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Naturlich gesund

Wasser, Bewegung, gesunde Erndhrung, Heilkrauter und innere Ordnung -
auf diese fiinf Elemente setzt die Kneipp-Therapie. Seit rund 150 Jahren sorgt
das ganzheitliche Naturheilverfahren fiir Vitalitdt und Wohlbefinden.

er Kneipp
hort, denkt
vermutlich
gleich an
jene unerschrockenen Mit-
menschen, die frithmorgens im
Storchengang durch knietiefes,
kaltes Wasser waten, um ihrer
Gesundheit Gutes zu tun. In

der Tat gehort das berithmte
Wassertreten, das miide Beine
wieder munter macht und zu-
dem das Immunsystem stirken
kann, zu den bekanntesten
Kneipp-Anwendungen. Doch
das Schreiten durchs kalte Nass
ist nur eine von tiber 100 un-
terschiedlichen Methoden, mit
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denen sich Kneipp-Freunde die
Kraft des Wassers zunutze ma-
chen. Und: Die Hydrothera-
pie bildet lediglich eine der
fiinf Sdulen der ganzheitlichen
Kneipp-Medizin, die dem be-
rithmten ,Krauterpfarrer® Se-
bastian Kneipp (1821-1897)
ihren Namen verdankt.

Ganzheitliches Konzept
Dass Wasser tiber heilsame Ei-
genschaften verfiigt, entdeckte
Sebastian Kneipp bereits Mitte
des 19. Jahrhunderts. Als er an
Tuberkulose erkrankte, behan-
delte er sich selbst mit eiskalten
Bddern in der Donau - und ge-
wann den Eindruck, so die ge-
fahrliche Infektion tiberwunden
zu haben. Basierend auf dieser
Erfahrung entwickelte Kneipp
im Laufe der Jahre sein Gesund-
heitskonzept, mit dem er vielen
Menschen half und zu Welt-
ruhm gelangte. Heute - gut 120
Jahre nach Kneipps Tod - ist
sein ganzheitlicher Therapie-
ansatz aktueller denn je. Denn
schliellich mochten viele Men-
schen dem angeknacksten
Wohlbefinden mit moéglichst
einfachen, natiirlichen Metho-
den auf die Spriinge helfen. Sie
sehnen sich im oft hektischen
Alltag nach einem Leben im
Einklang mit der Natur und mit
sich selbst - und erhoffen sich
dadurch auch eine Linderung
chronischer Beschwerden.

Viel mehr als Wellness und
Entspannung verspricht eine

Kneipp-Kur in einem staatlich
anerkannten Kneipp-Kurort;
etwa in Bad Worishofen, wo
Sebastian Kneipp ab 1855
wirkte. Im Rahmen einer medi-
zinischen Kneipp-Kur werden
die fiinf Therapieelemente ge-
zielt - und auf die individuel-
len Bediirfnisse jedes Patien-
ten abgestimmt - kombiniert,
um die Selbstheilungskréfte
des Korpers anzuregen und die
Widerstandskraft zu steigern.
Auf diese Weise ist es mog-
lich, Krankheiten vorzubeugen.
Zudem kann eine Kneipp-Kur
dazu beitragen, chronische Be-
schwerden zu lindern. Zur
ganzheitlichen Therapie geho-
ren neben Wasseranwendungen
die Elemente Bewegung, Er-
néhrung, Heilpflanzen und Le-
bensordnung.

Wasser Giisse, Bader, Wickel,
Packungen und Co. — mal mit war-
mem, mal mit kaltem Wasser und
mal mit wechselnden Temperatu-
ren: Auf die Kraft der Hydrothe-
rapie setzen Kneipp-Vereine,
-Kuridrzte und unzéhlige Anhan-
ger des ,Wasserdoktors® Sebastian
Kneipp bis heute. Ziel der thermi-
schen Reize ist es unter anderem,
die Durchblutung anzukurbeln,
die Entschlackung zu fordern, fiir
Entspannung zu sorgen und das
Wohlbefinden zu steigern. Durch
serienméflige Wiederholungen
einzelner Anwendungen soll ein
Abhirtungseftekt erreicht und das
Immunsystem gestérkt werden.



Bewegung ,Die Bewegung
erhoht die Lebenslust und hilft
dem Menschen durch die Stir-
kung seines Korpers®, wusste
bereits Pfarrer Kneipp und pla-
dierte fir einen aktiven Le-
bensstil. Heute umfasst die mo-
derne Bewegungstherapie nach
Kneipp einerseits physiothe-
rapeutische Anwendungen wie
Massagen und Bewegungsba-
der, und fordert andererseits
dazu auf, selbst aktiv zu wer-
den. Ob Wandern, Schwimmen,
Radfahren, Walken oder Gym-
nastik: Der Ausgleichssport soll
Freude bereiten, den Kreislauf
in Schwung bringen und den
Korper fit halten.

Ernahrung Hinter der Ernah-
rungstherapie nach Kneipp ver-
birgt sich eine ausgewogene, na-
turbelassene Vollwertkost — mit
vielen pflanzlichen Lebensmit-
teln wie Obst, Gemiise, frischen
Kréautern und Vollkorngetreide.
Milchprodukte und Seefisch ge-
horen ebenso auf den Speise-
plan. Lebensmittel-Verbote gibt
es nicht, wohl aber gilt es, sich
vor Ubertreibungen zu hiiten.
Wichtig zudem: Mahlzeiten in
Ruhe und mit Freude genief3en.

Heilkrauter Eine herausra-
gende Rolle spielt die Pflan-
zentherapie, unter anderem mit
Heilkrdutertees und -siften,
Tinkturen, Salben oder pflanzli-
chen Badezusitzen. Die Natur-
medizin kann Gesundheit und
Wohlbefinden auf vergleichs-
weise sanfte, nebenwirkungsarme
Weise férdern. Im Rahmen einer
Kneipp-Kur werden gesundheit-
liche Beeintrichtigungen haufig
mit Phytotherapeutika behandelt,
deren Wirkung langst auch wis-
senschaftlich bestitigt ist. Im
wohnortnahen Kneipp-Verein
erfahren interessierte medizini-
sche Laien zudem, wie sie Haus-
mittel aus dem Pflanzenreich bei
Befindlichkeitsstérungen erfolg-
versprechend einsetzen konnen.

Lebensordnung Die soge-
nannte Ordnungstherapie bildet
den Kern der Naturheilweise
und zielt darauf ab, eine Ausge-
wogenheit zwischen den eigenen
Ressourcen und den alltdglichen
Anforderungen zu erhalten be-
ziehungsweise wieder herzustel-
len. Im Wesentlichen geht es um
die Frage, wie der Mensch seinen
personlichen Lebensalltag ge-
staltet — zum Beispiel in den Be-
reichen Erndhrung, Bewegung,
Entspannung, naturheilkund-
liche Selbsthilfestrategien und
soziales Eingebundensein. Die
Ordnungstherapie will den Ein-
zelnen darin unterstiitzen, in
diesen Bereichen einen gesund-
heitsforderlichen Lebensstil zu
erhalten beziehungsweise zu
entwickeln. Konkret geht es bei-
spielsweise darum, im Leben
eine sinnvolle Balance zwischen
Bewegung und Ruhe, zwischen
Wachen und Schlafen, zwischen
Anspannung und Entspannung
zu finden. Entspannungs- und
mentale Starkungstechniken
sind oft gut geeignet, um zuriick
zum seelischen Gleichgewicht zu
finden.

Die fiinf Elemente lassen sich
gut in den Alltag integrie-
ren - ohne groflen Zeitauf-
wand und hohe Kosten. Effek-
tivitdt, Alltagstauglichkeit und
Niéhe zur Natur sind sicherlich
wesentliche Griinde, warum
das Kneipp'sche Gesundheits-
konzept mittlerweile auch in
vielen Senioreneinrichtungen,
Schulen und Kitas gelebt wird.
Mehr Infos bekommen Inte-
ressierte beim Kneipp-Bund
(www.kneippbund.de), dem
Dachverband von mehr als 600
Kneipp-Vereinen in Deutsch-
land, und beim Verband Deut-
scher Kneippheilbdder und
Kneippkurorte (www.kneipp-
verband.de). M
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Die neue Therapieklasse zur Behandlung
evaporativ trockener Augen

« Innovativ, lipophil, wasserfrei —
Made in Germany
Ubernimmt die Funktion der Lipidschicht,

indem es sich wie ein Schutzmantel Gber
den Tranenfilm legt

Effektiver Verdunstungsschutz fiir
zufriedene Patienten — studienbelegt!?
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Hervorragend vertraglich, da frei von
Konservierungsmitteln, Phosphaten
und Emulgatoren
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