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SEBASTIAN KNEIPP,

1821-1897. Der Sohn eines Webers arbeitete zundchst als Knecht, konnte
aber dank eines weitlaufigen Verwandten Theologie studieren. Seit
seinem 25. Lebensjahr litt er an einer Lungenerkrankung, die er selbst
mit Wasser heilte, indem er mehrmals wochentlich in der eiskalten Donau
badete. 1852 wurde er zum Priester geweiht. Zwei Jahre spater heilte er
wadhrend einer Cholera-Epidemie 24 Personen. In der Bevdlkerung nannte
man ihn daraufhin den ,Cholera-Kaplan®

Ab 1855 war Kneipp Beichtvater und Hausgeistlicher im Kloster Woris-
hofen der Dominikanerinnen. Zahlreiche Kranke suchten ihn auf und
Wérishofen entwickelte sich zu einem Kurort. Kneipp veréffentlichte
mehrere Blicher und wurde europaweit bekannt.

Die Anleitungen dieses Kalenders wurden nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet und
sorgfaltig gepriift. Dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung des
Verlages oder seiner Beauftragten fiir Personen-, Sach- oder Vermdgensschaden ist ausgeschlos-
sen. Wenn Sie wegen der Vertraglichkeit einzelner Kneipp-Anwendungen fiir Sie selbst unsicher
sind, wenden Sie sich an Ihren Hausarzt!
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WASCHUNGEN - DIE MILDE WASSERTHERAPIE
Waschungen sind eine milde Form der Wassertherapie. Mit einem
Waschlappen oder Waschhandschuh wird dabei ein dinner Film kal-
ten Wassers auf den ganzen Kdrper oder nur auf Teile des Kdrpers
(Oberkorperwaschung, Unterkdrperwaschung) aufgetragen.

Wichtig ist, dass Sie vorher warm sind - nie bei

kalter Haut eine kalte Waschung - und sich hin-

terher wieder .erwarmgn. .En'Fweder durch ~ '
Bewegung oder indem Sie sich ins Bett legen. -

Die Wirkung wird starker, wenn Sie sich hinter- y '
her nicht abtrocknen, also sich beispielsweise
auch mit feuchter Haut im Bett wieder auf-
warmen. Die Wassertemperatur sollte anfangs /
lauwarm sein. Nach und nach kdénnen Sie |

immer kalteres Wasser verwenden. Die

Waschung sollte rasch vorgenommen werden,

sodass Sie nach etwa drei Minuten fertig sind.

Der Kaltereiz bewirkt, dass sich die Gefafse zunachst

verengen. Beim Wiederaufwarmen erweitern sich die GefaRe und es
entsteht ein Warmegefuhl. So stabilisieren Sie ihren Warmehaushalt
und verringern das Risiko von Infektionskrankheiten. Waschungen
wirken verdauungsfordernd und helfen beim Einschlafen. Sie lindern
auch rheumatische Beschwerden und harmonisieren das vegetative
Nervensystem. Unterkdrperwaschungen helfen bei Krampfadern und
venodsen Beinleiden sowie bei Schilddrisenuberfunktion.
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HOLUNDERKUR MIT SCHWARZEM HOLUNDER

LZur Frihlingszeit sucht die kraftige Natur manche Stoffe, die sich im
Korper den Winter ber angesammelt haben, zu entfernen” schreibt
Kneipp und meint, ein Holunderbusch sollte an jedem Haus wachsen,
da fir die Gesundheit samtliche Pflanzenteile nutzbar seien: Bliiten,
Blatter, Frichte und sogar Wurzeln und Rinde.

Schwarzer Holunder ist ein gutes Blutreinigungsmittel. Man kann fir
eine mehrtdgige Holunderkur verschiedene Pflanzenteile verwenden.
Ein Tee aus den getrockneten Blattern des Holunderbusches hat rei-
nigende Wirkung: ,Wer Safte und Blut reinigen und verlegene Stoffe
in leichter und natirlicher Weise ausscheiden will, der nehme 6-8
Blatter des Holunderbaumes, schneide sie klein, wie man Tabak
schneidet, und lasse den Tee etwa zehn Minuten lang sieden. Dann
nehme er in der ganzen Kurzeit taglich des Morgens nuchtern eine
Tasse solchen Tees, eine Stunde spater sein Frihstlck.”

Auch die frischen oder getrockneten Beeren lassen sich als Entgif-
tungsmittel verwenden: Die Beeren zu Brei oder Mus verkochen und
taglich ein kleines Schalchen voll essen. Man kann die Beeren aber
auch mit Honig einkochen und im Winter taglich einen Loffel voll zu
sich nehmen - pur oder in ein Glas heiRes Wasser eingeruhrt. Das
reinigt den Magen und unterstutzt die Nieren.

Eine Holunderkur sollte man zwei bis drei Wochen lang durchfiihren.






