
Sebastian Kneipp

Nicht nur 
kalte Güsse
Das ganzheitliche Heilverfahren von Pfarrer 
Sebastian Kneipp ist nach mehr als 100 Jahren wie-
der „in“. Es fußt auf den fünf Säulen Wasser, Bewe-
gung, Ernährung, Heilplanzen und Balance. In Bad 
Wörishofen werden Kneipps Traditionen besonders 
gepfl egt und weiterentwickelt. pool-Reporterin 
Ulla Robbe war vor Ort.

So ein Glück: Im Kneippianum werde ich 
nicht etwa mit einem kalten Schlauch-
guss begrüßt, weil ich erst um 22 Uhr 

anreise, sondern mit einem köstlichen Brok-
koli-Grünkernbratling an würziger Zwiebel-
sauce. „Ernährung“ ist also die erste Kneipp-
sche Säule, die ich in dem Kneipp- und 
Naturheilzentrum kennenlerne. Aber vorher 
traf ich Sebastian Kneipp: Im Empfangsbe-
reich dominiert ein fast lebensgroßes Gemäl-
de, auf dem der Pfarrer abgebildet ist – nicht 

etwa mit erhobenem Zeigefi nger, sondern mit 
einer Zigarre in der Hand und wohlbeleibt.

 Kneipp war alles andere als genussfeind-
lich, nur soll nach der Kneippschen Lehre al-
les in vernünft igem Maße konsumiert werden. 
Während ich so zu ihm hochschaue und das 
Gefühl habe, er zwinkert mir zu und heißt 
mich willkommen, fallen mir alle meine klei-
nen Sünden ein, die der Gesundheit wenig zu-
träglich waren. „Fressen und saufen wollen die 
alle, aber sterben will keiner“, höre ich Seba-
stian Kneipp schmunzelnd sagen. Kneipp riet 
grundsätzlich ab von „zu viel, zu fett, zu süß 
und zu salzig“. Er propagierte natürliche, voll-
wertige Ernährung mit reichlich pfl anzlicher 
Frischkost möglichst aus der Region. „Essen 
ist Lust“, betont Christiane-Maria Rapp, Lei-
terin der Kneippschen Stift ungen in Bad Wö-
rishofen. „Wir wollen gesunde Ernährung 

lustvoll promoten.“ Statt Kaff ee empfi ehlt die 
Expertin den Kneippschen Malzkaff ee. Der 
schmeckt wirklich gut, aber als mir im Kur-
haus ein „Kneippscher Espresso“ angeboten 
wird, bin ich völlig überrascht, dass dieser mit 
Kaff ee schier gar nichts zu tun hat. In Bad Wö-
rishofen versteht man darunter ein kaltes 
Armbad, das wahre Wunder wirkt gegen Er-
müdung, Abgeschlagenheit und Erschöpfung. 
So mache ich meine erste Erfahrung mit der 
bekanntesten Kneippschen Säule. „Das Was-
ser ist mein bester Freund und wird es bleiben, 

bis ich sterbe“, fl üstert Pfarrer Kneipp mir ins 
Ohr, als ich beide Arme für 30 Sekunden bis 
Mitte Oberarm in das zwölf Grad kalte Wasser 
eintauche. Kneipp heilte sich selbst durch eis-
kalte Bäder in der Donau, als er zu Studien-
zeiten an TBC erkrankt war. 

Bewegung
ist wichtig

In der Münchner Hofb ibliothek hatte er 
das Büchlein über „Krafft   und Würckung des 
frischen Wassers“ des schlesischen Arztes 
Johann Siegmund Hahn aus dem Jahr 1749 
entdeckt. Kneipp, der in der dritten Gymna-
sialklasse die Hälft e der Zeit im Bett zubringen 
musste, wurde wieder gesund. Sein Geld hat 
Kneipp in seine Gründungshäuser – Sebasti-
aneum, Kinderasyl, Kneippianum – gesteckt, 
die er schon vor seinem Tod an den Orden der 
Barmherzigen Brüder übergab – „eine Truppe 
gut aussehender Männer mittleren Alters mit 
Kutten und Laptops“, wie Kurdirektor Alexan-
der von Hohenegg bei meinem späteren Be-
such in der Kurverwaltung aus dem Nähkäst-
chen plaudert. „Sie sollten sich viel bewegen“ 
rät mir Jochen Reisberger, Leiter des Kneipp-
SPAs, „das stärkt Muskulatur und Kreislauf 
und erhöht den Stoff wechsel. 

Wer zehn Stunden täglich am Schreibtisch 
sitzt, leidet fast immer unter Darmträgheit.“ 
Jetzt sind wir bei der dritten Säule, der Bewe-
gung. Da nach Kneipp niemals kaltes Wasser 
an einem kalten Körper angewendet werden 
darf, ließ er seine Patienten zum warm werden 
vor den Güssen Holz hacken. Gegen ver-

spannte Muskeln nach dem Sport werden in 
Bad Wörishofen heiße Heublumensäcke auf-
gelegt. Diese gelten als „Schmerzmittel der 
Naturheilkunde“. Heilpfl anzen sind die vierte 
Kneippsche Säule. In seinem 1886 erschie-
nenen Besteller „Meine Wasserkur“ beschrieb 
Kneipp im Kapitel „Apotheke“  über 60 Kräu-
ter und Mineralien zur Bereitung von Tees, 
Tinkturen, Pulvern und Ölen. Auch im Kräu-
tergarten ist Kneipp präsent: „Vergesst mir die 
Seele nicht“, höre ich ihn sagen. „Ich konnte 
den Menschen erst helfen, als ich Ordnung in 
ihre Seele gebracht hatte.“ 

Die fünft e Säule – die Balance – ist aktu-
eller denn je, man denke beispielsweise an den 
sprunghaft en Anstieg der Burn-out-Erkran-
kungen. Und auch wenn ein kalter Guss eher 
etwas für harte Kneippianer ist und nichts für 
Weicheier und Warmduscher: Die Kneippsche 
Philosophie ist hochaktuell. Und nachhaltig, 
denn der Geist nimmt sie mit nach Hause. Das 
stelle ich nach meiner Rückkehr fest, als ich 
mich am Schreibtisch plötzlich beobachtet 
fühle. Nanu, Herr Kneipp – was machen Sie 
denn hier? „Du solltest Dich mehr bewegen. 
Zehn Stunden sitzen am Tag sind zuviel.“ Er-
schrocken fahre ich den PC herunter, ziehe 
mich um und verlasse das Haus. Weitere In-
formationen: www.bad-woerishofen.de ☐

Der Armguss  ist ein klassisches Verfahren der Heilkunde,
warm – kalt – warm – kalt.

Der Rückenguss. Das Wasser dient als Vermittler von 
Temperaturreizen.

Sebastian Kneipp   * 17. Mai 1821 in Stephansried 
bei Ottobeuren, ✝ 17. Juni 1897 in Bad Wörishofen.

Man ist, was man isst.   Die Ernährung sollte möglichst 
aus naturbelassener Vollwert- und Basiskost bestehen.

Nach dem Saunabesuch   bieten die tosenden Wasserfälle 
eine erfrischende Abkühlung der besonderen Art.
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