Ausgabe 01/2024 Friihjahr 2024

NEWSLETTER ~ Xneipp

Rheingau-Taunus ewv.

Liebe Freunde des Kneipp-Vereins,
wir hoffen Euer Jahr hat wunderbar gestartet.

25 Jahre Kneipp-Verein! Wir kdnnen auf eine tolle Zeit zurtickblicken und méchten
unseren Erfahrungsschatz mit allen Mitgliedern in den kommenden Jahren weiterhin
teilen. Bereits das kommende Jahr ist gefiillt mit wunderbaren Veranstaltungen rund
um die Gesundheit.

Viel SpaR beim Schmokern des Programmheftes und jetzt beim Lesen des Newsletters.

Lasst es Euch gut gehen!

Euer Team des Kneipp-Vereins Bad Schwalbach/Rheingau-Taunus e.V.
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https://kneipp-bad-schwalbach.de/wp-content/uploads/2023/04/programmheft.pdf

Ausgabe 01/2024 Frihjahr 2024

Inhalt
(DL=T o o o= ol a1 T TN NG T=T o] o R VA T Y o TSRS 3
IVIEIZ 2024ttt ettt sttt et e bt e s bt e s a e e s ab e et e et e e b e e eh e e e heeeaE e et e e he e eheeeateeate e be e bt e nheesaeeeateeteeteens 3
AP 2024 ...ttt et h et bt sttt e b e e bt e e b et st e bt b e e b e e be e ehe e e ae e et e e beenbeesaeesareeane 3
IMLAT 2024 ...ttt et et ekt h e h e sttt e bt e bt e bt e e R et e et e bt e bt e eh e e eh et eat e e bt e be e beeaneeeneeereereen 4
Save the Date: Die KraULEIWOCKE ......oouuiiie ettt et e s sne e e b e e snee s 4
RUCKDITCK -ttt ettt et e st e s b e e s b et e sttt e s ab e e sabeeeaseeesabee e nbeesabeesaseeesabee e sbeeanseesanenesabeesanes 5
Der Kneipp-Verein stellt sich vor — heute: ANdreas Ott........cccceeeciiieiiciiie et e e e 6
ZWei Weitere KNEIPP-BEIEICNE ........oii ettt ettt e e et e e e et e e e e s tb e e e s easbeeesensteeeeessaeesennsaeeeennsees 8
Tipps und Tricks fir Deine Gesundheit: WechseldusChen ...........ccuoe oo 8
Einblicke in die Pflanzenwelt: Das DUFtVEIICHEN. ........cooiiiiii et 9
Entspannen mit Yoga: Was ist YOga @igentliCh?.......cooiiiiiiicie ettt et 10
DEINE MEINUNEG ZANIT ..o et e e et e e e ettt e e e e ebteeesebaeeeeeabteeeseseaeeeenseaeesassaneesnns 11
KONTAKL .ttt e h e h e s et st ettt e bt e s bt e sh et e at e et e et e e e he e ehe e eateeabe e be e beenbeenneas 11

@ @

Wagger BQWQSL{K& t’:m&hrw@ Hq(lpﬂmzqn



Ausgabe 01/2024

Frihjahr 2024

Demnachst im Kneipp-Verein
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Wasser

10:30 Uhr Babyschwimmen (6-24 Monate)
11:00 Uhr Babyschwimmen (6-24 Monate)
18:00 Uhr Aquafit — Abschalten vom Alltag
18:30 Uhr Aquafit — Abschalten vom Alltag .
19:00 Uhr Aquafit — Abschalten vom Alltag 'e
15:00 Uhr Kuren nach Hildegard von Bingen Bl freepl
10:00 Uhr Wohlfihl — und Entspannungstag

16:00 Uhr Filzen fur Anfanger — Erwachsene und Kinder ab 10 Jahren

16:00 Uhr Aquafitness — ein gelenkschonendes Ganzkorpertraining

16:45 Uhr Aquafitness — ein gelenkschonendes Ganzkdrpertraining

17:30 Uhr Aquafitness — ein gelenkschonendes Ganzkorpertraining

18:30 Uhr Klangmeditation am Donnerstag

19:00 Uhr Meditatives Singen - Klang und Stille, Bewegung und Ruhe

17:30 Uhr Fihrung Heilpflanzengarten:

,Frihjahrskrauter fir die Gesundheit, die Griindonnerstagssuppe”

19:00 Uhr Jahreshauptversammlung des Geschéftsjahres 2023 im Brunnencafé

13:00 Uhr Gemeinsam wieder aktiv - Angebote fir Senioren und Junggebliebene

16:00 Uhr Entdecke die Welt des Fermentierens

14:30 Uhr Kneipp-Touren: Spaziergang durchs Menzebachtal

14:00 Uhr Wildkrauter sammeln und leckere Rezepte zubereiten

Wanderwoche in Sidtirol

17:00 Uhr Kochen nach der Planetary Health Diet

18:00 Uhr Aquafit — Abschalten vom Alltag

18:30 Uhr Aquafit — Abschalten vom Alltag

19:00 Uhr Aquafit — Abschalten vom Alltag

18:30 Uhr Klangmeditation am Dienstag

17:00 Uhr Kneipp-Stammtisch Wasser

19:30 Uhr Dein Weg zur inneren Ruhe und Gelassenheit

11:15 Uhr Babyschwimmen

11:45 Uhr Babyschwimmen

13:00 Uhr Gemeinsam wieder aktiv - Angebote fiir Senioren und Junggebliebene
19:00 Uhr Meditatives Singen - Klang und Stille, Bewegung und Ruhe
Bildungsurlaub: Die 5 Sdulen der Kneipp-Lehre

16:00 Uhr Entdecke die Welt des Fermentierens

15:00 Uhr Wasserspaziergang zu den Quellen Bad Schwalbachs

Bewegung Hailpflanzen
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Details findet ihr
IER

18:30 Uhr Klangmeditation am Donnerstag

14:00 Uhr Start der Kneipp-Saison am Wassertretbecken

10:00 Uhr Besuch bei der Kénigin — Wanderung zum Bienenstand mit Naturbeobachtung
25 Jahre Kneipp-Verein Jubildumsfeier

14:00 Uhr Er6ffnung BarfuBsaison mit einer BarfulBwanderung

14:00 Uhr Kochen nach Hildegard von Bingen

13:00 Uhr Gemeinsam wieder aktiv - Angebote fir Senioren und Junggebliebene

19:00 Uhr Meditatives Singen - Klang und Stille, Bewegung und Ruhe

14:30 Uhr Kneipp-Touren: Spaziergang durchs Rothelbachtal

16:00 Uhr Aquafitness — ein gelenkschonendes Ganzkdrpertraining

16:45 Uhr Aquafitness — ein gelenkschonendes Ganzkorpertraining

17:30 Uhr Aquafitness — ein gelenkschonendes Ganzkorpertraining

19:30 Uhr Der Atem als Heiler

15:00 Uhr Krauter-Werkstatt fur Kinder im Alter von 8 bis 12 Jahre

15:00 Uhr Wildkrauter im Taunus

16:00 Uhr Entdecke die Welt des Fermentierens

10:00 Uhr Besuch bei der Konigin - Wanderung zum Bienenstand mit Naturbeobachtung
10:30 Uhr Qi Gong im Park

Details findet ihr
IER

“::?

Save the Date: Die Krauterwoche

Anlasslich des 25 jahrigen Jubildums des Kneipp-Vereins findet in der Woche vom 10.-16. Juni 2024 eine
Krauterwoche in Bad Schwalbach statt. Lasst Euch {iberraschen. Infos folgen.

@ @

Wasser

BQVOQSIMS Heil flanzen


https://kneipp-bad-schwalbach.de/wp-content/uploads/2023/04/programmheft.pdf
https://kneipp-bad-schwalbach.de/wp-content/uploads/2023/04/programmheft.pdf
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Ruckblick

Das Jahr wurde mit der traditionellen Neujahrswanderung
entlang der fantastischen Schieferfelsen und alten,
verwurzelten Eichen rund um den Beuerbacher See herum
begonnen. Im Anschluss fanden sich die ca. 20 begeisterten
Wanderfreunde in der Kelterei und dem Weinladchen im
idyllischen Taunusdorfchen Bechtheim ein, um kleine

hausgemachte und regionale Snacks zu sich zu nehmen.
(Foto von Vera Retzel)

Am 25. Januar hat die Phyto-Expertin Simone Loblein den Teilnehmern die Geheimnisse von Heilpflanzen
in Theorie und Praxis ndhergebracht. Sie hat im Rahmen des 2-stiindigen Seminares Inspirationen fir die
naturheilkundliche Nutzung und Anpflanzung gegeben. Des Weiteren war die Gestaltung des eigenen
Lebensraums mit Heilpflanzen, das Anlegen eines Heilpflanzenzauns und Heilpflanzenbeete im Hinblick auf
eigene naturheilkundliche Interessen das Thema des Nachmittages. Eine leckere Verkostigung in der Pause
war ebenfalls Bestandteil des Seminares. Zum Abschluss konnten die Kursteilnehmer ihr eigenes
Lebenselixier herstellen. Am 11.07. und 29.08. finden weitere Seminare von Frau Loblein statt.

Infos dazu gibt es HIER

Fotos von Simone Loblein

Wassar &voegung) Ermilarung Heil pﬂamzqn


https://kneipp-bad-schwalbach.de/wp-content/uploads/2023/04/programmheft.pdf
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Am 15. und 22. Februar fand unsere 2-teilige Veranstaltung "Ein Kurs im Gliicklichsein" in Kooperation mit
der vhs Rheingau-Taunus statt. Die Teilnehmer konnten reflektieren wie gliicklich sie sind, was sie gliicklich
macht und was Gliicklichsein tiberhaupt bedeutet. Welche Hormone spielen eine Rolle? Welche Ubungen
kénnen helfen? Was kann jeder tun, um selbst Einfluss auf das Gliicklichsein zu nehmen? Um Ziele und
Wiinsche zu manifestieren wurde am 2. Kurstag u.a. eine Collage erstellt. Die Gruppe und die Kursleiterin

Sabrina Gruszka hatten zwei tolle Abende mit wertvollen Gesprachen, neuen Impulsen und vielen
Glicksmomenten.

TUE OFTER DAS,
WAS DICH
.'/ . / ¢/ .
2, wﬁ(ﬂu,qf/\

&

MACHT!

Fotos von Sabrina Gruszka

Schon Abraham Lincoln wusste, dass die meisten Menschen so gliicklich sind, wie sie es sich selbst

vorgenommen haben. Der nachste ,,Kurs im Glicklichsein” findet voraussichtlich am 21. und 28. November
statt.

@D O P
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Der Kneipp-Verein stellt sich vor — heute: Andreas Ott

Seit wann bist Du beim Kneipp-Verein und was sind Deine Hauptaufgaben?

Die Initiative zur Griindung des Kneipp Vereins kam von mir. Seit dem bin
ich der 1. Vorsitzende. Davor war ich seit 1997 Mitglied im Kneipp-Verein
Wiesbaden. Von 1998 bis 2002 war ich Vorsitzender der Kneipp Jugend
Deutschland.

Meine Hauptaufgaben dabei sind neben den organisatorischen Aufgaben
Ideen fiir die Kursangebote und sonstige Projekte (wie z. B. Regio Vital und
die Kneipp Installationen im RTK).

Was fasziniert Dich an den 5 Saulen?

Die Ganzheitlichkeit, die Natiirlichkeit und die Einfachheit der
Anwendungen. Sehr gerne laufe ich barfuf3!

Welche ist Deine Lieblingspflanze und was machst Duam
liebsten daraus?

Die eine Lieblingspflanze habe ich nicht. Gerne esse ich
Nachtkerzen. Vogelmiere finde ich lecker als Pesto.
Johanniskrautél finde ich klasse zum heilen von Wunden.

Wer inspiriert Dich?

Meine Freunde, mein Umfeld, aber auch die
Lebensphilosophie von Sebastian Kneipp geféllt mir sehr gut.
Fiir mich war und ist er ein Universalgelehrter und
Menschenfreund, der den Menschen sehr zugewandt war!

Hast Du ein Lebensmotto?

Nicht meckern,
sondern machen!

Fotos von Andreas Ott

Wasser 5@0!28(,{%3 Emilrung HQ([}')ﬂszm
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Zwei weitere Kneipp-Bereiche

Die Kneipp-Philosophie ist heute so aktuell wie nie. Die fiinf Sdulen: Wasser, Heilpflanzen, Bewegung,
Erndhrung und Lebensordnung bieten einen ganzheitlichen Ansatz fiir ein gesundes Leben.

Zwei weitere ,Saulen” findet man auf der Webseite und in der Broschiire:
Gesundheit und Wissen sowie Kinder-Jugend-Familie.

Unter der Rubrik kénnen unsere Teilnehmer Bildungsurlaube, Touren und Spaziergange
finden.

Kneippen ist fir jedes Alter eine Bereicherung. Fir die ganz Kleinen gibt es bereits
Baby- und Kleinkindschwimmen, fiir die Gr6Reren eine Wanderung zum Bienenstand,

@ eine Natur-Werkstatt und einen Kurs im Filzen. Auch Kindergeburtstage konnen mit

allen Sinnen gefeiert werden.

Kinder - Jugend - Famlic Alle Infos dazu gibt es HIER

Tipps und Tricks fir Deine Gesundheit: Wechselduschen

Wechselduschen hat das gleiche Prinzip, das man bei den traditionellen Kneipp-Anwendungen findet: Die
kalten und warmen Reize des Wassers verengen und weiten die Blutgefalle. Dies wirkt positiv auf das
Immunsystem, den Stoffwechsel, den Kreislauf, die Warmeregulierung und das Herz. Nicht zu vergessen:
Unsere Laune verbessert sich.

Schon Sebastian Kneipp sagte: ,,Ein gesunder Mensch, der abgehartet ist, wird mit der Krankheit leicht
fertig.” Die Wechseldusche wirkt vorbeugend. Bestehen bereits Krankheitssymptome sollte darauf
verzichtet werden. Eine Riicksprache mit dem Arzt ist ggf. sinnvoll.

Zunachst beginnt das Wechselduschen mit einer angenehm warmen bis heien Dusche.
Nutze anschlielend die Handbrause. Der rechte Ful8 ist am Weitesten vom Herz entfernt, daher starten wir
dort. Halte das Wasser auf den rechten Ful und stelle langsam das Wasser auf kalt. Das rechte Bein hinauf
bis zur Hiifte abduschen. AnschlieBen auf die Innenseite des rechten Oberschenkels wechseln und wieder
hinunter zum rechten Ful} kalt abduschen. Danach folgt dieselbe Prozedur am linken Bein.
Als nachstes folgt der rechte Handriicken bis zur Schulter, dann von der Achselh6hle an der Innenseite des
Arms hinunter, bis zur Handinnenflache. Anschliefend folgt der linken Arm sowie Brust, Bauch, Nacken
und Gesicht.
Wer mochte kann eine zweite Runde durchfihren.

Bei niedrigem Blutdruck sollte man nicht zu hei und nicht zu lang duschen. Auch
sollte man abends vor dem Schlafengehen nicht zu lang, nicht zu hei und nicht zu kalt duschen. Nach der
Wechseldusche, die mit dem kalten Strahl endet, ist warmes Einpacken angesagt. Viel SpaR beim
Ausprobieren!
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Einblicke in die Pflanzenwelt: Das Duftveilchen

Das Duftveilchen ist auch bekannt als wohlriechendes
Veilchen, Marzveilchen, Osterveilchen

Wie erkenne ich es? Es bildet kriechende Auslaufer, der
Blitenstangel kommt direkt aus dem Wurzelstock und in der
Mitte hat er zwei schuppenférmige Blattchen. Die Blatter
stehen in bodennaher Rosette, sind lang gestielt. Die
rundlich-herzférmig, angenehm duftende Blite hat fiinf
dunkelviolette Blutenblatter, die am Grund weiB sind. Das
vordere Blitenblatt hat einen Sporn.

Zwischen Marz und April findet man das Duftveilchen in 5 Ny : ;
Laubwaldern, lichten Waldrandern, Wegraine und Parks, oft verbreltet unter Hecken Tipp: im eigenen
Garten im Halbschatten an Hecken oder Randern lichter Straucher anpflanzen, ergibt wunderschéne
BlUtenpolster.

Was kann ich verwenden? Bliten, Blatter und Wurzeln
Welche Inhaltsstoffe hat es? Salicylsdure, Saponine, Schleimstoffe, Flavonoide, dtherisches Ol

Welche Wirkung hat es? In einer Salbenzubereitung wirkt es antibakteriell, entziindungshemmend und
kiihlend. Veilchenblliten wirken hustenlindernd, erweichend und abschwellend, auRerdem blutreinigend
und wundheilend.

Welche Verwendungsmoglichkeiten hat es? Junge mildschmeckende Blatter in Suppen und Salat, kandierte
Bllten, essbare Blitendekoration fiir Desserts und Kuchen, Farben und aromatisieren von Essig, Wein,
Sirup, Saft und Desserts. Innerlich gegen Husten und Entziindungen der Atemwege. AuRerlich zum
Waschen bei Hautkrankheiten, Umschldge bei Kopfschmerzen und zur Beruhigung.

Salbenherstellung: 1 Handvoll Veilchen mit Blattern und Bliten, 100ml
hochwertiges Pflanzendl zum Beispiel Olivendl oder Mandelél, 10 gr.
Bienenwachs. Das Ol mit den zerkleinerten /gemérserten Bliiten in einem
Topf bei etwa 70 Grad erwarmen. 10-60 min unter stetem Riihren ziehen
lassen. Dann das Auszugs-Ol abseihen und durch ein Sieb pressen. Dieses
Veilchen-Ol nochmals erwdrmen, Bienenwachs zugeben, bis es geschmolzen
ist. Danach in Salbendéschen abfiillen.

Veilchenbliitentee: 1 gehaufter Teeloffel frischer oder getrockneter
Veilchenbliiten mit 150ml heiBem Wasser {ibergiefen, 5-15 min zugedeckt
ziehen lassen und abseihen.

® 3
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Achtung: Kulinarischer Hochgenuss ist nur bei dem echten Duftveilchen gegeben. Verwechslung mit dem
nicht duftenden Wald, Hain oder Pfingstveilchen ist moglich. Daher unser Tipp: Nur Pflanzen verwenden,
die ihr auch bestimmen kénnt.

Die Krauter-Expertin Christine Ott kommt zu Euch nach Hause, geht gemeinsam mit Euch durch den Garten
und erklart und berat. So kénnen Verwechselungen der Pflanzen nicht entstehen.

Was wachst in meinem Garten? Entdeckt die Vielfalt der Natur in der unmittelbaren Umgebung fiir eine
gesunde Erndhrung und zur Erganzung der Hausapotheke. Infos dazu gibt es HIER

Entspannen mit Yoga: Was ist Yoga eigentlich?

Yoga ist eine vollstdndige Wissenschaft vom Leben, die vor Tausenden von Jahren ihren Ursprung in Indien
hatte. Es ist das alteste System zur persdnlichen Entwicklung, das Koérper, Geist und Seele vereint. Am 1.
Dezember 2016 wurde Yoga sogar als ,,Immaterielles Weltkulturerbe” der UNESCO anerkannt.

Das Wort ,Yoga“ kommt aus dem Sanskrit und bedeutet ibersetzt ,Einheit, Harmonie“. Nach indischer
Tradition geht es beim Yoga hauptséachlich darum, in den eigenen Geist einzutauchen, ihn zu verstehen und
weiterzuentwickeln. Meist verbindet man mit dem Begriff ,Yoga“ die Korperiibungen (Asanas), doch diese
sind letztlich dazu gedacht, lange sitzen zu kénnen und so eine langanhaltende Meditation zu ermdoglichen.

So wie die klassische Kneipp-Lehre 5 Sdulen umfasst, besteht auch Yoga aus 5 Bereichen:

e Asanas/Yoga-Stellungen zur Dehnung, Streckung und Kraftigung der Muskeln und Bander sowie zur
Beweglichket der Gelenke und der Wirbelsaule.

e Pranayama/Atemibungen helfen die Aufnahme von Sauerstoff zu erhéhen. Der Kérper wird neu
aufgeladen und der Geist kann kontrolliert werden.

e Richtige Ernahrung aus natirlichen Lebensmitteln halt den Kérper geschmeidig und sorgt fir
Widerstandskraft gegen Krankheiten.

e Richtige Entspannung damit sich die Spannung in den Muskeln I6sen und so der Kérper zur Ruhe
finden kann.

e Positives Denken und Meditation helfen negative Gedanken abzulegen und den Geist zu beruhigen.

Demnach praktizierst Du auch Yoga wenn Du Dich z.B. gesund ernahrst oder am offenen Fenster tief
durchatmest. Am besten ist es natiirlich, wenn alle Bereiche ins Leben integriert werden, wie auch in der
Kneipp-Lehre.

@ @
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Deine Meinung zahlt

Deine Meinung ist uns wichtig! Um die Leistungen und das Angebot auf Eure Bediirfnisse auszurichten, sind
wir auf Feedback angewiesen. Bitte beantworte uns die folgenden Fragen und lass uns Dein Feedback per
Mail (E-Mail: info@kneipp-bad-schwalbach.de) zukommen.

Wie viele und welche Kneipp-Kurse hast Du bereits besucht?

Wie gefallt Dir das Angebot? Was vermisst Du?

Bist Du bereits Mitglied im Kneipp-Verein? Falls nein, warum nicht?
Welche Verbesserungsvorschlage hast Du?

Herzlichen Dank fiir Deine Unterstiitzung.

Kontakt

Flr Fragen oder Anregungen stehen wir Dir gerne zur Verfligung:

Kneipp-Verein Bad Schwalbach/Rheingau-Taunus e.V.
Emser Strasse 3

65307 Bad Schwalbach

Telefon: 06124-722429

E-Mail: kontakt@kneipp-bad-schwalbach.de
Webseite: https://kneipp-bad-schwalbach.de/

Linen wanderbaren Start in den Fmé/?xy winseht Dire Dery /ﬁ(@;’ﬁ/ﬂ— Verein
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