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Wie konnen wir wissen,
wer wir sind,
wenn wir nicht wagen
das zu leben,
was in uns steckt.

Folgst Du Deinem Herzen
verandert sich die Welt.




Widmung

Dieses Folgebuch von ,Die Magie des Singens“
widme ich ebenso meiner Mutter und meinem Vater im
Himmel, die mir das Leben geschenkt haben, meinen beiden
Kindern, Petra und Stefan, meinen Geschwistern und deren
Nachkommen, allen Freundinnen und Freunden, meinen
Mentoren, Coaches und Vorbildern, sowie allen, die mir
Steine in den Weg gelegt haben. Sie alle waren und sind mir
wertvolle Lebensbegleiter, die mich vieles gelehrt und mein
Leben unendlich bereichert haben.

Anmerkung zu den Liedern

Die Lieder in diesem Buch habe ich so wiedergegeben, wie
ich sie kennen gelernt habe. Sie sind mit Absicht sehr
einfach geschrieben, damit sie leicht nachgesungen werden
konnen. Wer dabei Hilfe braucht ist herzlich zu meinen
Workshops, Seminaren oder Einzel-Coachings eingeladen.
Kontaktdaten siehe am Ende dieses Buches.

Hinweis

Hier mochte ich ausdricklich darauf hinweisen, dass durch
das Lesen dieses Buches keinerlei Erfolgsgarantien oder
Ahnliches gewéahrleistet werden kénnen. Es kann keinerlei
Verantwortung fur jegliche Folgen, die Dir oder anderen
Lesern aus dem Inhalt dieses Buches entstehen,
ubernommen werden. Du, die anderen Leserinnen und Leser



sind fur die Anwendung aus diesem Buch resultierenden
Ideen und Aktionen eigenverantwortlich.

Ebenso ist der Inhalt kein Ersatz fur eine arztliche Beratung,
Diagnose oder Behandlung. Dein Arzt oder geschultes
medizinisches Fachpersonal sind dafur Deine
Ansprechpersonen.

Bei der Suche nach Urheberschaft und Copyright habe ich
mich  bemuht, alle mir verfugbaren Informationen
einzuholen. Sollte im Nachhinein einen Anderung bzw. ein
Copyrightvermerk notig sein, werde ich dies in der nachsten
Ausgabe erganzen.



Liebe Leserin, lieber Leser,

sei willkommen in diesem Buch und in der Runde all jener,
die weltweit diese Lieder schon gesungen haben, manche
schon seit Tausenden von Jahren. Der Inhalt mochte durch
Deine Stimme, Deinen Atem und Deine Liebe erweckt
werden.

Die Lieder sind alle einfach und meistens sehr kurz. Es sind
traditionelle Lieder und Kanons aus aller Welt, sehr oft mit
spirituellem Inhalt, zur Ehre der Schopfung, der Natur, wie
auch des Gottlichen, das in jedem und in allem enthalten
ist.

Alle Lieder in diesem Buch sind meine Herzenslieder, die ich
oft alleine, wie auch in meinen Workshops und mit Freunden
gerne singe. Deshalb ist das ein sehr personliches Buch, das
Uuber Jahre hinweg durch meine Erfahrungen gewachsen ist.
Du bist vollkommen frei, die Dinge ganz anders zu sehen.
HOr nur auf Dein Herz, denn es weils, was fur Dich richtig ist.

Mein Leben ist Gesang. Ich bin sehr dankbar, dass ich mit
meiner Stimme Herzen beruhren und damit vielen
Menschen Freude, Inspiration und Begeisterung schenken
darf.

Ich freue mich, wenn Du mit offenem Herzen durch dieses
Buch wanderst und dabei Deine Lieder entdeckst. Und ich
freue mich, wenn wir uns begegnen, um gemeinsam ein
Lied (oder mehrere) anzustimmen.

Moge Dich dieses Buch erfreuen und zum Singen ermutigen!






Zur Bedeutung des Singens - ein
Auszug

Das Singen ist die eigentliche Muttersprache des Menschen:
denn sie ist die naturlichste und einfachste Weise, in der wir
ungeteilt da sind und uns ganz mitteilen konnen - mit all
unseren Erfahrungen, Empfindungen und Hoffnungen.

Das Singen ist zuerst der innere Tanz des Atems, der Seele,
aber es kann auch unsere Korper aus jeglicher Erstarrung
ins Tanzen befreien und uns den Rhythmus des Lebens
lehren. Singen birgt nun unvergleichlich das noch
schlummernde Potential in sich, wirklich eine
Universalsprache aller Menschen werden zu konnen: Im
Singen  offenbart sich der gesamte Sinn- und
Sinnenreichtum der Menschen und Volker.

Dieser einmalige Sprachschatz darf uns nicht verloren
gehen, was aber tatsachlich zurzeit geschieht.

Deshalb gilt es, das Singen nicht nur zu bewahren, sondern
weltweit zu fordern. Denn Singen macht, wie nichts anderes,
die direkte Verstandigung der Herzen uber alle kulturellen
Grenzen hinweg moglich.

Wenn einer aus seiner Seele singt, heilt er zugleich seine
innere Welt. Wenn alle aus ihrer Seele singen und eins sind
in der Musik, heilen sie zugleich auch die aulsere Welt.

Yehudi Menuhin, Schirmherr von ,ll canto del mondo“
Vollstandiger Text: www. http://www.il-canto-del-mondo.de


http://www.il-canto-del-mondo.de/

Danke an Karl Adamek und ,lIl canto del Mondo“ fur die
freundliche Erlaubnis diesen Textauszug hier veroffentlichen
zu darfen.



Warum ist Singen so heilsam?

Singen wirkt heilend auf Korper, Geist und Seele. Aktives
Singen ist ein Lebenselixier, das heilsame und
gesundheitsfordernde Auswirkungen auf Korper, Geist und
Seele hat. Je mehr wir mit Freude aus dem Herzen singen,
desto starker fordern wir unser Wohlbefinden, unsere
Begeisterung und unser Selbstwert.

Jeder Mensch kann singen und hat Musik in sich. Leider wird
in  westlichen Gesellschaften das Singen zu sehr mit
Leistung verknupft, was vielen Menschen den Mut raubt zu
singen. Dazu kommen noch kritische Kommentare aus der
Kindheit die da waren - du kannst nicht singen, du hast
keine gute Stimme, sei nicht so laut, usw. - und schon
trauen sich viele Menschen nicht zu singen. Schade, denn
Singen ist uns angeboren, eine Ausdrucksform, die so
einmalig ist, wie der Fingerabdruck.

Deshalb, lass dich nicht entmutigen und singe so oft Du
kannst, sei es unter der Dusche, im Auto, beim Kochen oder
Wandern, alleine oder mit anderen. Vor allem mit anderen!
Denn die Energie, die durch das Singen entsteht,
vervielfacht sich und bringt Leichtigkeit in Dein Leben.

Singen vertieft die Atmung und dadurch kommt es zu einer
vermehrten Sauerstoffversorgung des Korpers und des
Gehirns. Singen aktiviert die Zwerchfellatmung, fordert die
Herz-Kreislauf-Fitness und wirkt erfrischend auf Korper, Geist
und Seele. Singen beruhigt Deine wirbelnden Gedanken und
bringt Dich wieder zuruck ins Hier und Jetzt.



Singen schafft Verbundenheit und liebevolle Gute.
Menschen, die alleine oder mit anderen singen, sind
friedlicher, mitfihlender und gehen wertschatzender
miteinander um.

Singen ist ein Wundermittel, das uns immer und uberall zur
Verfugung steht. Willst Du glucklich, leicht und begeistert
durch das Leben gehen, dann singen so oft Du kannst.



Singe, so oft Du kannst,
alleine oder mit anderen zusammen
und das Leben wird Dich reich

beschenken.
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Wann und wo: www.neuesingkultur.com
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http://www.neuesingkultur.com/

Wegweiser zum gemeinsamen Singen

Willst Du singfreudige, offene Menschen
zusammenbringen, kannst Du das jederzeit tun. Die
Voraussetzungen dafur sind Liebe zu den Menschen, Freude
am Singen und Humor. Spielst Du ein Instrument, zum
Beispiel Gitarre, Akkordeon, Klavier oder etwas anderes ist
das vom Vorteil, aber keine Bedingung.

Wenn Gleichgesinnte zusammen kommen, entsteht ein
geschutzter Raum, in dem jeder frei singen darf und kann.
Es gibt kein richtig oder falsch, alles ist willkommen. So
kann sich jeder fur seine Stimme offnen, sich mit Klang
ausdrucken. Die Klangenergie schafft einen Raum der
Freude, der Begeisterung und der Klarheit. Hier darf jeder
sein, so wie er ist.

Es ist am besten im Kreis oder Halbkreis zu sitzen oder
zu stehen, wo sich alle sehen und dadurch eine lockere,
verbindende Atmosphare schaffen.

Vor dem Singen ist es sehr wichtig, einige
Lockerungstibungen fur den Korper und die Stimme zu
machen, wie zum Beispiel:

Klopfe Deinen Korper von unten nach oben gut ab, auch
Dein Gesicht und den Kopf.

Stelle oder setzte dich aufrecht hin, beide FUsse fest
auf dem Boden mit etwas gebeugten Knien, halte die
Schulter leicht nach hinten und nach unten, sowie deinen
Kopf aufrecht mit dem Blick geradeaus. Dann nimm far



kurze Zeit wahr, wie sich Dein Korper und der Raum um
Dich herum anfuhlen. Sei nur ein Beobachter.

Schuttle den Korper gut durch, Arme, Beine, den Rumpf,
die FlUsse und die Hande.

Strecke und recke dich in alle Richtungen, nach oben,
nach unten, ruckwarts, seitwarts, ganz nach Belieben.

Mache Grimassen, und schiebe dann ein fiktives Zuckerl
mit der Zunge von einer Wangen zur anderen.

Dann komm wieder zu Ruhe und werde fur ein paar Minuten
ganz still. Konzentriere Dich auf das Horen. Was nimmst
du wahr im Raum und in Deinem Inneren? Einen Windhauch
oder Gezwitscher aus dem Garten? Das leise Summen des
Atems oder das Klopfen Deines eigenen Herzen? Es qilt
wieder aktiv zu horen, hinzuhoren, zuzuhoren, anzuhoren,
aufzuhoren. Das ist die Basis fur gelungenes, gemeinsames
Singen.

Atemubungen

Atme in Deinem Rhythmus ruhig ein und aus und beobachte
dabei, wo dein Atem fliesst und wo Du ihn spurst. Komm in
die Ruhe.

Atme mehrmals durch die Nase ein und den Mund aus,
bringe den Atem moglichst tief in den Bauchbereich. Dabei
wolbt sich der Bauch und die Flanken weiten sich. Dann
atme mit einem ,,fff* durch den Mund wieder aus.

Blase eine fiktive Zauberkerze immer wieder aus.

Gahne mehrmals! Es ist erlaubt und erwiunscht. Du kannst
dabei auch Laute erzeugen und deine Arme weit



ausseinander schwingen. Das wirkt befreiend und
auflockernd zugleich.

Tone erzeugen. Sicher hast Du schon beim Gahnen
bemerkt, dass der Ton beim Ausatmen entstanden ist. Das
heisst, Singen passiert beim Ausatmen. Also atmen ein und
beim Ausatmen lass einen Ton entstehen. Der Ton wird
lauter, je mehr Energie Du beim Ausatmen hineinlegst.
Spiele damit und erfahre das selbst.

Fur die Stimme: Mit lautem ,brbrbr“ schnaufe wie ein
Pferd oder mache das Gerausch eines Motorades nach. Du
kannst dabei auch durch den Raum laufen, das lockert auch
die Lachmuskeln. Ube das in mehreren Tonlagen, lass die
Stimme nach oben und unten gleiten (Glisando). Atmen
nicht vergessen!

Nach einer kurzen Erholungspause lade die Mitsangerinnen
zu einem Klangteppich ein. Dieser entsteht, wenn jeder
einen Ton, zuerst mit geschlossenem, dann mit offenem
Mund jeweils auf A,E,I,O,U singt. Am Anfang klingt das
etwas schrag, aber nach wund nach entsteht ein
harmonischer Klang. Diese Ubung soll einige Minuten
dauern. Es ist eine sehr kraftvolle Ubung, die erfrischt,
starkt und auch korperliche, seelische und geistige
Blockaden auflésen kann.

Wahle Lieder aus, die du selber gerne singst und fur alle
passen. Dann erklare um was es darin geht und von wo das
Lied kommt. Text und Noten kannst du kopieren und
verteilen.

Singe die Lieder vor und lasse die anderen nachsingen bis
alle diese auswendig singen konnen. Frei zu singen kommt
viel mehr aus dem Herzen und die Teilnehmerinnen kdonnen
Augenkontakt halten.



