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Ganzheitliches Kurzkonzept fiir Parks:
Die 5 Kneippschen Elemente als Parcours integrieren

,Die Natur ist die beste Apotheke”, wusste schon Sebastian Kneipp (1821 — 1897). Sein Gesund-
heitskonzept wurde stetig und auf Basis neuester wissenschaftlicher Forschungsergebnisse weiter-
entwickelt und umfasst heute flinf Elemente: Wasser, Bewegung, Erndhrung, Heilpflanzen und Le-
bensordnung. Hinter diesem ganzheitlichen Ansatz verbirgt sich die Erkenntnis, dass ein richtig funk-
tionierendes Immunsystem, eine umfassende korperliche Fitness und eine gute Stressresistenz wich-
tig fur die Selbstheilungskrafte sind, mit denen die Widerstandsfahigkeit gestarkt wird.

In Parks konnen die 5 Elemente in Form eines Kneippschen Parcours integriert werden und so den
Besucherlnnen einen Mehrwert bieten — Naherholung und Gesundheitskompetenz in einem...

Element Wasser

Das Element Wasser ldsst sich in bestehende flie-
Rende Gewdsser mit niedrigem Wasserstand inte-
grieren, beispielsweise in Bache. Diese Moglichkeit
des Wassertretens ist ein naturnahes Erlebnis und es
ist im Vergleich zum Bau einer kompletten Kneipp-
anlage meist kostengtinstiger. Wichtig bei einer Was-
sertretstelle im Bachlauf oder See ist eine sichere
Zugangsmoglichkeit (beispielsweise tUber Stufen)
sowie ein daullerer und ein innerer Handlauf. Der du-
Rere Handlauf sollte dabei mit einer horizontalen
Sprosse 20 Zentimeter Gber dem Wasserspiegel ver-
sehen werden, um die Kindersicherheit der Anlage
zu gewahrleisten. Daflir empfiehlt sich die Anbrin-
gung einer Mess-Skala mit Zentimetereinteilung, um
den Wasserstand zu prifen. AuRerdem ist eine
durchgehende Bodenplatte aus bewehrtem Beton
empfehlenswert. Darin kdnnen auch die Anschluss-
rohre fiir das Geldander einbetoniert werden. Bei
Konstruktionen, bei denen das Geldander dartber-
gestillpt werden kann, besteht die Moglichkeit, es
fir den Winter zu entfernen. Natdrlich besteht auch die Méglichkeit, Kneippanlagen ohne flieRendes
Gewasser an passender Stelle zu integrieren. Bei dieser Variante kdnnen GréRe, Form und Material
des Wassertretbeckens (z.B. Natursteinverkleidung) individuell festgelegt werden.

€ Nihere Informationen zum Bau von Kneippanlagen/Wassertretbecken im Buch:
,Kneippsche Wassertretanlagen richtig geplant — richtig gebaut”, Kneipp-Verlag (ab April erhéltlich)



Element Bewegung

Das Element Bewegung lasst sich wunderbar in Form eines
BarfuBpfads darstellen. Barfullgehen ist ein zentrales Ele-
ment der Kneippschen Lehre und wird so fiir Jung und Alt
erlebbar. Durch die verschiedenen Bodenmaterialien wer-
den die FuBreflexzonen aktiviert und die Kérperwahrneh-
mung geschult. In Parks wird ein BarfuBpfad in besonderer
Form zum Hingucker, beispielweise in Spiralform, wie die-
se Bilder des BarfuR-Labyrinths im Kurpark Bad Woris-
hofen zeigen. Die GroRe des BarfulRpfads kann je nach vor-
handenem Platz geplant werden. Wesentlich ist, dass der
Untergrund variiert, um alle paar Schritte ein anderes
,FuBgefiihl“ zu vermitteln. Daflir eignen sich beispielswei-
se Zapfen, feiner Rollkies, kleinere Baumscheiben, Sand,
Rindenmulch oder befestigte Querhdlzer. Zu beachten ist
dabei, dass lose Materialien
einen groRReren Wartungs-
bzw. Pflegeaufwand verur-
sachen. Zum Balancieren
und als Abgrenzung kénnen auch grofRere Steine integriert werden,
beispielsweise um die duBere Form der Spirale zu definieren und eine
Vermischung loser Materialien zu verringern.

Element Lebensordnung

Die Lebensordnung ist das Gbergeordnete und verbindende Element. Schon vor rund 150 Jahren
betrachtete Kneipp den Menschen als Einheit aus Kérper, Geist und Seele — was fiir die damalige Zeit
revolutiondr war. Die Lebensordnung lasst sich im Parcours beispielsweise in Form einer runden
Flache auf dem Boden darstellen, dem so genannten ,,Ruhepunkt”. Dieser kann entweder optisch
abgegrenzt werden, beispielsweise durch Kies oder ein loses Pflaster aus Granitsteinen. Steht etwas
mehr Platz zur Verfligung, kann sich der ,,Punkt” auch inmitten einer bepflanzten Pergola befinden.

Maochte man den Punkt nicht optisch besonders hervorheben, genligt auch eine Erklartafel, vielleicht
in kreisrunder Form, die auch symbolisch fiir den , Punkt” stehen kénnte. Der Ruhepunkt soll dem be-
wussten Innehalten dienen, ein Ort zum Durchat-
men. Die Besucherlnnen sollen sich die Zeit neh-
men, dreimal tief einzuatmen, kurz die Luft
anzuhalten und dann langsam und tief auszu-
atmen. Idealerweise atmet man bewusst in die
Brust und den Bauch, wobei auch Riicken und
Flanken miteinbezogen werden. Diese oder ahn-
liche Ubungen dienen der bewussten Kérper-
wahrnehmung. Die Erklartafel kann dartber hi-
naus auch auf die unterschiedlichen Varianten
des Atmens eingehen, wie beispielsweise die
Zwerchfell-, Brust- oder Bauchatmung und zum
Ausprobieren animieren.

e




Element Erndhrung

Um das Element Erndhrung in den Parcours zu integrieren, gibt es mehrere Varianten. Steht ausrei-
chend Flache zur Verfligung, bietet sich hier eine Streuobstwiese an. Ziel ist es, den Besucherinnen
zu zeigen, wie wertvoll regionale, unbehandelte Lebensmittel sind. Ein Lebensmittel selbst zu ernten,
schafft zudem ein Bewusstsein fiir Erndhrung und betont die freie Entscheidung, was man isst. Ein
Holunder sollte dabei nicht fehlen — denn Sebastian Kneipp schwor auf die immunstarkende Wirkung
des ,,Hollerbuschs” wie man ihn in seiner oberschwabischen Heimat nennt.

Tipp: Ob Beeren, Bldtter, Rinde oder Wurzel: Der Holunder ist rundum wertvoll. Tee aus getrockneten
Bliiten wirkt bei fieberhaften Atemwegskatarrhen. Flir den Tee zwei Teel6ffel getrocknete Bliiten-
bldtter in einer Tasse mit kochendem Wasser (ibergiefSen, 10 bis 15 Minuten ziehen lassen, abseihen
und heifs trinken.

Sollte der Platz fiir eine Streuobstwiese zu knapp sein, bieten sich alternativ auch mit schmal wach-
senden Obstsorten oder Sdulenobstbdume an. Wichtig ist es, heimische Sorten zu wahlen wie Apfel,
Birne, Pflaume oder Zwetschge.

Element Heilpflanzen

Ein Kneippsches Element, das sich wunderbar dar-
stellen lasst, sind die Heilpflanzen, tGber die Se-
bastian Kneipp sagte: ,,Die Natur ist die beste Apo-
theke”. In Form eines Krautergartens lasst sich
diese natdrliche Apotheke mit allen Sinnen wahr-
nehmen. Schon ist es, wenn der Name jeder Heil-
pflanze am Beet angebracht wird, eventuell auch
mit einer Erlduterung wofir sie angewendet wird.
Geeignete Pflanzen finden Sie in der Aufstellung.

Kleiner Heilpflanzen-Uberblick

Arnika wird bei Verletzungen wie Prellungen, Verstauchungen und
Bluterglissen duBerlich als Tinktur oder Salbe angewandt.

Baldrian wird als Tee oder Tropfen bei allgemeinen Unruhezustdnden
angewandt und soll harmonisierend wirken ohne miide zu machen.

Rosmarin wird oft als Teemischung angewandt und hat krampflésende,
kreislaufanregende und durchblutungsférdernde Eigenschaften.

Salbei wird als Tinktur oder Tee bei Halsschmerzen angewandt, da er
antibakterielle und antivirale Eigenschaften hat.

Tausendgiildenkraut war die erste Heilpflanze, die Sebastian Kneipp durch
seine Mutter, die die Krauterkundige des Ortes war, kennenlernte. Als Tee-
mischung unterstiitzt es durch seine Bitterstoffe die Fett- und Eiweillver-
dauung.

Melisse wird Uberwiegend in Teeform angewandt und wirkt entspannend
und beruhigend.




