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einfach achtsam



»Im Mafe liegt die Ordnung,
jedes Zuviel und jedes Zuweniqg
setzt an Stelle der Gesundheit
Krankheit.“

Sebastian Kneipp







»Vergesst mir die Seele nicht!“

Sebastian Kneipp

In diesem kompakten Zitat Sebastian Kneipps
steckt tatsachlich eine Hauptaussage des Kneipp-
schen Gesundheitskonzepts.

Kneipp hatte stets den Menschen im Blick, als
Einheit aus Leib und Seele (heute Korper, Geist

und Seele). ,Haufig genug kommt es vor, dass der
korperlich Kranke noch viel kranker ist an der
Seele®, stellte er bei seinen Beobachtungen fest.

In dieser Aussage findet sich zum einen der Seel-
sorger Pfarrer Kneipp wieder, zum anderen zeigt sie
aber auch seinen wachen Blick fiir die Menschen.




Kneipp selbst nahm dies zum Anlass

fir seinen ganzheitlichen Therapie-

ansatz und bemerkte dabei:

,Erstalsich daran ging, Ordnung in die Seelen
meiner Patienten zu bringen, hatte ich vollen Erfolg.’
Und damit lag er genau richtig. Fur die damalige
Zeit war dieser Ansatz revolutionar - heute gilt er
als zeitgemald und hat auch seinen festen Platz in
der modernen Medizin und der therapeutischen
Arbeit.
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Denn jede Anwendung ist auch eine Zuwendung -
so gilt die Lebensordnung als die Verbindung aller
Kneippschen Elemente zu einem modernen, ganz-
heitlichen Gesundheitskonzept mit Tradition.




Singen ist gut fur...

Ja wofur eigentlich? Fur die Seele, fir den inneren Ausgleich, fur eine
gesunde Atmung, fur ein frohliches Gemeinschaftserlebnis, fiir einen
besseren Stoffwechsel, zur Stabilisierung des Blutdrucks?

Richtig: Singen ist rundum gut! Unser einzigartiges menschliches
LInstrument®, das wir von Geburt an immer dabei haben, tut dem
Koérper gut - und das uneingeschrankt. Wir atmen z.B. unbewusst
beim Singen ofter, wodurch unser Kdrper mit mehr Sauerstoff ver-
sorgt wird. Unsere Organe und das Gehirn werden besser durchblutet
und die Konzentrationsfahigkeit steigt... und das ganz ,nebenbei”.

Das ,freie Singen“ ohne Noten, z.B. beim Waldspaziergang ein bekann-
tes Volkslied, wirkt sich nachweislich positiv auf den Korper und die
Seele aus. Ganz im Sinne von Pfarrer Sebastian Kneipp, der die innere
Ordnung fir so wichtig halt und die durch das Nutzen unserer eige-
nen Talente ohne fremde Abhangigkeit gefordert wird.
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Korperubungen...

... nicht nur zum Aufwarmen vor dem Singen.

Die Ubungen kénnen im Sitzen und Stehen gemacht werden, wobei
ein sicherer, breitbeiniger Stand besser ist.

SCHULTER ROLLEN

Gerader Rucken, aufrecht nach vorne schauen, Arme hangen lassen, die
Schultern ,gro8“ und langsam 6 x nach hinten rollen, dann 6 x nach vorne
rollen. Wichtig: Dabei die Schultern nicht anheben, sondern eher die Arme
mit den Handen ,nach unten ziehen“. Normal durch die Nase atmen.

FLANKENATMUNG

SCHRECKATMUNG

Einatmen mit , weit aufgerissenem Mund“ und , grofRen Augen“ durch den
Mund als wiirde man vor etwas sehr erschrecken. Die so eingeatmete Luft
solange halten, bis sich ein Einatmen-Reflex einstellt. Dann zunachst die
Luft ,,in Einem* vollstandig ausatmen, eine kurze Pause machen, und wieder
wie zuvor viel Luft einatmen. Ubung einige Male wiederholen.

Achtung: Bei einsetzendem Schwindelgefiihl sofort abbrechen.

Diese Ubung eignet sich besonders fiir Chorsanger, da hiermit die schnelle
volumenreiche Luftaufhahme in kiirzester Zeit trainiert werden kann.
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Singubungen...

... nicht nur zum Einsingen.

TONLEITER - ENTE

Auf die Anfangsmelodie von ,Alle meine Entchen® ein lockeres ,ja-ja-ja-ja-
ja-ja“ singen. Einige Male in bequemer individueller Tonhéhe wiederholen.
Dann mit, wa-wa-wa-wa-wa-wa“, , sa-sa-sa-sa-sa-sa“ und abschlieRen mit
,ta-ta-ta-ta-ta-ta“. Dabei darauf achten, dass der Mund beim ,,a“ weit geoff-
net ist (Unterkiefer nach unten ,fallen“ lassen®).

KUCKUCK - UBUNG

BOM - BOM - BOM (HANSCHEN KLEIN)

Wir suchen uns den hochsten Ton, den wir bequem erreichen - von diesem
Ton singen wir auf die ersten drei Tone von ,Hanschen klein“ die Worter
,bom-bom-bom*. Direkt anschlieRend suchen wir uns einen tiefen Ton, den
wir bequem erreichen - nun von diesem Ton das Gleiche ,,bom-bom-bom*
nach unten singen, weiter abwechselnd von oben — unten singen.



Noten fir Sie zum Heraustrennen.
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Wir alle sind Kneipp

SAMMIIRISCH

Motendruck und Verwendung ausschlieBlich im Rahmen des Projekts "Kneipp 2021 des
Kneipp-Bund e: gestattet! (www.kneipp202].de)
Sanmi Rischr
|3 2021/ opus 453
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UNSER TIPP:

Diese und weitere kostenlosen Noten und Chorsatze von
Sanni Risch finden Sie mit diesem QR-Code zum Download:

...............................................................................

1. Wie lang sind die Stimmlippen bei erwachsenen
Frauen und Mannern? Tipp: Je langer, umso tiefer die Stimme.

A) Frauen:12,5-14,8 cm / Manner: 18,3 - 19,5 cm
B) Frauen:1,3-2cm / Manner1,7-2,4cm
C) Frauen:7,1- 7,8 cm / Manner 9,2 - 10,3 cm

2. Was ist Koloraturgesang?
A) Gesang mit vielen Vokalen
B) Verzierung einer Melodie mit Laufen und Spriingen
C) Gesang nur mit einem,,Summton*“

3. Welches ist die typische Chorbesetzung
eines gemischten Chors?

A) Sopran, Alt, Tenor, Bass
B) Mezzosopran, Alt, Tenor, Bariton
C) Sopran, Mezzosopran, Tenor, Bass

4. Welches ist vermutlich beliebtestes deutsches Volkslied?
A) Das Wandern ist des Miillers Lust
: , ' B) Der Mai ist gekommen
" _"::" C) Kein schéner Land
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. Wussten Sie?

Am 10. Oktober
ist Internationaler Tag der
psychischen/mentalen Gesundheit
(Mental Health Day)

Dieser Tag wurde 1992 vom Weltverband
flr psychische Gesundheit (WFMH) gemeinsam
mit der Weltgesundheitsorganisation (WHO) ins Leben gerufen.




Lebensordnungs-Tipps
fur daheim

Guter Schlaf ist wichtig

Suchen Sie sich vor dem Schlafen gehen eine Tatigkeit, die Sie zur
Ruhe bringt. Etwas das hilft, den Kopf frei zu bekommen und all das,
was einen bewegt und aufwihlt, einfach mal auszuschalten.

Zum Beispiel: Musik horen, ein gutes Buch lesen, meditieren oder
frische Luft schnappen.

Lieblingsort finden

Suchen sie sich einen Ort, an dem Sie sich erholen und Energie tanken
konnen - einen Ort, an dem Sie sich gliicklich und wohl fuhlen.
Das konnen die unterschiedlichsten Platze sein: Ein Café, eine

der Natur.




Perspektivenwechsel

Sobald Sie merken, dass Sie unter Druck geraten, achten Sie doch
einmal bewusst auf Ihre Gedanken, die Ihnen durch den Kopf gehen.
Was ist los? Was denke ich? Was fuihle ich? Wie verhalte ich mich?
Fragen Sie sich, ob Sie so denken mussen? Hilft es, wenn Sie sich
aufregen? Oder konnen Sie spater vielleicht dartber lachen?

Dankbarkeit

Dankbarkeit ist ein mit positiven Emotionen verbundenes Gefuhl.
Dankbar zu sein ist gar nicht so schwer. Im Grunde geht es nur um
eine Verschiebung des Fokus von ,,das fehlt, das gefallt nicht, das passt
nicht” hin zu groBen und kleinen Erfolgen. Eventuell werden diese
schon als ,normal® oder ,selbstverstandlich® gesehen.

Flhren Sie doch ein Dankbarkeitstagebuch, in dem Sie regelmalig
benennen, wofiir Sie dankbar sind. Wechseln Sie bei den Lebensberei-
chen ab (z.B. Freizeit/Hobby, Freunde, Familie, Arbeit, Ich).

Probieren Sie es aus.




© Antworten Ritsel S. g

i, B) Die Lange der Stimmlippen betragt bei Frauen 1,3 bis

- 2 cm, bei M@nnern 1,7 bis 2,4 cm (Die Stimmlippen des
Menschen sind fur die Stimmbildung verantwortlich,
also fur den ,individuellen Klang® einer jeden Stim-
me. Jeder Mensch hat 2 Stimmlippen, die innerhalb
des Kehlkopfs liegen und horizontal verlaufen.).

: 2. B) Koloraturgesang ist die Verzierung der Stimme

: z.B. mit Laufen und Sprungen. Ein bekanntes Beispiel
ist die Arie der Konigin der Nacht aus Mozarts

,Die Zauberflote*.

: 3. A) Ein typischer gemischter Chor besteht aus 4 Stim-

: men: Sopran (hochste Frauenstimme), Alt (tiefste
Frauenstimme), Tenor (hochste Mannerstimme), Bass
(tiefste Mannerstimme).

4.C) Kein schéner Land
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info@ kneippbund.de

www.kneippbund.de
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Kneipp-Bund e.V.
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