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die funf Séulen von Kneipp und meine Betrachtung

Die Kneipp“schen fiinf Saulen beinhalten
* Wasser
e Erndhrung
¢ Heilpflanzen
e Bewegung
e Ordnung bzw. Lebensfiihrung

Wasser

Wasser spielte bei Pfarrer Kneipp eine grof3e Rolle, und spielt heute noch eine grofRe Rolle in der Kneipp“schen
Anwendung. Dabei geht es aber nicht unbedingt nur um kaltes Wasser. Die Saule Wasser beinhaltet viel mehr.
Neben kalten Giissen, wechselwarmen Gussen, und rein warmen Gissen (je nach Bedurfniss und Hintergrund)
beinhaltet die Saule Wasser auch Wickel und Auflagen, Bader, Wassertreten, Tautreten, Schneegehen,
Waschungen und vieles mehr.

Das Gefafitraining und die Wirkung auf das Immunsystem stehen hier im Fokus. AuRerdem kann auch das
vegetative Nervensystem reguliert werden. Die Saule Wasser kann ebenfalls verwendet werden um eine
Ausleitung zu unterstiitzen und Stoffwechselaktivitaten zu férdern.

Es ist ein Reiz Regulationsprinzip, das sehr gut auf deine Bedirfnisse angepasst werden kann. Fir jeden finden
sich die passenden Anwendungen die den momentanen Gegebenheiten und Alltagssituationen angepasst werden
kénnen.

Ernahrung

Der Kneipp“sche Ernahrungsstil war einfach und naturnah. Kneipp riet auf den Kérper belastende Substanzen zu
verzichten. Er selbst bevorzugte eine Erndhrung "frisch vom Acker".

Das Thema Ernéhrung ist ein sehr sensibles Thema, das ist mir sehr bewusst. Wie eingangs erwahnt - und ich
bilde da keine Ausnahme - wollen wir uns gerade beim Thema Ernéahrung, nicht gerne etwas verbieten lassen. Wir
Menschen geniel3en einfach gerne, und das ist prinzipiell auch nichts falsches. Dass unser Kérper frische
Nahrstoffe braucht ist uns allen auch durchaus bewusst, da erzahl ich nichts neues. Gerade deshalb, und auch aus
meiner eigenen Erfahrung, liegt es mir auch fern dir etwas zu verbieten oder dir zu sagen was du nicht darfst. Ich
moche viel mehr mit dir gemeinsam schauen, ob man nicht das ein oder andere durch gesiindere und ebenso
wohlschmeckende Alternativen ersetzen oder erganzen kann. Essen muss eine Freude sein und bleiben, denn
unser Korper verarbeitet nur das wirklich gut, was wir auch mit Freude zu uns nehmen, und mit Genuss. Und aber
auch - ohne schlechtes Gewissen! Und das kann bei den ein oder anderen "Siinden" durchaus mit reinspielen.
Also wieso nicht auf wertvolle Genlisse ohne Siindengefiihl ausweichen? Klingt das nicht nach einem umsetzbaren
Plan? Und vielleicht I&sst sich auch fir das ein oder anderen den Korper belastenden Nahrungsmittel eine weniger
belastende Alternative finden, denn was der Kdérper schon gar nicht kAmpfend abbauen muss, fir das wird schon
keine Energie verbraten die wir woanders wichtiger brauchen kdnnten.

Ich liebe es, den Koérper ndhrende Alternativen zu finden (gerade auch bei Naschereien), ich gebe mein Wissen
sehr genre an dich weiter.

Heilpflanzen

Die - vor allem heimischen - Heilpflanzen lagen Sebastian Kneipp sehr am Herzen. Er hatte dort auch noch einmal
viel altes Wissen angewendet und weitergeben. Heute erleben die Heilpflanzen so langsam wieder eine Riickkehr
in immer mehr Haushalte. Ich erlebe dass immer mehr Menschen wieder mehr aus der Natur, mit der Natur und
von der Natur verwenden, anwenden, und lernen mdchten. Auch erlebe ich in meiner Praxis immer mehr skepsis
was chemische Stoffe angeht. Dankbar, dass wir die Schulmedizin haben, denn sie ist auch ein Segen, bin ich
aber auch dankbar fiir das, was die Natur fir uns hat. Denn das Miteinander bietet uns groRartige Mdglichkeiten fir
S0 manche "Zipperlein".

Die Pflanzen kamen bei Kneipp nicht nur Giber Tee oder @hnliches in den Kérper, sondern auch tiber Wickel und
Auflagen auf den Korper, oder in den Sud fiir ein Bad.

Bei mir zur Anwendung kommen neben dem was der heimische Krauertergarten so hergibt auch die spagyrischen
Mittel der Firma Soluna, welche nach alchemistischem Prinzip von Soluna im eigenen Heilpflanzengarten in
Averrara angebaut und im Labor in Donauwdérth verarbeitet wird. Auch verwende ich Heilpflanzendle und
naturreine Aromadle in Massagen und Einreibungen.

Gerade auch in dieser Saule lerne ich immer noch dazu. Das Feld ist grof3 und reichhaltig und will immer mehr
erforscht und wiederentdeckt werden.

Bewegung

Bewegung ist Leben. Und Bewegung ist mehr als nur Sport. Bewegung begleitet uns in vielen Ebenen unseres



Sein. Nicht nur dass wir uns bewegen um von A nach B zu kommen. Wir sprechen auch von "endlich bewegt sich
was" wenn Bewegung in einen Prozess kommt auf den wir warten, egal ob Behoérdenantrag oder Stau auf einer
Baustelle. "Da kommt Bewegung rein" sagen wir auch, wenn "Verschleierungen" beginnen sich zu liften. Unsere
Augen brauchen Bewegung um sich zu entspannen, unser Magen braucht beweglichkeit um Nahrung zu
aufzunehmen, unsere Lunge fir Ein- und Ausatmung. Und noch viel mehr Beispiele kénnte ich hier anfiihren. Wir
sehen, Bewegung ist ein groRes Thema. Und auch Sebastian Kneipp war hier teilweise sehr erfinderisch um den
Menschen Bewegung zu erschafften und durchaus auch praktisch. So empfahl er dem ein oder anderen
Holzhacken als Bewegung, und sicherte so den Holzvorrat fiir den Winter gleich mit.

Wir sprechen bei Bewegung also nicht ausschlie3lich nur von Sport. Wir sprechen von viel mehr was aber auch
hier wieder mit deinem persénlichem Leben und was dein Bedarf ist zusammen hangt. Vor allem gilt auch hier
wieder, es muss Spall machen, denn nur mit Freude wird es wirklich gut tun.

Ordnung bzw. Lebensflihrung

Die Ordnungsséule ist wohl die, mit dem gré3ten Interpretationsspielraum.

Erst als ich daran ging, Ordnung in die Seele der Menschen zu bringen, hatte ich wirklich Erfolg.
Zitat Pfarrer Sebastian Kneipp
Was genau er unter, Ordnung in die Seele der Menschen bringen meinte, wird teilweise sehr diskutiert. Nach
meiner Kenntnis spielte aber auch ein Tagesrhythmus und ein Schlafrythmus bei Kneipp eine Rolle.

FUr mich z&hlen hier auch Ruhe und Entspannungsphasen mit rein. Die Auszeiten nur fir sich. Und die Phasen, an
denen man die Dinge tut, die Herz und Seele erfreuen und im positiven Sinne eine Leidenschaft sind. Das, wo man
Kraft und Lebensfeuer schopft. Weildt du, was das fur dich ist? Sonst lass es uns gerne herausfinden.
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