ANGAANGAQ | ANGELA BABEL

SCHAMARNISCHE
WEISHEIT

FUR EIN GLUCKLICHES LEBER

21 kleine Zeremonien fiir den Alltag




iNHALT

URALTE WEISHEIT FUR MENSCHEN VON HEUTE | 4

DAS LEBEN FEIiERN

Wie Zeremonien unseren Alltag verdndern | 8
Warum Selbstliebe so wichtig ist | 11
Finde deinen Weg | 13

21 ZEREMONIEN FUR DEN ALLTAG

VOM AUFSTEHEN | 18
Zeremonie fiir einen guten Tagesbeginn

VON DEN SCHONEN SEITEN DES LEBENS | 22
Zeremonie fiir die Gliicksmomente des Tages

DAS LACHELN DES HERZENS | 26
Zeremonie zum Offnen des Herzens

DAS LIED DES HERZENS | 30
Zeremonie fiir den eigenen Heilgesang

DAS GEBET DES HERZENS | 34
Zeremonie fiir die Begegnung mit dem Schépfer und sich selbst

DEN EIGENEN ALTAR GESTALTEN | 38
Zeremonie fiir die Begegnung mit den Dingen des Lebens

SICH SELBST UMARMEN | 42
Zeremonie fiir den liebevollen Umgang mit sich selbst

VOM AUFGEHEN DER SONNE | 46
Zeremonie zur Feier der eigenen Schonheit

VON DER DANKBARKEIT | 50
Zeremonie fiir den achtsamen Umgang mit den Dingen des Lebens




DER ATEM DES LEBENS | 54
Zeremonie, um etwas zum Leben zu erwecken

DAS RAUCHERN | 58
Zeremonie zur Reinigung, Klarung und Einstimmung

DIE SCHAMANISCHE MEDITATION | 62
Zeremonie zur Fokussierung, Konzentration und Klarung

DIE SCHAMANISCHE ATEMMEDITATION | 66
Zeremonie zum Loslassen

DAS SCHAMANISCHE SCHUTTELN | 70
Zeremonie zum Verdandern der Energie

DAS HEILIGE FEUER | 74
Zeremonie zur Klarung und zum Loslassen

DIE TROMMEL DES HERZENS | 78
Zeremonie fiir die Begegnung mit den eigenen Gefiihlen

DIE SCHAMANISCHE WANDERUNG | 82
Zeremonie fiir die Begegnung mit sich selbst

VOM MOND | 86
Zeremonie zur Auseinandersetzung mit den eigenen Licht- und Schattenseiten

VOM GESCHICHTENERZAHLEN | 90
Zeremonie fiir die personliche Geschichte

DIE TRANEN VERBRENNEN | 94
Zeremonie fiir einen Neubeginn

VOM SCHLAFENGEHEN | 98
Zeremonie fiir einen guten Tagesabschluss

DAS ABENTEUER LEBEN | 102

ZUM NACHSCHLAGEN | 104
Die Zeremonien nach Themenbereichen | 104
Biicher und Adressen, die weiterhelfen | 106
Die Autoren | 107




i
~ =

VORWORT

URALTE WEISHEIT
FUR MEASCHEN VON HEUTE

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir kennen uns nicht, aber ich freue mich, dass unsere Wege hier aufein-
andertreffen und wir die Gelegenheit haben, ein Stiick gemeinsam zu ge-
hen. Das Buch habe ich fiir dich geschrieben. Ja, du liest richtig: fiir dich.
Ich habe mir gewiinscht, mit dir in Verbindung zu treten und mit dir iiber
Dinge zu sprechen, die sehr wichtig sind.

Vielleicht fragst du dich jetzt, was du und ich zu besprechen hitten.
Nun, es gibt einige Themen, die alle Teil deines und meines Lebens sind.
Da wire beispielsweise Stress. Oder denke nur an die ganz alltiglichen
Situationen, die manchmal gar nicht so einfach zu bewiltigen sind.

Mir geht es da nicht anders als dir. Die Herausforderungen des Le-
bens machen vor Schamanen nicht halt. Ich erlebe auf meinem Weg Zei-
ten, die freudvoll und gliicklich sind, und dann wieder gibt es Momente,
in denen ich meine ganze Energie brauche, um kraftvoll aus meiner Mitte
heraus zu handeln. Kennst du das auch? Manchmal glaubst du, es wire
leichter nachzugeben, statt zu dir zu stehen. Aber da tauschst du dich.
Alles kommt stets zu dir zuriick, und langfristig ziehst du den Kiirzeren,
weil du dich verlierst. Ich habe auch recht schnell gelernt, dass das Leben
ein stdndiger Verdnderungsprozess ist. Was nicht wichst und sich veran-
dert, erstarrt und stirbt langsam, aber sicher.

Was also tun? Verweigern, halbherziges Handeln, wegschauen oder,
wie wir bei mir zu Hause in Grénland sagen wiirden, den Kopf in den
Schnee stecken? Oder aber mit dem Leben gehen, sich stellen, wachsen
und starker werden? Ich habe unzihlige Lernprozesse durchlaufen - und



tue es auch heute noch. Schmerzhafte und weni-
ger schmerzhafte, Wut, Trauer, Liebe, Freude: das
ganze Spektrum. Wenn man seiner Bestimmung
folgen will, kann man irgendwann nicht mehr
weglaufen. Ich habe mich fiir Authentizitét ent-
schieden. Natiirlich ist das eine Herausforde-

rung, denn es bedeutet Mut zur Auseinandersetzung mit sich selbst und
mit anderen. Und nicht zu vergessen die Liebe und die Fahigkeit, in allem
das Schone zu sehen.

Ganz wesentlich bei alldem waren die Zeremonien meiner Vorfah-
ren, von denen ich dir in diesem Buch erzéhle. Es sind Uberlieferungen vie-
ler Generationen, alte Weisheiten. Sie haben mir geholfen, aufmerksam und
prasent zu sein, meinen Blick fiir Menschen und Situationen zu scharfen.
Ich war nicht mehr so verstrickt, konnte souveréner handeln, und das wie-
derum stérkte zunehmend mein Selbstbewusstsein — das meine ich durch-
aus im wortlichen Sinn: Bewusstsein von mir selbst — und mein Vertrauen
in mich. Ich wurde gelassener und konnte nun auch guten Gewissens Nein
sagen. Vielleicht weif3t du ja, wie das ist: Eins fithrt zum anderen.

Ich mochte diese Zeremonien heute mit dir teilen. Du findest sie ab
Seite 18. Mit Achtsambkeit, Absicht und Respekt durchgefiihrt, werden sie
dich dabei unterstiitzen, deinen Weg Tag fiir Tag aufrecht und kraftvoll zu
gehen - in deiner eigenen Schonheit und Grofie.

Ich will mich an jedem Tag an das erinnern, was meine Grofmutter
so oft sagte: Das Leben selbst ist eine Zeremonie — wert, mit einer Zeremonie
gefeiert zu werden. Und vielleicht teilst du mir eines Tages mit, wie sie dir
geholfen haben. Ich wiirde mich freuen.

Angaangaq Angakkorsuaq - Der Mann, der aussieht wie sein Onkel
Danke - Qujanaq
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DAS LEBEN FEIiERN

WIE ZEREMORNIERN
UNSEREN ALLTAG
VERAHRDERHN

Hast du dir schon einmal iiberlegt, aus wie vielen Routinen dein Leben
besteht? Wie viele Dinge tust du wéihrend des Tages, ohne dir Gedanken
dartiber zu machen, ohne wirklich achtsam bei der Sache zu sein? Haltst
du alles fiir selbstverstandlich, was du leistest? Oder freust du dich iiber
dich und schenkst dir und deinem Tun in jedem Moment deine volle Auf-
merksamkeit und Anerkennung?

Warum frage ich dich das? Ich glaube, es ist eine der grofiten Her-
ausforderungen fiir uns Menschen, unser Leben wirklich zu leben. Die
Schoénheit in allem zu sehen, was uns umgibt. Freude zu spiiren, Freude
zuzulassen - iiber uns selbst, iiber andere, {iber das Leben an sich.

Ich bin nicht anders als du, nur weil ich ein Eskimo vom Stamm der
Kalaallit oder ein Schamane bin. Auch in meinem Leben gibt es Hohen
und Tiefen. Ich erlebe genauso Momente der Freude und der Liebe wie
solche des Kummers und der Sorgen. Allerdings hatte ich das Gliick, dass
meine Grofimutter Aanakasaa und meine Mutter Aanaa Aanaqqii mich
gelehrt haben, die vielen schonen Dinge in meinem Leben wahrzuneh-
men und all die kleinen und groflen Begebenheiten zu wiirdigen und zu
feiern. Die Zeremonien, die mich seit meiner Kindheit begleiten und die
ich heute mit dir teilen mochte, sollen dich in deinem Leben unterstiitzen.
Sie heilen, wo es etwas zu heilen gibt, sie bringen Freude, Leichtigkeit,
Kraft, Selbstbewusstsein und Mut - jede auf ihre Weise und wenn man sie
regelmdf3ig anwendet.



Mit Schamanen und Altesten aus aller Welt beteten wir in Gronland am heiligen Feuer
dafiir, dass das Eis in den Herzen der Menschen schmelzen mége.

Ich erinnere mich noch gut an den Moment, als mein kleiner Bruder sei-
nen ersten Fisch fing. Das ganze Dorf — wir waren damals ungefihr finf-
zig Menschen - kam zusammen. Ein jeder bewunderte den Fisch, erhielt
ein kleines Stiick von dem Fang, und alle begliickwiinschten und feierten
meinen kleinen Bruder. Die ganze Familie war stolz auf ihn. Daran erin-
nert man sich zeit seines Lebens. Dieser Fisch meines Bruders steht hier
nur als Beispiel fiir die unzahligen grofien und kleinen Begebenheiten in
unserem Leben, die wir mit Achtsamkeit und Anerkennung wertschitzen
konnen, indem wir sie mit einer Zeremonie wiirdigen.

Wie meine Mutter Aanaa Aanaqqii, die gronldndische Heilerin:
Jeden Nachmittag entziindete sie ihre Gebetskerze. Jedes Mal fiir jemand
anderen, aber immer war es der gleiche Ablauf: Fast feierlich steckte sie ein
Streichholz an, hielt es vorsichtig an den Docht und wartete geduldig, bis
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die Flamme iibersprang. Dann loschte sie das Streichholz und legte es um-
sichtig in den vorgesehenen Behilter. Jedes Mal bedachte sie die Kerze mit
liebevollen Blicken, und mir erschien es, als halte sie Zwiesprache mit ihr.
Mehr als 65 Jahre lang praktizierte sie es so, Tag fiir Tag. Und in all den
Jahren, in denen ich sie dabei beobachtete, tat sie es niemals beildufig oder
unachtsam. Jedes Mal widmete sie ihrem Tun die volle Aufmerksamkeit.
Und mit der Zeit verstand ich, dass es dadurch zum Leben erweckt und zu
einer Zeremonie wurde.

So hat sie es mich gelehrt. Und durch sie habe ich mit der Zeit ver-
standen, was unsere Alten meinten, wenn sie uns ermutigten, jeden ein-
zelnen Augenblick lebendig werden zu lassen durch liebevolles Achtsam-
sein. Meine Grofimutter Aanakasaa sagte immer wieder: Beobachte und
sei achtsam, was draufSen geschieht - in dir drin.

Dann haben Abgestumpftheit, Freudlosigkeit und Leere in unserem
Leben keinen Platz mehr. Stell dir vor, wie es wére, wenn ausschlief3lich
Achtsamkeit und Wertschitzung deinen Alltag bestimmten! Und wenn
mehr und mehr Menschen davon erfasst wiirden! Weder Zerstérung noch
Kriege hitten so eine Chance. Freude und Frieden konnten in uns leben-
dig werden, Schonheit, Kraft und Stirke eines jeden zum Vorschein kom-
men. Welch eine Vision!

Ich spreche bewusst von den Zeremonien des Alltags. Eine Zeremo-
nie ist ja eigentlich etwas ganz Besonderes, etwas Feierliches. Sie hat etwas
Heiliges. Meine Grofimutter sagte: Wenn die Zeremonie ihren Spirit verliert,
wird sie zum Ritual, und die heutige Welt ist voll von Ritualen. Rituale sind
also Zeremonien, deren Spirit gestorben ist. Es sind Handlungen, die zur
Routine geworden sind. Ich will meinen Alltag mit Freude und Schonheit
tullen, jeden neuen Tag ehren und feiern und aus meinem Leben eine ein-
zige Zeremonie machen. Und dazu mochte ich dich mit den Zeremonien
fiir den Alltag einladen — damit dein Leben keine Routine wird.



WARUM SELBSTLIEBE SO
WICHTIG iST
Warum bin ich nicht so attraktiv wie George Clooney und so grof3 und
stark wie Arnold Schwarzenegger? Hat sich der Schopfer geirrt, als ich an
der Reihe war? Was, wenn ich, um kréftiger zu werden und besser auszuse-
hen, fiinfmal die Woche im Fitnessstudio trainieren wiirde? Ein Ergebnis
ist sicher: Ich hatte nicht mehr so viel Zeit fiir schamanische Heilungen.

Geht dir das auch manchmal so, dass du denkst, du miisstest kliiger,
schoner, schlanker sein? Dass die anderen intelligenter, attraktiver und er-
folgreicher sind? Und natiirlich viel liebenswerter? Ich finde es immer
wieder faszinierend, mit welchen Augen wir uns selbst betrachten. Wie un-
erbittlich wir oft mit uns sind. Dass wir andere trosten, wo wir uns selbst
fur die gleiche Sache verurteilen. Dass wir uns in unserem Kopf anklagen
und richten, jedoch fast nie selbst verteidigen. Hast du dich schon einmal
bei dir selbst dafiir bedankt, dass du den ganzen Tag hart fiir dich und dein
Leben arbeitest? Dass du dich auf Trab hiltst und téglich neu organisierst?
Du allein begleitest dich selbst vom ersten bis zum letzten Atemzug durch
alle Lebenssituationen. Niemand kennt deine Hohen und Tiefen so gut wie
du. Mit keinem anderen fithrst du so viele Zwiegespréche, warst du je so
innig. Und mit niemandem wahrscheinlich je so kritisch.

Seit mehr als vierzig Jahren reise ich durch die Kontinente und habe
nie erlebt, dass Hass Liebe erzeugt, dass Beschimpfungen und Krieg zu Frie-
den fithren. Und das ist bei uns Einzelnen nicht anders. Wie willst du auf-
recht und kraftvoll durch deine Welt gehen, wenn du nicht bedingungslos
zu dir stehst? Wer soll dir etwas zutrauen, wenn du dir selbst nicht {iber den
Weg traust? Wer soll an dich glauben, wenn nicht du? Das ist schliissig,
oder? Und genau das ist der Grund, warum ich die Zeremonien meiner
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Vorfahren mit dir teilen mochte: Sie
sollen dir Hilfestellung sein, das zu
werden, was du wirklich bist. Sie sol-
len dich stiitzen, dich stirken und dir
helfen, deinen Weg unerschrocken,
aufrecht und mutig zu gehen.

Der Schopfer irrt sich nicht. Es
gibt Menschen, die kiinstlerisch, an-
dere, die besonders praktisch veran-
lagt sind, und wieder andere, deren
Starke das analytische Denken ist.
Manche sind sehr sportlich, andere
koénnen wunderbar mit Tieren umge-
hen, und dann gibt es solche, die au-

Bergewohnlich musikalisch sind. Wir
Auf einem Stein im grénldndischen Lake Ferguson, brauchen diese Vielfalt der Men-
feragjeguichecalyiiisadon. schen. Jeder von uns hat seine Talente
und seine Bestimmung. Und die zu
leben sind wir aufgefordert. Statt auf das zu schielen, was ein anderer besser
kann, sollten wir uns auf die eigenen Fahigkeiten konzentrieren. So wie der
Eisbér nicht fliegen kann, weil er kein Seeadler ist, und die Robbe nicht
tiber Land lauft, weil sie kein Moschusochse ist. Was also kannst du gut?
Was geht dir leicht von der Hand? Woran hast du Freude? Meine Grofmut-
ter Aanakasaa sagte: Geh mit dem, was du denkst und fiihlst.

Offne dein Herz fiir dich. Sei ab heute der beziehungsweise die Erste
in deinem Leben. Lass das Eis in deinem Herzen schmelzen. Die Zeremo-
nien in diesem Buch werden dich dabei unterstiitzen, das zu leben, was du
bist. Dann strahlst du leuchtend schon. Dann lebst du deine eigene Schon-
heit - so, wie der Schopfer dich gemeint hat.



FINDE DEINEN WEG

Die Alten sagen: Der Grund, warum wir auf Erden sind, ist, uns selbst ken-
nenzulernen — um schliefSlich IHN erkennen zu konnen. Und meine Aufga-
be als Schamane ist es, dich dabei zu begleiten, wenn du dir selbst begeg-
nest und dich weiterentwickelst. Dir die Hand zu reichen, damit du
hinabsteigen kannst zu deinem inneren Selbst, damit du deine Grenzen
erkennen und iiberwinden kannst. Mein Vater Aataa Aataqqii sagte im-
mer: Am schwierigsten zu lernen ist es, das zu verlernen, was wir schon
wissen. Und er hat recht.

Um dich selbst zu lieben, musst du dein Herz 6ffnen, dich kennenler-
nen und deine eigene Schonheit entdecken. Du bist komplexer und grofier
als der Himmel, denn du bist das Ebenbild des Schopfers. Du bist schon,
strahlend und kraftvoll.

Feiere dich und dein Leben mit Zeremonien, setze dem erstarrten
und faden, immer wiederkehrenden Kreislauf von Aufstehen/Job/Schlafen
ein Ende. Entdecke deine Schénheit, deine Lebensfreude, die Vielfalt dei-
ner Moglichkeiten, deine Kraft, deine Lebendigkeit. Und lebe sie - in jeder
Minute deines Lebens.

Das Wesen einer Zeremonie ist die Begegnung mit sich selbst. Es
geht nicht darum, eine besondere Heiligkeit an den Tag zu legen, sondern
es geht um Achtsamkeit, Respekt und Dankbarkeit fiir dich selbst. Es geht
darum, das Herz zu 6ftnen, nicht darum, sich besser, wichtiger oder heili-
ger zu fiihlen als die anderen. Ich bin Schamane und gebe mein Bestes, was
nicht heifit, dass ich der Beste bin. Ich tue es einfach fiir das hochste Gut.

Meine Grofimutter Aanakasaa sagte immer: Meine Weise ist nicht die
einzige Weise. Ich mochte nicht, dass du mich nachmachst. Wenn du jeman-
dem folgst, siehst du nur den Riicken. Du siehst nicht, was der andere sieht.
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GLUCKSMOMENTE SAMMELN —
DAS LEBEN FEIERN

Kleine Zeremonien sind der Schliissel zu einem
erfiillten Leben. Sei es der liebevoll gestaltete Tagesbeginn
oder -abschluss, sei es der Dank fiir die Geschenke
des Lebens oder bewusstes Loslassen von allem, was uns
belastet: Zeremonien lassen uns Gliicksmomente
erkennen und feiern. Und sie helfen dabei, kraftvoll die
Herausforderungen des Lebens anzunehmen.

Angaangagq, weltweit bekannter Gronland-Schamane,
vermittelt Wissen und Weisheit seiner Ahnen in
eindringlich erzahlten iiberlieferten Geschichten und
vielen praktischen Anleitungen.
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