
Gesund mit der Gießkanne
Pfarrer Sebastian Kneipp litt an Schwindsucht und besiegte die Krankheit mit Wasser.

Heute zählt das Kneippen zum UNESCO-Kulturerbe

Sebastian Kneipp stammte aus einer Weberfa-
milie. Ein Studium konnten seine Eltern ihm
nicht finanzieren, aber er blieb bei seinem
Wunsch, Priester zu werden, und verdiente sich
sein Geld als Tagelöhner. Als er schließlich das
Studium der Theologie aufnehmen konnte, er-
krankte er Mitte des 19. Jahrhunderts an der
Schwindsucht, wie man die damals meist un-
heilbare Tuberkulose nannte. Er war sehr er-
schöpft, konnte nur mühselig das Lernen fort-
setzen. Dann entdeckte er in der Bibliothek in
München einBuchdesMediziners JohannSieg-
mundHahn (1696 - 1773) „über diewunderbare
Heilkraft des frischen Wassers“. Es sollte ein
Wendepunkt in seinem Leben werden.
Kneipp folgte Hahns Rat und ging strammen

Schrittes dreimal dieWoche zur Donau, um bei
Wind und Wetter ins kalte Wasser zu steigen –
und sich danach wieder zu erwärmen. Er fühlte
sich immer besser. „Nach einigen Monaten ge-
sundete er vollends“, schreibt der Arzt Hans
Gasperl in „DasgroßeKneipp-Buch“ (sieheKas-
ten). Später ersetzte Kneipp die Donau durch
eine Gießkanne. Es sollte jedoch nicht nur bei
den Güssen bleiben, die er erfand.

Der Weg zur Gesundheit führt durch die Küche
KneippsTherapie basiert –wie bereits genannt –
auf fünf Säulen, nebenWasser ist das die Ernäh-
rung: „Der Weg zu deiner Gesundheit führt
durch die Küche und nicht durch die Apothe-
ke“, ermahnte Kneipp und bevorzugte die
pflanzliche Kost. Aber Verbote kannte er nicht,
man sollte es nur nicht übertreiben: „Nicht zu
salzig, nicht zu süß, nicht zu sauer …“
Die Bewegung war ihm ebenfalls wichtig, er

empfahl gymnastische Übungen. Allerdings
warnte er: „Untätigkeit schwächt, Übung stärkt,
Überlastung schadet.“ Die Lebensordnung war
ein weiterer Punkt: Diese Balance werde „ver-
wirklicht durch die Regelmäßigkeit der Ernäh-
rung, die strengenTagesrhythmen sowie dieVer-
minderung der emotionalen Belastung“,
schreibt Hans Gasperl. Zudem setzte Kneipp
auf die Wirkung der Heilpflanzen. Auch heute
noch lassen sich Wehwehchen mit Kräutertees
beheben.

Vorsitzende des örtlichen Felkevereins.
„Felke hat als Vorbild Pfarrer Kneipp ge-
habt“, sagt die 81-Jährige über den „Lehm-
pastor“.
„Schade, dass das Lehmbecken noch

nicht gefüllt ist“, bedauert Madeleine Ai-
mée Broichhausen. Im Gegensatz zum
Wassertreten wird der Lehm allerdings im
Anschluss nicht vondenBeinen abgestreift,
sondern zunächst auf der Haut getrocknet,
erklärtWittfeld.Aberauchhier empfiehlt es
sich, sodieKennerin, beimGangdurchsBe-
ckendenDruckzuerst aufdieFußsohlenzu
geben.Undwie gelingt das ambesten? „Mit
dem Storchengang.“

Anlagen wie die Am Jungbornpark in Moers
(3 €, Kinder bis 10 Jahren frei; barfusspfad-
moers.de) können coronabedingt geschlossen
sein. Weitere Kneipp-Becken in NRW unter:
kneippbund-nrw.de/kneippen

Wie ein Storch: Madeleine Aimée Broichhausen (40) watet durch das kühle Wasser des Kneipp-Beckens im Jungbornpark in Moers-Repelen. Nachher die Beine nicht abtrocknen, sondern nur abstreifen (r.). So härtet man im Sinne des Pfarrers ab. FOTO: LARS HEIDRICH / FUNKE FOTO SERVICES

Stress- und Burnoutpräventions-Trainerin,
Heilpraktikerin für Psychotherapie, und,
und, und.
In dem Artikel auf der Kinderseite über

Kneipp wurde damals zu einem Fest einge-
laden. Sie bot an, dabei zu helfen. Und das
war der erste Schritt, noch nicht ins kühle
Nass wie ein Storch, aber in den Kneipp-
Verein in Aachen. Schließlich wurde sie
dessen Vorsitzende und Kneipp-Gesund-
heitsreferentin für Kinder. Seit zwei Jahren
ist sie auchLandesvorsitzende.UndnunVi-
zepräsidentin vom Kneippbund in
Deutschland. Ehrenamtlich – neben ihrer
Selbstständigkeit.
Sie will etwas Gutes tun und genießt da-

bei das Gefühl, etwas zu bewegen – und sei
es nur, dass sich andere Menschen etwas
mehr bewegen. Gern zitiert sie da Kneipp
selbst: „Wer nicht jeden Tag etwas Zeit für
seine Gesundheit aufbringt, muss eines Ta-
ges sehr viel Zeit für die Krankheit opfern.“
Bei den vielen Aufgaben kann einem

EiskalteGanzkörpergüsse seien auch gar
nicht nötig für den Kneipp-Effekt. Im
Gegenteil, sie hält sie sogar für ungesund.
Die Abwehrkräfte stärke man schon durch
kurze Güsse, die nur bis zum Knie gehen.
„Das mache ich jeden Tag unter der Du-
sche.“ Beim ersten Mal sei ihr dabei aber
fast der Atem weggeblieben – danach kam
das belebende Gefühl.
Sie gesteht: „Ich dachte immer, Kneipp

ist:Wassertreten und alteMenschen.“ Aber
dann las sie 2015 auf der Kinderseite einer
Tageszeitung, dass Sebastian Kneipp mehr
als nur die heilende Wirkung des Wassers
predigte. Broichhausen tippt auf die Finger
ihrer rechten Hand und zählt auf: Neben
Wasser (Zeigefinger) fandKneippdieBewe-
gung (Mittelfinger) wichtig für dasWohlbe-
finden des Menschen sowie die Ernährung
(Ringfinger), die Heilpflanzen (kleiner Fin-
ger) und schließlich die Lebensordnung,
die man heute mit Wörtern wie Work-Life-
Balance oder Achtsamkeit umschreiben
könnte.Broichhausen ist damitbeider fünf-
ten Säule der Kneipp-Philosophie ange-
kommen – und beim Daumen. „Und
der Daumen, die Lebensordnung,
berührt alle anderen Elemente“,
sagt sie und führt es vor, indem
sie mit dem Daumen jeden Fin-
ger der gleichen Hand noch ein-
mal antippt. Schon Kneipp habe
gewusst, dass Körper und Seele
zusammenhängen.
Dieses ganzheitliche Ge-

sundheitskonzept, dessen
Elemente sich auch in
modernen Therapien
wiederfinden, hat sie be-
geistert. Vorbeugen, bevor
überhaupt die ersten Zipperlein
entstehen. „Es hat meine Idee vomLe-
ben untermauert.“ Und: „Ich finde es toll,
weil es so einfach ist.“ „Mind & Body“ hat
sie ihre eigene Coaching-Firma in Herzo-
genrath genannt, in der berät sie als Sonder-
pädagogin mit sehr vielen Zusatzqualifika-
tionen: Fitnesstrainerin, Yogalehrerin,

trotzdem schon mal der Kopf sc
Dann nimmt sie das „Kneippsche A
wie sie das Wassertreten nennt.
bleibt sie nur einenMoment imBec
„drei Minuten höchstens“. Schlie
lich ginge es nur um einen kurzen
Kältereiz. Und: „Wennmir kalt wä-
re, dürfte ich gar nicht rein.“
EinHandtuch hat sie nicht da-

bei. Sie hat es nicht vergessen, es
wird empfohlen, höchstens die
Zehenzwischenräume zu trock-
nen. Broichhausen streift ledig-
lichmit beidenHänden dasWas-
ser von den Beinen ab, von den
Knien nach unten weg. Und da-
nach ganz wichtig: wärmt sie sich
wieder auf. Sie hüpft von einem e
frischten Bein auf das andere, geht
bloßenFüßenüber denRasen.Das
schön. Mehr Impulse für die Sohle
der angrenzende Barfußpfad. „Kne
ein großer Fan davon“, sagt Broichhausen.
Doch als sie nicht nur den Sand und die Pi-
nienrinden sieht, sondern die türkisfarbe-
nen Glasscherben, zögert sie ein wenig.
„Das sieht Aua aus“, sagt sie lachend – und
traut sich doch, über denWeg zu balancie-

ren und sich selbst eine kleine Fußre-
flexzonenmassage zu geben.

Die Anlage in Moers darf am
Tag von Broichhausens Besuch
coronabedingt nochnicht fürGäs-

te öffnen, daher ist eines der Becken
leer. Allerdings soll
nicht Wasser dort hi-
neinfließen, sondern

Lehm. Dem werden
ebenfalls gesundheitsförderliche

Eigenschaften nachgesagt, etwa bei
Rheuma oder Neurodermitis. Allerdings
war nicht der katholische Pfarrer Kneipp
(1821 – 1897) derjenige, der Kurgäste im
DorfRepelen imLehmbaden ließ –unddas
teils bis zumBauch --, sondern der evangeli-
sche Pastor Emanuel Felke (1856 – 1925).
Ob sich die beiden Visionäre jemals begeg-
net sind? Das bezweifelt Christa Wittfeld,

Wasser nicht nur von außen, son-
dern ebenso von innen – gerne auch
als Tee. Kneipp empfahl die Kräuter-
kunde. FOTO: GETTY
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Auf Glas gehen: Die abgerundeten Splitter
des Barfußpfades in Moers eignen sich
nicht nur für Fakire. FOTO: LARS HEIDRICH / FFS

Für den Kick zwischendurch:
Der Kneippsche Espresso

Tipps für eine kleine Kur zu Hause

Wenn Madeleine Aimée Broichhausen
nach einem Vormittag voll mit Terminen
etwas erschöpft ist, gönnt sie sich den
„KneippschenEspresso“ – einenArmguss.
Dafür lässt sie das etwa 18 Grad kühle

Wasser aus einem Schlauch über die war-
men Arme laufen. Sie fängt am kleinen
Finger der rechtenHandan, geht dannmit
dem Strahl weiter nach oben, dreht den
Arm dabei, und befeuchtet schließlich die
Innenseite, bevor sie sich den linken Arm
vornimmt.
Wer keinenSchlauch imGartenhat, aus

demdasWassermit nurwenigDruck spru-
delt, der kann eine Gießkanne nehmen.
Das Waschbecken tut es aber auch. Bro-
ichhausen hält die Arme unter den kühlen
Wasserstrahl aus dem Kran. Einmal den
rechten Arm bis über den Ellenbogen, ein-
mal den linken. Am Ende streift sie das
Wasser nur ab – und gönnt sich noch ein
paar erfrischendeTropfen fürdenNacken.

Das „Kneippsche Aspirin“
Während das Nass auf den Armenwacher
macht, kann das Nass an den Füßen beim
Einschlafen helfen. Oder bei Kopfschmer-
zen, so Madeleine Aimée Broichhausen:
„DasKneippscheAspirin.“ Dochnicht je-
der hat ein Kneipp-Becken in der Nähe –
oder möchte durch den Fisch-Teich im Garten
stapfen. Ein großer Eimer tue es auch, so Broich-
hausen, um sich abzuhärten und dieVenen-Pum-
pe zu starten. Sie selbst macht gerne einen Knie-
guss und nimmt dafür die Handbrause der Du-
sche. Auch hier fängt sie – das haben wir mittler-
weile gelernt – herzfern, alsomit der rechten Sei-
te beim kleinen Zeh an. Dann geht sie mit dem

Wasserstrahl hinauf bis handbreit über die Knie-
kehle, verweilt dort kurz, und geht dann am In-
nenschenkelwiederhinab,bevor sie sichdenvor-
derenTeil desSchenkels –wieder vonaußen–bis
handbreit unter demKnie vornimmt. DasGanze
beim linken Bein wiederholen. Zum Schluss be-
kommen noch die Fußsohlen, erst rechts, dann
links, einen ordentlichen Schuss. „An den Füßen

gibt es viele Rezeptoren“, erklärt
sie. Danach die Füße wieder er-
wärmen.

Der Schönheitsguss
Auch mit dem Gesicht kann man
kneippen.KeineAngst, dafürmuss
man sichnicht selbst döppen.Man
kann einen Schlauch nehmen,
aber Broichhausen legt ihre Hän-
de so zusammen, dass sie wie eine
SchaledaskalteWasser auffangen.
„Dann das Wasser von oben he-
runterfließen lassen.“ Also von der
Stirn die Wangen hinab. Auf diese
Art das Gesicht mehrmals benet-
zen, schließlich das Wasser ab-
streifen.Das fördere dieDurchblu-
tung, gebe rote Bäckchen. Daher
trägtdieWasseranwendung imGe-
sicht auch den Namen „Schön-
heitsguss“.

Das Tau- und Schneetreten
Rund 120 Wasseranwendungen
soll es laut Kneipp-Bund geben.
Dazu zählen auch Tautreten (mit
den warmen Füßen über eine
feuchte Wiese) und Schneetreten
(20 bis 30 Sekunden in frischen

Flocken). „Mankanneigentlichnichts falschma-
chen“, ermuntert Madeleine Aimée Broichhau-
sen, das Kneippen in den Alltag zu integrieren.
Allerdings rät sie dazu, zwischen Bein- und Arm-
guss etwa zwei Stunden verstreichen zu lassen.
Und zum Beispiel Herzkranke sollten sich nicht
ohneRücksprachemitdemArztdenkleinenKäl-
teschock geben. mar

Erschöpft zwischen zwei Terminen? Der Armguss erfrischt. Dabei im-
mer erst mit dem rechten Arm beginnen. FOTO: LARS HEIDRICH / FFS

Pfarrer Sebastian Kneipp (1821 –
1897) setzte auf sanfte Therapie
und Hilfe zur Selbsthilfe. FOTO: GETTY

Kein Kneipp-Becken in der Nähe? Keinen Schlauch im Garten? Auch mit der
Gießkanne kann man kneippen. Hat der Pfarrer selbst gemacht. FOTO: GETTY

Weiterlesen: Das große Kneipp-Buch

n Vom Leben und Wirken des Pfarrers erzählt der neue, schön ge-
staltete Band „Das große Kneipp-Buch“. Der Allgemeinmediziner
Hans Gasperl, Jahrgang 1944, führt in die Kneipp-Philosophie ein.
Dabei übersetzt der Österreicher die Ideen in die heutige Zeit. So
könne man auch in der Warteschlange beim Einkaufen etwas für
seine Gesundheit tun: „Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen beim
Bezahlen, um die Wadenmuskulatur zu stärken.“

n Das Buch enthält einige Tipps, wie man die Gedanken von Kneipp
im Alltag umsetzen kann. Neben den Wasser-Anwendungen
sind einfache Gymnastik-
übungen abgebildet. Manche
lassen sich bei der nächsten
Wanderung einbauen. Hans
Gasperl nennt zudem Rezepte
mit gesunden Lebensmitteln:
Kneippsches Roggenbrot oder
Holundermus. Wie es sich für
einen Wasserdoktor gehört,
habe Kneipp darüber hinaus
empfohlen: „Ausreichend Was-
ser trinken!“

n Hans Gasperl: Das große
Kneipp-Buch – Fünf Säulen für
ein gesundes und ausgeglichenes
Leben, Servus, 255 S., 30 €.

Das hat Hand und vor allem Fuß
Von Maren Schürmann

Moers. Wie ein Storch hebt Madeleine Ai-
mée Broichhausen ihr rechtes Bein hoch,
um es dann im kalten Wasser des Beckens
wieder verschwinden zu lassen. Sie lächelt
weiter, kein Mundwinkel zuckt. Dabei ist
dasWasser kalt! Aber die Frau, die ihr dun-
kelblaues Kleid rafft, damit es nicht nass
wird, hat sich an die niedrigen Temperatu-
ren gewöhnt. Täglich gibt sie sich mindes-
tens einen kühlen Guss, bis ihre Haut ganz
leicht die Farbe ihrer rot lackierten Fußnä-
gel annimmt.

Das Frische-Vergnügen für Berufstätige
Madeleine Aimée Broichhausen ist eine
Kneippianerin,wie sie sich selbst nennt. Sie
lebt nach den Lehren von Pfarrer Kneipp,
der am21.Mai vor200 Jahren imAllgäu zur
Welt kam und die Menschen dazu verleite-
te,Wasser zu treten. DiemeistenMitglieder
der 72 Kneippvereine in NRW sind Senio-
ren, das Durchschnittsalter liegt bei 75 Jah-
ren, so Madeleine Aimée Broichhausen.
Aber auch immer mehr Jüngere würden
sich für das kühle Nass erwärmen, sagt die
40-Jährige. Insbesondere Berufstätige such-
ten den erfrischenden Kick am Feierabend.
Dabei sei es wichtig „immer herzfern“ zu

beginnen. So taucht sie stets zunächst den
rechten Fuß insWasser. Und dannwatet sie
wie ein Storch – nicht durch die Sümpfe.
DasWasser der Anlage im Jungbornpark in
Moers-Repelen ist so schön klar, dass man
die Steine am Boden sieht. Flache Kiesel,
diemangerne flitschenmöchte.Aber sie lie-
gen ja nicht am Grund eines Sees, sondern
in einem Becken mit Handlauf. Auf den
Oberschenkeln der Kneippianerin bildet
sich Gänsehaut. Das Wasser ist zwar nicht
so kalt wie das eines Gebirgsbachs, aber
auch viele Temperaturgrade entfernt von
der wohligenWärme einesWhirlpools. Da-
bei gibt Broichhausen gerne zu, dass sie nie
in die kalten Fluten eines Meeres springt:
„Wenn ich schwimmen gehe,muss es schön
warm sein, eher Badewannentemperatur.“

200 Jahre Kneipp: Auch heute erwärmen sich Menschen für das kühle Nass. Dabei steht der Pfarrer nicht nur für das Wassertreten

„Die Naturprodukte hat Kneipp an einen
Apotheker verkauft“, sagt Kneipp-Referentin
Madeleine Aimée Broichhausen. Aus dieser
Kneipp-Linie hat sich schließlich die gleichna-
mige Kosmetik-Firma in Würzburg vor 130 Jah-
ren entwickelt. Das Unternehmen und die
Kneipp-Vereine sind aber zwei getrennte Paar
Kneippsandalen – auch noch etwas, das der
Pfarrer erfunden hat: Schlappen, die die Füße
nicht unnötig krümmen. Grundsätzlich emp-
fahl er aber: Schuhe aus – barfuß laufen. Das
schickte sich damals bei den feinenDamen und
Herren natürlich nicht. Kneipp ließ sich nicht
beirren – und hatte damit Erfolg.
Als er jedoch im Alter an einem Tumor er-

krankte, lehnte er einen chirurgischen Eingriff
ab. Er verfolgte weiter seine eigenen Ideen
und kamdamit an seineGrenzen. . . 1897
verstarb er im Alter von 77 Jahren.
Nichtsdestotrotz: Vielen Men-

schen konnte er mit seinen Me-
thoden helfen. Die deutsche
UNESCO-Kommission nahm
2015 das Kneippen in das Ver-
zeichnis des immateriellenKultur-
erbes auf. Rund 200.000Mitglieder
zählen die Kneipp-Vereine heute al-

lein in Deutschland, so Madeleine Aimée Bro-
ichhausen, die alle nicht nurWasser treten, son-
dern etwa gemeinsam walken oder Aqua-Gym-
nastik machen. Der größte Landesverband mit
rund 20.000 Mitgliedern ist der in NRW. Kitas,
Schulen und Seniorenheime lassen sich nach
Kneipp zertifizieren. Sogar einGolfplatz hat das
Gütesiegel des Kneipp-Bunds erhalten, und
zwar inBadWörishofen, wo der Pfarrer ab 1855
wirkte. Ob das Golfen seinem Lebensstil ent-
sprochen hätte? Er soll die Kurgäste unabhän-
gig vomAnsehen der Person, ob arm oder reich,
behandelt haben. Die Bewegung an der frischen
Luft hätte ihm sicherlich zugesagt.
Und weil der Pfarrer mit den markanten Au-

genbrauenein richtigerPromiwar,wird erheute
auch hübsch vermarktet. So verkauft der
Kneipp-Bund im Jubiläumsjahr nicht nur Shirts
und Schürzen mit seinem Konterfei, sondern
den ganzen Pfarrer als Playmobilfigur mit Gieß-
kanne, Kneipp-Sandalen und seinem Buch
„Meine Wasserkur“, begleitet von seinem wei-
ßen Spitz. Kneipp hätte das bestimmt gefallen,
schließlich gibt es nur wenige Playmobilmänn-
chen, die vorbildlich barfuß laufen. mar

Playmobilfigur „Sebastian
Kneipp“ mit Gießkanne
und Sandalen. FOTO: PLAYMO-
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