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Vorwort 
 
Vor 11 Jahren erschien mein erstes Buch mit Liedern, Texten und Tänzen 
zum Jahreskreis mit dem Titel "LebensFluss". Vor 6 Jahren kam ein 2. 
Buch dazu mit spirituellen Liedern, Texten und rituellen Tänzen 
"WahrNehmen & VerWandeln" und nun 2013 das dritte Buch: "Aus dem 
Herzen singen". 
Auf Wunsch vieler Menschen, die meine Lieder in ihren eigenen Kreisen 
oder auch ganz für sich alleine gerne zum Klingen bringen wollen, habe 
ich diese neue Sammlung von etwa 80 Liedern mit vielen Kreistänzen 
unterschiedlicher Choreografinnen und einigen wunderbaren Texten von 
Kristin Baege zusammen gestellt und hoffe, dass die Klänge, Schritte 
und Worte viele Menschen im Herzen berühren mögen, so wie mir die 
Lieder aus dem Herzen geflossen sind. 
Die Sammlung erhält alle Lieder der CD "HerzensGesang" und einige 
Lieder der beiden CDs "KlangTRäume" und "Schläft ein Lied". Es sind 
aber auch viele Lieder dabei, die bisher noch auf keiner CD zu hören 
sind und die besonders ermutigen wollen, selbst die Stimme zu erheben 
und aus vollem Herzen zu singen! 
Viel Freude beim Entdecken, Singen und Tanzen! 
 

Arunga Heiden 
Mössingen, 5.Mai 2013 
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Kapitel I 
 

Herzverbindung – Atem des Lebens 

Einstimmung 

Unser Atemrhythmus und der Herzschlag sind die beiden Rhythmen, die 
unser Leben tragen und begleiten von unserer Geburt an bis zu unserem 
Tod. Davon erzählen beispielsweise die Lieder „Leben atmet, Leben 
pulsiert“ oder „Ich atme, ich bin“. 
Unser Atem verbindet uns aber auch mit allen anderen Lebewesen auf 
der Erde, denn wir atmen alle dieselbe Luft. 
Im Einatmen nehmen wir Energie auf, im Ausatmen, besonders im 
betönten Ausatmen geben wir Energie ab. Dabei können wir im 
Ausatmen etwas loslassen (Schmerz, Spannung, Angst,…), wir können 
aber auch etwas geben – schenken (unseren Klang, unser Lied, unsere 
Worte). Davon erzählen Lieder wie „Atmen und Fließen“, „Wir atmen die 
Kraft“ oder „Wir weben ein Netz“. Das letztgenannte Lied spricht auch 
von der Verbindung, die von Herz zu Herz entsteht, wenn wir 
gemeinsam singen, wenn wir die Klänge unseres Herzens teilen. Diese 
Verbindung zu unserem eigenen Herzen lässt uns unseren Lebensweg 
erkennen, öffnet uns den Weg zu anderen Lebewesen, zu mehr 
Lebensfreude, Heilung und Glück. 
Alle Herzlieder dieses ersten Kapitels von „HerzensGesang“ über „Der 
Stimme meines Herzens folgen“ bis „Wir stehen im Kreis“ schwingen 
uns ein auf diese liebende Verbindung zu uns selbst und allem Sein. 
 

 

Herzensgesang 
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Herzensgesang 

 
 

 
 
 
Möglichkeiten des mehrstimmigen Singens: 

1) – eine Gruppe singt den Refrain (einstimmig oder im Kanon) 
– die zweite Gruppe singt dazu die Strophe (einstimmig oder im 
Kanon) 

2) – das gesamte Lied wird als 6-stimmiger Kanon gesungen 
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Wir weben ein Netz 
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Wir weben ein Netz 
Musik: Arunga Heiden CD: HerzensGesang, Titel 16 

 Choreografie: Arunga Heiden und Ingemar Rohn  
  (in Anlehnung an den Weidentanz) 
 Ausgangsstellung: großer Kreis in V-Fassung 
 Einsatz: mit Gesang Takt: 4/4 
 
Wir weben ein Netz aus Klang, 

 

 4 Schritte in Tanzrichtung, rechts beginnen 

 re-li wiegen, 2 mal   

 
wir weben mit Herzensgesang. 

 

 

mit 4 Schritten zur Mitte, rechts beginnen,  
Arme in Kreuzfassung vorne bringen 

 re-li wiegen, 2 mal  

 
Wir weben ein Netz aus Klang, 

 

 

mit 4 Schritten zurück auf die Kreislinie, rechts beginnen,  
Arme wieder zur V-Fassung führen 

 

 re-li wiegen, 2 mal   

 
Tanz von vorne beginnen. Der Text verschiebt sich dabei. 

 
Variation: der Tanz kann auch ganz oder teilweise ohne die 
Wiegeschritte getanzt werden. 
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Wir weben ein Netz 
Musik: Arunga Heiden CD: HerzensGesang, Titel 16 

Choreografie: Ziriah Voigt 
Ausgangsstellung: Kreis in V-Fassung, Blick zur Mitte 
Einsatz: mit Gesang Takt: 4/4 

 
Wir weben ein Netz aus Klang, 
Zur Mitte tanzen mit gestreckten Armen, die langsam bis Schulterhöhe 
geführt werden; aus dem feinstofflichen Raum das Fadenmaterial 
nehmen und beim Rückwärtsschritt zum Herzen führen 

 

R L R 

 

L 

vor vor 
vor und auf die 

Zehenspitzen gehen 
(relevé) 

rück 

 
wir weben mit Herzensgesang. 
 
 1 2 und  3 4 

 
R L R 

 
L R 

seit seit ran X vor seit 

1: Hände gehen leicht auseinander 
2 + 3: Hände weben einen Knoten 
4: Netz weben: Handflächen mit denen der NachbarInnen in W-Haltung 
verbinden 
 
Wir weben ein Netz aus Klang, 
 

 

L R L R 

vor rück rück rück 

Beim 1. Schritt strecken sich die Arme aus der W-Haltung zur Mitte und 
senken dann langsam ab. Die Handflächen bleiben so noch die ersten 3 
Schritte verbunden und wechseln dann in  
V-Haltung. 
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wir weben mit Herzensgesang. 
 
 1  2 und 3  4 

 

L 

 

R L R 

 

L 
wieg 
seit 

seit 
X 
vor 

seit 
wieg 
seit 

Beim Kreuzen die Arme leicht nach vorne schwingen lassen. 

 

 




