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Erhaltlich mit grauen oder bunten Signets auf schwarzer —
Softshelljacke. Der ideale Allrounder fiir Freizeit und
Bewegungim Freien. Das dehnfahige Material aus
hochwertigem 3-Lagen-Laminat mit TRIACTIVE PRO ist
wasser- und winddicht sowie atmungsaktiv. Ein weiches S
Microfleece-Futter sorgt fiir angenehmen Tragekomfort. =t |

Ausgestattet mit abnehmbarer Kapuze, verlangertem Riicken ir e
fur optimalen Nierenschutz, Zwei-Wege-Frontreifverschluss ' , "‘,hl_;,-' ‘

mit Windschutzleiste und praktischen Taschen. |
Grofden: S bis XXL

Artikel-Nr.: A33146.1 (bunt)

Artikel-Nr.: A33145.4 (grau) e 99 ,9 5 | e = GiefRrohr

Mit griffiger, farbneutraler Gummierung fiir den sicheren Halt in der Hand.
Durch den eingebauten Strahlbrecher wird der druckgeminderte Wasserstrahl
erzielt, der fiir die Kneippschen Giisse benétigt wird. Das Giefsrohr wird

Ab sofort = einfach auf den Brauseschlauch aufgeschraubt.
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Kneipp-Kalender 2027

Der Kneipp-Kalender ist Ihr Begleiter durch das ganze Jahr.
Freuen Sie sich auf ein Kalendarium mit Mondphasen,
Gesundheitswissen, praktische Ubungen,

spannende Beitrige, Ritsel und saisonale Rezepte.

Kneipp-Vereins-Mitglieder konnen diesen Kalender
auch iiber den ortlichen Kneipp-Verein erwerben.
Sprechen Sie mit lhrem Kneipp-Verein!

Best.-Nr. A33153

5,00
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Kneipp Shop

VERLAG

Bestellen Sie telefonisch 08247-3002 212, E-Mail shop@kneippverlag.de oder im Internet shop.kneippverlag.de
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LIEBE KEIPP-FREUNDINNEN
£, KNEIPP-FREUNDE,

ger Herbst ladt uns ein, innezuhalten und neue
Kraft zuschopfen. Die Natur zeigt uns, wie Wandel
gelingen kann: Blatter verfarben sich, die Tage werden
ruhiger und die Landschaft taucht in warme Farben. Es
ist eine Zeit, die uns daran erinnert, bewusst auf uns

selbst zu achten und mit kleinen Ritualen Gesundheit
und Wohlbefinden zu starken.

In dieser Ausgabe nehmen wir Sie mit auf eine Reise
durch die vielfiltige Welt der Kneippschen Gesund-
heitslehre. Wir werfen einen Blick zurlick auf ihre Wur-
zeln und zeigen, wie zeitlos die Heilkraft des Wassers
bis heute geblieben ist. Der Beitrag tiber Kaiser Cara-
calla und Sebastian Kneipp macht deutlich, dass die
wohltuende Wirkung des Wassers Menschen schon
seit Jahrhunderten begleitet.

Doch Gesundheit bedeutet weit mehr als korperliches
Wohlbefinden. Sie entsteht auch durch Gemeinschaft,
Verbundenheit und gegenseitige Unterstiitzung. Un-
ser Beitrag zum Thema Einsamkeit zeigt, wie wichtig
soziale Beziehungen fiir unsere Gesundheit sind und
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wie schon kleine Gesten helfen kdnnen, Niahe und Zu-
sammenhalt zu fordern.

Passend zur Jahreszeit widmen wir uns auferdem den
Heilpflanzen des Herbstes und laden Sie ein, den eige-
nen Garten oder die Natur vor der Haustir mit neuen
Augen zu entdecken. Auch unsere herbstlichen Re-
zeptideen bringen Warme und Genuss auf den Tisch.

So zeigt sich einmal mehr: Die Kneippsche Lehre ver-
bindet Bewahrtes mit aktuellen Erkenntnissen und
begleitet uns durch alle Jahreszeiten — mit einfachen
Impulsen fir mehr Gesundheit, Lebensfreude und
Achtsamkeit.

Ich wiinsche Ihnen einen farbenfrohen Herbst mit vie-
len wohltuenden Momenten, inspirierenden Begeg-
nungen und Zeit fir alles, was lhnen gut tut.

Lnre Chigfina Sfutprict

Prasidentin Kneipp-Bunde. V.

Eintrag im

Bundesweiten Verzeichnis

Kneippen —

traditionelles Wissen und Praxis
nach der Lehre Sebastian Kneipps

EDITORIAL
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HEILPFLANZEN

s ist an der Zeit, sich um gute Abwehrkrafte zu kiim-
ern! Das gilt ganz allgemeinin Krisenzeiten und ganz
personlich mit Blick auf die kommende Erkdltungssaison.
Unsere Nasenschleimhaut bildet eine wichtige Front an
der Grenze zwischen Innen und Aufen. Sie sollte stets
gut befeuchtet und gut durchblutet sein. Dann kénnen
Schnupfenviren und Bakterien haufig schon abgewehrt
werden, bevor wir Uberhaupt erkranken. Gegen aggres-
sivere Grippeviren schitzen bekanntlich zusatzlich eine
Mund-Nasen-Schutzmaske sowie eine Impfung.

Zur allgemeinen Starkung der Abwehrkrafte fallt uns
zunachst Vitamin C ein. Es darf gerne hoch dosiert vor-
beugend oder zu Beginn einer Erkaltung tber etwa drei
Wochen eingenommen werden. Danach lasst sich die Ab-
wehrkraft durch Vitamin C nicht weiter steigern, sodass
eine Einnahmepause sinnvoll ist - bis sich die nachste Er-
kaltung ankiindigt.

UITAMIN C - DER KLASSIKER FUR
STRARKE ABWEHRKAAFTE

Vitamin C wird auch Ascorbinsdure genannt. Der Name
erinnert an Skorbut, die Vitamin-C-Mangelkrankheit der
Seefahrer. Da die Vorrate an frischem Obst und Gemise
friher an Bord nicht lange haltbar waren, wurde die Ernah-
rung mit zunehmender Dauer der Schiffsreise immer vita-
mindarmer - bis man das in Fassern gut lagerfdhige Sauer-
kraut als Vitamin-C-Quelle entdeckte.

Mit Sauerkraut, immer besseren Lagermethoden fiir Obst
und Gemiise sowie leicht verfligbaren Vitaminpraparaten
ist Skorbut heute weitgehend eine historische Erkrankung.
Und das Sauerkraut lenkt unsere Aufmerksamkeit auf wei-
tere Pflanzeninhaltsstoffe, die flr eine gesunde Abwehr
wichtig sind.

GCHARFSTOFFE - NATURLICHE WAFFEN
GEGEN UIREN UND BAKTERIEN

Sie sind typische Inhaltsstoffe der Kreuzblitlerartigen. Zu
dieser Pflanzenordnung zahlen viele Nahrungs- und einige
Arzneipflanzen, die scharf schmecken und stark wirken -
zum Beispiel Pflanzen aus den Familien der Kreuzbliitler,
Kapuzinerkressengewdchse und Kaperngewachse.

Die Kreuzblitler — etwa Knoblauchsrauke und Wiesen-
schaumkraut auf der Wiese, Bitteres Schaumkraut und




Brunnenkresse am Wasser sowie Meerrettich im Garten
—erkennen wir leicht anihren vier kreuzweise angeordne-
ten Blutenblattern. Diese typischen Kreuzbliten bekom-
men wir bei den zahlreichen Kulturformen der Kohlpflan-
zen kaum zu sehen, weil Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl,
Weifskohl, Rotkohl, Spitzkohl, Wirsing und Kohlrabi be-
reits vor der Blite geerntet werden. lhre Familienzugeho-
rigkeit erkennen wir jedoch am Geschmack. Sie alle ent-
halten die charakteristischen Senfélglykoside.

Die Pflanzen schiitzen sich mithilfe dieser Inhaltsstoffe vor
ihren Frafdfeinden. Je nach Pflanzenart sind unterschied-
liche Senféle glykosidisch gebunden, das heif3t an Zucker
gekoppelt. Wird die Pflanze angeschnitten, getrocknet
oder gekocht, 16st sich diese Verbindung und die freien
Senfdle entfalten ihre Wirkung.

Weitere wertvolle Inhaltsstoffe der Kohlpflanzen sind
Vitamin C, Mineralstoffe, Bitterstoffe und unverdauliche
Ballaststoffe.

LESUNDE ERNAHAUNG STRRKT
AUCH DIE DARMFLORA

Diese Ballaststoffe dienen unseren niitzlichen Darmbak-
terien als Nahrung. Dadurch gewinnen sie Energie und
unterstiitzen den Kérper bei der Abwehr krankmachen-
der Bakterien und Viren. Dieser Zusammenhang ist inzwi-
schen gut bekannt.

Meist braucht es dafiir keine Nahrungserganzungsmittel,
sondern einfach eine ausgewogene Ernahrung. Fett, Ei-
weif, Zucker und Starke liefern den Energiegehalt unserer
Nahrung und bleiben auch nach der Zubereitung weit-
gehend erhalten. Mineralstoffe, Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe dagegen gehen bei ungeeigneter Lagerung
(zu viel Luft Uber langere Zeit), unglinstiger Zubereitung
(zu viel Wasser oder zu grof3e Hitze) sowie durch wieder-
holtes Aufwarmen leicht verloren.

P i -

ks . Ein Gespr fiir diese Verluste bekommt jede Kochin und
mIT FFLH“ZE"U’IM' jeder Koch bei der Zubereitung einer Meerrettichsof3e.

Eine frisch geerntete und unmittelbar vor dem Servieren

STUFFE" EEEE" UIE" geriebene Meerrettichwurzel bringt deutlich mehr Schar-
fein die Sofe als bereits geriebener und gelagerter Meer-
1 \ 1 .“.I 18 §

rettich. Und beim erneuten Aufwarmen kribbelt die Na-
{ ri WO

senschleimhaut deutlich weniger - die Scharfe der Senfdle
nimmt mit der Zeit ab.




HEILPFLANZEN

Echter Wasabi
verliert sein feines
Aroma bereits
wenige Minuten
nach dem Reiben.
Deshalb wird er in
Japan traditionell
erst unmittelbar vor
dem Servieren frisch
gerieben. So entfaltet
er seinen typischen
Geschmack - deutlich
feiner und aromati-
scher als handels-
iibliche Wasabi-
Pasten.

Das erfahren auch Liebhaber von Wasabi.
Echter Wasabi, der japanische Meerrettich,
ist sehr teuer und verliert beim Transport
um die halbe Welt schnell an Scharfe. Das
sind zwei Griinde, weshalb Wasabi in Euro-
pa meist nur als Surrogat, also als Ersatz-
produkt, angeboten wird - eine Mischung
aus Meerrettich, Senf, Maisstarke und E133
(Brillantblau FCF).

GEWURZE BRINGEN SCHARFE UND
WARME IN DEN KORPER

Sie konnen Speisen unterschiedlich scharf
machen. Bei Ingwer, Kurkuma und Cayenne-
pfeffer 16sen die Inhaltsstoffe vor allem
einen Hitzereiz auf der Schleimhaut aus.
Wir schmecken also eher ,heiR“, und es ent-
steht ein Brennen auf der Schleimhaut. Senf,
Meerrettich und Pfeffer dagegen schme-
cken tatsachlich ,scharf®. Dadurch wird die
Schleimhaut starker durchblutet und ange-
nehm erwarmt.

Diese feinen Unterschiede sind letztlich von
untergeordneter Bedeutung, denn entschei-
dend sind die positiven Wirkungen. Aller-
dings werden nicht nur die Schleimhaute im
Hals-Nasen-Rachen-Raum erwarmt. Auch
die anschliefenden Schleimhaute werden
gereizt und konnen in Einzelfdllen Uberreizt
reagieren. Magen- und Darmbeschwerden
sind deshalb moglich.

ALTES PFLANZENWISSEN AUS
DER UOLKSMEDIZIN

Friher galten das Echte Loffelkraut, das
ganzjdhrig frisch geerntet werden kann, und
das Wiesenschaumkraut, das traditionell bei
Frihjahrskuren zur ,Blutreinigung” einge-
setzt wurde, als besonders wirksame Heil-
pflanzen.

Neben den Senfélen dieser Kreuzblitler ver-
traute man auf die medizinische Wirkung
der Laucholein Lauch, Zwiebeln, Knoblauch,
Barlauch und anderen Pflanzen der Lauch-
gewdchse, um Viren, Bakterien, Eingeweide-
wirmer und Insekten abzuwehren.

Altes Pflanzenwissen nicht in Vergessenheit
geraten zulassen und zu pflegen, war bereits
Sebastian Kneipp ein wichtiges Anliegen -
und ist heute aktueller dennje.

BEWAHRTE HEILPFLANZEN
IN OER NATURHEILKLNDE

Die Brunnenkresse gilt als besonders ge-
sundes Kraut. Das Sammeln in freier Na-
tur setzt jedoch ein sicheres Erkennen der
Pflanze sowie sauberes, fliefdendes Was-
ser voraus - beides ist heute nicht immer
selbstverstandlich.

Der grofidflichige Anbau in sogenannten
Brunnenkresse-Klingen, also Wasserlaufen
mit Holzstegen, gelingt nur mit viel Erfah-
rung und Begeisterung. In Erfurt befindet
sich heute der letzte traditionelle Betrieb
dieser Art.



Fir den Hausgebrauch lohnt sich dagegen
der Versuch, Brunnenkresse dhnlich einfach
und schnell anzuziehen wie Gartenkresse.

Beide Kressen unterstiitzen die ausleiten-
de Wirkung einer Frihjahrskur. Auch Senf
wird fir ausleitende Anwendungen genutzt.
Schwarzer und Weif3er Senf sind zwei eigen-
standige Arten und enthalten unterschiedli-
che Senfdle: Das Sinalbin des Weifsen Senfs
wirkt milder als das Sinigrin des Schwarzen
Senfs.

Die gemahlenen Samen des Weifen Senfs
werden auch als Gelbsenf angeboten und
konnen als Fufsbad beihartnackiger Sinusitis
die Nasennebenhohlen erstaunlich gut be-
freien.

WAS DIE MODERNE FORSCHUNG
HEUTE BESTATIGT

Kapuzinerkressengewdchse besitzen zwar
eine andere Blitenform als Kreuzblitler, ent-
haltenjedoch ebenfalls Senfdle. Bereits 1958
wurde wissenschaftlich nachgewiesen, dass
die Senfdle aus Kapuzinerkresse gemeinsam
mit denen des Meerrettichs die Vermehrung
von Influenzaviren deutlich hemmen.

2010 konnte diese virustatische Wirkung
auch bei Grippeviren des Typs HIN1 be-
statigt werden. Darlber hinaus zeigte sich
eine bakteriostatische Wirkung gegen mul-
tiresistente Staphylokokken, eine hemmen-
de Wirkung auf Pilze sowie eine verbesser-
te Durchblutung der Schleimhaute. Diese
Pflanzenkombination ist deshalb auch bei
gemischten Infektionen erfolgreich.

Mit derart hochwirksamen pflanzlichen Arz-
neimitteln lasst sich der Einsatz von Anti-
biotika haufigreduzieren. Undje seltener
Antibiotika bei Infektionen eingesetzt
werden muissen, desto besser kann der
Entstehung weiterer Resistenzen ent-
gegengewirkt werden - bei Bedarf
gerne scharf!

Barbara Hauck-Stiiber

ANZEIGE
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AUS-UND WEITERBILDUNGEN AN DER SKA:

IHR WEGWEISER FUR
DIE S ELEMENTE

WEITERBILDUNG I SEMINAR-NR: 226431

STABIL UND BEWEGLICH -

Hiiftmuskulatur, die neuen Core-Muskeln

Essenz: Das Hiftgelenk ist die Schaltzentrale zwischen Becken
und Beinen: Wer sie versteht, 16st Fehlhaltungen dort, wo sie ent-
stehen. Erleben Sie eine 3D-Bewegungsdynamik, die Stabilitdt
und Leichtigkeit endlich vereint. (16 LE)

Inhalte:  Spiraldynamik®-Bewegungskonzept: das Zusammen-
spiel von Becken, Beinen und Wirbelsdule verstehen
» Fehlhaltungen vom Knie bis zur Lendenwirbelsdule
gezielt entgegenwirken
» Komplexe Bewegungsabldufe individuell analysieren
und praxisnah eintiben

Ziel:  Stabile Beinachse, stabiles Becken, spiirbar mehr
Bewegungsqualitat - fiir Sie und lhre Kurse.

Termin: Sa, 24.10. (10 Uhr) - So, 25.10.2026 (16 Uhr)
Referentin: Christiane Miller

Ort:  Bad Worishofen

Preis (Gesamt): MG 229 €, NMG 259 €, reine Seminargebuhr

WEITERBILDUNG | SEMINAR-NR: 226125

Essenz: Spannungskopfschmerz, Magen-Darm-Beschwerden,
Schlafstérungen: Psychosomatische Beschwerden brauchen
mehr als Entspannung. Dieses Seminar macht lhre Yoga-
praxis zum gezielten Instrument fiir innere Starke und Resilienz.
(20LE)

Inhalte: o Vertiefende Asanas, Atemtechniken und Meditationen
fur spezifische psychosomatische Beschwerden
* Resilienzférderung durch Yoga: alltagstaugliche
Ubungen fiir psychische Widerstandskraft
» Wissenschaftliche Grundlagen: Warum Yoga bei
psychosomatischen Erkrankungen wirkt

Ziel:  Innere Ruhe und Stabilitdt gezielt fordern -
fiir sich selbst und fir Menschen in lhren Kursen.

Termin: Fr,04.12. (15 Uhr) -S0,06.12.2026 (12 Uhr)
Referentin: Karolin Baller
Ort: Bad Worishofen

Preis (Gesamt): MG KV/YogaFV 329 €, NMG 389 €,
reine Seminargebhr

Kneipp

———
BUND

SEBASTIAN-KNEIPP-AKADEMIE

WEITERBILDUNG |
SEMINAR-NR:226528

LECKERE REZEPTE FUR EINEN GESUNDEN DARM

Essenz: |hr Mikrobiom entscheidet mit tber Immunsystem,
Stoffwechsel und Hormonbalance - und Sie fiittern es dreimal
taglich. Lernen Sie, wie Sie mit der richtigen Ernahrung lhr Darm-
Mikrobiom gezielt und langfristig aufbauen. (16 LE)

Inhalte: Kompaktes Wissen:
Was bedeutet darmgesunde Ernahrung wirklich?
« Praktische Tipps und Tricks fiir den Alltag -
von Ballaststoffen bis Fermentation
» Alltagstaugliche Rezepte aus der Mikrobiom-Kiiche:
Ziel: Erndhrung, die Ihr Mikrobiom starkt -

gemeinsam zubereitet und verkostet @
kostlich, alltagstauglich, sofort umsetzbar. N~
Termin: Sa, 03.10.(9.30 Uhr) - So, 04.10.2026 (16.30 Uhr)
Referentin: InesRosenthal

Ort: Bad Warishofen

Preis (Gesamt): MG 229€, NMG 259 € + 10 € Materialkosten,
reine Seminargebihr

WEITERBILDUNG | SEMINAR-NR: 226436

»EMBODIMENT“

Wie der Korper die Psyche und die Psyche
den Korper beeinflusst

Essenz: Der Herzschlag steigt, die Muskeln werden hart - der
Korper reagiert auf die Psyche. Doch es geht auch andersherum:
Dr. Petra Mommert-Jauch zeigt, wie Bewegung nachweislich
Denken und Fihlen verandert. (16 LE)

Inhalte: « Die Wechselwirkung von Kérper und Psyche -
sportmedizinisch und psychologisch fundiert
* Bewegung als wissenschaftlich nachgewiesener,
Therapieansatz bei psychischen Beschwerdebildern
» Der Embodiment-Ansatz in Theorie und Praxis -
direkt umsetzbar

Ziel: Kdrperzustande lesen, Haltung gezielt einsetzen -
neue Wirksamkeit fir Ihre Arbeit mit Menschen

Termin: Sa, 14.11. (10 Uhr) - So, 15.11.2026 (16 Uhr)
Referentin: Dr. Petra Mommert-Jauch
Ort:  Bad Worishofen

Preis (Gesamt): MG 319 €, NMG379€,
reine Seminargebhr, inkl. Buch

Mehr Informationen und Anmeldung: Sebastian-Kneipp-Akademie, Tel.: 08247 3002-22 oder -23, E-Mail: info@kneippakademie.de

WWW.KNEIPPAKADEMIE.DE

DIE MIKROBIOM-KUCHE -



WAS IST ALPHA COOLING®?

Die Kéltekammer ohne Kéltekammer. Alpha Cooling® Professional
ist ein zertifiziertes Medizinprodukt (MDR (EU) 2017 /745).
Klinische Daten konnten die Wirksamkeit bei unterschiedlichen
akuten und chronischen muskuloskelettalen Beschwerden zeigen —
etwa bei Arthropathien, Tendinopathien, Rickenbeschwerden
oder generalisierten Schmerzsyndromen.

Die Anwendung erfolgt ausschlief3lich tber die Handfléchen -
ohne Ganzkérperexposition und mit geringem organisatorischem
Aufwand. Schmerzreduzierung und mehr Lebensqualitét fir
Patienten - Entlastung fir Therapeuten und den Praxisbetrieb.

Sehr einfache Anwendung - Gberzeugende Wirkung.

Jetzt Beratung anfordern! Tel. 08331 9617999
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Innovation trifft auf Tradition

Galileo-Bericht

scannen & ansehen

Bekannt aus den Medien und TV
Pro7 | Galileo, RTL Punkt 12, Sat.1 uvm.
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