen die Prüfungsunterlagen zu, die Sie ohne 

Hilfsmittel bearbeitet an mich zurücksenden.  

Außerdem erwarte ich ein kurzes Video (Dauer ca. 10 Minuten) möglichst per 

WhatsApp an meine Handy Nummer 0049 (0)179 78 42 114, in dem Sie bei der 

Klangmassage und Durchführung einer Meditation zu sehen sind.  

Danach bekommen Sie Ihr Zertifikat per Post zugesendet. 

 

Als Teilnehmer des Fernstudiums erhalten Sie bei allen Käufen von 

Klangschalen und Perkussion-Instrumenten, die direkt bei mir erfolgen, die 

Berechtigung auf 10% Extra-Rabatt.       

           

Liebe Grüße aus dem schönen Allgäu                           

sendet Ihnen Ihre Regina Lahner                      

                                                                                                                                                                                                                                         

Urheberschutz: 

Das komplette Lehrmaterial, alle enthaltenen Bilder und Videos, sämtliche 

Unterlagen einschließlich der Prüfungsunterlagen, unterliegen meinem 

alleinigen Copyright und dürfen, auch nicht in Teilen, von Ihnen an Dritte 

weitergegeben oder auf sonstige Weise verbreitet, vervielfältigt oder verkauft 

werden.  

Alle Zuwiderhandlungen werden zur Anzeige gebracht und gerichtlich verfolgt! 

       

mailto:Regina.Lahner@gmx.de

