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Ein Weg in neue Lebendigkeit — Allerleirauh

Nach einem Mirchen der Gebriider Grimm
Mit Liedern und Illustrationen von Annerose Lessing

Dieses Buch widme ich allen, die einen Mantel brauchen, der sie schiitzt
und ihnen Geborgenheit vermittelt. Ich wiinsche euch, dass auch ihr euch
aus dem inneren Gefingnis befreit und einen Weg in eine neue, leichtere
Lebendigkeit findet. Dieses Mirchen ist fiir mich eine Erfolgsgeschichte
zum Mut machen. Moge es mit meinen Liedern und Illustrationen die
innere Weisheit eurer Seelen unterstiitzen.
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Kindern erzihlt man Geschichten zum Einschlafen -
Erwachsenen, damit sie aufwachen.

Jorge Bucay

Schatten verfolgen uns so lange, bis wir uns ihnen zuwenden.
Erst wenn wir nicht mehr gezwungen sind, hinter uns zu blicken,
sind wir frei.

Klara Charlotte Zeitz
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(IE DIE MEISTEN KINDER habe
auch ich frither gern mit Puppen
gespielt. Und wie die meisten Kinder
lauschte ich gern den Mirchen der Ge-
briider Grimm, vor allem die Geschichte
von Allerleirauh liebte ich sehr. Den Man-
tel aus dem Mirchen zog ich oft meinen
Puppen an — er gab mir beim Spielen Si-
cherheit und Schutz.

Anfang des Jahres 2021 fing ich an, die-
ses Mirchen in mir singend zu erleben.
Meine Lieder und Illustrationen sind in-
spiriert von Elementen aus der Geschich-
te, genauso wie von der Gesamtaussage:
Heilung nach Missbrauch ist moglich.
Seit Jahrhunderten gibt es das Wissen
um diese tabuisierten Taten — genauso,
wie das Wissen dartiber, was den Betrof-
fenen helfen kann. Beides kann stirken
und heilen. Miérchen benutzen Bilder und
Symbole, die leicht im Gedichtnis hin-
gen bleiben und noch lange nachwirken.
Die Geschichten helfen auf emotiona-
ler Ebene traumatische Erfahrungen zu
verarbeiten. Meine Lieder und Bilder
unterstiitzen den Weg aus der inneren
Erstarrung in eine neue Lebendigkeit.

Dieses Buch ist geeignet zum Vorlesen
und Singen, alleine oder in der Gruppe,
tir Betroffene oder TherapeutInnen.

Es lidt zum Nachdenken ein, kann in der
Therapie, Privention und Aufklirung
eingesetzt werden —und es soll Mut ma-
chen.

Fiar Notenbegeisterte enthilt das Buch
im zweiten Teil Begleitsitze fur alle Lie-
der. Die Begleitungen sind gut auf einer
Hakenharfe, Gitarre, einem Klavier oder
Keyboard zu spielen. Auch Auffithrungs-
moglichkeiten gibt es viele: fiir eine Per-
son, Kinder- oder Erwachsenengruppen,
mit pantomimischer Darstellung oder
mit verteilten Rollen als kleines Musi-
cal. Das Mirchen passt in die Schule, die
Gemeinde oder ins Theraphiezentrum.
Mein Buch lddt zu vielen kreativen Ideen
ein, damit hier und dort ein Samenkorn
der Heilung gesit wird. Je nach Aus-
schmiickung betriagt die Auffithrungs-
dauer ca. 30 Minuten.
(info@sing-dein-licht.de)

Ich wiinsche allen, die dieses Buch lesen
und fir sich und andere nutzen, Freude
und Heilung. Das Leben ist schon!
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Im Dunkel der Nacht ein Licht erstrahlt,
zeigt mir den nichsten Schritt.
Ein Baum, ein Strauch, ein Stolperstein wird zum Weg,
das Licht geht mit.
Denn ich hatte vergessen, wer ich bin.
Nebel nur im Sinn, hor ich den Ruf der Eule:
Schu-schu-schu.

Tief in mir ist wahr:
Ich bin, die ich bin und die ich sein werde,
ich bin, die ich im Anfang war: Licht und Liebe.

Eule ruft mir zu:
Das Funkeln in dir lass hell erstrahI’'n
und leuchten in der Nacht!
Ein Blick, ein Wort, ein kleines Lied
geben Trost, eh du’s gedacht.
Denn jetzt weifit du wieder, wer du bist.
Hell ist deine Sicht,
du horst mich heute rufen: Schu-schu-schu.

Tief in mir ist klar:
Ich bin, die ich bin und die ich sein werde,
ich bin, die ich im Anfang war: Licht und Liebe.
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S WAR EINMAL ein Ko6nig, der hatte

eine Frau mit goldenen Haaren, und
sie war so schon, dass sich ihresgleichen
nicht mehr auf Erden fand. Es geschah,
dass sie krank lag und fiihlte, dass sie ster-
ben wiirde, rief sie den Konig und sprach:
,Wenn du nach meinem Tode dich wie-
der vermihlen willst, so nimm keine,
die nicht ebenso schon ist, als ich es bin,
und die nicht solche Haare hat, wie ich
sie habe; das musst du mir versprechen!”
Nachdem es ihr der Konig versprochen
hatte, tat sie die Augen zu und starb.

Der Konig war lange Zeit nicht zu trésten
und dachte gar nicht daran, eine zweite
Frau zu nehmen. Endlich sprachen seine
Rite: ,,Es geht nicht anders, der Konig
muss sich wieder vermihlen, damit wir
eine Ko6nigin haben.“ Nun wurden Bo-
ten weit und breit herumgeschickt, um
eine Braut zu suchen, die an Schonheit
der verstorbenen Konigin ganz gleich-
kime. Es war aber keine in der ganzen
Welt zu finden, und wenn man sie auch
gefunden hitte, so war doch keine dabei,
die solche goldenen Haare gehabt hitte.
Also kamen die Boten unverrichteter Sa-
che wieder heim.

Nun hatte der Konig eine Tochter, die
war geradeso schon wie ihre verstorbene
Mutter und hatte auch solche goldenen
Haare. Als sie zu einem jungen Midchen

herangewachsen war, sah sie der Ko6nig
einmal an und sah, dass sie in allem seiner
verstorbenen Gemahlin dhnlich war, und
tuhlte plotzlich eine heftige Liebe zu ihr.
Da sprach er zu seinen Riten: ,,Ich will
meine Tochter heiraten, denn sie ist das
Ebenbild meiner verstorbenen Frau, und
sonst kann ich doch keine Braut finden,
die ihr gleicht.“

Als die Rite das horten, erschraken sie
und sprachen: ,Es ist verboten, dass der
Vater seine Tochter heirate, aus diesem
Unrecht kann nichts Gutes entspringen,
und das Reich wird mit ins Verderben ge-
zogen.“ Die Tochter erschrak noch viel
mehr, als sie den Entschluss ihres Vaters
vernahm, hoffte aber, ihn von seinem Vor-
haben noch abzubringen. Da sagte sie zu
ihm: ,Eh ich Euren Wunsch erfiille, muss
ich erst drei Kleider haben: eins so gol-
den wie die Sonne, eins so silbern wie der
Mond und eins so glinzend wie die Ster-
ne; ferner verlange ich einen Mantel von
tausenderlei Pelz- und Rauchwerk zusam-
mengesetzt, und ein jedes Tier in Eurem
Reich muss ein Stiick von seiner Haut
dazu geben.“ Sie dachte aber: Das anzu-
schaffen ist ganz unmdoglich, und ich brin-
ge damit meinen Vater von seinen bosen
Gedanken ab. Der Konig lief} aber nicht
ab, und die geschicktesten Jungfrauen
in seinem Reiche mussten die drei Klei-

der weben, eins so golden wie die Sonne, »
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UBER DIE AUTORIN

Avncqsyl Lﬁm‘wwé,

CH BIN STUDIERTE Kirchenmusikerin

und arbeitete zwanzig Jahre im Nor-
den Deutschlands in einer evangelischen
Kirchengemeinde. Dort habe ich Posau-
nenchoére, die Kantorei und Kinderchore
geleitet, eine jihrliche Konzertreihe orga-
nisiert und Orgel gespielt. Ich habe Flote,
Klavier, Blechblasinstrumente, Orgel und
Gesang unterrichtet und Musical-Projek-
te fiir Kinder und Jugendliche organisiert
und geleitet. Berufsbegleitend studier-
te ich Popularmusik in der Kirche. 2015
lebte ich fiir ein Semester in der dthiopi-
schen Hauptstadt Addis Abeba und un-
terrichtete an der dortigen Hochschule
tur Jazz-Musik das Fach Chorleitung.

Heute schreibe ich Lieder, die die Seele
berithren, denn das Singen ist meine Le-
benskraft. Das Miteinander beim Singen,
die Lieder und der Klang der Stimme be-
gleiten mich schon mein ganzes Leben.
2018 entdeckte ich die Harfe als Begleit-
instrument. Sie ist eine tolle Erginzung

NEUGIERIG FINDE ICH:

TIEF IN MIR KLINGT VIEL MEHR!

DIE GEDANKEN GEBEN ENDLICH RUH
UND ICH HOR‘ MIR ZU.

zum Klavier und der Gitarre, ihr zauber
hafter Klang begeistert mich.

Ich wiinsche mir, dass meine Lieder auch
anderen Menschen helfen, sich immer
wieder neu am Leben zu erfreuen. Was
schwer ist, kann sich dndern. Bewusst
Atmen und Singen helfen mir dabei und
nun vielleicht auch anderen.

Diese Lieder gehoren zur Verarbeitung
meiner eigenen Erfahrungen. Sie kom-
men wie Vogel zu mir geflattert. Ich habe
das Gefuhl, sie zeigen mir neue Wege.
‘Wenn ich sie singe, spiire ich Freude und
Hoffnung, Zuversicht und Kraft in mir
wachsen.
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ON HERZEN DANKEN mochte ich
all denen, die mich unterstiitzten,

damit die Idee zu diesem Buch Wirklich-
keit werden konnte. Bevor diese Lieder
entstanden, habe ich meinen eigenen Al-
lerleirauh-Prozess durchlebt. Danke aus
tiefster Seele euch allen, die ihr mich da-
bei begleitet habt, mir zugeh6rt und mir
immer wieder Mut gemacht habt. Danke,
dass ich mit euch reden und schweigen,
weinen und laut lachen, mir an der Ost-
see den Wind um die Ohren pusten lassen
und heiflen Tee trinken kann. Mit euch
konnte ich lernen: Ich bin wertvoll und
richtig, so wie ich bin, mit allen stetigen
Verinderungen.

»Bin ja wirklich genug, so wie ich bin.
Weif} jetzt was ich tun muss, um das Le-
ben zu gewinn!“, so singe ich es euch und
mir zu. Moglich ist mir das durch unse-
re Begegnungen mit jeder und jedem von
euch. Danke!

Auf der Suche nach Erklirungen fiel mir
vor einem Jahr das Buch ,Ich traue mei-
ner Wahrnehmung® von Heinz-Peter
Rohr (1998 Walter Verlag) in die Hinde.
Ihm danke ich fiir seine Arbeit, die mir
einen weiteren, vertiefenden Zugang zu
meinem Lieblingsmirchen ermoglicht

hat.






Der Konig verliert seine Frau — und begehrt nun seine Tochter. Die K6nigstochter
flieht in einem ,Mantel von tausenderlei Pelz- und Rauchwerk®. Allerleirauh, wie sie
ab jetzt genannt wird, braucht viel Zeit, kostbare Kleinigkeiten und einen anderen
Konigshof, bis sie selbst Verantwortung fiir ihr Leben tibernehmen kann.

Mirchen kénnen Themen ansprechen, wo sonst Sprachlosigkeit und Schweigen herr-
schen. Das Mirchen Allerleirauh bearbeitet ein Trauma, dass heute endlich dem Tabu
entkommen darf: Missbrauch. Jedes Schicksal ist individuell und jede dieser Erfahrun-
gen existenziell prigend. Dennoch gibt es scheinbar universelle Schliissel, die helfen
konnen, einen Weg zur Heilung zu finden. Schon lange sind sie bekannt und in diesem
uralten Mirchen der Gebriidder Grimm verarbeitet.

Dieses Buch mit meinen Liedern und Illustrationen mochte den Prozess der Heilung
unterstiitzen.
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