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1. Nicht in Konkurrenz mit

der Schulmedizin stehen.

2. Auf eine langjährige

Anwendungs-Trad it ion

zurückblicken können.

3. Nachhaltig wirken und

als klassisches Naturheil-

verfahren anerkannt sein.

Alternative Heilmethoden schießen

wie Pi lze aus dem Boden, seit

Gesundheit für uns immer mehr zur

Privatsache wird. Um sich vor un-

seriösen Angeboten zu schützen,

können Sie folgende Kriterien als

Maßstab nutzen. Ihre Heilmethode

sollte:

Achim Bädorf
Verband Deutscher Kneippheilbäder und Kneippkurorte

die Rücksichtnahme auf unsere Umwelt, der Schutz der natürlichen Ressourcen und
Heilkräfte stehen heute zu Recht im Mittelpunkt der gesellschaftlichen Weiterent-
wickelung; sie müssen sich zur maßgeblichen Richtschnur allen Handelns entwickeln.

Bei der Gestaltung der neuen Titelseite unserer Informationsbroschüre stellte sich
uns so die Aufgabe, über ein einfühlsames Motivs auf einen Blick glaubhaft zu
vermitteln: das Kneippsche Naturheilverfahren, dem die
in Deutschland nach Kneipp von den Bundesländern
prädikatisierten Heilbäder und Kurorte dienen, steht
bereits seit Generationen für die Wertschätzung der
Natur! Hoffentlich transportiert nun unser ausgewähltes
Titelbild diesen Respekt, diese angestrebte Symbiose gerade auch bezogen auf das
für uns Kneippianer besonders wichtige Element. Das Wasser ist zugleich eine
der 5 Säulen, auf denen Sebastian Kneipp seine Lehre aufgebaut hat.

Gleichzeitig wird über alle diese Säulen immer wieder eine Brücke zu
Natur und Umwelt geschlagen: überzeugen Sie sich davon, dass die im
Folgenden dargestellten Wasseranwendungen mit ihrer erprobten
Wirkung auf den menschlichen Körper helfen und heilen, dass die
Lebensordnung und die innere Balance im Lebensrhythmus Halt in der
heutigen hektischen Lebenswelt geben, dass die genussvolle, pflanzlich
orientierte Ernährung ein Beitrag zum Klimaschutz ist, dass die Heil-
pflanzen den Blick für die Natur als unsere Lebensgrundlage und beste
Apotheke öffnen und dass die Bewegung vor allem in der Natur, in der
anerkannt guten Luft und im zuträglichen Bioklima unserer Heilbäder
und Kurorte, das beste natürliche Rezept ist, um körperlich und geistig
gesund zu bleiben. Der Weg zu diesem Ziel mit der Hilfe der prädikatisierten
Kneippheilbäder und Kneippkurorte sind ein essenzieller Teil unserer
schriftlichen Informationen.

Bei Kneipp und seinem Naturheilverfahren gibt es darüber hinaus eine enge
Verbindung zwischen Natur und Kultur. Damit ist nicht nur das interessante
Kulturangebot gemeint, das Sie in unseren Orten vorfinden; seit fast 10 Jahren
können wir mit Stolz darüber hinaus anführen, dass die Kneippsche Lehre
als fester Bestandteil der Kultur eine „offizielle Siegelung“ erfahren hat:
Auf Antrag auch unseres Deutschen Kneippverbandes hat die Kultus-
ministerkonferenz einen Vorschlag der Deutschen UNESCO Kommission
angenommen und unser „Kneippen – traditionelles Wissen und Praxis nach
der Lehre Sebastian Kneipps“ als erstes und bisher einziges Gesundheits-
verfahren in die bundesweite Liste des immateriellen Kulturerbes aufge-
nommen.

So haben wir Sie jetzt hoffentlich neugierig gemacht, in unsere über 50
Orte zu kommen, um zu sehen, dass nur Kneipp die Chance bietet, nach-
haltig zu entspannen und gesund zu bleiben oder zu werden, sodass nicht
schon kurz nach der Rückkehr in den Alltag wieder erschöpft die nächste
Pause herbeigesehnt wird. Unsere Tipps für mehr Fitness, mehr Belastbarkeit
im Alltag und Abhärtung, verbunden mit Spaß und Genuss, können Sie ein-
üben und werden so ein Leben lang besser durch jeden Tag und jede Art
der Anfechtung der Gesundheit kommen.

Jetzt können wir Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, also ein dreifaches An-
gebot unterbreiten: Kneipp als ein bedeutendes Stück unserer mittel-
europäischen Kultur, Kneipp als Medical Wellness für Körper, Geist und
Seele, Kneipp als gelebte und dienende Wertschätzung der Natur mit ihren
unerschöpflichen Mitteln zur Heilung und Gesund-erhaltung der Menschen.
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  Liebe Leserin, lieber Leser,

             Mit herzlichen Kneippschen Grüßen verbleibt so

 Ihr



Alles begann damit, dass der Priesterschüler

Sebastian Kneipp an Tuberkulose litt. Ein Leben in

Armut als Sohn eines Webers, mangelhafte Er-

nährung und Überarbeitung hatten zu dieser Krank-

heit geführt. Die damaligen Ärzte waren mit ihrem

Latein am Ende. Da entdeckte Sebastian Kneipp zu-

fällig in der Münchner

Universitätsbibliothek das

Buch eines gewissen

Dr. phil. und Dr. med.

Johann Siegmund Hahn,

über die Kraft und

Wirkung des Wassers.

Dieses Buch führte dazu,

dass der junge Kneipp

einen Entschluss fasste, der

sein Leben retten und verändern sollte: Er stieg

mitten im  Winter in die eiskalte Donau, rannte

schnell nach Hause und schwitzte im Bett der

Klosterschule. Was wie ein leichtsinniges Spiel um

Leben und Tod anmutete, zeigte Wirkung. Sebastian

Kneipp wurde wieder gesund. Und diese Erfahrung

wollte er unmittelbar an andere weitergeben.

Sebastian Kneipp – vom „Wasserdoktor“ zum Vater

der ganzheitlichen Therapie: nach dem legendären

Bad in der Donau erprobte Kneipp noch viele Güsse

und Bäder in wechselnder Intensität an sich selbst

und erschuf daraus sein eigenes Behandlungs-

system.
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         BIOGRAPHIE

17. 05. 1821 Sebastian Kneipp wird in Stephansried geboren,

am 18.05. Taufe in der Basilika von Ottobeuren.

1833–1839 Nach der Dorfschule besucht Kneipp nun die

Ottobeurener Sonn- und Feiertagsschule / Täglich 8-10 Stunden

schwere körperliche Arbeit im elterlichen Keller am Webstuhl /

Wunsch Geistlicher zu werden / Zwei vergebliche Ausreißversuche.

1842 (mit 21 Jahren) Brand des Elternhauses / Verlust der Erspar-

nisse / Weggang nach Grönenbach / Lateinschulung und Förderung

durch Kaplan Merkle / Mit dessen Versetzung folgt Kneipp nach

Augsburg.

1844 (mit 23 Jahren) Beginn der Gymnasialzeit in Dillingen

1845–1849 Kneipp erkrankt an Lungenschwindsucht.

1848 (mit 27 Jahren) Abgangszeugnis des Dillinger Gymnasiums

mit „würdig” / Beginn des Theologiestudiums ebendort.

1849 (mit 28 Jahren) Studium an der Universität München (Kneipp

entdeckt die Schrift: „Unterricht von der Heilkraft des frischen

Wassers“ von Dr. Hahn) / Fortsetzung des Studiums in Dillingen /

Bad in der eiskalten Donau, Gesundung.

1850–1852 (mit 29 Jahren) Studium mit Freiplatz im Münchener

Georgianum / Behandlung von Kommilitonen.

1852 (mit 31 Jahren) Priesterweihe in Augsburg. Primiz in

Ottobeuren, Kaplan in Biberbach.

1853 Kaplan in Boos

1854 (mit 32 Jahren) Anklage wegen Kneipps „Kurtätigkeit” –

Urteil: „Kurieren Sie die, welche keine Hilfe bekommen oder kein

Geld haben, um Hilfe zu suchen und seien Sie Helfer in der Not” /

Cholera in Boos. Keine Todesfälle aufgrund der Behandlung durch

Kaplan Kneipp / Erster Bei- und Ehrenname „Cholera-Kaplan”.

1855 (mit 33 Jahren) Beichtvater am Dominikanerinnenkloster

Wörishofen.

1866 (mit 44 Jahren) „Kurpfuscherei”-Anzeige mit erfolgreicher

Verteidigungsschrift Kneipps

1875–1877 (mit 54 bis 56 Jahren) Veröffentlichung landwirtschaft-

licher Bücher nach Errichten eines klösterlichen Musterbetriebes.

1881 (mit 59 Jahren) Ernennung zum Ortspfarrer in Wörishofen

1886 (mit 65 Jahren) „Meine Wasserkur" in erster Auflage / Welt-

weiter Erfolg des Buches, mit Anleitungen Kneipps, sich zu Hsause

nach seinen Regeln zu kurieren, verstärkt den Zustrom Heil-

suchender.

1889 (mit 68 Jahren) „So sollt ihr leben" in erster Auflage.

1890 (mit 69 Jahren) Gründung des „Stamm”-Kneipp-Vereins /

Organ „Kneippblätter"

1891 (mit 70 Jahren) Einweihung des Priesterkurhauses Sebastianums,

finanziell, wie alle seine Bauten, von Kneipp unterstützt.

1892 Erste Vortragsreise Kneipps nach Wallerstein und Jordanbad /

Biberach / Gesuch Kneipps an Prinzregent Luitpold, die Hydro-

therapie zum obligaten Lehrfach zu erheben.

1893 (mit 72 Jahren) Eröffnung des Kinderasyls / Ernennung

Kneipps zum Monsignore.

1894 (mit 73 Jahren) Gründung des internationalen  Vereins

Kneippscher Ärzte / Audienz Kneipps bei Papst Leo XIII in Rom

1895 (mit 74 Jahren) Richtfest des „Kneippianums”.

1896 (mit 75 Jahren) St. Gallen Ziel von Kneipps letzter Vortrags-

reise.

1897 (mit 76 Jahren) Todbringende Erkrankung / Letzter öffentlicher

Vortrag Kneipps („Über das menschliche Auge”)

17. 06. 1897 Pfarrer Kneipp um 04:30 Uhr entschlafen und auf dem

Friedhof in Wörishofen am 21. 06. 1897 zur letzten Ruhe gebettet.



Im Laufe seiner Zeit kamen noch andere Lebens-

bereiche dazu, die Kneipp für eine Gesundung als

genau so wichtig erachtete und die heute als die

“klassischen Elemente” jeder ganzheitlichen

Therapie gelten. Die Kneippsche Therapie basiert

auf fünf Säulen: den erwähnten Wasseran-

wendungen, einer aktiven und passiven

Bewegungstherapie, einer ausgewogenen und

vielseitigen Ernährung, der bewährten Heilkraft

der Kräuter und der inneren Balance, die sich

mit der persönlichen Lebensführung beschäftigt.

Mit seinem unerschütterlichen Glauben und

einer guten Bebachtungsgabe ebnete Pfarrer

Sebastian Kneipp seiner ganzheitlichen

Therapie den Weg. Allen Widrigkeiten – wie

den Anklagen wegen Kurpfuscherei – zum Trotz.

Erst, wenn das Gesundheitskonzept

auf allen fünf Säulen balanciert,

Kne ipps  Ruf  g ing schnell  über  alle

Grenzen h inaus:  Im Nordamerika der

Wende zum 20. Jahrhundert zählte er

mit Papst Leo XIII und Bismarck zu den

drei bekanntesten Europäern.

Seite 5

ist der Mensch im Gleichgewicht.
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Beruhigend, wenn man dann auf eine Methode zurück-

greifen kann, die ganzheitlich ist, nachhaltig wirkt,

schon tausendfach erprobt, von der Schulmedizin an-

erkannt ist und den Ansprüchen der Gesundheits-

manager von heute genügt. Obwohl Kneipp kein

Mediziner war, stand seine Therapie aus wissenschaft-

licher Sicht auf erstaunlich soliden Beinen. Deswegen

nennt man ‘Kneippen‘ heute auch gern Medical Well-

ness. Dieser Begriff drückt genau das aus, was Kneipp

vor rund 150 Jahren aus gesundem Menschenverstand,

mit bloßen Gottvertrauen, mit starkem Sendungsbe-

wusstsein und großem Heilungsvermögen, aber eben

auch mit medizinwissenschaftlichem Anspruch ge-

schaffen hat. Medical Wellness – die Kneippsche Art

Körper, Geist  und Seele in Einklang zu bringen.
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Das Innerste im Gleichgewicht – als Menschenkenner und Seel-

sorger hat Pfarrer Kneipp schnell gelernt, dass zur Gesundheit

eines Menschen eine gesunde Seele gehört. Bei Kneipp und in

„seinen“ Kurorten geht es daher vor allem auch darum, seine

innere Balance zu finden, neue Kraft zu tanken, den Blick fürs

Wesentliche zu schärfen und mehr Lebensfreude zu finden.

Gesundheit und Genuss

Kraft des Wassers

Innere Balance

In einem gesunden Körper wohnt ein gesunder Geist und umgekehrt.

Sebastian Kneipp hat diese Erkenntnis schon vor 150 Jahren „gepredigt“  und sein

Gesundheitskonzept auf fünf Säulen gestellt, die eine ganzheitliche Betrachtung

des Menschen zuließen.

Kraft des Wassers. Wasser – heiß, kalt, im Wechsel und an

unterschiedlichen Körperstellen im Einsatz – hat heilende und

vorbeugende Wirkung auf den gesamten Organismus. Kneipp

entwickelte all diese Anwendungen, verfeinerte und kombinierte

sie, um das Immunsystem zu trainieren. Heute weiß man: Wasser

ist pure Natur, Energiequelle und das reinste Beauty-Elixier.

Unser Leben in Bewegung – Sebastian Kneipp wandte sich gegen

Hektik und Stress, da beides auf Kosten der Gesundheit geht –

er empfahl daher maßvolle Bewegung. Das ideale Wechselspiel

zwischen Spannung und Entspannung verspricht ein vollkommen

neues Körpergefühl. In Kombination mit einer gesunden

Ernährung wird der Körper auch von innen fit.

Ein unschlagbares Trio – Nahrung, Genuss & Gesundheit. Pfarrer

Sebastian Kneipp war kein Asket. Er aß gern und genoss das

Leben. Bei allem Genuss hielt er sich jedoch an ein einfaches,

wie wirksames Rezept, um einen harmonischen Ausgleich für

Körper, Seele und Geist zu schaffen: „Die Nahrung soll einfach

und naturbelassen sein, aber schmackhaft!“

Leben in Bewegung

1

4

2

5

Natur wirkt in Kräutern
Kräuter – die Essenz von Mutter Natur. Schon früh hat Sebastian

Kneipp erkannt, dass gegen jede Krankheit ein Kraut gewachsen

ist. Voller Engagement hat er das alte Wissen ausgegraben und

in Tees, Salben, Tinkturen oder Badezusätze umgesetzt, die er

seinen Patienten äußerlich und teilweise innerlich verabreichte.

Heute ist die Wirkung der Heilpflanzen wissenschaftlich erwiesen.3



Die so genannte „Ordnungstherapie“ ist sicherlich

der Grundpfeiler unter den Kneippschen Säulen –

mit ihr sollen wir eine ‘gesunde’ Lebenseinstellung

bekommen. Körper, Geist und Seele sollen in er-

reichter harmonischer Balance die Basis für ein ge-

sundes Leben schaffen. In der damaligen Zeit war

sein Konzept der Ganzheitlichkeit, an das Pfarrer

Kneipp fest glaubte, geradezu revolutionär. Dass es

einen Zusammenhang zwischen Psyche, dem

Nerven- und hormonellen System oder auch der

Immunabwehr gibt, zweifelt heute niemand

mehr an.

Für Sebastian Kneipp spielen Ausgeglichenheit

und innere Harmonie oder "Lebensordnung",

wie er es formulierte, eine entscheidende Rolle.

Kneipp wollte, dass sich die Menschen ein Lebens-

ziel setzen und in ihrem Alltagsleben einen weiter-

führenden Sinn erkennen. Darüber hinaus sollen

sie ihr Leben – und auch ihre Gesundheit - in die

"eigenen Hände" nehmen.  An erster Stelle steht

die Prävention, um Krankheiten vorzubeugen.

Zudem spielt die innere Ordnung eine wichtige

Rolle in der Behandlung von Erschöpfungszu-

ständen, psychischer Überlastung, Suchter-

krankungen und bei allen Störungen, bei denen

sich Stress, Hektik und eine ungesunde Lebens-

weise auf die Gesundheit auswirken.

Viele Krankheiten werden durch "Unordnung" im

eigenen Leben gefördert oder ausgelöst. Das kann

eine zu hohe berufliche oder private psychische

Belastung sein. Aber auch ungesunde Angewohn-

heiten wie kalorienreiche Kost, Mangel an Bewe-

gung sowie der übermäßige Konsum von Tabak und

Alkohol sind an der Entstehung von Krankheiten

beteiligt. Ratschläge wie "weniger Essen" oder

"Stress vermeiden" helfen in solchen Situationen

kaum weiter.  Aber eine schrittweise Veränderung
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Innere
Balance

der Lebensweise! In einer Kneipp-Therapie bedeutet

das, dass professionelle Berater durch einfühlsame

Gespräche Hilfestellungen geben oder gezielte

verhaltenstherapeutische Maßnahmen dabei helfen,

alte Verhaltensmuster abzulegen.

Medical Wellness für Körp er,  Geist und Seele
DIE KNEIPP        KUR.



„Erst als man den Zustand ihrer Seele kannte und da Ordnung hineinbrachte,

ging es mit ihren körperlichen Leiden auch besser. Sie bekamen mehr Ruhe

und Zufriedenheit, kurz sie fühlten sich besser.“  (Sebastian Kneipp)

Doch nicht immer müssen Sie gleich Ihr ganzes Leben

"umkrempeln". Oft genügen schon kleine Anregungen

und Tipps, um ungesunde und belastende Gewohn-

heiten abzulegen. Ein wesentliches Element der

Kneippschen Methode besteht darin, Ruhe und Ent-

spannung nachhaltig ins Leben zurückzubringen. Dazu

eignen sich viele Entspannungsverfahren. In unseren

Kneipp-Kurorten können Sie aus einem Bündel von

Techniken auswählen, um eine Auszeit für Körper,

Geist und Seele zu schaffen. Und Kneipp, der selbst

immer nach dem Grundsatz „Wer heilt, hat Recht“

handelte, war zeitlebens offen für die Einbindung

neuer Ansätze in seine Methode.
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Von A – wie AUTOGENES TRAINING:

Autogenes Training ist eine auch als konzentrative

Selbstentspannung bezeichnete Technik, die von

dem Berliner Psychotherapeuten Prof. Johann

Heinrich Schultz (1884-1970) entwickelt wurde. Er

empfahl schon damals eine Kombination seines

Trainings mit der Kneipptherapie. Mit autogenem

Training soll ein inneres Gleichgewicht  zur  Vor-

beugung von Störungen der Gesundheit und des

Wohlbefindens durch anhaltenden Stress und

Spannungsvorgänge erreicht werden. Anspannung

und Entspannung, Konzentration und Ruhe, Training

und Lernen, Umschalten im Nervensystem und Aus-

breitung von Entspannung im Körper sind die Basis.

Ziel des Autogenen Trainings ist es, körperlich und

psychisch eine positive Veränderung sonst nicht be-

einflussbarer Körperfunktionen und Empfindungen

zu erreichen. Seelische Spannungszustände sollen

ausgeglichen, Verkrampfungen gelöst und

Schmerzen gelindert werden.
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über beispielweise:

ATEMTHERAPIE |  AROMATHERAPIE |

AYURVEDA |  FÜNF T IBETER |  HOT-STONES |

KLANGMASSAGE |  Q I  GONG |  RE IK I  |

SH IATSU |  YOGA

Der Wecker klingelt – aus der Traum.

Unser Tag läuft längst nicht mehr nach der inneren

Uhr ab. Grundlegend für unsere innere Balance sind

unsere seelischen Bedürfnisse. Dazu zählt auch, dass

wir auf unser Innerstes hören: auf unsere innere Uhr,

im Fachjargon Chronobiologie genannt. Das mensch-

liche Leben ist durch einen 24-Stunden-Rhythmus

von Ruhe und Aktivität, Schlafen und Wachen ge-

prägt. Beeinflusst von Tageslicht und Nachtdunkel,

aber auch durch Arbeitszeiten, Mahlzeiten und Frei-

zeitaktivitäten. Weil der Rhythmus von den Genen

bestimmt wird, tickt jeder Mensch unterschiedlich.

Deshalb fällt den einen das frühe Aufstehen ein

Leben lang schwer, obwohl der Wecker immer zur

gleichen Zeit klingelt, andere wiederum hüpfen

frühmorgens beneidenswert frisch aus dem Bett.

Innere
Balance

bis Z – wie Z ILGRE I :

Zilgrei ist eine Atemtechnik, die in Verbindung

mit der Probe und Einübung bestimmter Körper-

haltungen und über spezielle Grifftechniken als

Therapie unter anderem gegen Kopf-, Nacken-,

Rücken- und Gelenkschmerzen eingesetzt wird.



Dass wir durch unseren Alltag häufig dazu ge-

zwungen sind, gegen unsere innere Uhr zu handeln,

ist nicht nur Schicksal, sondern hat auch gesund-

heitliche Auswirkungen. Wer konsequent gegen

seinen Rhythmus lebt, muss nicht nur mit Schlaf-

losigkeit oder Tagesschläfrigkeit rechnen, sondern

auch mit gesundheitlichen Beschwerden wie

Energielosigkeit und Depressionen. Die Erkenntnis,

dass Therapieerfolge abhängig von der Tageszeit

sind, bestätigt sich immer mehr. Deshalb bieten wir

in den Heilbädern und Kur-

orten nach Kneipp so ge-

nannte Chronotherapien

an. Viele Herz- und Krebs-

patienten, Asthmatiker,

Rheumatiker und Magen-

kranke profitieren schon

heute von den Erfahrungen

der jungen Wissenschaft.
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     So ticken wir:

> Das Herz schlägt gegen Abend am schnellsten.

> Auf die Nahrungsaufnahme am Mittag folgt

  ein Abfall im Biorhythmus (auch das „Suppen-

  koma“ genannt).

> Körpertemperatur und Atemfrequenz

  erreichen ihr Tageshoch am Nachmittag.

> Die Haut erneuert sich am stärksten

  um Mitternacht.

> Die meisten Babys kommen morgens um drei.

> Die Blase füllt sich morgens um 6:00 Uhr

  am kräftigsten.

Medical Wellness für Körp er,  Geist und Seele
DIE KNEIPP        KUR.



Die Pflanzenheilkunde gilt als eine der ältesten

Behandlungsweisen. Schon immer waren

Menschen von den Wunderkräften der Natur

fasziniert und heilende Pflanzen wurden mit

vielen Mythen und Sagen umwoben.

Die Pflanzen- oder Kräuterheilkunde, wie sie

früher genannt wurde, war über die Jahrtausende

hinweg immer eine Erfahrungswissenschaft, d.h.

Kräuter und andere Pflanzen wurden ausprobiert

und dann auf mögliche Wirksamkeit hin an

Kranken getestet. Dieses Wissen wurde von

Generation zu Generation und von Volk zu Volk

weitergegeben. Die ersten schriftlichen Auf-

zeichnungen finden sich in einem chinesischen

Heilpflanzenbuch aus dem Jahre 3700 v. Christi

Geburt.

Im 19. Jahrhundert wurde die Kräuterheilkunde,

zumindest in Europa, durch den Siegeszug der

Naturwissenschaften immer mehr in den Hinter-

grund gedrängt. Statt des jahrhundertealten

Erfahrungswissens waren chemisch-

synthetisch hergestellte Arzneimittel, die

sich in objektiven Experimenten überprüfen

ließen, auf dem Vormarsch.

Wegen dieses "Nichternstnehmens" der

Kräuterheilkunde sehen wohl noch heute viele

von uns pflanzliche Arzneimittel als harmlose,

mild wirkende Substanzen ohne Nebenwirkungen

an. Ein in jeder Hinsicht törichtes Vorurteil, denn

viele Pflanzensubstanzen sind so hoch wirksam,

dass sie niedrig dosiert sofort helfen, aber in

falschen Dosen bereits erhebliche gesund-

heitliche Schäden anrichten können.
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Natur wirkt in
Kräutern
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Rezepturen von Mutter Natur:

„Mit jedem Schritt und Tritt, welchen wir in der herrlichen

Gottes Natur machen, begegnen wir immer wieder neuen Pflanzen,

   die für uns höchst nützlich und heilbringend sind.”

           (Sebastian Kneipp)
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Gegen Ende des 19. Jahrhunderts setzte der Trend

"zurück zur Natur" ein, weg von den Mitteln der

chemischen Industrie. Einer der bedeutendsten

Vorkämpfer für die Pflanzenheilkunde war

Sebastian Kneipp, der mit intensivem Bemühen

versuchte, längst vergessenes Kräuterwissen

              zurück zu gewinnen.

             Anfang des

20. Jahrhunderts entstand dann der Begriff “Phyto-

therapie” (vom griechischen “phytos = Pflanze”);

darunter versteht man die Wissenschaft, die sich

mit der Anwendung von pflanzlichen Heilmitteln

beim kranken Menschen befasst.

Darunter versteht man die Heilmethoden, die

sich seit langem bewährt haben und deren

Wirksamkeit erwiesen ist.

„klassischen Therapieverfahren“.

Die Therapie mit Heilpflanzen, in ihrer Vielfalt

und Vielgestaltigkeit sowie in ihren Extrakten

und unzähligen anderen Darreichungsformen,

gehört zu den so genannten



Pfarrer Kneipp hat früh erkannt, dass gegen fast

alles ein Kraut gewachsen ist und von Kundigen er-

folgreich angewendet werden kann. Die Kneipp-Be-

handlung mit pflanzlichen Heilmitteln kann vielfältig

eingesetzt werden und ist durch ihre sanfte Wirkung

und die seltenen Nebenerscheinungen besonders

auch für einen längerfristigen Einsatz geschaffen.

Die klassischste Zubereitung pflanzlicher Heilmittel

kennt heute jedes Kind: Es ist der Tee. Die Heil-

pflanzen werden aber auch in Säften, Dragees, Tink-

turen, Salben, als Sud, als Essenzen in Inhalations-

nebeln, als ätherische Öle und zur Sättigung von

Wickeln verwendet und zur Gesundheitsvorsorge,

wie auch zur Heilung verschiedener Krankheiten ein-

gesetzt. Außerdem schlagen die Kräuter auch eine

Brücke zur Ernährungs-Säule. Sie reichern nahr-

hafte Kost mit ihrem einzigartigen Geschmack zu

einem wahren Zungen- und Gaumenfestival an.
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Hier eine kleine Auswahl an Kneippschen Kräutern

und Ihre Wirkung:

Schon im alten Rom setzten Patrizier

und vornehme Stadtbewohner

ihrem Badewasser Lavendelkraut zu,

erfreuten sich an seinem Duft

und genossen die entspannende

und kreislaufstärkende Wirkung.

Natur wirkt in
Kräutern

Ein besonderes Highlight in unseren Kneipp-Heil-

bädern und -Kurorten sind daher die geführten

Kräuterwanderungen und leidenschaftlichen Koch-

Workshops mit den selbst gesammelten Kräutern.

Von alters her gilt die Birke als heiliger Baum, der für die Frucht-

barkeitsfeste im Frühling die jungfräuliche Göttin symbolisiert.

Selbst heute noch werden in den Dörfern am ersten Mai Mai-

bäume aufgestellt und der Frühling gefeiert.  Vermutlich liegt die

Zuordnung der Birke als Jungfrau an der weißen Rinde, die bei

jungen Birken sehr zart und seidig ist. In der Heilkunde werden

die Blätter der Birke vor allem im Nieren-Blasen-Bereich und für

Haut und Haare eingesetzt.

Diese Pflanze stammt ursprünglich aus Vorderasien und wurde

im Mittelalter von Benediktinermönchen in europäischen Kloster-

gärten eingeführt. In der Volksmedizin gilt die Melisse als Allheil-

mittel, das bei allen möglichen Wehwehchen eingesetzt wurde.

Heute erkennt die Schulmedizin die Melisse als besonders

wirksame Pflanze bei Magen- und Darmbeschwerden, nervösen

Einschlafstörungen und Appetitlosigkeit an.

Als Verwandter des Enzians ist das Tausendgüldenkraut ebenso

bitter. Daher fördert es auch die Verdauungstätigkeit und regt

die Bildung der Verdauungssäfte an. Außerdem stärkt es das

Bis zum Tausendgüldenkraut:

Über die Melisse:

Von der Birke:

Immunsystem und hilft bei Kreislauf- und Nervenschwäche.



Heilpflanzliche Badezusätze à la Kneipp:
>> wirken beruhigend: Baldrian, Hopfen, Melisse, Lavendel

>> sind gut für die Haut: Kamille, Kleie, Schafgarbe, Eichenrinde, Haferstroh

>> helfen gegen Meteorismus: Kümmel, Anis, Fenchel

>> für den Bewegungsapparat: Heublumen

>> und gegen Erkrankungen der Atemwege: Thymian, Eukalyptus, Koniferen, Kampfer

>> und wirken Kreislauf anregend: Rosmarin, Weißdorn
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Bewegung hat einen festen Platz in der Kneippschen

Lehre. Auch, wenn der Pfarrer selbst nicht gerade

täglich am Reck turnte, wusste er doch, dass aus-

reichende Bewegung an der frischen Luft gesund-

heitsfördernd ist. Kneipp propagierte Barfußgehen

und Tautreten. Auch Radfahren war ihm nicht fremd

und Wandern, heute sagt man “Walking”. Auch sah

er – als durch und durch weltzugewandter Geist-

licher – mit Blick auf körperliches Training beispiels-

weise das Eisstockschießen und den damaligen

Modesport Tennis positiv.

Und Recht hatte er. Denn Sport als intensivste Be-

wegung stärkt die Leistungsfähigkeit der Muskeln

und versorgt sie besser mit Sauerstoff. Sehnen und

Gelenke werden stabilisiert, rheumatischen und

orthopädischen Beschwerden wird vorgebeugt, Herz

und Kreislauf arbeiten leistungsfähiger. Sport senkt

das Herzinfarkt-Risiko, man verliert Pfunde und das

Immunsystem wird verbessert. Man muss nur den

ersten Schritt tun.

Die Hauptsache bei einer Sportart wie bei jeder

anderen Form der Bewegung ist, dass sie Ihnen

Spaß macht. Denn nur so kann der innere Schweine-

hund immer wieder überlistet werden. Das Angebot

ist groß. Ob Sie lieber Tennis spielen, Bauchtanzen

oder Boxen ist dabei völlig egal. Bei Kneipp können

Sie mit erfahrenen Trainern Ihre individuellen Talente

finden. Lernen Sie ein ganz neues Körpergefühl

kennen, Hektik und Stress besser zu managen und

sich wieder rundum wohl zu fühlen in Ihrer Haut.

Leben in
Bewegung
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    „Sollte jemand

gar keine Gelegenheit

zu körperlicher Arbeit finden,

   so möge er

  in der Zimmergymnastik

     Ersatz suchen.

Sie bringt dem Körper

   mehrere Vorteile.”

 (Sebastian Kneipp)

Wirbelsäulengymnastik | Body Shape

Walking

Step Aerobic | Zumba | Thai Chi

Pilates | Jogging | Aqua Fitness

Nordic Walking | eBiking

Wählen Sie in unseren Kurorten die Sportart, die Ihrer Persönlich-

keit, Ihrer beruflichen Belastung, Ihrer Kondition und Ihrem Alter

entspricht. Der eine fühlt sich nur wohl, wenn er täglich 25 Kilo-

meter radelt, für den anderen ist ein fünfzigminütiger Spaziergang

am Tag genau das Richtige. Unsere Bandbreite reicht

von:
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bis zu:

über:

und dem Kneippsport für jeden:



Wer heute ein Buch über Ernährung liest, glaubt

bald den Stein der Weisen endlich gefunden zu

haben. Liest man zwei Dutzend Bücher über dieses

Thema, dann hat man schon 24 x „der Wahrheit“

ins Auge geschaut. Liest man hingegen 100 Bücher

über Nahrung, dann dämmert einem allmählich,

dass es kaum eindeutige Aussagen gibt. Und tat-

sächlich wandte sich die Naturwissenschaft erst

relativ spät der alltäglichen Nahrungsaufnahme

intensiver zu.

Und bis dato ist die Ausbeute an gesicherten Er-

kenntnissen vergleichsweise mager. Umso beein-

druckender, dass sich Sebastian Kneipp bereits

lange vor der Begründung der Ernährungswissen-

schaft Gedanken über eine gesunde Ernährung ge-

macht hat. Was dabei herauskam, hat damit zu tun,

was wir essen und auch wie wir essen sollten.

Kneipp war alles andere als ein Kostverächter und

liebte es, zu genießen. Die Ernährung sollte daher

gesund und ausgewogen sein. Essen und Trinken

verlangen Ruhe und Genuss, sind also kein

„Nebenbei“ oder gar ein „laufendes Geschäft”.

Die Dinge, die Kneipp vorschlägt, sind auch heute

moderne Ernährungs-Empfehlung: Vollwertkost,

Brot aus Vollkorn, pflanzliche Produkte, nichts

Künstliches, wenig Salz und Süßigkeiten, frische

Kost. Und vor allem – alles in Maßen.

Zudem liegt das Geheimnis in der Beständig-

keit: viele kleine anstatt einer oder zweier

großer Mahlzeiten pro Tag. Vor dem zu Bett

gehen am besten gar nichts mehr essen,

dann ist ein guter Schlaf möglich. Auch ein Glas

Wein ist gestattet, am besten allerdings mit einem

Glas klarem Wasser an seiner Seite – wie bei den

Südländern.
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Gesundheit
und Genuss
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Lieber Obst oder Toast?
Diese Entscheidung hat Einfluss auf den

gesamten Organismus.

Die Ernährungsweise beeinflusst eine Vielzahl

von Körperfunktionen,

insbesondere den Stoffwechsel, den Kreislauf

und das Immunsystem.

Viele unserer Zivilisationskrankheiten wie

Bluthochdruck, Zuckerkrankheit, Fettsucht,

Herz-Kreislauferkrankungen und Krebs sind

oft auf eine falsche Ernährung

zurückzuführen.
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    „Ich bin der Meinung, dass die Menschen

             noch mehr fehlen durch die Bereitung

der Speisen, als durch die Wahl derselben.”

(Sebastian Kneipp)
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Wir können ernährungsphysiologisch sehr viel tun,

um gesund zu bleiben oder zu werden. Eine der

wesentlichen Voraussetzungen dafür ist, sich mit

Lebensmitteln gut auskennen. Für viele von uns ist

es schwierig,  die genauen Empfehlungen der Er-

nährungswissenschaft in den Alltag umzusetzen.

Wer hat schon die Nährwerte von Tausenden von

Lebensmittel im Kopf? Kneipp kann dazu beitragen,

Licht ins Dunkel zu bringen!

In den eigens eingerichteten Lehr-Küchen unserer

Kneipp-Kurorte lernen Sie, die einfachen Dinge zu

schätzen. Sie erleben, wie raffiniert und köstlich

ausgewogene Ernährung sein kann. Dabei ist der

Effekt nicht zu unterschätzen, dass Sie in einer

neuen Umgebung mit lauter Gleichgesinnten ein

neues Ess-Verhalten kennen lernen. Mit einer

gesunden Portion Spaß sind neue Gewohnheiten

viel einfacher in Ihr Leben zu integrieren.

Gesundheit
und Genuss

-  frisches Obst

-  knackige Salate

-  saisonales Gemüse

-  frisch gebackene Vollkornbrote

-  wohlschmeckende Milchprodukte, Eier,

   Geflügel, Fisch, Soja und Hülsenfrüchte

-  schonende Zubereitung durch Garen, Grillen,

   Blanchieren

-  Mediterrane Kräuter und Gewürze

-  gesunde Oliven- und Keimöle

-  täglich Rebe oder Gerste: ein Glas Wein oder

   zwei kleinere Gläser Bier

-  viel trinken: mindestens 1,5 Liter Mineralwasser,

   Fruchtsäfte oder Tee am Tag

Läuft einem da nicht schon bei der Vorstellung

das Wasser im Munde zusammen?

Und weil das Auge ja bekanntlich mit genießt – lesen

Sie doch einfach mal, wie lecker es sein kann, sich ge-

sund zu ernähren. Das Beste: bei dem Ernährungs-

prinzip nach Kneipp, wird der Kalorienbedarf schneller

gedeckt, so dass man von ganz alleine weniger isst. Sie

werden nicht nur im medizinischen Sinne topfit – Sie

fühlen sich auch so!



Zudem bieten wir im Besonderen folgende vertiefende und  individualisierende,

ernährungstherapeutische Maßnahmen an:

-  lacto-vegetabile Kost

-  laktosefreie und Reduktionskost

-  Heilfasten

-  Saftfasten, Hafer-Reistag

-  Molketrinkkur mit und

   ohne Heilpflanzensäfte

-  Obstkuren

-  Buchingerkur®,

   F. X. Mayrkur®,

   Schrothkur

-  vegetabile Vollrohkost

-  mediterrane Kost

Medical Wellness für Körp er,  Geist und Seele
DIE KNEIPP        KUR.

Seite 21
























	1-RZneuA4-Kneippfolder-online.pdf
	2-RZfinA4-Kneippfolder-online.pdf
	3-RZneuA4-Kneippfolder-online.pdf

