KNEIPP NYOMAN
A VASI-HEGYHATON

Egészségmegdrzés a Kneipp-elvek szerint régen és ma

AUF DEN SPUREN VON KNEIPP
IN DER VASI-HEGYHAT REGION

Gesundheitserhaltung nach Kneipp-Prinzipien einst und heute

ONT IS VARJA MAGYARORSZAG ELSO KNEIPP-TERSEGE!
DIE ERSTE KNEIPP-REGION UNGARNS HEISST AUCH SIE WILLKOMMEN!
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Az eredeti Kneipp-maddszer

ujra Magyarorszagon'

Die original Kneipp-Methodik

wieder in Ungarn'

»A Kneipp-médszer az orvoslds egy kevésbé ismert,
dm rendkiviil fontos dgit, a betegségek megelézésének
tudomdnydr helyezi eldtérbe. Azt vallja, hogy az
eqyén felelds sajir egészségéért, ezért tennie kell meg-
drzéséért, helyredllitdsiért. A Kneipp-terdpia it
oszlopa dltal az egészségtudatos magatartds min-
dennapi tevékenységeink részévé vilik.”

(DR. BORCSANYI-ANDITS MONIKA
MEGELGZ0 ORVOSTAN SZAKORVOS, HOMEQPATIAS TERAPEUTA)

Az osztrak-magyar ETE program keretében
»A Kneipp 0sszekot - Hataron atnyulé egészség-
és turizmusfejlesztés a klasszikus Kneipp ter-
mészetgyogyaszat jegyében” cimu projekt a, Vasi-
Hegyhat” Kistérség 13 telepiilésének teriiletén
(18 helyszinen) valésul meg, ahol kilonb6zé Kne-
ipp-mtargyakat helyeznek el.

Afalvakat egybekapcsold tematikus Utvonal lehetdséget
ad arra, hogy a térségbe latogatok a Kneipp-rendszer
5 elemére éplilé rekredcios programon vegyenek részt,
és mindekdzben megismerjék a Hegyhat természeti-
épitészeti értékeit is.

A projekt altal érintett 13 telepiilés a kovetkez6:
Alséujlak, Csehimindszent, Gersekarat, Gyérvar, Hegy-
hatszentpéter, Kdm, Mikosszéplak, Olaszfa, Oszkd, Pe-
témihalyfa, Rabahidvég, Szemenye, Vasvar.

A térségen ativel6 tematikus Ut igynevezett,Kneipp-
objektumokra” (Kneipp-attrakciokra) van felftizve. Ki-
alakitasuk tobbnyire a telepiléseken belil, valamely
ldtogatottabb kozterlleten torténik (pl. templom,
iskola, 6voda, sportpalya kozelében). Néhany esetben
az elhelyezés valamely turisztikailag mar ldtogatottabb
vonzerékhoz kapcsolodik (pl. Jeli Arborétum, Oszkéi-
sz6l6hegy, Vasvar — Szentkut-volgy).

A projekt célja olyan szolgaltatdsok meghonositasa a

térségben, amelyek mindenki szdméra elérhetdk, és a
lakossag egészségligyi helyzetének javitasat szolgalja.
Mig a manapség egyre inkabb teret hodito fitnesz és
wellness szolgaltatasok nem kevés pénzbe keriilnek,
addig a falvakban kialakitandé Kneipp-attrakciék min-
denki szamara ingyenesen igénybe vehetdk.

A Kneipp-tanok elterjedése hozzajarul az aktiv egész-
ségmegdrzéshez, a pihendparkok a stresszmentes ki-
kapcsolodas helyszinei lehetnek. Ezeken a helyszineken
kiilonbozd Kneipp-objektumokkal taldlkozhat a latogato:
konyokld, taposo, vizes jatszotér, gyogynovénykert,
taplalkozasi piramis, labirintus, meditacids szék, inhala-
torhaz. Ezen elemeknek nagy szerepe van az egészséges
életmodra nevelésben, a pihenésben, a belsé egyensuly
megteremtésében. A helyszineken minden korosztaly
megtaldlja a szamara vonzo kikapcsolddasi format,
amely egyuttal egészségének megdrzését is szolgalja
- a legkisebbektdl az id6s korosztalyig, akinek fontos
az egészsége, szereti a természetet, a hagyomanyos
értékeket, legyen az akdr a térségben él6 vagy messzebb-
rél érkezé belfoldi turista, akar kilfoldrdl ide latogato.

A magyarorszagi hagyomanyokat tekintve a nyugati
orszagrészen talalkozhattunk az 1800-as években a
Kneipp-gydgymaoddal, ugyanis Készegen volt dr. Dre-
iszker Jozsef vizgyogyintézete, mely a kisvaros egyik
legszebb pontjan, kdzvetlenil a Kalvéria-hegy alatt
fekidt.

»Die Kneipp-Methodik stellt einen wenig bekannten,
aber umso wichtigeren 1éil der Medizin, nimlich
die Wissenschaft der Vorbeugung, in den Vorder-
grund. Sie besagt, dass das Individuum fiir seine
eigene Gesundbeit verantwortlich ist und so muss ein
Jjeder fiir deren Erhaltung und Wiederherstellung
etwas tun. Durch die fiinf Siulen der Kneipp-
Methodik wird das gesundbeitsbewusste Verbalten
zum Teil des Alltags”

(DR. MONIKA BORCSANYI-ANDITS
ARZTIN FUR PRAVENTIVMEDIZIN, THERAPEUTIN FUR HOMOOPATHIE)

In Rahmen des Osterreich-Ungarn ETZ Programms
wird das Projekt ,Kneipp verbindet - Bilaterale
Gesundheitsforderung und Tourismusentwick-
lung im Zeichen des klassischen Naturheil-
verfahrens nach Kneipp” in 13 Gemeinden der
Vasi-Hegyhat Mikroregion (insgesamt 18 Schau-
platze), wo verschiedene Kneipp-Objekte angebracht
werden, umgesetzt.

Der thematische Weg, der die Gemeinden verbindet,
bietet den Besuchern der Region die Gelegenheit an
einem Rekreationsprogramm, welches auf den 5 Grun-
delementen der Kneipp methodik aufbaut,
teilzunehmen und gleichzeitig die natirlichen und
gebauten Werte der Hegyhat Region kennenzulernen.
Die von dem Projekt betroffenen 13 Gemeinden sind:
Csehimindszent, Gersekarat, Gyérvar, Hegyhatszent-
péter, Kdm, Mikosszéplak, Olaszfa, Oszko, Petémiha-
lyfa, Rébahidvég, Szemenye, Vasvar, Alséujlak.

Der thematische Weg durch die Region ist auf den so-
genannten ,Kneipp-Objekten” (Kneipp Attraktionen)
aufgebaut. Deren Gestaltung erfolgt innerhalb der
Gemeinden an einem frequentierten 6ffentlichen Platz

(z.B.: in der Néhe einer Kirche, Schule, eines Kinder-
gartens, oder Sportplatzes). In einigen Fallen schlieRt
die Positionierung an eine bereits touristisch besuchte
Attraktion (z.B.: Arboretum zu Jeli, Weinberg zu Oszko,
Vasvar Szentkut-Tal).

Ziel des Projektes ist Verbreitung von Angeboten, die
allen zugdnglich sind und der Verbesserung der
Gesundheit der Bevolkerung dienen. Wahrend die
heutzutage immer beliebteren Fitness- und Well-
nessleistungen viel Geld kosten, stehen die in den
Gemeinden gestalteten Kneipp Attraktionen allen
gratis zur Verfligung.

Die Verbreitung der Kneipp-Lehre tragt zur aktiven
Gesundheitsbewahrung bei und die Ruheparks konnen
Schauplétze der stressfreien Erholung sein. Besucher
konnen hier verschiedene Kneipp-Objekte: das Arm-
bad, das FuBbad, den Wasserspielplatz, die Erndhrungs-

pyramide, den  Meditationsstuhl und das
Inhalationshaus ausprobieren. All diese Elemente
haben bei der Erziehung zur gesunden Lebensfiihrung,
der Ruhe und der Schaffung des inneren Gle-
ichgewichtes eine tragende Rolle. An den einzelnen
Schauplétzen finden alle Altersgruppen - von ganz
klein, bis ganz grof3, denen ihre Gesundheit wichtig ist
und die Natur und traditionelle Werte lieben, egal ob
Ortsansassige, oder Touristen aus dem In- und Ausland,
die ihnen am meisten attraktive Entspannungsform, die
gleichzeitig auch der Gesundheitserhaltung dient.
Betrachtet man die ungarischen Traditionen so trifft
man die Kneipp-Methodik Anfang des 19. Jahrhun-
derts in dem westlichen Teil unseres Landes, denn das
Heilinstitut des Dr. Jozsef Dreiszker befand sich in
Készeg unter dem Kalvarien-Berg, an einem der schon-
sten Punkte der Stadt.

1 Kneipp — Marketingstratégia (szerkesztette: Borostyanké Tanacsado és Marketing Kft.)
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Az egykori készegi és

balatonalmadi Kneipp Gyégyintézet

Das einstige Kneipp-Heilinstitut
in K6szeg und Balatonalmadi

A 19. szdzad végén a kdszegi szdrmazasu orvos, dr.
Dreiszker Jozsef a gyonyort fekvés( kisvarosban, K6-
szegen hozott |étre egy hidegviz-gyégyintézetet, ahol
kivalt a Sebastian Kneipp plébanos altal kidolgozott
kuraval gydgyitottak a betegeket.

Dr. Dreiszker Jozsef 1847-ben szlletett Készegen és
1877-ben szerzett orvosi diplomat Budapesten. 1883-
ig a budai irgalmasok kérhazanak féorvosa volt, majd
11 éven at praktizalt Budapest II. keriiletében. Hosszu
ideig kilfoldon tanulmanyozta a hidroterapiat, mint
gyogyitasi modszert, és a worishofeni Kneipp Intézetben
is jart. 1894-ben aztan visszajott Készegre, hogy meg-
alapitsa vizgydgyintézetét szlilévarosaban.
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A furdéintézet, amely minden kényelemmel és a kor
legmodernebb eszkozeivel fel volt szerelve, a Magyar
Kiralyi Minisztérium engedélyével miikodott. A festdi
kornyezet és az Alpokalja egészséges levegdje idedlis
helyszinnek bizonyult a gyégyintézet szdmara. A koz-
vetlenill a Kélvaria-hegy alatt fekvd diszes, emeletes
épulet mellett egy tobb mint kétholdas park terdilt el
szokokuttal. A szobakat a vendégek szamara az eme-
leten alakitottak ki, a foldszinten étkezé és jatékterem
volt. A féépiilet mellett épitették fel a tulajdonképpeni
furd6éplletet. A férfiak flirdShelyiségeit tagas torna-
terem valasztotta el a holgyek fiirdéjétdl. Itt kapott
helyet az orvosi rendelé is. A gyogyitas a Priessnitz-
féle, valamint a Kneipp-mddszer szerint tortént, de
szlikség esetén meleg flird6t is vehettek a betegek.
A medencéken kiviil egy sor kadat is feléllitottak a fél
és egész flurdok szamara. A vizet a szél energidja
hajtotta a magasban elhelyezett viztartoba, ahonnan
szerteagazo csévezetékeken keresztil jutott a me-
dencékbe és kadakba.

Az intézet mellett folyé Gyongyds patak egyes részein
is engedélyezett volt a flirdés, a kozeli réteken pedig
mezitldb sétélhattak az intézet vendégei. A kdrnyék
szamos kiranduldhelyet is kinalt, mint példaul a Kalva-
ria-hegy, vagy a Kiralyvélgy.

A hidroterapiat sikeresen alkalmaztak tobbek kozott
idiilt bantalmaknal, vérkeringési zavaroknal, aranyérnél,
légzbszervi megbetegedések esetén.

A készegi vizgydgyintézetben a vizes kezelések mellett
tobbek kozott ligno-sulfit belélegzési gydgymddot,
masszazst és gyogytornat is alkalmaztak, de odafigyeltek
a betegek egészséges taplalkozéasara is.

A gyégyitasban elért eredményeknek kdszonhetéen
az intézet népszer(isége és a latogatok szama évrél
évre nétt. Minden évben marcius 15-t6l december
1-ig tartottak nyitva, az arak mérsékeltek voltak.

Az intézet alapitdja, dr. Dreiszker Jozsef, a gydgyintézet
vezetése mellett az akkori K6szegi Kereskedelmi Kor
elndki tisztét is betdltotte, érdemei elismeréseként
pedig a Budapesti Szabok Betegsegélyezo egylete és a
grof Raday-féle Veteranegylet diszoklevéllel tlintette ki.

Az intézetrdl igy irt a korabeli sajto:
Zalai K6zlony 1894°

Orommel értesitjiik a tisztelt olvasdinkat, hogy egy a
mai kor & hyginikus kovetelményeknek megfeleld Hidegviz
gydgyintézet szaporitja a magyar gydgyfiirdéket és pedig
leber mondani, mint az elsé, Magyarorszdg Dundntili
részében, Vasvdrmegyében Készegen, e szép és kies fekvésii
vdrosban.

Levegbje tiszta, ditd és a diis természetdi, lombos és
Jfenyves erdéség valtozatos novényzetével ezt 6zonnal gaz-
dagon litjik el.
A vdrosban, gy, mint kirnyékén szép és kényelmes
sétautak, valamint a hegyek ormdrdl felséges latvinyt
nyjtd kildtds gyonyorkodtetik a sérdldt s barmely irdnyban
vezetik léptei, mindenhol tapasztalja, hogy a természet
pazaron gondoskodott, hogy Készeg kirnyékét bijaival
[felékesitse. A vizgydgyintézet a m. kir. minisztériumtdl
engedélyeztetert. Alkotdja és tulajdonosa dy. Dreiszker
Jozsef, kit, mint f- és székvdrosi gyakorld-orvost sokan
ismernek é becsiilnek. Sem firadsigot, sem koltséget nem
kimélve, a legmodernebb eszkozokkel és berendezéssel
ldtta el, s valdban nem épithette volna jobb helyre, mint
Kiészegre, mely a vasiittal kinnyen elérhetd és a természet

Dr. Jézsef Dreiszker, der aus Készeg stammende Arzt,
errichtete Ende des 19. Jahrhunderts in Készeg, dieser
Kleinstadt mit wunderschoner Lage, ein Kaltwasser-
Heilinstitut, wo Patienten vor allem mit der von Pater
Sebastian Kneipp ausgearbeiteten Kur geheilt wurden.
Dr. Jozsef Dreiszker wurde 1847 in Készeg geboren,
1877 promovierte er an der Medizinischen Universitat
in Budapest. Bis 1883 war er Chefarzt des Kranken-
hauses der Barmherzigen Samariter in Budapest und
praktizierte fast 11 Jahre lang im Ill. Bezirk der Haupt-
stadt. Lange Zeit studierte er die Hydrotherapie als
Therapie im Ausland und er war auch im Kneipp-Insti-
tut in Worishofen. 1894 kam er nach Készeg zuriick, um
das Heilinstitut in seiner Geburtsstadt zu griinden.

Das Institut, welches mit allem Komfort und den mod-
ernsten Einrichtungen der Zeit ausgeriistet wurde,
hatte eine Betriebsgenehmigung des Ungarischen
Koniglichen Ministeriums. Die malerische Umgebung
und die gesunde Luft der Voralpen erwiesen sich als
idealer Ort flir das Heilinstitut. Das direkt unter dem
Kalvarienberg gelegene, verzierte, mehrstockige
Gebdude befand sich in einem mehr als zwei Morgen
grofBen Park mit einem Springbrunnen. Die Zimmer fiir
die Gaste wurden im Obergeschoss gestaltet, im
Erdgeschoss befanden sich der Speisesaal und der
Spielraum. Neben dem Hauptgebdude wurde das
eigentliche Hauptgebaude errichtet. Das Bad der Her-
ren und das der Damen trennte ein gerdumiger Turn-
saal. Hier wurde die Arztpraxis untergebracht. Geheilt
wurde nach der Priesnitz - und der Kneipp-Methodik,
aber gegebenenfalls konnten die Patienten auch
warme Bader nehmen. Neben den Becken wurden
eine Reihe an Wannen fiir die Teil- und Ganzkorper-
béader aufgestellt. Das Wasser wurde von der Energie
des Windes in die oben angelegten Wasserbehalter
gepumpt und von dort floss das Wasser tiber ein kom-
plexes Leitungsnetzwerk in die Wannen und Becken.
Auch in einem Teil des Baches Gydngyods, welches
neben dem Institut verlief, war das Baden erlaubt, auf
den nahegelegenen Wiesen konnten die Gaste des In-
stitutes barful gehen. Die Umgebung bot zahlreiche
Ausflugsziele: den Kalvarienberg, oder das Kiraly-Tal.
Die Hydrotherapie wurde erfolgreich bei chronischen
Beschwerden, Kreislaufstorungen, Himorrhoiden und
Erkrankungen der Atemwege angewendet.

Neben den Wasserbehandlungen wurden in dem

an 1W

Heilinstitut zu Készeg die Ligno-Sulfit Inhalations-
methode, Massagen und Heilturnen auch genutzt, und
auch auf die richtige Erndhrung der Gaste geachtet.
Dank der in der Heilung erzielten Ergebnisse stieg die
Beliebtheit des Institutes und die Zahl der Besucher
von Jahr zu Jahr. Das Institut war jedes Jahr vom 15.
Méarz bis zum 01. Dezember und die Preise waren
gemaBigt geoffnet .

Der Griinder, Dr. Jézsef Dreiszker, hatte neben der
Leitung auch das Prasidium des Handelskreises von
Készeg inne, als Anerkennung seiner Verdienste verlieh
ihm der Krankenforderverein der Budapester Schnei-
der, sowie der Graf Raday Veteranenverein eine
Ehrenurkunde.

Die zeitgendssische Presse schrieb tber das Institut
wie folgt:

Zalai K6zlony 1894

»Es freut uns Sie. licbe Leser, informieren zu kinnen,
dass die Zahl der ungarischen Heilbider um ein, den
Kriterien der Hygiene und der heutigen Zeiten
entsprechendes Kaltwasser-Heilinstitut erweitert wurde
und es muss gesagt werden, dass es das erste in West-
Transdanubien, im Komitat Vas, in der wunderschonen
Kleinstadt Kbszeg ist.

Die Luft ist sauber und erfrischend, die abwechslungsre-
iche Flora der Laub- und Fichtenwilder versehen es mit
reichlich Ozon.

In der Stadt und ibrer Umgebung entziicken schone und
bequeme Promenaden, sowie die majestiitische Aussicht
von dem Gipfel der Berge die Besucher und wobin sie
auch ibre Schritte fiibren, iiberall erfabren sie, dass die
Natur reichlich fiir die Verzierung der Stadt gesorgt hat.



szépségeivel oly ditsan meg van dldva. Szaktudomdnyair
a hydroterapia terén részint Budapesten, de tobbnyire a
kiilfoldi hasoncéli intézetekben szerezte, a mint lelkiis-
meretes szakembert csak ajanlbatjuk a szenvedd emberi-
ségnek.

Intézetéhen a modositott Prisnitz-féle gydgyeljdrist kivets,
minthogy pedig Worishofenben Kneipp plébanos tir rend-
szerét hosszabb idén keresztiil tanulmdnyozta és ennck
célszertiségérdl és hasznossagirdl sok tekinterben meg-
gybzddott, intézetét a Kneipp kiiva haszndlatdra is teljesen
berendezte. Az intézet kizvetlen kizelében levé barsonyszert
sima rétek, valamint a Gyongyos hegyi patak vize, a fli-
és vizben vald jardsra, a testedzésére igen alkalmas.

Az intézet folyd év mdjus hé kozepe tdjan nyilik meg és a
betegek felvételére egész éven dt nyitva dll. Arak teljes
ellitds mellett igen mérsékeltek. Prospektust kivinatra
kiild az igazgatdsig bérmentesen. Ezen intézetet melegen
ajanlhatjuk a szenvedd emberiségnek.”

Az 1800-as évek végétdl egészen az 1930-as évek
végéig Almadit — 1909-t61 Balatonalmadit — gydgyfiir-
déként emlitik az akkori Ujsagok, kiadvanyok, levele-
z6lapok. Az 1883-ban alakult Almadi Fiird6 Részvény-
tarsasagnak nagy szerepe volt a telepiilés felvirdgoz-
tatasaban, Almadi flird6hellyé vélasaban. Ezen az Gton
fontos éllomas volt az 1899-es év.

1899 aprilisaban az 1893-ban alakult Orszagos Magyar
Kneipp Egyesiilet és az Almédi Flird6 Rt. — utobbi kez-
deményezésére — megallapodast kotott arrél, hogy
Almadiban létrehoznak egy Kneipp Intézetet. Az elha-
tarozast kdvetéen az események felgyorsultak. A bu-
dapesti tervez6 Gregersen cég mérndkei mar majusban
helyszini szemlét tartottak a Kneipp Gyogyhaz telkén,
melyet a veszprémi kaptalantdl béreltek.

Az Almadi Flrdd Rt. junius 4-re rendkivili kozgydlést
hivott 6ssze, ahol tobbek kozott mar részletesen is-
mertették a ,Kneippeanum” éplilet terveit. Az akkori
Veszprémvarmegye cimU hetilap igy szdmolt be az
eseményrol:

»Elbatdroztatott a Kneippeanum [étesitése S000
négyszogol rér bérlete a veszprémi kdptalantol 35
évre 2 frt/négyszigil/év dijért. Ezen teriiler a régi
séta 1t (ma Széchenyi sétany) mentén teriil el, s
ledd] a Balaton partra.”

Az épitkezés nagyon gyors Utemben haladt. A
helyszin szemrevételezésétdl szamitott 90 nap alatt
elkészilt a gydgyintézet, és 1899. julius 10-én mar
meg is nyitotta kapuit a latogatok elétt. A korabeli
hirek szerint a siker ériasi, hiszen a szezon egész
ideje alatt telthaz volt.

Az elkdvetkezd években az intézmény bovitését fo-
lyamatosan folytattak. 1904-re mar teljesen elkésziilt
a Kneipp Gyogyhdz, a légsatrak, a flird6haz, a Reme-
tevolgyben pedig a légfiirdék kiilon a néknek és a
férfiaknak.

A Kneipp-féle vizkurat, a Rickli-féle nap- és légfiirdét,
valamint a Lahmann-féle taplalkozasi rendet oly sike-
resen alkalmaztak a gydgyitasban, hogy az intézet a
gyogyulni vagyok érdeklédését mar nemcsak hazank-
ban, de a szomszédos orszdgokban is felkeltette. A
szobakat mar a szezon el6tt elére le kellett foglalni. A
vendégek hetente 20 forintot fizettek. Es hogy mit
kaptak ezért? Napi haromszori étkezést, bentlakasos
szallast, de a 20 forintba beletartozott még az egyszeri
orvosi vizsgélat dija, a gyogy- és zenedij, a viz-, [ég- és
napflirdé hasznélata és az dsszes szolgaltatas. A kiil-
foldiek egyre strtibben keresték fel Almadit, s6t néhany
bécsi csalad nyaral6t is épittetett a kozségben.

Az Orszagos Magyar Kneipp Egyesiilet rendszeresen
megjelené lapja, a,Kneipp Ujsag” még a nyitast meg-
el6zéen, 1899. junius 1-jén 16 oldalas vezércikket je-
lentetett meg az almadi Kneipp Gyodgyintézetrdl, és az
ott alkalmazott természetes gydgymaodokrol.

A gyogyitas alapjat tobbek kozott a Kneipp-kura, a
napkura, a légfiirdd és légsatrak, az egészséges taplal-
kozas és a mozgas, vagyis a torna adta.

A Kneipp-kura esetében ki kell emelni a hideg és
meleg vizes fiirdéket, a kiilonbozé ledntéseket, pako-
lasokat, begongyoléseket, a g6zoléseket, a nedves
fliben val6é mezitldbas jarast. Almadiban minden fiir-
dévendégnek mezitlab, vagy szandalban kellett jarnia,
ezért az intézet kialakitott egy erre a célra megfelelé
rétet, melyet rendszeresen ontoztek.

A lédfiirddt a vendégek egy erdds hegyen végezték,
melynek lényege abbdl allt, hogy a hegyen felfelé ha-
ladva az emberek fokozatosan vették le ruhaikat. Mire
a hegytetdre értek, mar csak egy vaszonkotény volt
rajtuk. A hegyen aztdn mozogtak, tornaztak, majd
amikor elfaradtak, szalmazsakokon pihentek tigy, hogy
kozben betakartdk magukat. A kura lényege a szabad
levegdvel valo folyamatos érintkezés, mely a test és
lélek edzettségét segiti.

A vendégek Ugynevezett légsatrakban aludtak. Ezek
olyan szobék voltak, melyeknek egyik oldala nyitott volt,
hogy a levegé a szobaba éjjel is szabadon bearamolhasson.
A kurat kidolgozo Arnold Rickli svéjci orvos szerint az éj-
szaka folyaman a leveg6 elhasznélddik a szobaban, mert
az ember testébdl alvas soran mérges, rossz levegd
tavozik, és ez karosan hat az egészségre. Ha az ember
|égsétorban alszik, ennek az artalomnak nincs kitéve.

A napkura abbal allt, hogy a vendégek a nap legme-
legebb szakaban - 10 és 14 6ra kdzétt - a Balaton vize

Das Wasserbeilinstitut verfiigt iiber die Konzession des
ungarischen koniglichen Ministeriums. Seinen Schipfer
und Eigentiimer, Dr. Jozsef Dreiszker, kennen und re-
spektieren viele als praktizierenden Arzt in der Haupt-
und Komitatsstadt. Er scheute weder Miihen, noch Geld,
um das Institut mit modernsten Einrichtungen zu verse-
hen und es an den bestmoglichen Ort zu bauen, denn
Kiszeg ist auch mit der Bahn leicht zu erreichen und ver-
Jigt iiber viele Naturschonhbeiten. Sein Fachwissen auf
dem Gebiet der Hydrotherapie erlangte er in Budapest,
aber zumeist an dhnlichen Instituten im Ausland uns so
konnen wir diesen gewissenhafien Fachmann der leiden-
den Menschheit nur empfehlen.
An seinem Institut folgt er dem modifizierten Prisnitz-
Heilverfahren und nachdem er in Wirishofen die
Methodik des Herrn Priesters Kneipp studiert und sich
von deren Sinn und Niitzlichkeit in vieler Hinsicht
tiberzengt hatte, rvichtete er sein Institut auch fiir die
Nutzung der Kneipp Kur ein. Die sich in der Nibe des
Institutes befindenden samtartigen Wiesen, sowie das
Wasser des Bergbaches Gyingyos eignen sich zum
Spazieren im Wasser und Gras, sowie zur kirperlichen
Ertiichtigung.
Das Institut wird Mitte Mai diesen Jabres erdffnet und
stehr zur Patientenaufnabme das ganze Jabr iiber zur
Verfiigung. Seine Preise sind neben einer vollen Ver-
sorgung ganz gemdfsigt. Bei Bedarf schickt das Direkrorar
Thnen Prospekte ohne Entgelt zu. Dieses Institut konnen
wir der Menschheit nur wirmstens empfeblen.”

Ab dem Ende des ersten Jahrzehntes des 19. Jahrhun-
derts bis zum Ende der 1930er wird AImédi — ab 1909
Balatonalmadi - in den damaligen Zeitungen,
Broschiiren und Karten als Heilbad angefiihrt. Die im
Jahre 1883 gegriindete Badaktiengesellschaft Almadi
hatte eine tragende Rolle bei dem Aufblithen der Stadt
und ihrer Ernennung zum Kurort. Das Jahr 1899 war
eine wichtige Station auf diesem Weg.

Im April 1899 schloss der 1893 gegriindete Ungarische
Nationale Kneipp-Verband und die Bad AG. Almadi - auf

Initiative der AG. - eine Vereinbarung tber die Schaf-
fung eines Kneipp Institutes in Almadi. Nach dem
Vorhaben ging alles schnell voran. Die Ingenieure des
Planbiiros Gregersen aus Budapest inspizierten die Ver-
héltnisse auf dem Grundsttick des Kneipp Heilhauses,
gemietet von dem Kapitel aus Veszprém, bereits im Mai.
Die Bad AG Almadi lie am 04. Juni eine Sondergener-
alsitzung einberufen, wo unter anderem bereits die
Pléne des,Kneippeanum” Gebaudes detailliert prasen-
tiert wurden. Das damalige Wochenblatt Veszprém-
varmegye berichtete Gber das Ereignis wie folgt:

»Der Bau des Kneippeanum und die damit verbun-

dene Miete von S000 Quadyatklafier Wiese von dem
Kapitel zu Veszprém fiir 35 Jahre um einen Preis von
2 Forint/Quadyatklafter/Jahr wurden beschlossen.
Dieses Gebier liegr entlang der alten Promenade
(heute Széchenyi Promenade) und erstreckt sich bis
zum Plattenseeufer”

Die Bauarbeiten gingen schnell voran. Das Heilinstitut
wurde 90 Tage nach der &rtlichen Besichtigung bereits
aufgebaut und 6ffnete seine Pforten am 10. Juli 1899.
Den zeitgendssischen Medien nach war der Erfolg
riesig, denn wahrend der ganzen Saison war das Haus
ausgebucht.

In den kommenden Jahren wurde das Institut standig
ausgebaut. Bis 1904 wurde das Kneipp-Heilinstitut, die
Luftzelte, das Bad und in dem Remete-Tal die getren-
nten Luftbader fir Manner und Frauen ebenfalls
aufgebaut.

Die Kneipp-Wasserkur, das Sonnen- und Luftbad nach
Reickli, sowie die Erndhrungsordnung von Lahmann
wurden in der Heilung so erfolgreich angewendet,
dass das Institut das Interesse von Heilungssuchenden
auch aus dem Ausland geweckt hatte. Zimmer
mussten bereits vor der Saison gebucht werden. Gaste
bezahlten 20 Forint pro Woche. Was sie dafiir beka-
men? Taglich drei Mahlzeiten, die Unterkunft im Insti-
tut, im Preis inbegriffen war aber auch die Gebiihr
einer medizinischen Untersuchung, die Heil- und
Musikgebiihr, die Nutzung des Wasser-, Luft- und Son-
nenbades, sowie alle Dienstleistungen. Gaste aus dem
Ausland kamen immer haufiger nach Almadi und
einige Familien aus Wien lieBen sogar Ferienhduser in
der Gemeinde bauen.

Die ,Kneipp-Zeitung’, das regelmaBig erscheinende
Blatt des Ungarischen Nationalen Kneip Verbandes
verdffentlichte am 01. Juni 1889, also noch vor der
Er6ffnung, einen 16 Seiten langen Leitartikel tiber das
Kneipp-Institut in Almadi und die dort angewendeten
nattrlichen Heilmethoden.



felett emelt, felllrdl nyitott éplletben mezitelendl fe-
kudtek ki a napra Ugy, hogy csak a fejiiket védték.
Amikor a nap a testiiket mar kelléen dtmelegitette,
pokrécba tekerték magukat. Izzadas utan hideg vizes
ledorzsolés kovetkezett, majd Uszas a Balatonban.
Hogy a firdévendégek eleget mozoghassanak, torna-
eszkdzokrdl, teniszpalyakrél, csonakokrdl is gondos-
kodtak az intézményben.

A gydgyulni vagyok étkezésére nagyon figyeltek. A
konyha a vezetéség leggondosabb felligyelete ala
tartozott. A vendégek étrendjérdl egy, az intézetrél
1901-ben megjelent, flizetben igy ir a szerzé, Edvi
lllés Sdndor:

»Reggelire aluds- vagy édes tejet, vajat, Kneipp kaveér,
mézet hazi- vagy korpakenyeret s a gyongegyomriiak
zsemlét kaprak.”

Ebédre fézelék volt, legtobbszor tikortojassal, majd
pecsenye salataval, uborkaval vagy parolt gylimolccsel,
végul kelt- vagy édes tésztat fogyasztottak.

A vacsora ugynevezett hamis levesbdl, tejbdl, tojasbol,
sajtbdl, vajbdl, gyimolcsbél és konnyd tésztabol allt.

1901. julius 1-jén, hétfon a kovetkezo volt a menii:

EBED

- Paraj tlikortojassal, rantott zsomlével
- Stefaniasult Kneipp-salataval

+ Cseresznyés rétes

VACSORA

- Turésgomboc
- Liptdi taré

- Szilvakompét

A gydégyvendégek hazirendje igen szigoru volt. Meg-
hatarozta az étkezések pontos idejét, a gydgykezelések
sorrendjét, idejét és helyét, szabalyozta a Balatonban
valé fiirdést, de kitért a vasarnapra szervezett kiran-
dulasokon valo részvételre, a szeszes italok fogyasztasara
és az orvosi rendelések idépontjara is.

Almadi 30 éven at Ugy élt a kéztudatban, mint viragzé
gyogyfirddhely. Klimatikus gyogyhelyként is emlegették,
ami kedvez6 fekvésének volt koszonhetd. Bar a gydgy-
furd6é cim elnyerésének szigort szabalyai voltak és
vannak ma is, a Kneipp Intézetnek kdszonhetéen —
hiszen Almédiban nincs gydégyforras — a telepiilés
1904-ben gydgyfiirdéi rangot kapott.

A Kneipp-féle intézet 1924-ig m(ikodétt a varosban,
akkor lebontottak.

Die Grundlagen der Heilung ergaben die Kneipp-Kur, die
Sonnenkur, das Luftbad und die Luftzelte, die gesunde
Erndhrung und die Bewegung, sprich das Turnen.

Bei der Kneipp Kur sollen Kalt - und Warmwasser-
bader, die verschiedenen Glisse und Packungen, Wick-
lungen, Dampfbéder, oder das Gehen im feuchtem
Gras hervorgehoben werden. In Almadi musste jeder
Badegast entweder Barful, oder in Sandalen
spazieren, so wurde hierfiir eine besondere Wiese, die
regelmafig begossen wurde, gestaltet.

Das Luftbad nahmen Gaste auf einem waldigen Berg.
Der Sinn des Bades bestand darin, dass sie den Berg
bestiegen und dabei stufenweise ihre Kleider auszo-
gen. Auf der Bergspitze angekommen hatten sie nur
noch einen Leinenmantel an. Auf dem Berg haben sie
sich bewegt und als sie miide wurden, ruhten sie sich
auf Strohsacken aus, wobei sie sich zudeckten. Der
Sinn der Kur war der standige Kontakt zur frischen Luft,
wodurch Geist und Kérper gestarkt wurden.

Die Gaste schliefen in sogenannten Luftzelten. Dies
waren Zimmer mit einer offenen Seite, damit die Luft
auch in der Nacht frei stromen konnte. Arnold Rickli,
der schweizerische Arzt, der die Kur ausgearbeitet
hatte, meinte, dass die Luft im Laufe der Nacht ver-
braucht wird, weil im Schlaf aus dem menschlichen
Korper giftige, schlechte Luft strémt und dies
schadlich auf die Gesundheit wirkt. Schlaft man im
Luftzelt, dann wird man dieser schadlichen Wirkung
nicht ausgesetzt.

Die Sonnenkur bestand darin, dass Gaste sich in der
warmsten Periode des Tages — zwischen 10 und 14 Uhr
- in einem oben offenen Gebaude auf dem Plattensee
nackt hingelegt und lediglich ihren Kopf bedeckt hat-
ten. Als die Sonne ihren Korper bereits entsprechend
erwdrmt hatte, wickelten sie sich in Laken. Nach dem
Schwitzen kam eine Reibung mit Kaltwasser und an-
schlieBend wurde im Plattensee geschwommen.
Damit die Badegdste genligend Bewegung hatten,
wurde im Institut fir Turngerdte, Tennisplatze und
Boote gesorgt.

Auch auf die Erndhrung der Heilungssuchenden
wurde geachtet. Die Kiiche war in der strengsten
Obhut der Fiihrung. Der Verfasser, Sandor lllés Edvi,

schrieb Giber das Meni der Géaste in einem im Jahre
1901 verdffentlichten Heft wie folgt:

»Zum Frithstiick gab es siifSe, oder saure Milch, But-
ter, Kneipp-Kaffee, Honig, hausgemachtes Brot, oder
Getreidebrot und diejenigen mit schwachem Magen
bekamen Semmel.”

Zu Mittag gab es Eintopf, zumeist mit Spiegelei, dann
Braten mit Salat, Gurken, oder gediinstetem Obst, an-
schlieBend gegorenen, oder stiBen Teig.

Das Abendessen bestand aus einer sogenannten fal-
schen Suppe, Milch, Eiern, Kése, Butter, Obst und leich-
ten Teigwaren.

Am 01. Juli 1901 war folgendes Menii aufgetischt:

MITTAGESSEN

- Spinat mit Spiegelei und gebackenen Semmeln
- Hackfleischbraten mit Kneipp-salat

- Kirschstrudel

ABENDESSEN

- Topfenknodel

- Liptauer

- Pflaumenkompott

Die Hausordnung der Heilgdste war ganz streng. Es
wurden die genauen Speisezeiten, die Reihenfolge,
Zeit und Ort der Heilbehandlungen, das Baden im Plat-
tensee, aber auch die Teilnahme an den Ausfliigen am
Sonntag, der Alkoholkonsum und die Zeit der Ordina-
tionen bestimmt.

Almadi war im 6ffentlichen Bewusstsein tiber 30 Jahre
als blihender Heilkurort bekannt. Es wurde auch als
klimatischer Kurort, dank seiner glnstigen Lage,
bekannt. Obwohl die Erlangung des Titels eines
Kurortes strenge Kriterien hatte und noch heute hat,
erhielt die Gemeinde im Jahre 1904 dank des Kneipp-
Institutes — denn in Almadi gibt es keine Heilquelle -
den Titels eines Kurortes.

Das Kneipp-Institut operierte bis 1924, dem Datum
seiner Abtragung, in der Stadt.
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Sebastian Kneipp elﬁﬁé

a Kneipp-médszer*"

Sebastian Kneipp neve méltan cseng ismerdsen Eu-
ropa-szerte. Bar a 19. szazadi természetgyogyasz-
pap modszerét sokan a hidroterapiaval azonositjak,
az altala kidolgozott gyogymaod ennél sokkal 6ssze-
tettebb. A vizes kezelések mellett nagy hangsulyt
fektetett az egészséges taplalkozasra, a gyogyno-
vények hasznalatara, de kiemelt jelentdséget tulaj-
donitott a mozgasnak és a rendterapianak is.

Egy szegény takacscsalad gyermekeként a németorszagi
bajor faluban, Stephansriedben, sziiletett 1821. majus
17-én. Gyermekkora nélkiilozésben telt. 1842-ig apja
mellett, maga is takdcsként dolgozott. A mélyen vallasos
fit kora ifjusagatdl élete céljanak pappa szentelését
tekintette. Ebben egy tévoli rokona, dr. Merkle segitett,
aki kaplan volt Bad Gronenbachban. Dr. Merkle felismerte
az ifji Kneipp tehetségét. Az 6 tdmogatésaval kezdhette
meg gimnaziumi tanulmanyait 1844-ben Dillingen-
ben, majd teoldgiai tanulményait Miinchenben.

1846-ban Kneipp megbetegedett. Tuberkulézisa, melyet
a kor orvosai gydgyithatatlannak tartottak, 1849-ben
sulyosbodott. A szamos kezelés eredménytelennek bi-
zonyult. Ekkor keriilt kezébe az orvos, Johann Siegmund
Hahn 1743-ban megjelent, ,A hideg viz gyégyereje”
cimd kényve. Hahn kdnyvében a vizkezelések alkal-
mazasaban elért tapasztalatait foglalta 6ssze. Kneipp
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ezeket azismereteket vakmeré médon dnkisérletekkel
Ultette at a gyakorlatba.

1849. november 16-an a beteg Kneipp lihegve, szinte
onkiviletben futott a Duna partjara. Levetette ruhait
és felheviilt testét nyakig meritette a jéghideg vizbe.
Haromig szamolt, majd a vizbdl kisietve feloltozott és
olyan gyorsan, ahogy csak birt, hazafutott. Ez az élmény
meghatarozo volt egész életére. Mivel sokkal frissebbnek
és egészségesebbnek érezte magat, folytatta a vizes
kuarat. Hetente két-harom alkalommal rovid fiirdket
vett a jéghideg Dunaban. A hideg vizes kezelést ros-
tokban és vitaminokban gazdag étrenddel egészitette
ki, és az édesanyjatél megismert gydgytedkat fogyasz-
tott. Par honap alatt sikerlltimmunrendszerét annyira
felerésitenie, hogy hamarosan teljesen meggydgyult.
A mincheni teoldgian is folytatta a hideg vizes kezelést,
de mér nemcsak magan, hanem diaktérsain is, akik
csak,Dr. Hydrophilus”-nak becézték.

Sebastian Kneippet 1852-ben szentelték pappa. 1852.
augusztus 24-én apjaval egytt innepelte az Ottobe-
ureni bazilikdban els6é miséjét.

Még ebben az évben pacienseken is elkezdte alkalmazni
kezelési modszerét. A Kneipp-féle hidroterapia lényege:
el6szor a test felmelegitése megterheléssel, azutan
nagyon rovid ideig tarté hideghatas, majd torilkozés
nélkil a test azonnali felmelegitése fizikai igénybevétellel.

Das Leben und das Schaffen von
Sebastian Kneipp, die Kneipp-Methodik’

Der Name von Sebastian Kneipp klingt europaweit
nicht unverdient bekannt. Obwohl die Methode des
Naturheiler-Priesters aus dem 19. Jahrhundert viele
mit der Hydrotherapie identifizieren, ist seine Heil-
methode viel komplexer. Neben den Wasserbehand-
lungen legte er eine groBe Betonung auf die richtige
Erndhrung, der Nutzung von Heilkrdutern, aber auch
auf die Bewegung und Ordnungstherapie.

Er wurde als Kind einer armen Weberfamilie am 17.
Mai 1821 im bayrischen Stephansried geboren. Seine
Kindheit war von Entbehrungen gepragt. Bis 1842 ar-
beitete er selbst neben seinem Vater als Weber. Der
tief religiose Junge erachtete die Priesterweihe als
sein Lebensziel. Hierbei half ihm ein entfernter Ver-
wandte, Dr. Merkle, der Kaplan von Bad Grénenbach.
Dr. Merkle erkannte das Talent des jungen Kneipp.
Mit seiner Unterstlitzung begann er seine Gymnasi-
alstudien 1844 in Dillingen und studierte spater Theo-
logie in Miinchen.

1846 erkrankte er. Seine Tuberkulose, die die Arzte sei-
ner Zeit als unheilbar erachteten, verschlimmerte sich
1848. Die zahlreichen Behandlungen erwiesen sich als
erfolgslos. Damals las er das 1743 verdffentlichte Buch
des Arztes Johann Siegmund Hahn mit dem Titel ,Heil-
kraft des kalten Wassers”. Hahn fasste in seinem Buch
seine Erfahrungen mit der Anwendung von Wasser-
behandlungen zusammen. Kneipp setzte diese Kennt-
nisse auf waghalsige Weise mit Selbstexperimenten in
die Praxis um.

Am 16. November 1849 lief der kranke Kneipp keu-
chend, fast in Ekstase an die Donauufer. Er zog seine
Kleider aus und tauchte seinen erhitzten Korper bis
zum Hals ins eiskalte Wasser. Er zdhlte bis drei, eilte
aus dem Wasser, zog sich an und lief so schnell, wie er
nur konnte nach Hause. Dieses Erlebnis war fir sein
ganzes Leben ausschlaggebend. Da er sich viel frischer
und gesunder flhlte, setzte er die Wasserkur fort. Wo-
chentlich zwei bis dreimal nahm er kurze Bader in der
eiskalten Donau. Die Kaltwasserbehandlung erganzte
er mit einer an Vitaminen und Ballaststoffen reichen
Erndhrung und trank Krauterteen, die er von seiner
Mutter kennengelernt hat. In einigen Monaten konnte
er sein Immunsystem so weit starken, dass er bald voll-
kommen gesund wurde.

Auch an der Theologie in Miinchen setzte er die Kalt-
wasserbehandlungen fort, aber nicht nur an sich, son-

dern auch an seinen Kommilitonen, die ihm den
Spitznamen,Dr. Hydrophilus” gaben.

Sebastian Kneipp wurde 1852 zum Priester geweiht.
Am 24. August 1852 feierte er mit seinem Vater seine
erste Messe in der Basilika in Ottobeuren.

Bereits noch in diesem Jahr begann er seine Methode
an seinen Patienten anzuwenden. Der Sinn der Kneipp-
Hydrotherapie ist: die Aufwdrmung des Korpers durch
Belastung, dann eine kurze Kalteeinwirkung, dann so-
fortige Aufwarmung des Kdrpers ohne zu trocknen
durch physische Belastung. Da seine Kur den Kreislauf
deutlich steigert und den Stoffwechsel anregt, wurde
sie eine bewdhrte Methode bei der Behandlung und
Pravention von Stress, Stoffwechselstérungen und Blut-
versorgungsstorungen.

Seine Heiltatigkeit und die Tatsache, dass er seine Pa-
tienten kostenfrei behandelt hatte weckte unter den
Arzten und Apothekern eine immer wachsende Un-
gunst, aber auch die Kirche war alles andere, als erfreut.
Im April 1855 wurde er als heilender Pater in das Do-
minikanerkloster in Worishofen versetzt. Neben der
Austibung seines Priesteramtes setzte er die Heilung
der Gaste fort, aber im Gegensatz zu den Naturheilern
seiner Zeit fiihrte er keinen Kreuzzug gegen die Schul-
medizin, sondern zog sie von den Anfangen an in seine
Arbeit mit ein.

Seine bisherigen Ergebnisse und die Erfahrungen aus
den Behandlungen seiner Patienten motivierten ihn
zur Weiterentwicklung und Kombinierung der bereits
bewahrten Hydrotherapiemethode und zur Schaffung
eines erfolgreichen Heil- und Praventionssystems. Das
Grundprinzip seiner Theorie ist, dass ,,die in dem Korper
befindlichen Schadstoffe aufgelist und entfernt gehoren”
Sebastian Kneipp betonte statt extremen Kuren die
MaRhaltung. In einem seiner Biicher schreibt er: ,, Dies
ist die richtige Kunst des Heilens: weder zu viel, noch zu
wenig, weder zu hiufig, alles zu seiner Zeit.“

In diesen Jahren ergdnzte er seine Hydrotherapie mit
Krauterkuren und empfahl seinen Gésten ihren Spei-
seplan zu andern. Statt dem Verzehr von tierischem
Eiwei3 und Fleisch bevorzugte er Obst und Gemiise.
Er lehnte das Weibrot vollkommen ab und bevorzugte
stattdessen Vollkornprodukte.

Die regelméfige Bewegung, deren Ziel nicht die Leis-
tung, sondern ein gesundes Training ist, hielt er flr
sehr wichtig. Neben Schwimmen und Gymnastik emp-
fahl er auch das Radfahren.



Mivel firdékuaraja jelentésen élénkiti a vérkeringést és
serkenti az anyagcserét, bevalt modszer lett vérellatasi
zavarok, stressz és anyagcserezavarok gydgyitasaban
és megelézésében.

Gyogyitd tevékenysége és az, hogy a betegeket ingyen
kezelte, egyre ndvekvé ellenszenvet valtott ki az orvo-
sokbdl és gydgyszerészekbdl, de az egyhaz sem nézte
j6 szemmel.

1855 éprilisdban gyontato atyaként thelyezték a Bad
Worishofeni dominikénus kolostorba. Papi hivatasanak
gyakorlasa mellettitt is folytatta a betegek gyogyitasat,
de a kor természetgyogyaszaival ellentétben 6 nem
szallt sikra az iskolazott orvosok ellen, sét kezdettdl
fogva 6ket is bevonta gyogyité munkajaba.

Eddigi eredményei és a paciensein végzett kezelések
tapasztalatai arra motivaltak, hogy a mar bevalt hidro-
terdpias modszert tovabbfejlessze, kombindlja és igy
egy eredményes gyogyitd és megel6zd rendszert al-
kosson. EIméletének alapja, hogy ,.a testben lévé kdros
anyagokat fel kell oldani és ki kell iiriteni’.

Sebastian Kneipp a végletes kurak helyett a mérsékletet
hangsllyozta. Egyik konyvében igy ir errél: ,, Ez a gys-
gyitds igazi mijvészete: se tiil sokat, se tiil keveset, se tiil
gyakran, mindent a maga idejében.”
gyogynovénykurakkal, és emellett betegeinek ajénlotta
étrendjik megvaltoztatasat is. Az allati fehérjékkel és
hussal szemben el6nyben részesitette a zoldségfélék
és gyimolcsok fogyasztasat. A fehér kenyeret elutasi-
totta, helyette a teljes kidrlésii gabondbdl késziilt ke-
nyerek fogyasztasat javasolta.

Rendkivil fontosnak tartotta a rendszeres testmozgast
is, melynek célja nem a teljesitmény, csak az egészséges
edzettség. Az Uszas és a gimnasztika mellett a kerék-
parozast ajanlotta.

Hitt abban, hogy ha test és a lélek harmoniaban van
egymassal, ellenéllébbak lesziink a betegségekkel szem-
ben. Szerinte a testet és a lelket egységben lehet csak
gyogyitani, ezért azembernek meg kell tanulnia, hogyan
élhet 6sszhangban 6nmagéval. Mindenkinek meg kell
talalnia a sajat testi-lelki-szellemi egyensulyat, ritmusat.
Az éltala alapitott worishofeni szanatériumban és viz-
gyogyintézetben betegei mindig reggel 4 és 5 dra kozott
kaptak meg az elsé kezeléseket. Ide tartoztak tobbek
kozott a vizes ledntések, a hideg és meleg valtofiirddk,
vizben taposas, inhalalas, vagy a hideg és meleg boro-
gatasok. A paciensek napkdzben sokat sétédltak az
erdében, nyaranta mezitlab jartak a harmatos fliben
vagy a hideg patak vizében. Minden nap négyszer ét-
keztek. Ezek mindig konny( ételek voltak, tulzott fiisze-
rezéstél mentesek: fézelékek, gylimalcsok, teljes kidrlési
kenyér, aludttej, kevés méz, esetleg kevés hus. Az inté-
zetben kizérdlag hazai élelmiszereket dolgoztak fel.
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1886-ban jelent meg Kneipp elsé kényve, ,Az én viz-
kuaram” cimmel. A kényv megirasa el6tt behatdan ta-
nulmanyozta az 6kori romaiak flirdkulttrajat is. Ezeket
sajat tapasztalataival 6tvozte, mivében tobb mint
szazféle vizes kurarol tesz emlitést. A vizre Ugy tekintett,
mint a leghatdsosabb gyégymoédra. A konyv nagy
sikert aratott Németorszagban, és Eurdpa-szerte hiressé
tette iréjat. A szazad végén mér magyar nyelven is
megjelent. A természetgyogydasz-pap népszertisége
toretlen volt. Egyre tobb gyégyulni vagyd kereste fel
intézetét.

1889-ben adtéak ki masodik kényvét, ,Igy kellene élnetek”
cimmel, ezt kdvette az 1891-ben megjelent ,Tanacsadd
egészségeseknek és betegeknek”.

1894-ben jelent meg utolsé konyve, a ,Testamentu-
mom’, amely gyoégyitasi médszereinek végsé megfo-
galmazasa.

Egészséges életmddot népszer(isité eléadasaival Né-
metorszagon kivil szamos kilfoldi orszagba eljutott,
igy hazankba is. Jézsef f6herceg meghivasara Buda-
pesten, a Margit-szigeten tartott felolvasast.

A hérom évig tart6 utazasai soran tobb mint egymillié
hallgatéja volt.

Az akkori papa, XlIl. Led tébb alkalommal fogadta 6t
és megerdsitette abban, hogy papi hivatdsa nem 6ssze-
férhetetlen gydgyitd tevékenységével. 1893-ban XIII.
Led pépai titkos tanacsossa is kinevezte, elismerve
ezzel Kneipp életm(ivét és munkdassagat.
Magyarorszagon is népszer(i volt. Nemcsak konyve
jelent meg magyar nyelven, de a szézad végén, 1893-
ban megalakult hazankban az Orszagos Kneipp Tarsasag,
mely rendszeresen megjelend folydiratot is kiadott.
1894-ben Készegen, 1899. julius 10-én Balatonalmadiban
nyitottak gyogyintézetet, ahol a Kneipp-féle vizkarat
alkalmaztak.

Sebastian Kneipp harom alapitvanyt is Iétrehozott Bad
Worishofenben, a Papok hazat, a Gyermekmenhelyet
és a Kneippianum-ot. Mindhdrom azéta is Kneipp szel-
lemében m(ikodik és az 6 tanai szerint gyogyitja a be-
tegeket.

Kneipp glaubte daran, dass Kérper und Seele in Har-
monie zueinander sind und man so resistenter gegen
Krankheiten ist. Seiner Meinung nach konnten Korper
und Geist nur einer Einheit geheilt werden, so muss
der Mensch lernen wie er im Einklang mit sich selbst
leben kann. Jeder muss sein eigenes Gleichgewicht
zwischen Korper, Geist und Seele, sowie seinen eigenen
Rhythmus finden.

In dem von ihm gegriindeten Sanatorium und Was-
serkurinstitut in Worishofen bekamen seine Patienten
die ersten Behandlungen zwischen 4 und 6 Uhr in der
Friih. Hierher gehorten die Abgtisse mit kaltem Wasser,
die warmen und kalten Wechselbader, das Waten im
Wasser, die Inhalation, oder die warmen und kalten
Packungen. Patienten spazierten tagstiber oft in dem
Wald, gingen Barfull im Gras, oder im kalten Wasser
des Bachs. Taglich wurde viermal gegessen. Es waren
immer leichte Speisen, ohne viele Gewdirze: Eintopfe,
Obst, Vollkornbrot, saure Milch, ein wenig Honig, oder
Fleisch. Im Institut wurden ausschlieBlich heimische
Lebensmittel verarbeitet.

1886 ist sein erstes Buch mit dem Titel ,Meine Wasserkur”
erschienen. Vor dem Schreiben des Buches studierte er
die Baderkur der Romer eingehend. Diese vermengte
er mit seinen Erfahrungen und fiihrte mehr als hundert
Wasserkuren an. Er erachtete das Wasser als eines der
effizientesten Heilmittel. Das Buch war in Deutschland
ein groBBer Erfolg und machte seinen Verfasser europa-
weit bekannt. Ende des Jahrhunderts ist es bereits in
ungarischer Sprache erschienen. Die Beliebtheit des Na-

turheiler-Priesters war ungebrochen. Immer mehr Hei-
lungssuchende suchten sein Institut auf.

1889 erschien sein zweites Buch mit demTitel,So soll-
tet ihr leben’, gefolgt von ,Hinweise fiir Gesunde und
Kranke”, herausgegeben im Jahre 1891.

1894 ist sein letztes Buch mit dem Titel ,Mein Testa-
ment’, welches die finale Formulierung seiner Heilme-
thoden beinhaltete, erschienen.

Mit seinen die gesunde Lebensweise propagierenden
Vortrdgen erreichte er zahlreiche Lander, so auch Ungarn.
Auf Einladung des Erzherzogs Josef kam er nach Budapest
und hielt eine Vorlesung auf der Margareteninsel.
Wahrend seiner dreijahrigen Reise hatte er mehr als
eine Million Zuhorer.

Der damalige Papst, Leo XlIl., empfing ihn mehrere
Male und bekréftigte dass sein Priestertum keinen In-
teressenskonflikt zu seiner Heiltatigkeit bedeutet. 1893
ernannte ihn Papst Leo XIIl. zum Geheimrat als Aner-
kennung seines Lebenswerkes und seiner Arbeit.
Auch in Ungarn war er berlihmt. Nicht nur ein Buch in
ungarischer Sprache ist erschienen, sondern am Ende
des Jahrhunderts, im Jahre 1893, wurde auch die Na-
tionale Kneipp Gesellschaft, die auch ein regelmaBig
erscheinendes Blatt veroffentlichte, gegriindet. 1894
wurde in Készeg, am 10. Juli 1899 in Balatonalmadi
ein Heilinstitut, wo Kneipp-Wasserkuren angewendet
wurden, gegriindet.

Sebastian Kneipp rief drei Stiftungen in Bad Woris-
hofen, das Priesterhaus, das Kinderschutzheim und
das Kneippeanum, ins Leben. Alle drei fungieren seit
dieser Zeit in seinem Geiste und heilt Kranke nach
seiner Lehre.

WIch war stets bemiibt mein Arztedasein in Grenzen
zu halten — ich bin ja Priester — es kamen aber im-
mer mehr Kranke auf mich zu. Anfangs machte ich
die Behandlungen zu Hause, aber bald erwies sich
der Platz als zu wenig und so mussten zwei Bider-
gebinden, einer fiir die Minner und einer fiir die
Franen, wo Anfangs meine Enkel und Verwandte
gearbeiter hatten, errichter werden. Nachdem sich
dies nach einer Zeit anch als zu wenig erwies, liefSen
wir zwei weitere Hiuser erbauen und spiter ein
Sfiinftes fiir die Priester. Fiir kranke Kinder licfSen
wir ein Kinderheim, wo 20 Kinder untergebracht
wurden, banen, 30 Kinder wurden kostenfrei be-
handelt. Die Bevilkerung sah ibren Nutzen aus dem
Ruf, denn sie brachten Kranke unter. Zur Zeit be-
finden sich hier 8 Arzte, zwei Schweizer, ein Hol-
lLinder, zwei Deutsche, ein Kanadier und ein Tsche-
che. Abgesehen von ibhnen kommen mebrere Arzte
hierher, um zu lernen. Was mich betrifft, habe ich
weder Kranke, noch Arzte zu mir gerufen.”



»Jollehet, mindig arra torekedtem, hogy korlirok
kizé szoritsam orvosi miikodésemet — hiszen pap
vagyok —, egyre tobb beteg ostromolt. Kezdetben
otthon végeztem a kezeléseket, de hamarosan kevésnek
bizonyult a hely, igyhogy két fiirdéépiileter kellert
emeltetni, egyet a férfiaknak, és egyet a néknek, abol
a kezdetekben unokdim és rokonaim dolgoztak.
Mivel egy idd utin ez is kevésnek bizonyult, még két
Jflirdéhdzar emeltettiink, majd késébb egy otodiker is
a lelkészek szamadra. A beteg gyermekek részére épi-
tettiink egy gyermekotthont, ami 20 gyerek befoga-
ddsdra volt alkalmas, 30 gyermek teljesen ingyen
részesiilt itt a kezelésben. A lakossdg is hasznadt ldtta
a hirnévnek, mert betegeket szdlldsoltak el. Jelenleg
madr 8 orvos tartézkodik itt, két svdjci, egy holland,
egy kanadai, két német és egy cseh. Rajtuk kiviil
16bb orvos is jdr ide tanulni. Ami engem illet, én so-
hasem hivtam magamhoz sem betegeket, sem orvo-
sokat.”

Sebastian Kneipp 76 éves kordban, 1897. junius 17-
én, Bad Worishofenben halt meg. Néhany évtizeddel
haldla utan médszere Németorszagban a modern or-
vostudomany részévé valt. A Kneipp-szovetségekben
ma vildgszerte 150 ezer aktivista tevékenykedik, szam-
talan szervezet, kutatointézet és iskola apolja a
Kneipp-orokséget. Kozel 300 vizkira receptjét ma is
tobb klinikdn és megszémlélhatatlan fiirdében alkal-
mazzak. Konyveit tobb nyelvre forditottak le, és min-
denhol nagy példanyszamot értek meg.

Dr. Albert Schalle igy ir rola egyik konyvében:

»E nemes ember hirneve az egész vildgon elterjeds.
Hihetetlen gydgyeredményeir mindeniitt, minden
orszdgban és minden égov alatt elismerték. Sebastian
Kneipp példdtlan népszeriiségérdl a mai nemzedéknck
fogalma sincs. 1897. jinius 17-én — amikor Kneipp
77. lletévében meghalt — tint csak ki, mily szererernek
és megbecsiilésnek drvendett a természetes gydgymddok
urtordje, a szegények és a beregek faradharatlan
jétevdje. Haldlinak hire futdtiizként terjedt el a
vildg minden részébe.”

Mi az a Kneipp-mddszer?

Sebastian Kneipp joval megel6zte korat, amikor ki-
dolgozta moédszerét. Elve az volt, hogy az ember lelkét
és testét egységében lehet csak gyogyitani. Filozofidja
és gyoégyité médszerei ma is aktualisak. Ot pilléren
nyugvo egészségmegorzo tedriajat a test, a lélek
és a szellem harmoniaja teszi egységessé.
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A Kneipp-mddszer alappillérei

1 Viz (hidroterapia):
amely kiilonbdz6 héfoku viz alkalmazésaval véltakozd
hémérsékleti ingereknek teszi ki a testet, és ezzel a
vegetativ idegrendszert valaszadasra/reagélasra
készteti.

2 Gydgynoveények (fitoterapia):
olyan gyogynovényekkel, amelyek ugyan lassabban
hatnak, de viszonylag kevés mellékhatasuk van.

3 Egészséges taplalkozas:
kiilonésen hangsulyozva a zoldségfélék, gytimalcsok
és tejtermékek szerepét. A teljes értéki taplalék na-
gyon fontos az étrendben.

4 Mozgas (egészséges testmozgas, masszazs):
amely ésszer( és rendszeres testmozgason alapul.
Cél nem a kimagaslo teljesitmény, hanem a terhelés
és tehermentesités rendszeres és egészségjavitd
egyensulya.

5 Test-lélek-szellem harméniaja (rendterapia):
amely azt tanitja, hogyan élhet az ember 6sszhangban
onmagaval, miként taldlhatja meg a sajat testi-lelki
ritmusat.

Kérjiik, hogy a Kneipp-objektumok hasznalatakor
tartsak be a kovetkezo tanacsokat:

- A hideg vizes terapia alapja a felmelegitett test. Ko-
nyoklé vagy taposé hasznalatat soha ne kezdje hideg
végtagokkal! Gyors mozdulatsorokkal, tornaval vagy
futassal melegitse fel végtagjait!

A konyoklét és a taposét ne hasznalja kozvetlendl
egymas utan, mivel a két objektum egymas utani
hasznélata nem kivant, ellentétes hatdst vélthat
ki. A kettd kozott legalabb 1 éra teljen el! Ahhoz,
hogy a kivaltott hatés teljesen lecsengjen, kb. 2
oOra sziikséges.

Eqgy testtdjék ingerlése tavolabbi régidkra is befolyassal
lehet.

A hidegingerek délel6tt erbteljesebben hatnak a
testhémérséklet napi ritmusa miatt.

Friss, nyilt sériiléseknél, illetve kozvetlentil étkezés
el6tt vagy utan ne haszndlja a vizes objektumokat!
Az objektumok hasznalata sajat felelésségre torténik,
sziv- és érrendszeri betegségek esetén, illetve ha bi-
zonytalan az egészségi allapotat illetéen, konzultaljon
elézetesen orvossal!

+ A sziil6k figyeljenek gyermekeik testi épségére!

- Kérjuk, a kutyakat tartsak tavol az objektumoktol!

Sebastian Kneipp starb mit 76 Jahren am 17. Juni 1897
in Bad Worishofen. Einige Jahrzehnte nach seinem Tod
wurde seine Methode Teil der modernen Medizin in
Deutschland. Weltweit sind 150.000 Aktivisten in den
Kneipp-Verbanden tatig und zahlreiche Organisatio-
nen, Forschungsinstitute und Schulen pflegen die
Kneipp-Traditionen. Die Rezepte von beinahe 300 Was-
serkuren werden auch heute an mehreren Kliniken und
in zahlreichen Badern verwendet. Seine Biicher wurden
in mehrere Sprachen libersetzt und tiberall in groBen
Auflagenzahlen veroffentlicht.

Dr. Albert Schalle schreibt Gber ihn in einem seiner
Biicher:

»Der Ruf dieses noblen Mannes hat sich in der gan-
zen Welt verbreiter. Seine unglanblichen Heilergeb-
nisse sind iiberall, in jedem Land und jeder Klima-
zone bekannt. Die heutigen Generationen haben
keine Abnung von der beispiellosen Beliebtheit des
Sebastian Kneipp. Am 17. Juni 1897 — als er in sei-
nem 77. Lebensjahr von uns ging — wurde erst er-
sichtlich welcher Liebe und Anerkennung sich der
Vorreiter natiirlicher Heilmethoden und unermiid-
licher Wobltuender der Kranke und Arme erfreute.
Seine Todesnachricht verbreitete sich wie Fegefeuer
in allen Teilen der Welt.“

Was ist die Kneipp-Methodik?

Sebastian Kneipp war Vorreiter seiner Zeit, als er seine
Methodik ausarbeitete. Sein Prinzip besagte, dass
Korper und Seele nur als Einheit geheilt werden
konnen. Seine Philosophie und Heilmethoden sind
auch heute aktuell. Seine gesundheitserhaltende
Theorie, die auf fiinf Pfeilern ruht, vervollstandigt
die Harmonie von Korper, Geist und Seele.

Die Grundpfeiler der Kneipp-Methode

1 Wasser (Hydrotherapie):
setzt den Korper durch die Anwendung von Wasser
verschiedener Temperatur abwechselnden Reizen
aus und weckt so vegetative Reize.

2 Heilkrauter (Phytotherapie):
sanfte Heilkrduter, die zwar langsamer wirken, haben
dafiir auch deutlich weniger Nebenwirkungen.

3 Gesunde Erndhrung:
besonders wichtig ist die Rolle von Gemiise, Obst
und Milchprodukten. Vollwertnahrung ist wichtig
in der Erndhrung.

4 Bewegung (gesunde Bewegung, Massage):
aufbauend auf einer rationellen und regelmaBigen
korperlichen Betdtigung. Das Ziel ist keine beson-
dere Leistung, sondern eine gesunde Mischung von
Be- und Entlastung zur Gesundheitsférderung.

5 Harmonie von Geist und Korper:
die lehrt, wie der Mensch mit sich selbst im Einklang
leben und seinen eigenen psychisch-physischen
Rhythmus beibehalten kann.

Wir bitten Sie bei der Nutzung der Kneipp-Objekte
folgende Ratschldge zu beherzigen:

- Die Grundlage der Kaltwasser-Therapie ist der
aufgewdrmte Korper. Das Armbad oder das FufSbad
nie mit kalten Gliedern nutzen! Mit schnellen Bewe-
gungskombinationen, Turnen oder Laufen sollen die
Glieder aufgewarmt werden.
Das Armbad und das Fulbad darf man nicht unmit-
telbar nacheinander nutzen, da der aufeinanderfol-
gende Gebrauch der zwei Objekte eine unerwiinschte,
gegenteilige Wirkung ausiiben kann. Zwischen beiden
soll mindestens 1 Stunde vergehen! fiir das vol-
lkommene Abklingen der ausgeldsten Wirkung
mussen ungefdhr 2 Stunden vergehen.
Der Reiz einer Kdrperregion kann auch andere Re-
gionen betreffen.
Kalte Reize wirken am Vormittag aufgrund des
taglichen Rhythmus der Kérpertemperatur.
- Bei frischen. offenen Wunden, bzw. direkt vor und
nach dem Essen sollen Sie Wasserobjekte meiden!
Die Nutzung der Objekte erfolgt auf eigene Verant-
wortung, bei Herzkrankheiten und vendsen Krankheit-
en, bzw. wenn Sie beziiglich ihres Gesundheitszus-
tandes unsicher sind, soll im Vorhinein ein Arzt kon-
sultiert werden.
Eltern sollen auf das Wohlbefinden ihrer Kinder acht-
en!
- Hunde sollen von den Objekten ferngehalten wer-
den!
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Kneipp — Mddszertani kézikonyv (szerkesztette: Dr. Farkas Gergely)

Kneipp — Marketingstratégia (szerkesztette: Borostyankd Tanacsado és Marketing Kft.)



Kneipp-objektumok a Vasi-Hegyhéth\

KONYOKLO (.5 perc felfrissiilés”):

ennek hideg vizébe meritheti mindkét alkarjt a ldtogatd
maximum 30 masodpercre, - el6szor a jobb, majd a
bal kart a felkar kozepéig. Ezutan hidegséget fog érezni
(kellemes bizsergés, hlizodas a b6ron). Ezutan a levegén
szaritsa meg karjait mozgas éltal (pl. karkdrzésekkel),
amig érzi, hogy Ujra felmelegszenek. Hasznalata el-
lenjavallt sziv- és keringési betegségek, magas vér-
nyomas, kronikus reumas panaszok esetén.

SZARAZ TAPOSO (, Talpalatnyi érintés”):
kiilonboz6 méretd, formaju és anyagu ,talajon” 1épe-
getve fokozhatd a lab vérkeringése, ingerelhetdk a
talp reflexzénai.

VIZES TAPOSO (,,5 perc felfrissiilés”):

kiilonb6z6 méretd, formaju és anyagu, talajon” vizben
jarva fokozhato a lab vérkeringése, ingerelhetdk a talp
reflexzénadi. A labfejet minden [épésnél emelje ki a
vizbdl. Lassan lépegessen, a térdet minden |épésnél
emelje fel ,golyajarasszertien”. Ezutdn hagyja labait
megszaradni a levegén, majd melegitse fel mozgassal.
Hasznalata ellenjavallt als6 végtagi artérias keringési
zavarok (pl. érsziikiilet), friss trombozis, akut lazas
betegség, menstruacio, illetve kismedencei (pl.
hagyhoélyag, n6gydgyaszati) fertozések esetén.

GYOGYNOVENYKERT (,,Litom, érzem, érintem”):
a térségben fellelheté gydgyndvények bemutatésara.

GYOGYNOVENY LABIRINTUS

(»Talild meg a sajit utad!”):

aktiv szérakozasi lehetéséget és szellemi felfrisstilést
nyujt kicsiknek és nagyoknak egyarant.

@ VIZES JATSZOTER (,,Csobogé csodik”):
egyedi tervezés( jatékok, amelyek megmutatjak a
gyermekeknek a viz erejét, felhasznalasi lehet6ségeit.
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Kneipp Objekte in der Vasi-Hegyhat Region

ARMBAD (,, 5 Minuten Erfrischung*):

Besucher kénnen beide Unterarme maximal 30 Se-
kunden lang - zuerst den rechten, dann den linken
Unterarm, bis zur Mitte des Oberarmes — in deren kaltes
Wasser tauchen. Sie spiiren anschlieBend Kalte (ange-
nehmes Kribbeln, Ziehen in den Gliedern). Danach sol-
len Sie ihre Arme durch Bewegung (z.B.: durch Kreisen)
so lange trocknen, bis Sie wieder Warme in den Armen
spiren. Die Nutzung ist bei Herz- und Kreislauf-
krankheiten, sowie bei hohem Blutdruck und chro-
nischen rheumatischen Beschwerden nicht emp-
fohlen.

TROCKENES TRETBECKEN

(»Ein Gefiibl unter den Soblen):

die Durchblutung der Beine, sowie die Reflexzonen
der Sohlen konnen durch das Gehen auf,Boden” von
unterschiedlicher Form und Konsistenz gesteigert und
stimuliert werden.

WASSERTRETBECKEN (,, 5 Minuten Erfrischung®):
die Durchblutung der Beine, sowie die Reflexzonen
der Sohlen kénnen durch das Gehen auf ,Béden” von
unterschiedlicher Form und Konsistenz im Wasser ge-
steigert und stimuliert werden. Den Fuf3 bei jedem
Schritt aus dem Wasser heben. Gehen Sie langsam,
lhre Knie sollen sich bei jedem Schritt, Storchartig” he-
ben. Lassen Sie danach Ihre Beine trocknen und durch
Bewegung erwarmen. Die Nutzung ist bei Kreislauf-
storungen der unteren GliedmaRBen (z.B. GefaBBver-
engung), frischer Thrombose, akutem Fieber,
Menstruation, bzw. bei Entziindungen des kleinen
Beckens (z.B.: Harnblase, oder gyndkologische
Beschwerden) nicht empfohlen.

KRAUTERGARTEN (, Ich sehe, fiible, beriibre®):
zur Vorstellung der in der Region heimischen Krauter.

KRAUTERLABYRINTH

(» Finde deinen eigenen Weg!“):

bieten allen eine aktive Unterhaltungsmaoglichkeit und
geistige Frische.

@ WASSERSPIELPLATZ (,, Sprudelnde Wunder®):
individuell geplante Spielzeuge, die den Kindern die
Kraft und Nutzungsmaglichkeiten des Wassers zeigen.
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TAPLALKOZASI PIRAMIS

(> Tudd, mit eszel!”):
a Kneipp-modszer 6t alappillérének egyik elemét
mutatja be, a helyes és egészséges taplalkozasrél ad
felvilagositast.

INHALATORHAZ

(»Egy szippantds a természetbél”):

természetes anyagokbdl készilt, feldl fedett, oldalt
nyitott pavilon, melynek belsejében, tarolokban, ko-
kényrézsét helyeznek el. Ezekre feliilrdl tultelitett so-
oldatot csepegtetnek, és az igy képzédd aromas levegét
lélegzik be a latogatok. A hely meditéciodra kifejezetten
alkalmas, valamint kedvezé hatasa van léguti betegségek
esetén.

@ MEDITACIOS SZEK

(»Foglalkozz magaddal!”):
a természetes zajokra és érzékelésre éplilé meditaciora
ad kivalo lehetéséget.

NAPORA

(s Mérd masképpen az idédet!”):
egyedi tervezés ora.

SETAUTVONAL

a vasvari t6 korll: a Kneipp-mddszer minél szélesebb
kord elsajatitasa interaktiv formaban egy kellemes séta
keretében.

B EGYENSULYOZO
(»1alild meg az egyensilyt!”):
egyensulyérzéket fejleszté mtargy.

KNEIPP-SZOBA

(,, Tddisbévités”):
a Kneipp-rendszer bemutatdasara kialakitott, kiallitas
jellegi szoba, Kneipp életét, modszerét, az egészség
megOrzését hivatott terjeszteni. Olaszfan emellett vizes
kezelésekre alkalmas kezelShelyiséget is kialakitottak

ERNAHRUNGSPYRAMIDE

(,Wisse was du isst!“):
zeigt einen der fiinf Grundpfeiler der Kneipp-Methodik,
sie bietet Auskunft Gber die richtige und gesunde Er-
nahrung.

INHALATIONSHAUS
(»Eine Priese der Natur®):

ein aus naturlichen Materialien aufgebauter, oben be-
deckter und an den Seiten gedffneter Pavillon in dessen
Inneren in Behdltern Schlehdorn-Zweige angebracht
wurden. Hierauf wird von oben eine gesattigte
Salzlauge getropfelt und Besucher atmen die so ent-
standene aromareiche Luft ein. Der Ort eignet sich her-
vorragend zur Meditation und hat auch eine wohltu-
ende Wirkung bei Erkrankungen der Atemwege.

@ MEDITATIONSSTUHL

(»Beschiiftige dich mit dir selbst!):
die Ufer des Flusses Raab bieten eine hervorragende
Gelegenheit fiir eine auf die Sicht, auf natirliche Ge-
rausche und Wahrnehmungen aufgebaute Meditation.

SONNENUHR
(o, Miss die Zeit anders!).
eine individuell geplante Uhr

SPAZIERWEG

um den See in Vasvar herum: eine bestmdgliche Aneig-
nung der Kneipp-Methodik in einer interaktiven Form
im Rahmen eines angenehmen Spazierganges.

B GLEICHGEWICHT
(»Finde dein Gleichgewicht!):
Objekte zur Entwicklung des Gleichgewichtssinnes.

KNEIPP-ZIMMER

(»Wissenserweiterung):

ein ausstellungsartig eingerichtetes Zimmer zur Prds-
entation der Kneipp-Methodik, seines Lebens und Sys-
tems, mit dem weiteren Ziel der Verbreitung der Ge-
sundheitserhaltung.




ERDEKESSEGEK KNEIPP VILAGABOL

INTERESSANTES AUS DER KNEIPP-WELT

A KNEIPP-MODSZER EGYIK ALAPPILLERE, AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS®

»Amit eszel, azzd leszel!”
— mondta Sebastian Kneipp.

Atudomany jelenlegi alldsa szerint a varhato élettartam
leginkdbb a kornyezeti feltételektdl, az életmodtdl és
a helyes taplalkozastdl fligg. Az egészség megdrzésében
és a betegségek legy6zésében mindig is nagy szerepet
kapott az egészséges étrend. Mar Mozes is azt hirdette,
hogy ,Taplalékod legyen a gydgyitod!” Ezer évvel
késébb a gorog Hippokratész azt vallotta, hogy minden
betegség oka a mértéktelen evésben keresendd. Az
ember mindig is kereste és ma is keresi a leheté legjobb
taplalkozasi modot. Az optimalis taplalkozas,receptjét”
nehéz meghatérozni. Az energiaigény és a taplalék
optimalis 6sszetétele sok mindentél fligg: életkortdl,
szellemi és testi tevékenységektdl, emésztérendszertdl.
Ami biztos, hogy egészségiink megdrzéséhez sziik-
ségiink van szénhidratokra, fehérjékre, zsirokra és
olajokra, vitaminokra és asvanyi anyagokra és ezek
alapvetd aranyai legtobb esetben véltozatlanok.

Sok merényletet kovethet el az ember az egészsége
ellen, de talan semmi masban annyit, mint éppen a
taplalkozasaban. Ma mér nem csak azt essziik meg,
amit természetes igénylink megkivan, hanem mindent,
amit az élelmiszeripar és a kereskedelem anyagi haszna
érdekében rank erészakol.

Hogy mit egylink? A helyes utat, a tudomany eredményei
mellett a régi korok lizenetei és a j6zan ész egyiittesen
mutathatjak meg. A teljes értékii reform étrend, a
gyogynovények és fiiszerek, a testmozgas, a pihenés
és az alvas, a hatékony stresszkezelés, méregtelenités
és a lelki gyakorlatok egyiitt eredményezhetnek
pozitiv valtozast korunk emberének életminéségében.
A vilag igazdn egészséges népeinél az étkezés az
életnek értelmet add 6romaok kozé tartozik. Az étel él-
vezete majdnem olyan fontos, mint azok a tapanyagok,
melyeket dltala a szervezetlinkbe juttatunk. A gaszt-
rondmiai élmény is része az egészséges taplalkozasnak.
Torekedjlink arra, hogy ételeink tapanyagban minél
gazdagabbak, energiaban minél szegényebbek le-
gyenek.

A megfelel6 étrenddel erésodik a szervezet ellenélld
képessége és hatalmas Iépést tesziink a krénikus be-
tegségek kivédésére. A tiz f6 haldlozasi ok koziil egyebek
mellett a szivinfarktus, a rdk, a cukorbetegség és a
stroke kialakulaséaban rendkiviil nagy szerepet jatszik
az étrend.

Kutatasok eredményei bizonyitjak, hogy az egészséget
legjobban Ugy lehet megérizni, ha az étkezés kozép-
pontjaba ismét a nyers gylimolcsok, zoldségek és a
teljes ki6rlést gabonafélék kertilnek, mint tavoli 6seink
idejében és a ma él6 természetkdzeli népeknél.

EINER DER GRUNDPFEILER DER KNEIPP-METHODIK IST DIE GESUNDE ERNAHRUNG®

»Du wirst, was du isst!“
— sagte Sebastian Kneipp.

Nach dem jetzigen Stand der Wissenschaft wird unsere
Gesundheit hauptsachlich durch die Umgebungsbe-
dingungen, die Lebensweise und die ausgewogene
Erndhrung beeinflusst. Die entsprechende Kost spielte
immer eine grof3e Rolle bei der Gesundheitspflege und
der Krankheitsbekampfung. Moses verkiindete bereits:
,Deine Nahrung soll deine Heilung sein!". Eintausend
Jahre spater erklarte Hippokrates, der Grieche, dass
die Ursache aller Krankheiten im maf3losen Essen zu
finden ist. Die Menschheit suchte schon damals und
sucht immer noch die besten Erndhrungsmaoglichkei-
ten. Es ist schwierig, ,das Rezept” der optimalen Er-
nahrung zu bestimmen. Der Nahrungsbedarf und der
Nahrstoffgehalt hangen von vielen Faktoren ab: Alter,
geistige und physische Aktivitaten, Verdauungssystem.
Was sicher ist, zur Gesundheitspflege sind Kohlen-
hydrate, EiweiBstoffe, Fette und Ole, Vitamine und
Mineralstoffe notig.

Der Mensch veriibt viele Attentate gegen seine Ge-
sundheit, die meisten aber bei der Erndhrung. Heut-
zutage essen wir nicht nur, was unserem natrlichen
Bedarf entspricht, sondern alles, was die Lebensmit-
telindustrie und der Handel zwecks ihrer Profite uns
aufgezwungen werden.

Was soll man essen? Der richtige Weg wird in einem
Komplex der Ergebnisse der Wissenschaft, der Bot-
schaften der Ahnen und des klaren Verstandes ersicht-
lich. Die vollwertige Reformkost, die Krauter und
Gewiirze, die Bewegung, die Erholung und der
Schlaf, die wirksame Stressbehandlung, Entgiftung
und die seelischen Ubungen kénnen gemeinsam eine
positive Wirkung auf die menschliche Lebensqualitat
unseres Zeitalters ausiiben.

Bei den wirklich gesunden Vélkern der Welt gehért die
Erndhrung zu den kleinen Freuden des Lebens. Der
Genuss der Speisen ist fast so wichtig, wie die Nahr-
stoffe, die wir unserem Korper zufiihren. Gastronomi-
sche Erlebnisse sind auch Teil der gesunden Erndhrung.
Man soll bestrebt sein, dass unser Essen je mehr Néhr-
stoffe und je weniger Energie enthalten soll.

Mit der entsprechenden Erndhrung wird die Wider-
standsfahigkeit des Kdrpers gesteigert und man macht
einen groBen Schritt in Richtung der Abwehr chroni-
scher Krankheiten. Unter den zehn haufigsten Todesur-
sachen spielt die Erndhrung bei dem Entstehen von
Herzinfarkten, Krebs, Diabetes und Stroke eine tra-
gende Rolle.

Mehrere Forschungsberichte bestétigen, dass der be-
ste Weg zur Gesundheitspflege ist, wenn erneut
Frichte und Gemise im Mittelpunkt der Erndhrung
stehen - dhnlich wie bei unseren Urahnen und den
heute lebenden Naturvélkern.

5
http://www.vitaminvaros.hu/taplalkozas

http://www.mypin.hu/j-hu-mypin/index.php?option=com_content&view
=article&id=385%3Aa-helyes-taplalkozas-12-merfoeldkoeve&catid=30&Itemid=94

http://home.hu.inter.net/~hvince/tfegtap.html
http://www.dietetikamindenkinek.hu/egeszsegestaplalkozas.php
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EGY MASIK FONTOS ALAPELEM: A RENDTERAPIA, VAGYIS A STRESSZMENTES ELET®

A rendterdpia a test, a lélek és a szellem harméniaja.
Azt tanitja, hogyan élhet az ember 6sszhangban on-
magaval, hogyan talélhatja meg a sajét testi és lelki
ritmusat.

Az emberi testnek ugyanis van egy sajat jol bejératott
ritmusa, melyben kulcsfontossagu a rendszeresség,
arend.

Ha nem forditunk elég figyelmet magunkra, testiink jel-
zéseire, ha nem érezziik, hogy felel6sséggel tartozunk
egészségiinkért, komoly problémék léphetnek fel.

A rendterapia nem azonos a katonas fegyelemmel. Az
élet rendezett mederbe terelése életdoromot és élet-
muvészetet is jelent.

A rendterapia fogalma egy svajci orvos és taplalkozas-
kutat6, Maximilian Oskar Bircher-Benner nevéhez fu-
z6dik, akit leginkabb a muizli, feltaldldjaként”ismernek.
Gyogyito diétdja és terapidja segitségével tobb ezer
beteg lett ismét egészséges.

Bircher-Benner kilenc alaptorvényt fogalmazott meg,
melyek nélkiilézhetetlenek a gydgyulashoz. Bar ezekbdl
Ot a taplalkozassal foglalkozik, az orvos jél tudta, hogy
arendterapia tobb mint a természetes étrend elbirasa.
Véleménye szerint a rendterdpia a természetes gyogyulds
Utja, 6si és a legfontosabb gydgymad.

Ahhoz, hogy testlinkben rend legyen, figyelniink kell
a helyes taplalkozasra, az étkezési id6k beosztasara,
de fontos az is, hogy tobbet tartdzkodjunk a szabadban
és szanjunk elég id6t mozgasra, alvasra, pihenésre.
Nem elég, ha csak testlinkben van rend, meg kell ta-
lalnunk a rendet lelkiinkben és szellemiinkben is. A
test és a lélek kozotti harmonia, az emberi kapcsolatok,
felel6sség sajat magunk, masok, valamint a kdrnyezet
irdnt nélkllozhetetlen az egészséghez.

Nincs két egyforma ember. Az egészséghez, a gyo-
gyulashoz vezetd Gton a legfontosabb Iépések minden
embernél kilonbdzéek. Magunknak kell rdjénniink,
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hogy mi a legjobb nekiink. Mindez hatalmas tlirelmet,
Onfegyelmet és kitartast igényel.

Kneipp szerint az egészség megorzésének feltételei
a fény, a levegd, a viz, a helyes taplalkozas, a
kielégit6 testmozgas és a pihenés. Ezek hianya fel-
boritja az élettani folyamatokat.

A technika és a tudomany fejlédése, a varosiasodas, a
civilizacio terjedése az elmult évszazadokban gyokeresen
megvaltoztatta életfeltételeinket.

A rendterapia a modern vilag altal kivéltott negativ
hatasokat igyekszik tompitani és megsziintetni. llyen
negativ hatés lehet a krénikus stressz is, amely felbo-
Teljesen stresszmentes élet nincs, de nem minden
stressz rossz. Beszélhetlink jé stresszrél is. Kis mennyi-
ségben jotékony hatasa lehet, motival, élénkit, de a
tulzott és folyamatos stressz testi, lelki bajokat, fara-
dékonyséagot okozhat. Modern életiink stresszforrasai
lehetnek a munkahelyi elvérasok, dllandé rohanas, ott-
honi problémék, magany, anyagi problémak, iskolai
gondok.

Gyakori tiinetei a Iégszomj, migrén, gyomorégés, in-
gerlékenység, alvaszavar, faradékonysdg, szivdobogas-
érzés.

A stressz levezetésének egyik hatékony modja a mozgas,
sportolas, de nem ért, ha gondolatainkat is rendezziik,
amit kiilonboz6 relaxacios technikdak elsajatitasaval is
megvaldsithatunk. Ezek lehetnek mozgassal egybekdotott
médszerek (pl. j6ga, Qi Gong), vagy meditacio. Elet-
médunk megvaltoztatasa segithet a legjobban és a
legtartésabban.

Az ember folyamatosan kapcsolatban all 6Gnmagaval
és kornyezetével. Az egészség és a jolét eléréséhez
mindezekben az egyensulyra és fenntarthatdsagra kell
torekedniink. Ezt az egyensulyt mindenki csak maga
érheti el, mindenkinek maganak kell megtalalnia.

EIN WEITERES GRUNDELEMENT:

DIE ORDNUNGSTHERAPIE UND EIN STRESSFREIES LEBEN®

Die Ordnungstherapie ist die Harmonie zwischen
Korper, Geist und Seele. Sie lehrt uns wie wir in Einklang
mit uns selbst leben und unseren eigenen physischen
und psychischen Rhythmus finden kénnen.

Der menschliche Korper hat namlich einen gutbe-
wahrten Mechanismus in dem Ordnung und Regel-
maBigkeit von immenser Bedeutung sind.

Wendet man nicht gentigend Aufmerksamkeit auf uns
und auf die Zeichen unseres Korpers, wenn wir nicht
fuhlen, dass wir fiir unsere Gesundheit verantwortlich
sind, kdnnen emsthafte Probleme auftreten.

Die Ordnungstherapie ist nicht gleich einer militarischen
Ordnung. Das Lenken unseres Lebens in eine geordnete
Bahn, weckt Lebensfreude und ist Lebenskunst.

Der Begriff der Ordnungstherapie ist mit dem Namen
eines Arztes und Erndhrungswissenschaftlers, Maximi-
lian Oskar Bircher-Benner, der zumeist als ,Erfinder”
von Musli bekannt ist, verbunden. Dank seiner heilen-
den Didt und Theorie wurden mehrere Tausend Kranke
wieder gesund.

Bircher-Benner formulierte neun, zur Heilung unab-
dingliche, Grundgesetzte. Obwohl fiinf von diesen sich
mit der Erndhrung beschéftigen, wusste der Arzt sehr
wohl, dass die Ordnungstherapie mehr als die Vor-
schrift der natirlichen Erndhrung ist. Seiner Ansicht
nach ist die Ordnungstherapie der Weg der nattirlichen
Heilung, eine alte und die wichtigste Heilungsmethode.
Damit in unserem Korper eine Ordnung herrscht, mus-
sen wir auf die richtige Erndhrung, die Einteilung der
Esszeiten achten, es ist aber auch wichtig, dass man
sich mehr im Freien aufhélt und genligend Zeit fiir Be-
wegung, Schlaf und Ruhe lasst.

Es reicht nicht, wenn nur in unserem Korper eine Ord-
nung herrscht, diese Ordnung muss auch im Geiste
und der Seele gefunden sein. Die Harmonie zwischen
Korper und Seele, die zwischenmenschlichen Bezie-
hungen, die Verantwortung uns, der anderen und der
Umgebung gegentber sind alle unabdinglich fiir die
Gesundheit.

Es gibt keine zwei gleichen Menschen. Auf dem Weg
zur Heilung und Gesundheit sind die wichtigsten
Schritte bei uns allen unterschiedlich. Wir mussen selbst
erfahren, was das Beste fiir uns ist. Dies bedarf einer
groBen Geduld, Selbstbeherrschung und Ausdauer.

Kneipp meint, dass das Licht, die Luft, das Wasser,
die richtige Erndhrung, geniigend Bewegung und
die Ruhe, Bedingungen fiir die Wahrung der Ge-
sundheit sind. Ein Mangel an diesen wirft die physio-
logischen Prozesse aus der Bahn.

Die Entwicklung der Technik und der Wissenschaft, die
Urbanisation und die Verbreitung der Zivilisation haben
unsere Lebensumsténde grundlegend verandert.

Die Ordnungstherapie ist bemiiht durch die Moderne
ausgeloste negative Einwirkungen zu dampfen und
zu beseitigen. Solch eine negative Einwirkung kann
der Stress, der die Harmonie von Korper, Geist und
Seele stort, sein.

Es gibt kein vollkommen stressfreies Leben, aber nicht
jede Art von Stress ist schlecht. Wir sprechen auch von
gutem Stress. Egal, ob gut, oder schlecht, die Weckwir-
kung ist die gleiche. In geringen Mengen hat es wohltu-
ende Wirkungen, es motiviert und belebt, aber der
kontinuierliche und lbertriebene Stress kann Mudig-
keit und korperliche Beschwerden verursachen. Heut-
zutage verursachen wir uns den groB3ten Stress selber.
Wir produzieren Stress durch Gedanken. Nicht nur die
Gegenwart, sondern auch die Vergangenheit und Zu-
kunft stressen uns. Stressquellen in unserer heutigen
Zeit sind Erwartungen am Arbeitsplatz, die stdndige
Hektik, Probleme zu Hause, finanzielle Probleme und
schulische Sorgen.

Haufige Symptome sind Lufthunger, Migréne, Sod-
brennen, Reizbarkeit, Schlafstorungen, Midigkeit,
Herzklopfen.

Ein effizienter Weg der Stressbewaltigung ist die Be-
wegung und der Sport, es schadet aber auch nicht,
wenn wir unsere Gedanken mittels der Aneignung ver-
schiedener Relaxationstechniken ordnen kdnnen.
Diese kdnnen mit Bewegung verbundene Methoden
(z.B.: Joga, Qi Gong), oder Meditation sein. Die Ande-
rung unserer Lebensweise kann dabei am besten und
effizientesten helfen.

Der Mensch steht standig mit sich und seiner Umge-
bung im Kontakt. Bei dem Erreichen von Gesundheit
und Wohlstand muss das Gleichgewicht und die
Nachhaltigkeit angestrebt werden. Dieses Gleichge-
wicht kann nur jeder selbst erreichen und muss es
selbst finden.

6

http://www.informed.hu/index.nfo?tPath=/betegsegek/gyacs/application/&article_id=86574
http://www.ideal.hu/hu/sectiondietakalauz/117-dietakalauz/110241-a-bircher-benner-dieta-es-a-kollath-fele-etrend.html
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A GYOGYNOVENYEK GYOGYITO EREJE, FELHASZNALASA’

A novények egészségre gyakorolt jotékony hatasét
minden kulttra nagyra becsiilte. Oxigént adnak, tap-
lalékul szolgalnak embernek, allatnak és mellette gyé-
gyithatnak is.

Gyogyndévénynek neveziink minden olyan ndvényt,
melynek valamely része - virdga, széra, levele, termése,
gyOkere — gyoégyitasra alkalmas anyagot tartalmaz.

A gydégynovények haszndlata szinte egyidds az em-
beriség torténetével és gyodgyité tulajdonsigaik az
évezredek soran sem valtoztak. Amit a korai kulturak
gyoégyndvényként ismertek, azok tobbségében ma
is annak mindsilnek. A gyogyitdk évezredeken ke-
resztll kizarolag novényekbdl szarmazd orvossagokkal
kezelték a betegeket.

A gyogynovények felhasznélasardl az elsé irasos
emlék egy egyiptomi papirusztekercs, még a Krisz-
tus elotti évezredekbdl. Mar ez a tekercs is tobb
szaz gyogynovényt és a természetben fellelheté
anyagot emlit. Ezek kozott talaljuk a kéményt, az
édeskdmeényt, a szennalevelet, a safranyt, a kakukkfiivet
és sok mas erds hatdsu novényt is, mint példaul a
makot és a beléndeket.

A gyégyndvényismeret a gorogoknél az ,orvostudo-
many atyjanak” is tartott Hippokratész idején érte el
virdgkorat. Kényvében tobb mint 200 gydgynovényrdl
ir. Az 6kori romaiak gy6gyhatasu szerei is tilnyomorészt
novényi eredetiiek voltak. Féleg fokhagymabdl, roz-
maringbdl, édeskoménybdl allitottak el kendcsoket
és gyégyhatasu készitményeket. A gydgynévények
termesztésével is 6k foglalkoztak el6szor. Az kori Ki-
naban gyogyszerként hasznaltak a sisakviragot, a re-
barbarat, és még j6 par ma is hasznalt gydgynovényt,
de 6k mdr azt is tudték, hogy a ndvény hatésfoka fligg
a talaj min6ségétdl, a begydjtés idejétdl, és a szaritas
modjatol.
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Az dkorban Ugy tartottak: ,Az orvos kezel, a természet
gyogyit”. Mar akkor tbb ezer gydgyndvényt ismertek,
és ezt a modern tudomany kutatasaival igazolta is. A
kozépkorban a gydgynovények ismerete tovabb bé-
viilt. Forrdsok szerint Nagy Kéroly frank kirély kotelezévé
tette termesztésiiket. A gydgynovények ismeretének
tudoménya ekkoriban nagyrészt az egyhaz kezében
volt. A kolostorokban és zardakban a veteményes-
és konyhakert mellett kiilon helyet alakitottak ki a
gyogynovények termesztésének. Féleg szerzetesek
és apacak foglalkoztak a névényekkel, teak készitésével.
A kézépkorban mar konyvek is jelentek meg a gyégyité
novényekrdl, melyek nemcsak recepteket, de kiilonféle
egyéb felhasznalasi mddszereket is tartalmaznak. A
kolostori gyogyndvényismeret nyomait a magyar népi
orvoslasban is fellelhetjlk, és sok novény a kolostori
kertekbdl keriilt at a falusi konyhakertekbe.

A korszak leghiresebb orvosa a svajci szarmazasu
Paracelsus volt, akit a fitoterapia (gyogynévény-gyo-
gyaszat latin kifejezése) megalapitéjanak tekintenek.
Azt vallotta, a koriilottiink 1évé novényekkel kell
gyogyitani magunkat.

Napjainkban ismét az érdeklédés kdzéppontjaba ke-
riltek a gyogynovénykészitmények, de ez a folyamat
mar a 20. szazad elején megindult. Egyre tébben va-
lasztottdk és valasztjak ma is a gyogyszerek helyett,
vagy azok mellett kiegészit6 terdpiaként a természetes
alapanyagu szereket. Ahhoz, hogy segiteni tudjak
egészségiink megdrzését, vagy betegségiink gydgyi-
tasat, nélkilozhetetlen a gyogynovények alapos is-
merete. Csak ennek birtokdban hasznalhatjuk 6ket
biztonsagosan. Megfeleld ismeretek hianyaban sulyos
kovetkezményekkel jaro tévesztések, tévedések tor-
ténhetnek.

Beszélhetlink vadon termé és termesztett gyégynd-
vényekrdl. A gydgynovények gydjtése és termesztése
kiilon szakértelmet kivan. Akkor kell gydjteni, amikor
a hatéanyag-tartalom a legmagasabb. Fontos, hogy a
novényeket a megfelel6 idében, helyen és médon
gydjtsuk és szaritsuk.

A gyokereket &sszel, esetleg kora tavasszal, a leveleket
viragzas elott és kezdetén, a ndvény termését altalaban
a teljes érés idején, a viragokat tobbnyire a virdgzas
kezdetekor, vagy a teljes viragzas alatt gyijtstk.

Csak egészséges, tiszta, féregmentes ndvényeket szabad
gyuijteni. A gy(ijtést lehet6leg napstitéses idében, esé
és harmat felszaradasa utan végezziik, de nem szabad
mUanyag zacskét, vagy dobozt hasznalni, mert a

HEILENDE KRAFT UND NUTZUNG DER KRAUTER’

Alle Kulturen schatzten die wohltuende Wirkung der
Krauter auf die Gesundheit hoch. Sie geben Sauerstoff,
dienen den Menschen und Tieren als Nahrung und
kdnnen nebenbei auch heilen.

Alle Pflanzen, deren Teile - Bliiten, Stange, Blatt, Frucht,
Waurzel - zur Heilung geeignete Mittel beinhalten, wer-
den als Krauter bezeichnet.

Die Nutzung der Krauter ist fast gleich alt wie die Ge-
schichte der Menschheit und ihre heilenden Eigen-
schaften haben sich im Laufe der Jahrtausende nicht
verandert. Was friihe Kulturen als Heilpflanzen kannten
gelten auch heute als solche. Heiler behandelten Pa-
tienten Jahrtausende lang ausschlieBlich mit aus Pflan-
zen stammenden Medikamenten.

Die erste schriftliche Erwdhnung der Nutzung von
Krdutern ist eine agyptische Papyrusrolle noch aus
den Jahrtausenden vor Christus. Bereits diese Rolle
fuhrt mehrere hundert Krauter und in der Natur auf-
findbare Stoffe an. Darunter befinden sich der Kumin,
Fenchel, das Sennesblatt, der Safran, Thymian und
viele Pflanzen mit starker Wirkung wie etwa Mohn,
oder das Bilsenkraut.

Die Krduterkunde hatte bei den Griechen seine Bliite-
zeit zur Zeit von Hippokrates, dem Vater der Medizin".
In einem Buch schreibt er Giber mehr als 200 Krauter.
Die heilenden Mittel der antiken Romer waren auch
zumeist pflanzlichen Ursprungs. Sie machten Salben
und heilende Praparate hauptsachlich aus Knoblauch,
Rosmarin, Fenchel. Sie waren auch die ersten, die sich
mit der Ziichtung von Krautern beschaftigt hatten.

In China wurden der Eisenhut und Rhabarber, sowie
zahlreiche, noch heute gebrauchliche Krauter als Me-
dizin verwendet, sie haben aber auch gewusst, dass
derWirkungsrad der Pflanzen von der Bodenqualitét,
der Zeit des Sammelns, sowie der Art des Trocknens
abhdngt. In der Antike hiel3 es: ,Der Arzt behandelt,
die Natur heilt”. Bereits damals waren mehrere tau-
send Krduter bekannt und dies untermauern auch
Forschungen der modernen Wissenschaften. Im Mit-
telalter breitete sich die Krauterkunde weiter aus.
Quellen besagen, dass der Sohn des frankischen Ké-
nigs, Karls des Grof3en, den Anbau von Krautern zur
Pflicht erklart hatte. Die Wissenschaft der Krauter-
kunde war zu dieser Zeit meist in der Hand der Kirche.
In Kléstern wurden neben dem Gemiise- und K-
chengarten Sonderorte fiir den Anbau von Kréu-
tern gestaltet. Besonders Ménche und Nonnen be-
schéftigten sich mit der Herstellung von Tees und
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Krautern. Im Mittelalter sind bereits Biicher, die nicht
nur Rezepte, sondern auch sonstige Anwendungs-
mdglichkeiten beinhalteten, Gber Krduter erschienen.
Spuren der Krauterkunde der Kloster findet man auch
in der ungarischen vélkischen Medizin und viele
Pflanzen fanden ihren Weg von Klostergarten in land-
liche Kichengarten. Der beriihmteste Arzt der Epo-
che war der schweizerische Paracelsus, der als
Griinder der Phytotherapie erachtet wird. Sein
Credo lautete, dass man sich mit den Pflanzen, die
sich um uns befinden, heilen soll.

Heutzutage sind Krauterpraparate wieder im Mittel-
punkt der Aufmerksamkeit, aber dieser Prozess wurde
Anfang des 20. Jahrhunderts gestartet. Immer mehr
Menschen waéhlten und wahlen noch immer statt, oder
neben Medikamenten, Mittel natirlichen Ursprungs
als ergdnzende Therapie. Damit sie zur Erhaltung un-
serer Gesundheit, oder der Heilung unserer Krankhei-
ten beitragen konnen ist die griindliche Kenntnis der
Krauter wichtig. Nur im Besitz dieses Wissens kann man
sie sicher anwenden. Mangels entsprechender Kennt-
nisse konnen Irrtimer und Verwechslungen mit gra-
vierenden Folgen passieren.

Es gibt frei wachsende und geziichtete Krauter. Das
Ziichten und Sammeln von Krautern erfordert ein be-
sonderes Fachwissen. Sammeln soll man dann, wenn
der Wirkstoffgehalt am hochsten ist. Es ist wichtig, dass
Krauter zur richtigen Zeit, am richtigen Ort und auf die
richtige Weise gesammelt werden.

Wurzeln sollen im Herbst, oder am Anfang des
Friihlings, die Blatter vor und bei Beginn der Blite,
Friichte bei Vollreife, die Bliten am Anfang, oder bei
Vollbliite gesammelt werden.

Nur gesunde, saubere und wurmfreie Krauter diirfen
gesammelt werden. Gesammelt werden soll bei Son-
nenschein, nach der Trocknung vom Niederschlag und
Tau, es durfen aber keine Plastikschachteln, oder Kisten
verwendet werden, weil die Krduter verderben. Zum
Sammeln sollen lediglich geflochtene Kérbe, Papier-
schachteln, oder Netze verwendet werden. Man darf
auf mit Kunstdiinger behandelten Ackern, Weiden,
oder an der Ufer von verseuchten Bachen, oder in der
Nahe von Autobahnen und StraBen mit viel Verkehr,
von Industriegebieten, oder Eisenbahnddmmen kei-
nesfalls sammeln.



novény befiilled. Csakis vesszékosarat, papirdobozt
vagy halét hasznaljunk a gyogynévények szedéséhez.
Ne gyujtsiink mitragyazott szantofoldon, legelén,
szennyezett vizek partjan, nagy forgalmu autépalyak
vagy utak, ipartelepek, illetve vasuti toltések kor-
nyékén.

A gyogyndvényeket szaritas elétt nem szabad meg-
mosni. Felakasztva vagy felapritva, tiszta kendén vagy
papiron szétteritve, drnyékban, szellés, meleg helyen
szaritsuk, példaul padlason. Rendszeresen forgassuk!
A gyokerek, nedvdus termések, kérgek teljes kiszarita-
sahoz, még feldarabolt dllapotban is mesterséges hére
lehet sziikség. A kiilonb6z6 ndvényeket feltétlendl je-
16ljik meg, hogy az sszetévesztést elkeriljik!

Fontos tudnivalo, hogy csak teljesen szaraz ndvényeket
tegyunk el télire. A tarolashoz zold tivegeket, karton-
dobozokat, textilzsakokat hasznéljunk. Védjik a ned-
vességtol, a fénytdl és fémekkel vald érintkezéstol.

A gydégynovényeket sokféleképpen felhasznélhatjuk.
Alkalmazhatok kiils6leg és belséleg egyarant. Kiilséleg
hideg vagy meleg borogatasként, flirdévizhez téve,
sebek, bérbetegségek kezelésénél pakolasként, ke-
nécsként vagy inhaldlashoz.

A gydégyndvények legelterjedtebb és legkedveltebb
felhasznalasi modja a gyodgyteak készitése. Ahhoz,
hogy a célnak megfelelé gyogytedt készitsiink, ismer-
niink kell a felhasznalandé gydgynoévény legfébb tu-
lajdonségait, hatéanyagat. A gydgytea elkészitésére
leginkabb a forrazast, fé6zést, valamint a hidegvizes az-
tatést alkalmazzuk.

Forrazatot akkor készitlink, ha a kivalasztott novényrész
puha, példaul levél vagy virag. llyenkor a megfelelé
mennyiségli gyogynovényt keramia- vagy porce-
lanedénybe tessziik, forrasban lévé vizzel ledntjiik,
10-20 percig lefedve hagyjuk allni, aztan lesziirjiik.
Foézetkészitésre akkor van sziikség, ha a névényrész
kemény és tomor szerkezet(. Ezek dltaldban a ndvények
gyokere vagy kérge. Fézetnél az alapanyagot megfelel6
mennyiségii vizzel 15-30 percen keresztiil lassu
langon fézziik, ha sziikséges, kdzben potoljuk az el-
parolgott vizet. 15 percig allni hagyjuk, lesziirjiik és
mar fogyaszthat is. Nem ajanlott aluminium vagy 6n-
tottvas eszkozoket, valamint olyan mézas edényt hasz-
nélni, amely nem étkezési célra készilt.

Gyogytedkat készithetlink hideg vizes kivonattal is.
Erre akkor van szlikség, ha a névény hatéanyaga karo-
sodik h6 hatésara. Ide tartoznak példaul a C-vitamint
tartalmazo gyégynovények, melyek kozil talan leg-

ismertebb a csipkebogyé. llyenkor szobahémérsékletii
vizzel ontjiik le a teaalapanyagot, és 8-24 6ran at
aztatjuk.

Gyobgynovényes borogatast sebek, z(izoédasok, sériilések
és helyi fertézések kezelésére hasznalhatunk.
Gyulladascsokkentoé hatast gyogyndvényekbdl, mint
példaul a kamilla, a kéromvirag vagy a zsalya, ké-
szitstink fézetet vagy forrazatot. Ha kihdilt, egy tiszta
szOvetdarabot vagy pamutvattat martsunk a gyégy-
névényes fézetbe és helyezziik az érintett bérfelliletre.
Alkalmazhatunk meleg borogatast is. Ez serkenti a
vér- és nyirokkeringést azokon a teriileteken, ahova
a borogatast helyezziik. Kivaléan alkalmas megfazasra,
fajdalmak kezelésére. Meleg borogatasnal a gydgytedba
martott nedvszivo ruhat (példaul torilkozo) olyan
forrén helyezziik az érintett testrészre, amennyire
csak el tudjuk viselni. Ezt egy masik, szaraz ruhaval
betakarjuk és erre még forré vizes tdmlét vagy mele-
gitéparnat tesziink.

Fajdalomcsillapitas, borpuhitas esetén a meleg bo-
rogatas alkalmazasa javasolt, mig gyulladas esetén
a hideg borogatas vagy parakotés.

Borogatasként ajanlott gydgynovények tobbek kozott
a rozmaring, az édes komény, a zsalya, a kakukkfii
vagy a borsmenta.

Kedvelt és hatasos mddja a gydgynovények kiils6leg
torténd alkalmazasanak a pihentetd, gyogyito furdok
készitése. Fiird6adalékként ajanlott gyégyndvények:
a fajdalomcsillapito arnika sériilések, végtagfajdalmak
esetén. A véraramlast javito bordka reumatikus be-
tegségek, izomfesziilések esetén. A gyulladascsokkentd
kamilla ekcémak, testiiregi sebek, sipolyok, bérgyulladas
esetén. A vérkeringést javité levendula reumatikus
betegségek, ideges eredet(i panaszok esetén. A nyugtatd
macskagyokeér almatlansagra, ideges nyugtalansagra.
Az 6démaképzdédést és gyulladast gatlé vadgesztenye
vénas pangas, aranyér, viszketés esetén. A sebgydgyitd
zsurlo égési sériilések esetén. A serkenté hatasu roz-
maring alacsony vérnyomas, kimertltség esetén.

Fels6 léguti megbetegedések, natha, arc- és homlok-
Ureg-gyulladas esetén a gydgynovényeket inhalalashoz
is felhasznélhatjuk.

Inhaldlashoz leginkabb ajénlott gydgynovények a ka-
milla és a borsmenta.

Gyogynovényekkel arcgézolést is végezhetiink koz-
metikai célbol. Ehhez a kakukkfii, a borsmenta, a
rozmaring és a zsalya ajanlott.

7
http://gyogynovenyek.qwqw.hu/

http://www.hazipatika.com/taplalkozas/gyogynovenyek/cikkek/egy_kis_gyogynoveny-tortenet/20051109125228
http://blog.xfree.hu/myblog.tvn?n=gaby138&pid=116413&blog_cim=Gydgyit6 névények
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Krauter dirrfen vor dem Trocknen nicht gewaschen
werden. Aufgehdngt, oder zerkleinert, auf einem sau-
beren Tuch, oder ein sauberes Blatt Papier ausgebreitet
soll man sie an einem warmen, windigen Ort, wie zum
Beispiel auf dem Dachboden, trocknen. Sie sollen re-
gelmaBig gewendet werden! Um Wurzeln, saftige
Friichte und Rinden vollkommen austrocknen zu kon-
nen, ist selbst bei zerkleinertem Zustand kinstliche
Hitze notwendig. Unterschiedliche Krauter sollen mar-
kiert werden, um Verwechslungen zu vermeiden!

Es ist wichtig, dass nur vollkommen trockene Krauter
fiir den Winter eingelegt werden. Fiir die Lagerung
sollen griine Flaschen, Kartonschachteln oder Tex-
tiltiiten verwendet werden. Sie sollen vor Feuchtig-
keit, Licht und dem Kontakt mit Metallen geschuitzt
werden.

Krauter konnen verschiedenartig angewendet werden.
Man kann sie intern und extern ebenfalls verwenden.
Extern eignen sie sich als Warme- und Kaltepackung,
als Bad, bei Verletzungen und Hautkrankheiten als Pac-
kung, Salbe, oder Inhalation.

Die beliebteste und am weitesten verbreitete Nut-
zungsmethode von Krdutern ist die Zubereitung von
Krautertees. Damit der unseren Zielen entsprechende
Krautertee zubereitet werden kann, muss man die
wichtigsten Eigenschaften und Wirkstoffe der Krduter
kennen. Fir die Zubereitung von Krautertee gibt es
zwei Methoden, das Aufgiel3en, oder Kochen.
Aufgegossen wird dann, wenn das ausgesuchte Pflan-
zenteil weich, zum Beispiel ein Blatt, oder eine Blume,
ist. In diesem Fall wird die entsprechende Menge an
Krautern in ein Keramik-, oder Porzellangefaf3 ge-
legt, mit kochend heiem Wasser aufgegossen, 10-
20 Minuten lang ldsst man es ziehen und schlieBlich
wird gefiltert.

Eine Tinktur ist bei harten und dichten Pflanzenteilen
notwendig. Diese sind meistens die Rinder, oder Wur-
zeln. Bei einer Tinktur werden die Basisstoffe in ent-
sprechender Wassermenge liber 30 Minuten auf
kleiner Flamme gekocht, und das verdampfte Wasser
bei Bedarf nachgefiillt. Am Ende wird gefiltert und
man kann es bereits trinken. Auch in diesem Falle eig-
nen sich weder Aluminium- noch Gusseisengefale.
Krautertees kann man auch mit kaltem Wasser zube-
reiten. Dies ist dann notwendig, wenn die Wirkstoffe
der Krauter bei Hitze beschadigt werden. Hierher ge-
horen Vitamin C haltige Krauter, von denen die be-
kannteste die Hagebutte ist. In diesem Fall wird das
Ausgangsmaterial mit Zimmertemperatur heiSem
Wasser aufgegossen und 8-24 Stunden lang ziehen
lassen.

Eine Heilkrduterpackung kann bei Wunden, Verletzun-
gen, Quetschungen und lokalen Infektionen verwen-
det werden.

Aus Heilkrdutern, die Entziindungen lindern, wie die
Kamille, Salbei, oder die Ringelblume, soll eine Tink-
tur gemacht werden. Ein Stiick saubere Watte, oder
Tuch soll in die Tinktur getunkt und auf die betroffene
Hautflache gelegt werden.

Auch Warmepackungen kdnnen verwendet werden.
Diese férdern die Blut- und Lymphzirkulation in den Be-
reichen, wo die Packung angewendet wird. Sie eignen
sich bei Quellungen, Erkdltungen und zur Behandlung
von Schmerzen. Bei Warmepackungen soll das in den
Krautertee getunkte Tuch (z.B. Handtuch) so hei8 wie
nur ertraglich auf die bestimmte Hautflache gelegt wer-
den. Dies soll mit einem anderen, trockenen Tuch zu-
gedeckt werden und darauf soll man eine Warmeflasche,
oder ein Warmekissen legen.

Bei Schmerzlinderung und Hautaufweichung sind
warme Packungen empfohlen, wahrend bei Entziin-
dungen kalte Packungen verwendet werden sollen.
Als Packung sind Heilkrduter, wie zum Beispiel Ros-
marin, Salbei, Pfefferminz, Thymian, oder Fenchel
empfohlen.

Ein beliebtes und effizientes Mittel der externen An-
wendung von Heilkrdutern ist die Zubereitung von
entspannenden heilenden Badern. Als Badezusatz
empfohlene Heilkrauter sind: schmerzlindernde Arnika
bei Verletzungen und schmerzenden Gliedern. Die
Durchblutung férdernde Wacholder bei rheumati-
schen Krankheiten und Muskelspannungen. Die Ent-
zlindungen lindernde Kamille bei Ekzemen, Verlet-
zungen von Korperéffnungen,  Fisteln  und
Hautentziindungen. Die Lavendel férdert den Kreislauf
und hilft bei rheumatischen Krankheiten und nervésen
Beschwerden. Der beruhigende Baldrian bei Schlaflo-
sigkeit und nervéser Unruhe. Die Odembildung und
Entziindungen verhindernde Rosskastanie bei veno-
ser Insuffizienz, Hdmorriden und Juckreiz. Der Wunden
heilende Schachtelhalm bei Brandverletzungen. Der
belebende Rosmarin bei niedrigem Blutdruck und
beim Burn-Out Syndrom.

Bei Erkrankungen der oberen Atemwege, bei Schnup-
fen, Gesicht- und Stirnhdhlenentziindung sollen die
Heilkrduter auch als Inhalationskur verwendet wer-
den. Kamille und Anis eignen sich am besten zur In-
halation

Die Inhalation kann auch zu kosmetischen Zwecken
verwendet werden. Hierzu eignen sich Fenchel, Thy-
mian, Minze, Rosmarin und Salbei.
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AViZ GYOGYITO EREJE®

Szinte minden kulturaban a viz 6sidok ota a lélek, a
tisztasag és a tisztulas szimbo6luma. Egyes korsza-
kokban ésanyagnak is tekintették. A vildg vallasai is
kilonos szerepet és erét tulajdonitanak neki.

Evmillidrdokkal ezelétt az 6cean volt életiink bol-
csdje. Innen eredeztethetd a sés viz és az emberi
szervezet harmoniaja. Régi felfedezés mar, hogy a
tengerviz és az emberi vérplazma dsszetevdi igen
sok egyezést mutatnak. Hasonl6 koncentratumban,
mindkettében megtaldlhaték példdul a natrium, a
kalcium, és a magnézium.

De nem csak a tengerviznek van atiité ereje testiinkre,
lelkiinkre és szelleminkre. A Féldnek csaknem minden
részén tornek fel forrasok. Az 6szton és a tapasztalat
gy6zte meg az embert arrél, hogy a forrasvizek az
egészséges szervezetet erositik, a beteget meg-
gyogyitjak. Azok a helyek, ahol forrasok tornek a fel-
szinre, régen kiilonos tiszteletnek orvendtek. Koziillik
sok zarandokhely lett, vagy éppen gyogyfiirdét épitettek
a kozelébe.

Kozismert, hogy a viz szervezetiink legfontosabb
alkotéeleme. Nemcsak bolygénk, de testiink tébb
mint 70 szézaléka is viz. Elettani szerepe igen sokréti:
szerepe van a vérkeringésben, a vérnyomas szabalyo-
zasaban, feloldja és segiti felszivodni a kilonféle tap-
anyagokat, és még sorolhatnank.

A viz gyogyito erejét mar az okori romaiak is is-
merték. lgen fejlett firdékulturajuk nem csak a tisz-
talkodast szolgalta. Ha fiirdiket ma lathatnank, el-
csodélkoznank azok nagyszerliségén és méretein. A
meleg, magas asvanyianyag-tartalommal rendelkez6
gyogyvizek emberi szervezetre gyakorolt hatasairdl
két hires 6ko ito, Hippokratész és Galenus is
megemlékezik mdveiben.

Az 6korban élt az italiai Asclepiades is, aki leggyak-
rabban flird6kkel, bedorzsolésekkel, pakolasokkal, bo-
rogatdsokkal, izzasztassal kezelte betegeit, mivel az
egyéb eredetl gydgyszerek java részét 6 méregnek
tartotta. Bar a kozépkorban a halalt hozo fert6z6 be-
tegségektdl vald félelem miatt kerlilték a vizzel valo
érintkezést, azért teljesen ekkor sem utasitottdk el a
viz gyogyito erejét. Néhany orvosnak és természet-
gyogyasznak koszonhetéen ekkor sem meriilt feledésbe
a vizgyogyaszat.

A 16. szazadi orvos és természettudo6s Paracelsus az
els6, aki a forrasvizek gydgyité hatasat mar magyarazni
is igyekszik. Szerinte a viz a Fold belsejében szamos
asvanyi anyaggal érintkezik, és azokbdl nyer gyo-
gyito erét. A hideg vizes kurék haszndlata a 18. sza-
zadban jelent meg és egy angol orvos, Floger nevéhez
flizédik, aki egyes betegségek gydgyitasara hidegviz
kurat ajanlott. Ennek az iskolanak széamos kévetdje
akadt, tobbek kozott Sebastian Kneipp.

Ma sem vitatott, hogy a viznek nem csak egészségvéds,
de gyogyit6 hatasa is van. Dr. Masaru Emoto, a japan
alternativ gyégytudomanyok doktora régéta vizsgélja a
vizkristalyokat, azok viselkedését, valtozasat kiils6 infor-
maciok hatasara. EImélete szerint csak a viz szallitja
testiinkben a rezgéseket, a miikodéséhez sziikséges
informaciokat. Tanitasai szerint szervezetiinkben az
élettani folyamatok csak rendezett szerkezetii vizben
zajlanak. Ebbe a csoportba ma mér szinte csak a for-
rasvizek tartoznak. Minden olyan viz, legyen az folyo,
6 vagy csapviz, melyek strukturalis szerkezetét azember
megsértette, mar kristalyszerkezet nélkili viz. Ha ilyen
kerlil szervezetilinkbe, azt el6bb testlinknek at kell alaki-
tania rendezett vizzé, és ez jelentds energiaveszteséggel
jar. Avizkristalyok tulajdonképpen a vizben 1évo rez-
gések abrai, a rezgés maga pedig energia, informacio.
Minden csepp viz mas-mas informéciéval rendelkezik.
A japén tudoés kutatésai kiterjedtek arra is, hogy a viz a
kornyezetlinkbdl miként vesz fel informacidkat. Felfigyelt
arra, hogy példaul a zene hatasara teljesen atalakulnak
a klilénbozé vizkristalyok, de a fotok és szavak esetén is
erre a kdvetkeztetésre jutott. Es ez igy zajlik a testiinkben
taldlhato vizben is. Tanitasai szerint felelések vagyunk
minden gondolatunkért, tettiinkért és ez altal testiink
vizstrukturajanak szerkezetéért is. Minél tobbet tudunk
meg a testlinkben 1évé vizrél, annal jobban megismerjiik
magunkat és betegségeinket, s6t azok kezelési maodjat
is. Ha megfejtettiik a viz titkat, megtudhatjuk, honnan
jottuink és a haldl utan hova tériink vissza.

A mai orvoslas éppen ugy hasznalja a kiilonbo6z6 ive-
és furdokurakat, mint elédei. Az orvosok a flird6k
gyogyitd hatdsa mellett fontos szerepet tulajdonitanak
a kikapcsolédasnak, a kornyezetvaltozasnak is. A gyogy-
fiirdok a 21. szdzadban is folytatjak térhoditasukat
nemcsak gyogyvizekben gazdag hazankban, nemcsak
Eurépdaban, de az egész vilagon.
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DIE HEILENDE KRAFT DES WASSERS?

In fast allen Kulturen ist das Wasser seit geraumer Zeit
das Symbol der Seele, der Reinheit und der Reinigung.
In manchen Kulturen wurde es als Urmaterial erachtet. Die
Religionen der Welt schrieben dem Wasser besondere Rol-
len und Kréfte zu.

Vor Milliarden von Jahren waren Ozeane die Wiege des
Lebens. Von hieraus ldsst sich die Harmonie zwischen
Salzwasser und dem menschlichen Organismus ablei-
ten. Es ist eine alte Entdeckung, dass die Konstituenten
des Meereswassers und des menschliche Plasmas sehr
viele Ahnlichkeiten aufweisen. Zum Beispiel befinden
sich Natrium, Kalzium und Magnesium in ahnlichem Kon-
zentrat in beiden.

Aber nicht nur das Meereswasser wirkt sich wohltuend
auf unseren Korper, Geist und Seele aus. An fast allen Teilen
der Welt sprudeln Quellen hervor. Instinkt und Erfahrung
liberzeugten den Menschen, dass das Quellwasser den
gesunden Organismus starkt und den Kranken heilt.
Die Orte, wo Quellen emporsteigen wurden einst beson-
ders verehrt. Entweder wurden sie zum Pilgerort, oder ein
Heilbad in ihrer Nahe aufgebaut.

Es ist wohlbekannt, dass das Wasser der wichtigste Be-
standteil unseres Organismus ist. Nicht nur unser Planet,
sondern auch unser Korper besteht zu mehr als 70 Prozent
aus Wasser. Seine physiologische Rolle ist sehr vielféltig:
es sichert den Kreislauf, regelt den Blutdruck, I6st diverse
Nahrstoffe auf und hilft bei ihrer Aufnahme.

Bereits die Romer kannten die heilende Kraft des Was-
sers. lhre sehr gut entwickelte Baderkultur diente nicht
nur der Reinigung. Wiirde man ihre Bader heute noch se-
hen, kdnnte man deren GroRartigkeit und Dimensionen
bewundern. Die Wirkung von warmen, iiber einen hohen
Mineralstoffgehalt verfiigenden Heilwassern auf den
menschlichen Organismus fiihren zwei beriihmte Heiler
der Antike, Hippokrates und Galenus, in ihren Werken
ebenfalls auf. Der Italiener, Asclepiades, der seine Patien-
ten am haufigsten mit Reibungen, Badern, Packungen,
Schwitzen behandelt hatte, da er den GroRteil von Medi-
kamenten sonstigen Ursprungs fir Gift hielt, lebte eben-
falls in der Antike. Obwohl im Mittelalter der Kontakt mit
dem Wasser aus Angst vor todbringenden Krankheiten
gemieden wurde, wurde die heilende Kraft des Wassers
auch damals nicht vollkommen abgelehnt. Dank einiger
Arzte und Naturheiler geriet die Hydrotherapie nicht in
Vergessenheit. Paracelsus, der Arzt und Naturwissen-
schaftler aus dem 16. Jahrhundert war der erste, der be-
miiht war die heilende Kraft von Quellwassern zu erkldren.
Seiner Ansicht nach gerat das Wasser im Inneren der
Erde mit zahlreichen Mineralstoffen in Kontakt und

gewinnt heilende Krifte aus ihnen. Die Nutzung von
Kaltwasserkuren erschien im 18. Jahrhundert und ist mit
dem Namen des englischen Arztes Floger, der zur Heilung
bestimmter Krankheiten Kaltwasserkuren empfahl, ver-
bunden. Diese Schule hatte zahlreiche Nachfolger, unter
anderen auch Sebastian Kneipp.

Heutzutage ist es ebenfalls unbestritten, dass das Wasser
nicht nur eine gesundheitsfordernde, sondern auch eine
heilende Wirkung hat. Der Doktor der japanischen Alter-
nativheilmethoden, Dr. Masaru Emoto, untersucht schon
langer die Wasserkristalle, deren Verhalten und Verande-
rung auf duBBere Einwirkungen. Seiner Ansicht nach tiber-
mitteltin unserem Korper nur das Wasser die Resonan-
zen und die fiir seine Existenz bendtigten
Informationen. Nach seiner Lehre erfolgen die physi-
ologischen Vorgédnge unseres Organismus nur im gut
strukturierten Wasser. Zu dieser Gruppe gehoren heut-
zutage fast lediglich die Quellwasser. Jede Art von Wasser,
sei es aus einem Fluss, einer See oder Leitung, dessen
Struktur der Mensch verandert hat, ist nur noch ein Wasser
ohne Kristallbildung. Wenn solches Wasser in unseren Or-
ganismus gelangt, muss es unser Kérper in strukturiertes
Wasser umwandeln und das zieht eine bedeutende Ener-
gieverschwendung mit sich. Die Wasserkristalle sind ei-
gentlich Abbilder der Resonanzen im Wasser und die
Resonanz selbst bedeutet die Energie und Information.
Jeder Tropfen Wasser tibermittelt unterschiedliche Infor-
mationen. Die Forschungen des japanischen Wissenschaft-
lers umfassen sogar, wie das Wasser unserer Umgebung
Informationen entnimmt. Seine Aufmerksamkeit erregte,
dass sich die unterschiedlichen Wasserkristalle zum Beispiel
auf die Musik v6llig umwandeln, aber er kam im Falle der
Fotos und Worter ebenfalls auf dieselbe Schlussfolgerung.
Und es geschieht auch im Wasser in unserem Korper. Seiner
Lehre zufolge sind wir verantwortlich fiir all unsere Ge-
danken, Taten und dadurch die Wasserstruktur unseres
Korpers. Je mehr wir (iber das Wasser in unserem Korper
erfahren, desto besser kennen wir uns selbst und unsere
Krankheiten und sogar derer Behandlungsmethoden. Erst
wenn wir die Geheimnisse des Wassers entschliisselt ha-
ben, sind wir fahig zu wissen, woher wir kamen und wohin
wir nach dem Tod zuriickkehren.

Die derzeitige Heilkunde benutzt genauso die verschie-
denen Trink-, und Badekuren, wie unsere Ahnen. Die
Arzte messen den Bédern neben der Heilkraft eine
wichtige Rolle als Unterhaltungsmdglichkeit und des Mi-
lieuwechsels bei. Der Vormarsch der Heilbader geht
auch im 21. Jahrhundert weiter - nicht nur in unserer
heilwasserreichen Heimat oder in Europa, sondern auch
auf der ganzen Welt.



MOZGAS ES MEDITACIO®

A mozgas javitja az all6képességet és a koordinaciot. A
jo koordinacios képesség pedig csokkenti az elesés ve-
szélyét, aminek mindenekel6tt id6s korban van jelen-
tésége. A rendszeres mozgas javitja a keringést, az
anyagcserét és a kivalasztasi folyamatokat (pl. izzadas),
pozitiv hatassal van a hormonrendszerre és a vegetativ
idegrendszerre, valamint csokkenti a daganatos meg-
betegedések kockazatat.

Az inaktivitds és mozgashiany a mozgasszervek le-
épiiléséhez vezet. Az izomtdmeg és ezzel egyiitt az
erd csokken, az inak és szalagok gyengtilnek, az izliletek
instabilak lesznek. A csonts(irliség, ezéltal a csontok
szildrdsaga szintén csokken. Végiul mindez egyre
novekvé mértéki izommerevséghez, az iziiletek de-
generativ elvaltozésaihoz, izom- és iziileti fdjdalomhoz
és a koordinécios készségek csokkenéséhez vezet.
Hétkoznapjainkban ritkan mozgunk eleget, ezért egész-
séglink megdrzése érdekében sziikséglink van kiegészité
fizikai aktivitasra. Ez lehet egyrészrél az alloképesség
fejlesztése, masrészrél egyes izomcsoportok erdsitése.
A szabadban végzett rendszeres edzés egyben medi-
tacios jelleggel is bir, és endorfin, vagyis Ugynevezett
boldogsaghormon felszabadulaséhoz vezet. Kipihen-
tebbek, nyugodtabbak leszlink — és nem veszitjik el a
természethez fliz6d6 kapcsolatunkat, elégedettebbek
lesziink a vilaggal.

Az egészséges mozgas eredménye:

- a tdmasztd- és mozgatérendszer edzettsége,

- a sziv, a keringés és a Iégzérendszer aktivitasa,

- a vegetativ idegrendszer és hormonalis
rendszer aktivaldsa,

- az anyagcserefolyamatok aktivalasa,

- a stressz levezetése, stressz-vélasz javuldsa.

Tipp: heti haromszor 30-40 perc az éall6képesség
javitasa érdekében (nordic walking, séta, turazas,
futas, biciklizés), vagy er6sité edzés mindig mdas-mas
izomcsoport szamara.

A meditacio a keleti vallasfilozofiak gondolatrendszerében
fejlédott ki. Evezredek 6ta alkalmazzak szamos kultdraban,
hiszen megszamlalhatatlan elénye van mind a testtinkre,
mind a lelkiinkre, mind az elménkre. llyenkor elménk
ellazul ugyan, de mégis aktiv. Egyszerre vagyunk nyu-
godtak és koncentraltak. Altala né 6nismeretiink, tuda-
tossagunk és erésodik dnkontrollunk. A szakértdk szerint
a meditacié a nyugodt éberség allapota.

A meditacidra tudatosan késziilntink kell. A megfelelé
pszichés allapot elérését szamos tényezo befolyasolja.
Fontos a nyugodt, csendes kdrnyezet, ahol a meditaciot
végezziik. Ez lehet akar egy zart szoba vagy a szabad
levegdn egy csendes tisztés, az a fontos, hogy semmi
kiils6 tényez6 ne zavarhasson meg minket.

Lényeges a zavartalan testi kozérzet is, hiszen nem
lehet sikeres a meditacionk, ha betegség, éhség, szom-
juség vonja el figyelmiinket.

Ne valasszunk olyan napot a meditalashoz, amikor
zaklatottak, faradtak, vagy izgatottak vagyunk.
Meditacié kdzben nagyon fontos, hogy a gerinciink egye-
nes, a testlink laza legyen. Fontos a helyes [égzés is.
Persze mindez nem megy magatol. Meditalni is meg
kell tanulni. Sri Chinmoy vallasi tanité szerint a kezd6k
legjobb, ha koncentraciéval kezdenek. Néhany hétig
vagy hénapig prébaljunk meg néhany percig csendben,
nyugodtan Ulni és koncentralni. Ezt tegylik gyakran,
rendszeresen, mindig egy megadott idében. Ezutan
mar prébélkozhatunk a meditaciéval.

Sri Chinmoy azt tanacsolja, hogy amikor meditalni
kezdiink, probaljuk meg azt érezni, hogy gyermekek
vagyunk. A gyerekeknél még nem fejlédott ki teljesen
az értelem, 6k még a sziviikben élnek, azt gondoljak,
még nem tudnak semmit.

El6szor tehat gyermeknek kell érezni magunkat, majd
prébéljuk meg elképzelni, hogy egy virdgos kertben
allunk. Ez a kert a sziviinkben van és olyan sokaig ma-
radunk ebben a virdgos kertben, ameddig csak akarunk.
Igy tudunk megtanulni a sziviinkben meditélni.
Minden embernek megvan a sajat meditalasi modja.
Ha rendszeresen gyakoroljuk a koncentraciot és a me-
ditaciot, ha keresésiink valéban észinte, megtaldljuk
sajat modszeriinket.
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http://hu.srichinmoycentre.org/meditacio/tanulj_meg_meditalni/meditacio_kezdoknek
http://www.harmonet.hu/ezoteria/9215-a-meditacio-popper-peter-alapjan.html
http://pt.scribd.com/doc/51317454/65/c-Attit%C5%B1d-es-psziches-allapot
http://www.kristalyakademia.hu/hu/meditacio

http://szafije.webs.com/meditci.htm
http://www.harmonet.hu/ezoteria/9215-a-meditacio-popper-peter-alapjan.html
http://pt.scribd.com/doc/51317454/65/c-Attit%C5%B1d-es-psziches-allapot
http://www.turierika.hu/index.php/egeszseg/166-meditacios-technikak
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BEWEGUNG UND MEDITATION®

Bewerbung verbessert die Ausdauerféhigkeit, die Kraft
und die Koordination. Gute koordinative Fahigkeiten
vermindern die Sturzgefahr. Das wirkt sich vor allem
mit zunehmendem Alter positiv aus. Durch regelma-
Bige Bewerbung wird der Kreislauf angeregt, die Stoff-
wechsel- und Ausscheidungsprozesse (z.B. Schwitzen),
das hormonelle System und das vegetative Nervensys-
tem. All diese Systeme werden aktiviert und trainiert
und schlielich zeigt sich, dass regelmaBiger Sport das
Immunsystem verbessert und die Neigung, Tumore zu
entwickeln, abnimmt.

Inaktivitdt und Bewegungsmangel fiihren zum Abbau
aller Strukturen. Die Muskelmasse und damit die Kraft,
nehmen ab, Sehnen und Bander werden schwécher,
die Gelenke instabiler. Die Knochendichte, damit die
Festigkeit der Knochen, nehmen ebenfalls ab. Die Ge-
lenksknorpeln werden durch ungeniigende Bewe-
gung schlechter mit Nahrstoffen versorgt, sie werden
duinner und weniger belastbar. All das zusammen fiihrt
letztlich auch rascher und zunehmend verstérkt zu
muskuldren Verspannungen, zu Schmerzen, zu dege-
nerativen Veranderungen der Gelenke und zu einer
Abnahme koordinativer Fahigkeiten.

Im Alltag wird selten ein notwendiges Mal3 an Bewer-
bung erreicht. Daher ist Ausgleichstraining notwendig,
um gesund zu bleiben. Ausdauertraining auf der einen
Seite und dosiertes Krafttraining zur Starkung der un-
terschiedlichen Muskelgruppen auf der anderen sind
gleichermafen wichtig.

RegelmaBiges Ausdauertraining in freier Natur hat zu-
satzlich einen meditativen Charakter, fihrt zur Aus-
schittung von Endorphinen, den Gliickshormonen.
Wir werden entspannter, ruhiger — und verlieren nicht
den Kontakt zu unseren Wurzeln in der Natur, werden
zufriedener in einer Welt, deren Sinn scheinbar nur
mehr im Sterben nach Macht und Geld besteht.

Gesunde Bewegung bewirkt:

- Training des Bewegungs- und Stiitzapparates

- Aktivierung vor Herz, Kreislauf und Atmung.

- Aktivierung des vegetativen Nervensystem
und des hormonellen System

- Stoffwechselaktivierung innerer Orange

- Stressabbau, Verbesserung der Stressregulation

Tipp: 3 x wochentlich 30-40 min Ausdauersport (Wal-
king, Wandern, Laufen, Radfahren.) und Krafttraining
fir alle Muskelpartien
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Die Meditation wurde in dem Gedankensystem ostli-
cher Religionsphilosophien entwickelt. Seit Jahrtau-
senden wird sie in verschiedenen Kulturen angewen-
det, denn sie hat zahlreiche Vorteile fiir Geist, Korper
und Seele. Man ist gleichzeitig ruhig und konzentriert.
Dadurch wachsen Selbstbewusstsein, Selbstkenntnis
und die Selbstbeherrschung wird starker. Experten
meinen, dass die Meditation der Zustand ruhiger Wach-
samkeit ist.

Man soll sich bewusst auf die Meditation vorbereiten,
denn es gibt zahlreiche Faktoren, die das Erreichen des
entsprechenden psychischen Zustandes beeinflussen.
Eine ruhige, stille Umgebung ist wichtig, daher soll ein
Zeitpunkt ausgesucht werden, wo man weder miide,
gestresst, oder aufgeregt ist. Es ist wichtig, dass keine
externen Storfaktoren auftreten sollen.

Das unbeschwerte Wohlbefinden ist ebenfalls wesent-
lich, da die Meditation nicht erfolgreich sein kann,
wenn unsere Aufmerksamkeit durch Krankheit, Hunger
oder Durst abgelenkt wird.

Der Tag der Meditation darf nicht auf einen Tag fallen,
wo man gereizt, miide oder aufgeregt ist.

Wahrend einer Meditation ist es sehr wichtig, dass un-
sere Wirbelsaule gerade und unser Korper locker sein
soll. Das korrekte Atmen ist auch essentiell.

Das geht natrlich nicht von alleine. Man muss auch
die Meditation erlernen. Laut dem Religionslehrer, Sri
Chinmoy, ist es fiir die Beginner ratsam, wenn sie mit
Konzentrationsiibungen anfangen. In den ersten Wo-
chen oder Monaten soll man versuchen, einige Minu-
ten lang still und ruhig zu sitzen und sich zu konzen-
trieren. Es soll oft, regelm@Big und immer zu einem
bestimmten Zeitpunkt erfolgen. Danach kann man be-
reits mit der Meditation anfangen.

Sri Chinmoy empfiehlt, sich beim Beginn der Medita-
tion in die Welt eines Kindes zu versetzen. Bei den Kin-
dern entwickelte sich der Verstand noch nicht vollstan-
dig, sie splren noch mit ihrem Herzen und denken,
sie wissen noch nichts.

Zuerst soll man sich also in die Welt eines Kindes ver-
setzen, dann soll man sich vorstellen, in einem Blu-
mengarten zu stehen. Dieser Garten ist in unserem
Herzen und wir bleiben in diesem Blumengarten, so-
lange wir wollen. So kénnen wir lernen, in unserem
Herzen zu meditieren.

Jeder Mensch verfiigt tiber seine eigene Meditations-
technik. Falls die Konzentration und Meditation regel-
maBig gelibt wird und unsere Suche wirklich ehrlich
ist, finden wir unsere eigene Technik.
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