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Zur Bedeutung des Stngens

,Das singen st die elgentliche Muttersprache aller Menschen,
denn sie ist die natirlichste und elnfachste weise,
bn der wir ungeteilt da sind und uns ganz wmitteilen Rnnen -
mit all unseren Erfahrungen, Empfindungen und Hoffnungen.

Das Singen Lst zuerst der ninere Tanz des Atems, der Seele,
aber es kann auch unsere Korper aus jeglicher Erstarrung ins Tanzen
befreien und uns den Rhythmus des Lebens Lehren.
Das Stngen entfaltet sich in dem Marbe, wie es aus dem Lauschen,
demn achtsamen Hbrew erwiichst.
Stngend Rinnen wir uns darin verfelnern,
unsere Mitmenschen uno unsere Mitwelt zu evhoren. (...)

Singen macht, wie nichts anderes, die direkte Verstiindigung
der Herzew Uber alle Rulturellen Grenzen hinweg moglich.
m Singen offenbart sich der gesamte Stiwn- und
Sinnenrelchtum der Menschen und Volker. (...)

Dle Entfaltung elner neuen Weltkultur des Singens
kRanwn die Friedfertigkelt der Menschen und Kulturen
unterelnander befordern. (...)

wenn elner aus seiner Seele stngt,
heilt er zugleleh seine tnnere Welt.
wenn viele aus threr Seele singen und eins sind in der Musik,
hetlen sie zugleich auch die dubere welt.”

Zitat vow Yehudi Menuhin, Schivmhery von ,IL canto del mondo®,
Internationales Netzwerk zur Forderung der Alltagskultur des Singens
vollstiindiger Text: www.il-canto-del-mondo.org
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If You can walk - you can dance.
If you can talke — you can sing,.
Sprichwort aus Zinbabwe

VORWORT

Fiir mich personlich ist das Singen ein wahres Lebenselexier, das mein Leben sehr bereichert
und erfiillt. Auch in meiner Ritualarbeit sind heilsame Lieder aus aller Welt ein wesentlicher
Bestandteil geworden. Sei es nun in meinen Frauenkraftkreisen, bei Jahreskreisfesten oder
beim Leiten von Ritualen zu Lebensiibergingen — zu jedem Thema gibt es eine Fiille an
Liedern, die das Erlebte bestiarken und vertiefen, unsere Herzen 6ffnen sowie das Gefiihl von
Verbundenheit und Gemeinschaft stirken.

Ich selbst habe diese sogenannten Healing Songs vor einigen Jahren entdeckt und war von
Anfang an begeistert von diesen einfachen, beriihrenden Liedern aus aller Welt. Diese
wohltuende Art des Singens war fiir mich ein Schliisselerlebnis, ich erlebte es wie ein tiefes
Heimkehren und Ankommen. Seither besuche ich regelmifig die Singabende von Anne
Tscharmann und habe in etlichen Wochenendseminaren SingleiterInnen aus aller Welt
erleben diirfen, wie z.B. Hagara Feinbier, Michael Stillwater und Raimund Mauch. Heuer
habe ich dariiberhinaus die Weiterbildung zur Singleiterin ,,Die heilende Kraft des Singens*
bei Wolfgang Bossinger und Katharina Neubronner besucht — das tagelange Singen war
einfach wunderbar — wie im Himmel! Und hat mich darin bestédrkt, endgiiltig singend und
tanzend durchs Leben zu gehen!

Mir geht es um ein Singen mit Leib und Seele, das uns mit unseren Quellen zu verbinden
vermag und es uns erlaubt, in innere Seelentiefen einzutauchen. Dabei geht es nicht um
Perfektion, sondern um Hingabe, nicht um Leistung, sondern darum, aus dem Herzen zu
singen. So beriihrt es mich immer wieder, wie Menschen im Verlauf des Singens schoner und
strahlender werden und ihr Herz fiireinander o6ffnen. Und es erfiillt mich mit groBBer Freude,
wenn ich andere Menschen mit dem Singfieber anstecken kann — denn es ist fiir viele ein
grofles Geschenk, nach vielen sang- und klanglosen Jahren wieder ihre Stimme zu erheben.

,Erstmals durfte ich bel Elke i Frauenkraftirels die wunderbare Evrfahrung wmachen, wie
heilend, beridarend, einfach wunderbar solehe Gestinge sein Rénmnen! Mir hat sich elne neue
welt aufoetan, das heilende Singen bringt tolle, in wmir verborgene Schiitze ans
Tageslicht. DANKE! Teresn

Da ich mit meiner Abschlussarbeit zur Ritualleiterin Freude und Lust am Singen wecken
mochte, freue ich mich sehr dariiber, dass ich die Riickmeldungen einiger Frauen einweben
kann, die diese heilsame Art des Singens im Rahmen meiner Angebote kennengelernt haben.
Mogen diese Feedbacks zum Ausdruck bringen, wie sehr das gemeinsame Singen beriihrt und
Rituale bereichern kann!

Ich habe im Anhang dieser Arbeit eine kleine Auswahl an Liedern zu den Jahreskreisfesten
beigefiigt, die ich bereits in Rituale eingewoben und erlebt habe. Damit die Melodien leichter
tiber das Gehor erlernt werden konnen, habe ich mit einigen Frauen die CD ,,Reise durch den
Jahreskreis® aufgenommen, die ich ebenfalls dieser Arbeit beilege. Mogen die Lieder zum
Mitsingen einladen und dazu inspirieren, sie in Ritualen erklingen zu lassen!



Gt es lroendeine menscehliche Stbmme,
die nicht seelenklinge ausdriickt?
Ruml/ Coleman Barks

EINLEITUNG

Musik und Gesang sind seit Menschengedenken wesentlicher Teil des Lebens, der
Zeremonien und Festzeiten begleitet. Viele der Lieder verbinden uns mit den Wesen und
Kriften der Natur, mit innerer Weisheit, mit dem Kreislauf der Jahreszeiten und mit dem, was
Menschen im Laufe ihres Lebens begegnet: Geburt, Neuanfang, Beziehung, Trennung,
Freude und Leid, Abschied und Tod. Sie verbinden mit dem, woran Menschen glauben, und
woher sie ihre Kraft beziehen.

Auch heute ist Musik nicht wegzudenken von allen wichtigen Anlidssen und Lebensschwellen,
die von Menschen gefeiert werden. Immer mehr gehen wir jedoch aus dem aktiven Singen
heraus und lassen singen, werden zu Konsumenten.

Dabei ist das eigene Singen eine Wohltat fiir Korper, Geist und Seele, macht Spal, sorgt fiir
gute Stimmung und vermittelt Lebensfreude. Es fordert die korperliche und seelische
Gesundheit und kann sogar Tore in spirituelle Dimensionen 6ffnen. Dann ist Singen nicht
einfach Singen, sondern Chanten.

CHANTEN... hellsames Singen

Das englische ,,to chant* leitet sich vom lateinischen ,,cantare* (,,singen‘) ab und bedeutet das
,»sich wiederholende Rezitieren von Tonen und Melodien®. Als Hauptwort benennt es einen
,rhythmisch wiederholten Ruf oder Song* (nach Merriam-Webster, Collegiate Dictionary)
Der Bergriff ,,Chanten ist die eingedeutschte Version des englischen ,to chant“ oder
»~chanting®, womit zwar auch Singen gemeint ist, aber ein leistungsfreies Singen, das
urspriinglich im Zusammenhang mit spirituellen oder religiosen Singformen steht. Beim
Chanten stehen die Hingabe an das Singen und die dabei erlebte Freude im Vordergrund. Die
Lieder verwenden in der Regel kurze Texte und Melodien, die leicht erlernbar sind und lange
wiederholt werden, um eine tiefere Wirkung entfalten zu konnen. (1. Bossinger, S. 11)

,Flr mich als ausgebildete Singerin ist es eine ganz wunderbare und neuwe Erfahrung,
das Singen ganz alleln fir mich zu wnutzen, wm mich hell werden zu lassen.
Als Mustealdarsteller wird wman limamer wach setner Stimumee beurtetlt (oder schlinmumer
noch: VERurtellt) und das Singen bekam fitr mich wiit der Zeit etwas Schweres unol
Freudloses. m Kraftkrels zu singen fithlt sich so leleht und frewotvoll an. ch Rann meline
Stimme ganz fiur mich alletne nutzen und beobachten, wie sich etwas tn mir bewegt ol
Energien ins Fliehen komumen. und zwar villig frel von jeglicher Bewrteilung! Ein
wunderbares Gefithlii“ Maria N.

Besonders geeignet zum Chanten sind sogenannte ,,Healing Songs* (rituelle oder spirituelle
Lieder verschiedener Weltkulturen und spiritueller Traditionen) und Chants, die kurze, leicht
merkbare mantrische Texte - ,,Worte der Heilung*- verwenden.



HEALING SONGS... Lieder des Herzens

Unter dem Begriff Healing Songs werden Lieder zusammengefasst, die oft in Verbindung mit
Bewegungen, Tanz und Gesten stehen — aus allen Kulturen und Traditionen der Welt, die
aufgrund ihrer Thematik und leichten Singbarkeit eine soziale, gesundheitsfordernde und
transzendente Wirkung haben. In einem vertrauensvollen Rahmen, in dem die
TeilnehmerInnen allméhlich ihre Singhemmungen iiberwinden, und sich tiefer fallen lassen,
konnen die Healing Songs ihre volle Wirkung entfalten.

Diese Lieder haben eine besondere Kraft und Magie, Menschen wieder zum Singen
zusammen zu bringen. Sie sind musikalisch einfach und haben meistens wenig Text, sodass
sie leicht auswendig gesungen werden konnen. Wenn sie oft wiederholt werden, kann unser
Geist zur Ruhe kommen und auch ungeiibten SéangerInnen gelingt es, sich einzuschwingen.

Viele dieser Heil- und Kraftlieder stammen aus spirituellen Traditionen: Lieder der Sufis und
der Native Americans, hebrdische Friedenslieder und Niguns, Mantren, Gospels, Lieder aus
Afrika oder Brasilien. Mit diesen Liedern driicken wir Mitgefiihl, Hingabe, Lebensfreude und
den Lobpreis des Gottlichen aus. Wir erleben unsere eigene spirituelle Kraft und gleichzeitig
die Verbundenheit mit allen Volkern und Kulturen, mit dem zutiefst Menschlichen, das uns
eint. (siehe S. 9f)

Neben den Schitzen der Weltkulturen gibt es auch viele Lieder, die heutzutage entstehen —
Lieder, die wie eine kostbare Perle in der Seele des jeweiligen Kiinstlers gereift sind oder
auch in einer Lebenskrise ganz plétzlich empfangen wurden. Diese Lieder kommen also
oftmals aus eigenen Selbstheilungsprozessen und ermoglichen es daher singenden Menschen,
sich anzuschlieBen an ihre transformierende Kraft. Auch ich habe im Rahmen meiner
Weiterbildung zur Singleiterin erleben diirfen, wie aufgrund einer Krise ein eigenes Lied in
mir entstanden ist, das mir Mut macht und Hoffnung schenkt.

SDle Lieder sind super zum Ankommen, Fallenlassen, Loslassen und Landen, sie
vermitteln Verbundenhelt mit den anwesenden Frauen, wmit dem elgenen Korper und mit
den Kulturen, aus denen sie kRomwmen. Sle erlauben alles (Gefithle, Ober- unol
Unterstimmen), laden zum Ausprobieren und Tanzew eln wnol helfen den elgenen
Ausdruck zu finden uno zuzulassen. (ch habe welne Stimme new Rennengelernt, sie
ausprobiert, wahrgenommen uno kann sie mittlerweile auch genieben. Die Lieder sinol alte
welsheiten, die leleht wnd schnell tns Ohr und den Kirper gehen, sie besingen die eine
Mutter Erde. Dle Melodien wnd Texte Rommen und gehen, passen wmelst zur Situation,
sind hellsam, trostend, stivkend wnd ich gehe danach in elner anderen Schwingung
wieder und stnge ste am Helmweg, allein i Auto, am wiichsten Tag, awm Tag darauf und
Lmmer wieder. Mittlerwelle sogar tn der Arbeit (und es hat sich noch ketner beschwert :-))“
Mavria



Wer das Gehelvmnls der Tone lkennt,
der kennt das Mysterium des gesamten Kosmos
Hoazrat inayat Khan

STREIFZ UG DURCH DIE GESCHICHTE DES SINGENS

Seit Beginn der Menschheitsgeschichte waren Gesang, Musik und Tanz ein wichtiger Teil des
sozialen Lebens und eng verbunden mit Gemeinschaft, Heilung, Ritual und Spiritualitiat. Wie
die magischen Hohlenmalereien der Steinzeit zeigen, wurde seit jeher Gesang sowohl bei
Heilungsritualen und gemeinschaftlichen Zeremonien, als auch im Alltag — sozusagen als
praktische Lebenshilfe — genutzt.

Bereits in der Zeit der Jiger- und Sammlerkulturen spielte Gesang in Verbindung mit
»Worten der Kraft“ und ekstatischem Tanz eine zentrale Rolle bei Heilungszeremonien.
Gesang und Musik schafften eine Verbindung zu den hoheren oder magischen
Wirklichkeiten.

Dariiber hinaus diente das gemeinsame Singen — oft in Verbindung mit Tanz und anderen
rituellen Handlungen — dazu, Trancezustinde herbeizufithren, um die Verbindung der
Menschen untereinander ebenso zu stiarken wie die Riickbindung an den Kosmos und die
Gotter. Zudem wurden durch das gemeinsame Singen soziale Spannungen und Konflikte
abgebaut.

Dieses uralte Wissen um die heilsamen und transzendenten Wirkungen des Singens geriet
allerdings im Laufe der Geschichte immer mehr in Vergessenheit, denn die Rolle von Musik
und Gesang verlagerte sich zunehmend hin zu einer Kunstform. Durch die allméhliche
Entwicklung der Notenschrift kam es zwar einerseits zur Weiterentwicklung der Musikkultur,
andererseits wurde aber das magisch-schamanische Wissen der alten vorchristlichen Kulturen
tiber die Heilkraft des Singens verdrdngt und ging schlielich weitgehend verloren. Der
Gesang, der zuvor noch in Verbindung mit Heiltraditionen stand und als Verbindung zu den
Gottern diente, wurde durch die Noten formalisiert.

In unserer heutigen Zeit erleben wir durch Tontrager und Massenmedien Musik in hochster
technischer Qualitdt — ausgefiihrt von einer Elite von Spezialisten fiir eine passive
Zuhorerschar. Wihrend wir also jederzeit in den Genuss ,,perfekter Musik kommen konnen,
erleben sich immer mehr Menschen in Bezug auf Musik und Gesang als ausgeschlossen und
in einer passiven Rolle, da sie meinen, mit den Leistungsanforderungen des westlichen
Musikverstdndnisses nicht mithalten zu konnen.

Erfreulicherweise findet hier allmihlich ein Umdenken statt, denn gerade fiir Laien und

Amateure liegt ein groes gesundheitsforderndes Potential im Singen und Musizieren!

Stingen bel Naturvilieern

In traditionellen Kulturen sind Gesang, Musik und Tanz Formen gemeinschaftlichen
Ausdrucks und dienen der Forderung des Zusammenhaltes, der Schaffung und dem Erhalt der
eigenen kulturellen Identitit.



Bei Naturvolkern — z.B. auch heute noch bei den Aborigines in Australien oder bei den
Eskimos — steht der Gesang im Mittelpunkt des spirituellen und gemeinschaftlichen Lebens.
Die Menschen archaischer Volker haben ihre traditionellen Liebes- und Klagelieder, ihre
Trauer- und Totengesdnge. Somit werden Gesang und Musik in Verbindung mit wichtigen
gesellschaftlichen Riten praktiziert, welche anlésslich von Geburten, Tod und Begrébnissen,
Hochzeiten, Initiationsriten und Heilungszeremonien gefeiert werden.

Auch bei Riten, die die ,,kosmische Ordnung®“ wiederherstellen — wenn das soziale
Gleichgewicht bedroht ist. So gibt es bei den Mbutis, einem Pygmédenstamm in Kongo, ein
Gesangritual, das abgehalten wird, wenn unter Stammesmitgliedern ein Streit ausbricht. Alle
Mbutis miissen in einem solchen Fall zusammenkommen und eine ganze Nacht lang
miteinander singen, um ,,Mutter Wald* zu beruhigen und die Ordnung wiederherzustellen.

Arbeitsgesiinge

Auch Arbeitsgesdnge sind bei Naturvolkern weit verbreitet. Es sind Gesédnge, die oft mit
Ritualen (Aussaat, Ernte) und Magie (Regenzauber) in Verbindung stehen. Sie schaffen ein
Gefiihl der Zugehorigkeit und eine positive Stimmung, sodass die Arbeit Spall macht und
dienen der Verbindung zu den Goéttern, zur Heiligmachung der Arbeit und Segnung des
Menschen.

Trauergesinge

Bei vielen Volkern gibt es besondere Traditionen, bei denen Trauer in gemeinsamen Ritualen
beklagt und verarbeitet wird. Klagegesinge sind eng verkniipft mit Halt gebenden Ritualen,
bei denen die Trauernden ihren Schmerz nicht verdringen, sondern im Schutz der
Gemeinschaft durchleben.

Es ist bedenklich, dass solche Formen gemeinschaftlicher Trauer-Gesangs-Rituale in unserer
westlichen Gesellschaft weitgehend ausgestorben sind. Es wire wiinschenswert, dass
beispielsweise die Initiative der Fahrfrauen in der Schweiz weite Kreise zieht.

Geburtsgesinge

Frither hatten Geburtsrituale in der Stammesgemeinschaft einen besonderen Stellenwert. Nach
religiosen und kulturellen Riten wurde das Neugeborene in die Gemeinschaft und somit in das
aktive Dorfleben und das Familiensystem aufgenommen. Naturvolker zelebrieren noch heute
diese lebensbejahenden Geburtsrituale in Verbindung mit Liedern und Tidnzen. Den besonders
schonen Brauch des Lebensliedes von einem afrikanischen Stamm mochte ich gerne hier
anfiihren.

,» Irdgt eine Frau den Wunsch nach einem Kind im Herzen, setzt sie sich unter einen Baum
und wartet, bis sie das Lied einer ungeborenen Seele vernimmt. Sie kehrt zu ithrem Mann
zuriick und lehrt es auch ihm, sodass sie es gemeinsam bei der Zeugung singen konnen. In der
Schwangerschaft singt sie dem Baby die Melodie immer wieder vor und lehrt sie auch den
Hebammen und Frauen, die sie bei der Geburt begleiten. Diese empfangen das Kind mit dem
Lied und auch der restliche Stamm begrii3t es ebenfalls auf diese Weise. Das Lied begleitet
das Kind ein Leben lang bei allen wichtigen Ereignissen und Lebensiibergingen.” (aus:
Geboren im Schutz der groen Gottin, S. 91)



Dle Berithrung zwischen Gott unad der Seele ist Musti.
Betting von Arnim

AUS DEM SCHATZ PER GROSSEN KULTUREN

Seit Anbeginn der Zeit ist es Menschen ein tiefes Bediirfnis, gemeinsam zu singen, zu
musizieren und zu tanzen. Alle Kulturen haben ihre Lieder und Geschichten, Feste, heilige
Ténze und Gebete hervorgebracht.

Einige Vertreter derjenigen Kulturen, die auf eine alte Tradition spiritueller Gesdnge
zuriickblicken konnen, versuchen seit einiger Zeit, uns ihre Weisheit und das Wissen um die
Wirkung solcher Gesédnge zu vermitteln.

Der indianische Medizinmann Sun Bear beispielsweise hat den Menschen des westlichen
Kulturkreises Herzstiicke indianischer Kultur anvertraut. Auch der indische Guru Sai Baba
hat einige Mantras, die noch vor wenigen Jahrzehnten als so heilig galten, dass sie nur von
Eingeweihten in Klostern gesungen werden durften, offiziell der ganzen Welt gedffnet und
ans Herz gelegt — ebenfalls mit dem Wunsch, achtsam und respektvoll damit umzugehen.

Bemerkenswert ist, dass wir die Texte dieser Lieder nicht verstehen miissen, um ihre Wirkung
zu spiiren. Dr. Mohani Heitel beschreibt in ihrem Buch iiber ,,.Die heilenden Klinge der
Mantras*:

,Die besondere Klang- und Resonanzwirkung, die mantrische Gebete in ihrer Originalsprache
entfalten, bewirkt, dass der Mensch sich tief in seiner Seele und ich seinen Gefiihlen
angesprochen fiihlt... Obwohl die wenigsten Sanskrit verstehen, so sagen doch viele, dass sie
auf irgendeine Weise alles verstanden hitten. Was sie erreicht, ist die Stimmung oder die
Schwingung der Mantra-Gesdnge, die die Grenzen der Sprache iiberwindet und den
Menschen direkt im Herzen anspricht.“ (1. Bossinger, S. 59)

Streifzug durch verschiedene splrituelle Traditionen

Christliche Uleder und Gestéinge: Im Christentum gibt es einige Formen ,mantrischer*
Meditation wie den Rosenkranz und das Wiederholen vieler Gebete und heiliger Worter (wie
z.B. ,Halleluja®, ,,Amen®). Kirchenlieder sind oft mit bedeutsamen Erinnerungen an
Gemeinschaft, Spiritualitit und Ergriffenheit gekoppelt. Es ist kein Wunder, dass gemeinsame
religiose Gesdnge auch in christlichen Ritualen und Zeremonien benutzt werden, um
besonders intensive emotionale und spirituelle Momente zu umrahmen (Hochzeit, Taufe,
Beerdigung...). Die Musik und das gemeinsame Singen helfen, diesen intensiven
Empfindungen Ausdruck zu verleihen und sie schaffen eine starke Verbindung zum
Gottlichen fiir die Glaubigen.

< Gospels wnd Spirituals: Hier sind noch die Wurzeln der afrikanischen Spiritualitit
spiirbar, eine Verbindung aus Hingabe, Trance, Ekstase und Gemeinschaft. Es geht um
Spiritualitét, die das ganze Sein einbezieht, nicht nur Geist und Seele, sondern immer
auch den Korper. In den allmiéhlich entstehenden ,,schwarzen Kirchen* der USA
vermischte sich die afrikanische Spiritualitit mit der Lehre des Christentums. Die
urspriinglichen Spirituals gaben den Sklaven Raum, mit der Stimme zu ,.klagen* und
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sich Erleichterung zu verschaffen. Parallel zur Abschaffung der Sklaverei entstand aus
der Begegnung des Spirituals mit Elementen des Jazz allmihlich eine neue
Gesangsform des christlichen Liedes — der Gospel. Solche Gesédnge verhelfen — meist
in Verbindung mit Bewegung und/oder Klatschen - zu mehr Lockerheit und
Ausgelassenheit. ( => Lied 4: This little light of mine)

% Taizé-Gestinge: In Taizé nahe Lion griindete der Schweizer Pater Roger Schultz
mitten im 2. Weltkrieg eine Bruderschaft, die sich jenseits aller konfessionellen
Schranken auf den Ursprung des Christentums besann und Verfolgten Schutz bot.
Schon bald wurde Taizé ein Wallfahrts- und Begegnungsort fiir Jugendliche aus allen
Teilen Europas. Diese Gesinge beriihren uns mit ihrer Schonheit und Schlichtheit.

* Gregorianische Gestinge: Darunter versteht man den liturgischen Gesang der

romisch-katholischen Kirche in lateinischer Sprache (cantus Romanus). Als
gesungenes Wort Gottes ist er ein wesentlicher Bestandteil der liturgischen Handlung.

Lieder oer sufi: Bei Sufigesdngen handelt sich um regional unterschiedliche Stile religioser
Musik im Islam als Teil der rituellen Glaubenspraxis von Anhingern des Sufismus. In der
Sufi-Musik wird die Hauptstimme oft von einem Refrain begleitet, der fortlaufend wiederholt
wird und der Musik einen sehr meditativen Charakter verleiht. Der Text kann lauten: ,,Allah*
(Gott), ,,Hu* (Er — also Gott), ,,La ilahe illallah* (es gibt keine Gottheit auBBer Gott — es gibt
nichts aufler Gott). Dies ist zum Einen Anrufung und Lob Gottes, zum Anderen versucht der
Rufende, die gottlichen Qualitéiten in sich selbst zu erwecken.

Hindulstische wad buddhistische Mantras: Mantras verbinden heilige Texte aus dem Osten
mit traditionellen Melodien. Die Sprache der Mantras ist Sanskrit, eine universelle Ursprache
der Menschheit, die auch ,,Sprache der Gotter genannt wird. Mantra singen ist wie ein Gebet,
eine Meditation und bringt uns in Kontakt mit dem Géttlichen. Das Chanten von Mantren —
»Worten der Kraft“ — unterbricht den Strom der Alltagsgedanken und hilft den Geist zu
entspannen, die Emotionen zu beruhigen und das Herz zu 6ffnen. (=> Lied 15: Danjawad)

Judische Lieder und Gesiinge: Fir gldubige Juden sind Musik, Gesang und Tanz ein
Anliegen des Herzens, um Gott zu preisen und zu ihm zu beten. Die heiligen Schriften sind
voll von Gesang. Aus der Sicht kassidischer Lehrer sind Worte und Sprache aber eher ein
Hindernis fiir das Ziel einer mystischen Vereinigung mit Gott. Ein ,,Nigun* ist deshalb ein
Gesang ohne Worte, der Silben wie ,lai lai* oder ,,jai dai* verwendet und als Ausdruck des
Lobpreises des Gottlichen betrachtet wird. Einige dieser Gesidnge sind leicht lernbar, haben
etwas Mitreilendes, lassen sich mit Tanzbewegungen verbinden und erzeugen im wahrsten
Sinne des Wortes eine ekstatische Atmosphire, wenn etwa das Tempo gesteigert wird.

Afrikanische Cchants: Diese Gesdnge in Verbindung mit einfachen Tanzschritten und

Bewegungen verbinden uns mit Lebensfreude und Erdung. Sie wecken Assoziationen von
Lebenslust, Freude, Wildheit und locken iiberraschend schnell lebendige Seiten aus Menschen
hervor, die sonst vielleicht eher kontrolliert und zuriickhaltend sind.

nwdianisehe und native Chants: Die indianischen Gesédnge sind tiberwiegend rituelle Kraft-

und Heilungslieder. Sie vermitteln uns etwas Archaisches, eine Verbindung mit der Natur, mit
den Elementen. In Verbindung mit Tanz, Bewegung und rituellen Momenten konnen tiefe
Erfahrungen gemacht werden. (=> Lied 8: Mother I feel you, => Lied 12: We are at one)
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cesang verschbnt das Leben, Gesang erfreut das Herz,
hn hat uns Gott gegeben, zu Lindern Sorg unod Schverz.
Karl Friediich Zelter

HEILSAME KRAFT DES SINGENS

Ich mochte in diesem Kapitel detaillierter auf die heilsame Kraft des Singens eingehen, indem
ich versuche, die korperliche, seelische, soziale und spirituelle Wirkung zu beschreiben.
Wohlwissend, dass man die vielfiltige Wirkung des Chantens am besten beim gemeinsamen
Singen erfahren kann.

,leh habe das erste Mal vow der Hellkraft des Stngens erfahiren, als el mit melnem ersten
Kind schwanger war, und bereitete mich wmit Lledern auf die Geburt vor, die dann sehr
rasch wnd kRomplikationsfrel von statten ging. Danach befasste ieh wmich intensiver mit
der Kraft der Lieder - ieh durfte wmich schon heilbesingen lassen uno wurde oabel nicht
nur verschiedene kivperliche Schmerzen los. Vielmehr Liste es limer etwas bn meelner Seele
aus, dem ieh dann endlich Rawm geben kRonnte, ob Leld oder Frewde. ,Fur wmich ist das
Singen, insbesondere das Singen mit anderen Frauen, zu elnem Ritual geworden, oas
mir Mut, Gesundhelt, Kraft und Vertrauen gibt, egal wo Leh gerade in melnenn Leben stehe
- fur jede Situation glbt es anschelnend das vichtige Lied, den vichtigen Ton und den
richtigen Rhythmus.” Jasmin

Korperliche Wirkung... Musik geht unter die Haut

Beim heilsamen Singen werden vermehrt korpereigene Botenstoffe ausgeschiittet, die das
allgemeine Wohlbefinden fordern und gleichzeitig stressmindernd und heilsam wirken.

Dieser Gliickscocktail im Gehirn entsteht beim Chanten durch folgende Zutaten:
% Serotonin: Stimmungsaufheller
* Noradrenalin: Motivator und Antidepressivum
% Beta-Endorphin: Schmerzkiller und Gliickshormon (korpereigenes Opiat, das in
Zustanden von Gliickseligkeit, Trance und Euphorie ausgeschiittet wird)

Bemerkenswert ist, dass beim Singen auch unser Immunsystem gestirkt wird, da bereits nach
kurzer Zeit das Immunglobulin A verstirkt im Korper erzeugt wird. Dies ist ein Antikorper,
der schon mit der Muttermilch verabreicht wird und der die ,,vorderste Front® bei der
Verteidigung des Korpers gegen Krankheitserreger und Allergene bildet. Immunglobulin A
wehrt die krankmachenden Eindringlinge bereits an den Schleimhiuten von Nase, Rachen
und Darm ab und neutralisiert sie.

Dariiberhinaus wird auch unser Hormonhaushalt durch das Singen positiv beeinflusst, da
Singen Stress abbauen kann. Unter anderem produzieren wir vermehrt Oxyfocin, ein Hormon,
das auch ,,Wohlfiihl-Hormon* genannt wird (siehe ,,soziale Wirkung des Singens®, S. 12).
Gleichzeitig sinkt der Spiegel an Stresshormonen Adrenalin und Kortisol und die
Ausschiittung des ,,Aggressionshormons* Testosteron wird gechemmt.
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Dariiber hinaus ist es wissenschaftlich belegt, dass das wiederholte Singen und Rezitieren von
Mantren den Strom der Alltagsgedanken wirksam unterbrechen kann, mit denen wir uns
normalerweise in einen eher angespannten Zustand versetzen. Wird der dauernde
Gedankenstrom durch das heilsame Singen unterbrochen, tritt ein tiefgreifender
Entspannungsprozess ein, den der Stress-Experte Benson als ,Relaxation Response*
bezeichnet. Seine Untersuchungen haben gezeigt, dass ein Mantrasidnger eine langsamere
Herzfrequenz, eine verlangsamte Atmung und einen niedrigeren Blutdruck hat.

Seelische Wirkung... singen als Sprache der Seele

,Die Musik driickt das aus, was nicht gesagt werden kann und woriiber zu schweigen
unmoglich ist", schrieb der franzdsische Dichter Victor Hugo. In besonderem Mafle lésst sich
diese Erkenntnis auch auf das Singen anwenden. Denn die Stimme ist sozusagen das ,,Ur-
Instrument”, mit dem bereits ein Baby durch Schreien, Lallen, Juchzen und weitere
,,Jmusikalische Variationen‘ emotional mit der Umwelt kommuniziert.

Wihrend Kinder ungezwungen ihre Stimme und das Singen nutzen, um ihren Gefiihlen
Ausdruck zu verleihen, geht diese Fahigkeit bei mangelnder Forderung im Laufe des
Erwachsenwerdens mehr und mehr verloren. Beim heilsamen Singen kann durch spielerisch-
stimmliche Improvisationen und das Singen emotionaler Chants das ,,innere musikalische
Kind“ wieder geweckt werden. Dabei reicht das Spektrum von zértlich-liebevollen Emotionen
beim Singen von Wiegen- und Liebesliedern bis zum Ausdruck von Schmerz und Trauer bei
Klagegesingen.

Die Kraft der Musik, Zugang zu den eigenen Ressourcen zu schaffen, ist bemerkenswert,
denn durch das Chanten wird es moglich, wieder in den Bauch zu kommen und Kontakt mit
unserem Korper und unseren Gefiihlen aufzunehmen. Singen ist somit eine wundervolle
Moglichkeit, um unsere tiefsten Gefithle wahrzunehmen, besser zu bewiltigen und
auszudriicken und kann auch ein Ventil fiir aufgestaute Emotionen sein. Die Stimme und das
Singen sind sozusagen der Konigsweg des Selbstausdrucks — ein effektives Mittel, das uns
beim Ausbalancieren des korperlichen und seelischen Gleichgewichts hilft.

Soziale wirkung... Stngen schafft Verbundenheit

Beim gemeinsamen Singen wird das ,,Liebes- und Bindungshormon* Oxytocin ausgeschiittet,
das ein ausgesprochen starkes Gefiihl der Verbundenheit zwischen Menschen erzeugt. Es
bewirkt, dass wir uns sicher und geborgen fiihlen und liebevoll mit unseren Mitmenschen
umgehen. Somit sorgt es bei Menschen, die zusammen singen im wahrsten Sinn des Wortes
dafiir, dass die ,,Chemie stimmt.

Dariiber hinaus erhoht das ,,Aufeinander-Einschwingen* durch das gemeinsame Singen die
gemeinschaftsfordernde Wirkung. Ein Effekt, der durch das Chanten im Kreis — im Gegensatz
zu den Reihen im Chor - noch verstirkt wird. Die Gruppe erlebt sich als ein Klangkorper, der
zwar durch das Singen der Einzelnen entsteht, im horbaren Ergebnis ist aber jegliche
Trennung aufgehoben. Fiir diesen Moment sind die Harmonie, der Rhythmus und der Inhalt
eines Liedes die verbindenden Elemente.
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AuBerdem sind wir beim gemeinsamen Singen in demselben Atemrhythmus verbunden, wir
horen dieselben Tone, wir sehen dieselben Bewegungen. Geist und Herz horen und verstehen
dieselben Inhalte, die uns in allen unseren Schichten ansprechen, auch in den ganz tiefen.
Unsere Sinne verbinden sich miteinander, unsere Gefiihle nihern sich einander an und unsere
Herzen gelangen in einen Zustand des Eingeschwungenseins. Singen 0ffnet also im wahrsten
Sinne des Wortes unsere Herzen!

Spirituelle Wirkung... Singen verleiht der Seele Flitgel

Gemeinsames Singen ermoglicht neben der intensiven gesundheitsfordernden Wirkung auch
tiefe emotionale und spirituelle, ja transzendente Erlebnisse, die den eigenen inneren
Wachstumsprozess fordern.

Sogenannte Flow-Erfahrungen bedeuten ein Gefiihl des volligen Aufgehens in einer Tatigkeit
und bilden den Ubergang in eine tiefere Erlebnisdimension, die einen ,tranceartigen®,
bewusstseinserweiterten Charakter hat. Musik und Gesang konnen uns helfen, in Kontakt mit
solchen erweiterten Bewusstseinszustinden, mit Ekstase und Versenkung zu kommen. Solche
Erfahrungen werden als ,,Peak-Experiences* (,,Gipfelerlebnisse*) oder ,,Strong Experiences
with Music* bezeichnet.

Das Singen in der Gruppe kann einen intensiven Zugang zu solchen Flow-Erfahrungen
schaffen, die oftmals tage- oder wochenlang nachwirken. Gleichzeitig verankern sich die
Melodien und Lieder tief in der Erinnerung und erleichtern ein Wiedereintreten in solche
Erfahrungen, wenn die Melodie erneut angestimmt wird.
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Lleder sind wie Wwellen,
die b Bewusstseln des Unlversums schwingen.
Cherokeee

RITUEBLLER ASPEKT PES SINGENS

Die Musik rituell zu erleben entspricht einem urspriinglichen Bediirfnis vieler Menschen. In
alten Zeiten und in anderen Kulturen war die Musik immer ein rituelles Medium — ein
, LTransportmittel - zu den Natur-Kriften und der inneren Weisheit in jedem Menschen.

Durch das Verbinden von Liedern und Gesdngen mit rituellen Handlungen kann das Singen
wieder in einem groferen Zusammenhang und als Kraftquelle erlebt werden.

Denn Rituale sind ein Weg, um innere und duflere Welt, Korper und Geist, Alltag und
gottliche Krifte miteinander in Verbindung zu bringen, sodass wir eine Riickbindung an die
Natur und an ein groBeres Ganzes erleben und in einen erweiterten Bewusstseinszustand
eintreten konnen, in dem wichtige innere Prozesse ablaufen konnen.

Auch Musik, Gesang und Tanz eignen sich gut, um diese intensiven Erfahrungen zu machen,
weshalb eine besonders kraftvolle Kombination entsteht, wenn Rituale mit Gesang und Tanz
verbunden werden.

Denn im Singen und Tanzen verbinden sich zwei elementare Ausdrucksformen unserer Seele.
Kraftlieder und Kreistinze verschiedener Kulturen sowie eigene, selbst gesungene und
getanzte Lieder bringen uns mit den Kréften in und um uns in Verbindung. Im Singen der
Lieder und im Fluss des Tanzens bewegen wir gemeinschaftlich die ernsten und die heiteren
Seiten des Lebens, umkreisen sie und bringen sie auf den Punkt.

Durch das Verbinden einer rituellen Handlung mit einem passenden Lied und/oder Tanz kann
das Erlebte bestirkt und vertieft werden. Wenn das Lied lange genug gesungen wird, entsteht
dabei eine tragende Kraft, welche der Stimme erlaubt und sie ermutigt, frei iiber der Melodie
zu improvisieren. Dabei entsteht eine tiefe Verbindung mit der besungenen Energie-Qualitit
und der rituellen Handlung.

,leh singe schon sehir lange und bmmer wieder! Dle Hellgesinge belm Kraftkrels tun mlr
deshalb so gut, weil sie so oft wiederholt werden wnol meln Kopf sich nicht mit elnem
schwierigen Text beschiiftigen muss. Am Anfang singe teh woch elnfach mit... aber nach
ca. 2 Runden Rippe Leh in elnen bnnerlichen Zustand von Frieden und totaler Freude! (ch
atwme tief ein und aus und ich habe so viel S}:WV) daran auszuprobieren, ob ieh diesmal
licber die Basisstimme stingen oder ,dvitber oder druunter” limprovisieren mag. Der Raum
dafitr (firs tmprovisieren) ist grob und das ist ein Geschenk fitr mich! Wenn wir ein
kraftvolles Ritual machen, kanwn ieh Uber die Stimme viel Emotion zelgen wnol auch viel
Unterstittzung fitr die anderen anbieten, die @ualitit der Stimume varilert dann. (ch Liebe
es auf odiese Welse ganz bel wir zu landen! Danke Elke, dass Du die Lieder elnbringst
und so sehin mit Delner Gitarre begleitest!” Claudin

14



Elnzeln sind wir Tone, gemelnsam el Lied.
Ya Eep]so

ANLEITEN VON LIEDPERN

Du musst kein/e talentierte/r Sdnger/in sein, um mit einer Gruppe zu singen. Viel wichtiger ist
deine Begeisterung und Freude am Singen und deine Fihigkeit, den Menschen Mut zu
machen, aus vollem Herzen zu singen. Ermutige vor allem die Scheuen und jene, die von sich
denken, nicht singen zu kénnen.

Denn es gibt beim Chanten zwei Grundannahmen:
¢+ Jeder Mensch kann singen!
% Es gibt keine falschen Tone, nur Variationen!

Es ist besonders wichtig zu betonen, dass es beim heilsamen Singen um Freude, Gemeinschaft
und Stiarkung der Selbstheilungskrifte geht und dass jeder mit seiner Stimme willkommen ist.
Lasst eure Stimmen also gemeinsam wachsen und mit Herz und Mut ténen!

Ein paar Gedanken zum Anleiten:

% Strecke deine Sensoren aus, welche Art von Lied fiir diese Gruppe und dieses Ritual
passt. Etwas Lebhaftes, Rhythmisches oder eine ruhige Melodie? Wihle Lieder aus,
die du selber gerne singst.

¢ Fast immer ist es am besten, im Kreis zu stehen oder zu sitzen. So konnen sich alle
sehen und es entsteht eine konzentrierte, ruhige Atmosphire.

« Erzihle tiber die Herkunft des Liedes und seine Bedeutung. Schon ist es, wenn du den
Text tibersetzen kannst, damit alle fiihlen konnen, was sie singen.

« Sprich fremdsprachige Texte deutlich vor, damit alle die richtige Aussprache horen,
und lasse sie Zeile fiir Zeile im Rhythmus nachsprechen.

« Bei den meisten Liedern ist es schoner, sie ohne Noten und Texte zu singen. Lernt die
Lieder auswendig (engl.: by heart), dann singen sie in euren Herzen weiter!

« Bei schwierigeren Liedern kann es auch hilfreich sein, das Lied zur Einstimmung
bereits vor Beginn des Rituals mit den TeilnehmerInnen zu iiben, damit Melodie und
Text vertraut sind.

¢ Formuliere das gemeinsame Singen immer als eine Einladung zum Mitmachen. Auch
zuhoren und mitsummen sind erlaubt!

¢ Betone, dass es nicht darum geht, dass Lied perfekt zu singen, sondern um die innere
und gemeinsame heilsame Erfahrung.

¢ Singe die Hauptmelodie lange genug, bis sie wirklich sicher ist; erst dann nimm
weitere Stimmen dazu.

¢ Ermutige dazu, bei einfachen einstimmigen Liedern mit Ober- und Unterstimmen zu
improvisieren. Ganz nach dem Motto: Es gibt keine Fehler!

¢ Wiederhole die Lieder oft genug, damit sie ihre volle Kraft entfalten konnen.

*» Wenn das Lied zu Ende ist, lasst es fiir einige Augenblicke in Stille nachklingen, um
in Ruhe der Schwingung nachzuspiiren.
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Jede Jahreszelt, jeder Ovt und jede Zoeit bm Leben elnes Menschen
hat elne ganz besondere Note.
Allson Wyrley Birch

AUSWAHL AN LIEDERN IM JAHRESKREIS

Die Jahreskreisfeste sind uralte Feste, in denen wir den Jahreszeitenlauf mit seinen
unterschiedlichen Themen wie Licht und Dunkel, Saat und Ernte, Aufbruch und Abschied
bewusst wahrnehmen und feiern. Dabei lernen wir immer mehr, uns als Teil der Natur, als
Teil allen Seins zu begreifen. Prozesse in unserem Inneren, in unseren Herzen, entdecken wir
wieder im Jahreskreis. Und umgekehrt werden uns durch das Wahrnehmen der Natur unsere
eigenen Prozesse klarer und annehmbarer.

Ich habe zu jedem Jahreskreisfest 2 Lieder ausgewihlt, die zum Thema passen und in ein
Ritual eingewebt werden konnen. Wihrend ich hier nur einen kurzen Uberblick iiber die
Lieder gebe, sind im Anhang die Noten und Texte zu finden, teilweise auch mit
Tanzbeschreibungen und ein paar Worten zu meinen Erfahrungen mit dem entsprechenden
Lied im Rahmen meiner Frauenkraftkreise und Rituale.

Aufgrund der Uberzeugung der Kelten, dass das neue Jahr Anfang November beginnt, da
alles Sein in den Tiefen der Dunkelheit wie aus einem dunklen Mutterschof3 heraus geboren
wird, lade ich nun — ebenfalls beginnend mit Samhain — zu einer musikalischen Reise durch
den Jahreskreis ein:

Sanmhain: Yawe ho (Joanne Shenandoah)
Ich lasse los und bin (Wolfgang Bossinger)

wintersommnenwende: Das neue Licht (Amei Helm)
This little light of mine (Gospel)

imbole: Into the silence of the night (indianisch)
Ong namo gurudev namo (Sikh-Mantra)

Frithlingstagundnachtoleiche: Fest verwurzelt in der Erde (Wolfgang Bossinger)
Mother I feel you (indianisch)

walpurgis: Lebe stark, lebe weit (Barbara Lee-Paul)
Lebe Lebendigkeit (nach dem afrikanischen Lied: Sponono)

Somumersonnenwende: Das Rad des Jahres (Nickomo Clarke)
The infinte sun (indianisch)

Lammas: Die Zeit ist reif (Elke Schneider)
Herzensweite (Dorit Schradi)

Herbsttagundnachtgleiche: Dhanjavad (Henry Marshall)
Es schlieft sich ein Kreis (Karl Adamek)

16



Auf der beigefigten CD ,Reise durveh oden Jahrveskiels” habe ich gemeinsam mit 5

singfreudigen Frauen diese Lieder aufgenommen, damit sie nicht nur nach Noten, sondern
auch durchs Zuhoren erlernt werden konnen. Um die Grundmelodie gut horen zu konnen,
haben wir meist einstimmig begonnen und erst im Laufe des Singens mehrere Stimmen
erklingen lassen.

Wir haben die Aufnahmen bei mir zu Hause gemacht und haben die Lieder so gesungen, wie
wir es immer tun... alle Tone und jegliche Variationen waren erlaubt. Unsere unbearbeiteten
Gesénge auf der CD sollen Mut machen, die Lieder ohne jeglichen Anspruch auf Perfektion
zu singen!

An dieser Stelle noch einmal ein herzliches Dankeschon an Esther Kithbauer, Jasmin Nerici,
Teresa Svrcek-Seiler, Maria Mohrenberger und Melanie Weinberger, die ihre Zeit und
Stimmen zur Verfiigung gestellt haben, um die Idee der Jahreskreis-CD Wirklichkeit werden
zu lassen!
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ANHANG

Yawe ho
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Lied, das die Verbindung zu den Ahnen herstellt.
Wird gesungen, um die Seele eines Verstorbenen gut hiniiber zu begleiten.

auf der CD: "Life Blood" von Joanne Shenandoah, Silver Wave Record

Aus: Feinbier, Hagara: Come-Together-Songs®, Teil 1II

Fiir die Kelten waren die Tore zwischen den Welten zu Samhain besonders diinn. Der Kontakt
zu den Ahnen und die Durchléssigkeit zur Totenwelt sind deshalb die Kernthemen von

Sambhain.

Der Ahnenkult hatte einen ganz besonders hohen Stellenwert in allen alten Kulturen, denn die
Verbindung zu den Ahnen, die hinter ihnen standen, war eine ihrer grof3ten Kraftquellen.
Diese Kulturen erlebten sich nicht als getrennt von ihren verstorbenen Ahnen, sondern spiirten
ihre allgegenwirtige Pridsenz im Leben. Sie baten sie um Rat und Beistand in allen wichtigen

Angelegenheiten, sie verehrten und achteten sie.

Dieses Lied eignet sich sehr gut fiir ein Samhain-Ritual, um sich der Verbindung mit den

Ahnen wieder bewusst zu werden.
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Ich lasse los und bin - Wolfgang Bossinger
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inspiriert durch Worte der Lyrikerin Ursula Schumann
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© Wolfgang Bossinger, veroffentlicht auf »Chanten — Eintauchen in die heilsame Welt des Singens«, 2008,
Siidwest (Buch und CD), www.healingsongs.de

Fir die Kelten war Samhain die Nacht, die den Ubergang vom alten ins neue Jahr
symbolisierte. Somit ist es eine gute Gelegenheit, alles loszulassen, dass man nicht in den
neuen Jahreskreis mitnehmen mochte.

Dieser Chant von Wolfgang Bossinger eignet sich bei jedem Ritual, indem es ums Loslassen
geht. Es kann dabei helfen, Frieden mit sich selbst zu schlieBen, innerlich zur Ruhe zu
kommen und sich selbst anzunehmen.

Dieses Lied eignet sich auch sehr schon zum Besingen von TeilnehmerInnen in der Mitte. Es

wird eher getragen gesungen und kann ermdglichen, innerlich tief loszulassen und bei sich
selbst anzukommen.
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Das neue Licht — 4
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Aus: Bossinger, Wolfgang: Das Buch der heilsamen Lieder

Zur Wintersonnenwende ist die Mitte der dunklen Jahreszeit erreicht. Die Sonne hat sich so
weit zuriick gezogen, dass sie schon fast verschwindet. Oft werden Julfeuer entziindet, um der
Sonne den Weg zurlick zu uns zu zeigen.

In der dunkelsten Nacht des Jahres feiern wir die Wiedergeburt des Lichts. Deshalb finde ich

dieses Lied sehr passend fiir ein Ritual zur Wintersonnenwende. Sehr schon ist es, wenn das
Lied im 3-stimmigen Kanon gesungen wird.
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This Little Light

Gospel
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I'm going to let it shine, let it shine let 1t shine, let it shine, - -

Aus: Feinbier, Hagara: Come-Together-Songs, Teil 11

Dieses kleine Licht in mir, ich werde es leuchten lassen, ich lasse es scheinen, scheinen,
scheinen.

Dieser afro-amerikanische Gospelsong stammt aus der Zeit der Sklaverei und wurde in den
1960er Jahren durch die amerikanische Biirgerrechtsbewegung wiederentdeckt und populir
gemacht. Die ganz besondere Ausstrahlung dieses Chants liegt in der tiefen Freude und
Frohlichkeit, die beim Singen sofort spiirbar wird — das Lied verstromt so viel Kraft und
Lebensfreude, als wire der Uberlebenswillen und die Uberlebenskraft unendlich vieler
Menschen in das Lied eingegangen.

Dieser Chant ermoglicht es, in kurzer Zeit frei zu sein von schwierigen und belastenden
Gedanken und I&dsst uns innere Freude finden und Lebendigkeit spiiren.

Gospels rufen formlich danach, im Stehen gesungen und getanzt zu werden. Auch
rhythmische Begleitung mit Rasseln eignet sich gut!

Dieser Gospel-Song passt sehr gut zu einem Ritual zur Wintersonnenwende, da es bei diesem
Jahreskreisfest ja um die Wiedergeburt des Lichts geht.
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Ich griifie und éffne mich fiir die schopferische Energie des Universums,
ich dffne mich fiir den Weg zum Licht.

Aus: Feinbier, Hagara: Come-Together-Songs, Band III

Fiir mich ist das ein ganz besonders schones und beriihrendes Mantra, das wunderbar in ein
Ritual zu Imbolc eingebaut werden kann.

Zur Bedeutung dieses Mantras:
Ong: ist die unendliche kreative Energie

Namo: hat den selben Wurzelstamm wie das Wort Namaste und bedeutet Ehrerbietige
Begriilung

Guru: Fithrung von der Dunkelheit in das Licht
Dev: bedeutet gottlich und bezieht sich auf die geistigen, spirituellen Bereich
Namo: bestirkt die ergebene Hingabe

Ong namo: als Ganzes bedeutet: Ich rufe das unendliche kreative Bewusstsein (= ich
begriisse und 6ffne mich / bin bereit fiir das unendliche Wissen, den Ursprung)

Guru dev namo: als Ganzes bedeutet: Ich wende mich an die gottliche Weisheit (ich 6ffne
mich und bin bereit fiir den Lehrer, der mich vom Dunkel zum Licht fiihrt)
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Into the Silence of the Night
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Aus: Feinbier, Hagara: Come-Together-Songs, Band II

Da der Text dieses Liedes unvollstindig im Liederbuch abgedruckt war, hier noch mal der
genaue Text:

Into the silence of the night, into the silence of the moon,
I'm making my dreams come true, I’'m making my being come true.

Dieses indianische Lied passt wunderbar zu einem Lichtmess-Ritual, denn es besingt die
Stille der Nacht und des Mondes. Und bestirkt uns darin, unsere Traume und unser Sein wahr
zu machen.

Da es ja bei Imbolc darum geht, die Visionen fiir das heurige Jahr zu erkennen, kann zB jede/r
TeilnehmerlIn eine Kerze gestalten, die dann beim Singen dieses Liedes rituell entziindet wird.
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Fest verwurzelt in der Erde —
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© Wolfgang Bossinger, auf der CD »Heilsame Lieder 1« Traumzeit 2006, www.healingsongs.de
Tanzbeschreibung;:

Aufstellung im Kreis ohne Fassung (Blickrichtung in Tanzrichtung)

1. »Fest verwurzelt in der Erde« - Handflichen zur Erde gewandt 4 Schritte
in Tanzrichtung gehen;
»offen fiir die Schiitze des Himmels« — Arme und Gesicht nach oben zum Himmel
erheben und dabei 4 Schritte in Tanzrichtung gehen (Variation: dabei Drehung
um die eigene Achse im Uhrzeigersinn) — Ablauf (1.)wiederholen;

2. »Wie ein Baum im Gleichgewicht« - im Kreis fassen und zweimal rechts-links
wiegen;
»Spiir ich meine Mitte« - beide Handfldchen Gibereinander auf das Hara-Zentrum
unterhalb des Bauchnabels legen - Ablauf (2.) wiederholen.
Besonders schén mit Innen- und Auflenkreis als Kanon zu tanzen.

Bewegungsmeditation:

1. »Festverwurzelt in der Erde« im Stehen Handflichen zur Erde wenden;
»offen fiir die Schdtze des Himmels« - Arme und Gesicht nach oben zum Himmel
erheben - Ablauf (1.) wiederholen;

2. »Wie ein Baum im Gleichgewicht« - Hinde wie Aste und Zweige im Wind wiegen
- Verwurzelung dabei spiiren;
»Spiir ich meine Mitte« — beide Handfldchen Gbereinander auf das Hara-Zentrum
unterhalb des Bauchnabels legen — Ablauf (2.) wiederholen.

Dieses Lied passt wunderbar zu den Tag- und Nachtgleichen und ist dariiber hinaus passend,
wenn es um die Themen Balance und Gleichgewicht geht. Ich habe zur Vorbereitung eine
Qigong-Ubung eingebaut, bei der man sich mit Himmel und Erde verbindet. Das Singen
dieses Chants war dann sozusagen noch die Bestdrkung des Erlebten.

Die Variante der Bewegungsmeditation eignet sich sehr gut, damit jede/r Einzelne ganz bei
sich sein und in den Chant eintauchen kann. Der Tanz ist eine weitere Variante, die besonders
schon mit Innen- und AuBlenkreis zu tanzen ist.
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Mother I Feel You
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Mutter (Erde), ich spiire dich unter meinen Fiifen.
Mutter (Evde), ich hore dein Herz schlagen.

Aus: Feinbier, Hagara: Come-Together-Songs, Teil |

Dieses Kraftlied und den Tanz der nordamerikanische Indianer hat der Medizinmann Sun
Bear iibermittelt. Dieser besonders kraftvolle Chant verbindet uns mit der Kraft der Erde, auf
der wir stehen und tanzen, die uns trigt, uns nihrt wie eine Mutter und uns in ihrem groB3en
Rhythmus von Tag und Nacht und den Jahreszeiten Bestidndigkeit und Sicherheit gibt.

Zur Begleitung, vor allem des Refrains, eignen sich Trommeln und Rasseln.

Der Tanz gliedert sich in folgende Teile:

1. ,,Mother I feel you under my feet*: der Circle-Step wird nach rechts getanzt, wobei die
Unterarme mit den Handflachen nach unten bei jedem Schritt zur Erde gestreckt
werden, als wollten sie sie beriihren.

2. ,.Mother I hear your heart beat*: der Schritt bleibt gleich, aber die Hande werden leicht
vor die Brust geschlagen — gewissermal3en im Rhythmus des Herzens.

3. ,Heya®: Im doppelt schnellen Rhythmus (auf jedes ,Heya“ ein Schritt) gehen wir
jeweils 8 Schritte in die Mitte, klatschen, schnipsen, rasseln und trommeln dabei, und
gehen dann wieder 8 Schritte zuriick.

Ich habe diesen kraftvollen Chant zu einem Ritual zur Friihlingstagundnachtgleiche
eingebaut, da wir die Erde wieder aus ihrem Winterschlaf erwecken wollten - singend,
trommelnd und stampfend. Natiirlich passt es in jedes Ritual, in dem es um das Achten und
Ehren von Mutter Erde geht.
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Lebe stark

T & M: Barbara Lee-Paul
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Aus: Lee-Paul, Barbara: Singing Moon

Dieses kraftvolle Lied ist ein echter Hit und hat schon einige meiner Rituale bereichert. Da es
Menschen auf wunderbare Weise bekriftigt, ihren eigenen Weg zu gehen, habe ich es unter
anderem bereits in Geburtstags- und Willkommensrituale eingebaut. Dieses Lied ruft formlich
nach Bewegung — einfach selbst erfinden und genief3en!

Bei einer groflen Gruppe ist es sehr schon, wenn sich 2 Kreise bilden, die sich entgegengesetzt
drehen. So konnen wir einander gegenseitig bekriftigen, wild und befreit unsere eigenen
Wege zu gehen!
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Lebe, ja lebe Lebendigkeit

Der urspriingliche Text dieses afrikanischen Liedes heifit eigentlich ,,Sponono*. Es ist ein
kleines Tanzied der Xhosa aus Siidafrika. Sein Text beklagt, vergleichbar einem Blues, den
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Verlust der/ des Geliebten: Dieser wunderschone Mensch/ diese wunderschone Frau hat mich
verlassen.

Aus: http://www.hh.schule.de/GyCor/projekte/musik/uebersicht/html/afrikanische_musik.html

Aufgrund der beschwingten Melodie ist eine deutsche Version dieses kraftvollen Liedes
entstanden:

Lebe, ja lebe Lebendigkeit,
tanze ihn, tanze den Freudentanz!

Dieses Lied hat schon viele meiner Rituale bereichert, da es die lebendigen Seiten in uns zum
Klingen und Tanzen bringt! Besonders schon ist es, diesen Chant ums Lagerfeuer tanzend zu
singen! Somit ist es neben Walpurgis auch zur Sommersonnenwende und allen Ritualen, in
denen wir die Lebendigkeit stirken wollen, geeignet!
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Das Rad des Jahres
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aufder CD: "Song of the Land". www.nickomoandrasullah.com
Aus: Feinbier, Hagara: Come-Together-Songs, Band 11
Kreistanz:

1. Das Rad des Jahres dreht sich:
Im Uhrzeigersinn auf dem Kreis gehen — rechter Ful} beginnt
Rechter Arm ausgestreckt zur Mitte, linker Arm héngt nach unten

2. Und das Sonnwendfeuer erhebt sich:
Linker Arm symbolisiert das Feuer und erhebt sich iiber den Kopf

3. Komm und bring dich ein:
Rechte Handfldche dreht sich nach oben und gleichzeitig sinkt die linke Handfldche in die
rechte Handfldche, um sich die Glut zu holen.

4. Nimm die Glut mit heim:
Die in den Handfldchen liegende Glut zum Herzen fiihren

5. Und entziinde deines Herzens Sehnsucht:
Mit den Handflidchen einen Funkenschlag auslésen (in die Hande klatschen)

Dieses Lied kann man wunderbar in ein Ritual zur Sommer- oder Wintersonnenwende
einbauen. Besonders schon ist es natirlich, wenn tatsdchlich ein Sonnwendfeuer entziindet
wurde und rundherum gesungen und getanzt werden kann. Schon ist es auch, wenn sich die
TeilnehmerInnen zuvor mit ihren Herzenswiinschen beschéftigt haben und durch das Lied
eine Bekriftigung dieser Sehnsiichte stattfinden kann.
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The infinite sun
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Aus: Feinbier, Hagara: Come-Together-Songs, Band 1

Dies ist ein indianischer Kraft-Chant und ein Sonnentanz nordamerikanischer Indianer, der
durch den Medizinmann Sun Bear iibermittelt wurde.

Das Lied bringt die Verehrung und den Dank der Sonne zum Ausdruck und besingt die
Verbindung zwischen Sonne und Mensch: Dank an die Sonne, die alles pflanzliche, tierische
und menschliche Leben ermdglicht, und gleichzeitig Wiirdigung der mit ihr verbundenen
schopferischen méannlichen Kraft.

Als Begleitung eignen sich Trommeln und Rasseln sowie die Gitarre. Auch ein einfacher
Kreistanz ist moglich: einfacher Circle-Step nach rechts, zwei Schritte pro Takt. Alle stehen
im Kreis, der Mitte zugewandt, und setzen in gleichmifBigem Rhythmus den rechten Ful3 nach
rechts. Dann fithren alle den linken Fufl an den rechten heran usw. Wichtig ist das feste
Auftreten auf den Boden, fast schon ein Stampfen, um das Gewicht ganz auf den auftretenden
FuB} zu verlagern.

Ich habe dieses kraftvolle Lied beim Ritual zur Sommersonnenwende eingebaut. Besonders

schon ist es, diesen Kraftchant am Lagerfeuer zu singen und zu tanzen.
Auch Kinder lieben dieses Powerlied — wie iiberhaupt die indianischen Chants.
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Die Zeit ist reif

T & M: Elke Schneider
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Die Zeit ist reif, Abschied zu nehmen,
Mut zu fassen, um loszulassen.

Die Zeit ist reif, wieder zu leben,
mit allen Sinnen, neu zu beginnen!

Die Zeit ist reif, wieder zu leben,
voll Vertrauen, nach vorn zu schauen!

Dieses Lied ist im Rahmen meiner Ausbildung zur Singleiterin ,, Die heilende Kraft des
Singens*“ mit Wolfgang Bossinger und Katharina Neubronner, Anfang August 2012,

entstanden.

Es war gerade die Zeit der Schnitterin, was aufgrund der umliegenden Felder besonders
deutlich wurde. Da es in meinem Leben auch an der Zeit war, Entscheidungen zu treffen und

mutig loszulassen, sind Text und Melodie in mir entstanden.

Mein Lied soll Mut machen, sich von allem zu trennen, was uns daran hindert, uns lebendig

und kraftvoll zu fiihlen.

Natiirlich ist dieses Lied nicht nur zum Feiern von Lammas geeignet, sondern immer passend,

wenn es darum geht, etwas zu verabschieden und neu zu beginnen.
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Herzensweite - D
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© Dorit Schradi, 2008, E-mail: dorit.schradi®t-online.de

Tanzbeschreibung:

V-Haltung im Kreis weit innen, Hinde nach oben.

»Lass das Alte los« — mit 4 Schritten gehen alle nach aufien, dabei Arme runter;

»Mach das Herz weit, werde grofi«- Hinde vom Herzen zum Himmel ausbreiten;

»Lass die Zukunft in dein Leben« — 4 Schritte in Tanzrichtung gehen (1. Schritt auf
Zukunft), dabei letzten Schritt links ranstellen wieder zur Kreismitte gewandt;

»damit sich die Wege ebnen« — 4 Schritte in Kreismitte gehen (1. Schritt auf sich) und
dabei Arme nach oben fithren.

Aus: Bossinger, Wolfgang: Das Buch der heilsamen Lieder

Uns von etwas zu trennen, das uns nicht gut tut, ist nicht immer einfach. Oft erfordert es
Uberwindung und manchmal wirklich Mut. Die Kraft der Schnitterin in einem solchen Ritual
unterstiitzt uns aber, einen solch schwierigen Schnitt zu tun, denn sie erinnert uns daran,
mutig den Weg unseres Herzens zu gehen.

Bei diesem Lied geht es um das mutige Loslassen und Sich-trenen von Altem, um sich
unbeschwert auf die Zukunft einzulassen.

Auch dieser Chant bereichert alle Rituale rund ums Thema Loslassen — der dazugehorige
Tanz verstirkt die Wirkung.
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Dhanyavad

fir die Freude der Dankbarkeit und des Vergebens

, T. und M.: Henry Marshall
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© Henry Marshall, auf der CD "Mantras 2"

Freudiger Dank, iiber und iiber Gliickseligkeit!

Aus: Feinbier, Hagara: Come-Together-Songs, Band 11
Dieses indische Mantra driickt die Freude der Dankbarkeit aus. Es ist in den verschiedensten
Ritualen einsetzbar.

Ich habe dieses Mantra schon oft am Ende eines Rituals eingebaut, um sich bei allen
TeilnehmerInnen und bei allen guten Kriften zu bedanken.

Natiirlich ist es auch ein wunderbares Lied fiir das Erntedankfest, um die Ernte des heurigen
Jahres zu feiern!

33



Es schliet sich ein Kreis

Karl Adamek
5k A E k F#{n c#m
T K { i "
Iyt = === . —
3 & L4 e ¥ ¢
Wie - der nach lan-gem Weg  schlieit  sich ein Kreis, .
W . D A B7/DE E7 A E
. _ Y A
A ; e ] N
5 — e e
> Tt e s 3 o o e e
fei - er' und dan - ke dem Le - ben. Em - te die Fruch-te und
Fém CAm D E D A
£ w2 | | e | I
("i'::*‘ i  m— T 1 ! N ! — 3
s I t— e : (,4{ i ) = & > (7} - ] P
3y e °
sin - ge und weil3:; Ich werd' sie wei - ter ge - ben!
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Aus: 4. Feinbier, Hagara: ,,Come Together Songs*, Band 11

Bewegungsvorschlag nach Wolfgang Bossinger:

Durch den Raum gehen und anderen TeilnehmerIlnnen begegnen (an den Hinden halten, in
die Augen schauen). Jeweils einen Durchgang mit einem Partner bleiben, dann weitergehen.
Es konnen auch kleine Gruppen gebildet werden, die sich an den Hinden halten und kleine
Kreise bilden oder gegen Ende ein grofler Kreis (es schlieft sich der Kreis).

Dieses Lied ist wunderbar fiir ein Ritual zur Herbsttagundnachtgleiche einsetzbar, da es um
den Dank fiir die Ernte geht. Ich habe es beispielsweise in ein Erntedankritual eingebaut,
indem wir eine groBe Schale mit Friichten im Kreis herumgegeben haben und unsere
gemeinsame Ernte wihrenddessen gesegnet haben.

AuBerdem ist es ein berithrender Abschluss des Jahreskreises!
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