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Jahresmotto 2026 

„Fünf gewinnt - die Kraft der kneipp‘schen Elemente!“ 

Das Jahresmotto 2026 verspricht uns als „Hauptgewinn“ Gesundheit für 
die Nutzung der Kräfte, die in den 5 Kneippelementen (Wasser, 
Bewegung, Ernährung, Heilkräuter, Lebensgestaltung) verborgen sind. 
In ihrer Ganzheitlichkeit bekannt, sind sie wichtige Begleiter auf einem 
symbolischen Weg zu den sogenannten Blauen Zonen, übertragen auf 
Orte unseres Planeten, wo die gesündesten und ältesten Menschen 
leben. 
Sie kennen sicher die Geschichte von Poulain und Pes, Altersforscher 
und Demograf, die sich das Ziel setzten, Regionen ausfindig zu machen, 
wo die Menschen am gesündesten sind und ein hohes Alter erreichen. 
Sie markierten zutreffende Orte mit einem blauen Stift, seitdem 
bezeichnet man diese Gegenden als Blue Zones, in denen die Zahl der 
über 100jährigen sehr hoch ist. Ergebnis und Inhalt dieser Suche und 
meiner Überlegungen erfahren Sie am Ende des Artikels. 
 

Da es schon immer das Ziel der Menschen war, möglichst lange und 
gesund zu leben, möchte ich Sie zunächst zu einer Zeitreise einladen, 
die uns punktuell an wichtige epochale Besonderheiten führen wird, die 
uns helfen, dem erwünschten Ziel näher zu 
kommen. 
Hippokrates, der ärztliche Urvater, sagt uns 
bereits vor 2500 Jahren mahnend: „Eure 
Nahrung sei Euer Heilmittel“. Seine Säftelehre 
weist auf die Balance der Körperflüssigkeiten 
von Blut, Schleim, gelber und schwarzer Galle 
zur Gesunderhaltung hin und lässt aus heutiger 
Sicht schon etwas vom notwendigen 
Gleichgewicht der physiologischen 
Körperfunktionen vermuten. Modern als 
Homöostase bezeichnet, somit für den 
Normalzustand und die Funktion aller Organe in 
einem dynamischen Gleichgewicht notwendig. 
 
 

Nähern wir uns um ca. 1500 Jahre der 
Gegenwart, so sagt uns Hildegard v. Bingen: 
„Regula muss das Ziel sein! Gesundsein ist 
ein lebenslanger kreativer Prozess…“, sie 
bezeichnet ihn als steten lebensfrischen 
Zugang, ordo vitalis, von Licht und Luft, 
Speise und Trank, Arbeit und Muße, Schlafen 
und Wachen.  

Hippokrates von Kos (460 – 370 
v.Chr.) 

https://cdn.shopify.com/s/files/1/0655/2633/3707/f
iles/hippocrates-father-of-
medic_480x480.jpg?v=1724268148ca.  



 
„Wisse die Wege in der Wechselwirkung der 
Menschen und im Umgang mit der Natur.“            

Uns bekannte Worte, die noch 600 Jahre 
später bestärkt werden, durch Christoph 
Wilhelm Hufeland aus Bad Langensalza, 
Zeitgenosse von Goethe und Schiller, 
Mitbegründer der Berliner Uni und Poliklinik. 
Mit seiner „Kunst das menschliche Leben zu 
verlängern“ verbindet Hufeland das 
menschliche Wissen um die Gesundheit mit 
Lebensstil-Weisheit, vertraut auf die dem 
Organismus eigenen Selbstheilungskräfte, 
Nutzung von Diätetik, Bewegung, 
Hydrotherapie, Schlaf und widmet sich dem 
Solidargedanken mit Armenverpflegung und 
Armenfürsorge.  
 

Nun nähern wir uns schon unserer 
Gallionsfigur Sebastian Kneipp, da wir das 
19.Jh. erreicht haben und zwischen der Makrobiotik Hufelands (1797)   
und Kneipps „So sollte Ihr leben“ (1880) weniger als 100 Jahre liegen. 
„Vergesst mir die Seele nicht! – Erst als ich 
Ordnung in Ihre Seelen brachte, konnte ich auch 
ihre körperlichen Leiden heilen.“ Obwohl das 
zündende Element in seinem Leben die 
Hydrotherapie war, ausgelöst durch eigene 
intensive Kaltwasser-Selbstbehandlung und zu 
seiner Genesung führte, lautet Kneipps Botschaft 
viel umfassender und reiht sich ein in das 
mehrtausendjährige Suchen der Menschheit 
nach dem Weg zu einem langen, gesunden 
Leben.  
Er predigte seinen Kranken wie Hufeland 
Mäßigkeit im Essen und in anderen Dingen als 
wichtiges Grundprinzip einer gesunden 
Lebensweise. Die körperliche Ausarbeitung durch 
Holzhacken und Wandern, Zimmergymnastik 
gehörte in sein Programm, das er den Hörern 
gab, die seinen Rat suchten. Die allgemeinen 
Regeln über Abhärtung und die Nützlichkeit des 
kalten Wassers machte er für die Praxis 
brauchbarer,  
 

Hildegard von Bingen (1098 – 
1179) 

https://www.gewusstwie.at/media/magefan_bl
og/Blog_Hildegard_von_Bingen2.jpg 

Sebastian Kneipp (1821-1897) 

https://kneipp-bad-schwalbach.de/wp-
content/uploads/2023/03/sebastian-
kneipp.jpg 



 
 
 
indem er eine genaue, fein differenzierte Technik 
der Bäder, Güsse und Wickel erarbeitete und in 
ein Anwendungssystem brachte. Ebenfalls 
machte er die Grundzüge einer gesunden 
naturnahen Lebensweise durch bis ins Einzelne 
gehende Vorschläge zur allgemeinen 
Verwendung zugänglich. Durch die von ihm 
bezeichnete Stärkung der Naturkraft sollen 
Dysbalancen beseitigt und die in unserem 
Organismus vorhandenen Regulationssysteme, 
die Selbstheilungskräfte durch naturgemäße 
Einwirkungen von Wasser, Licht, Luft, Kälte, 
Wärme, Bewegung, Ernährung, Lebensweise 
stimuliert werden. 
Hier ist sie wieder, die Regulationsmedizin, die 
sich schon bei Hippokrates schemenhaft 
andeutete und uns auf der Zeitreise stets 
begleitete. Sie beruht auf einem 
Steuerungsmechanismus, den wir durch unser Verhalten unterstützen 
oder (zer-)stören können. Eine stimmige Balance, das Gleichgewicht der 
physiologischen Körperfunktionen (Homöostase) wäre der Idealzustand. 
„Ich will, dass meine Lehre allen Menschen zu teil werde“ sollte nach 
Kneipp‘s Meinung schnell verwirklicht werden, denn er sah schon zu 
seiner Zeit die Schattenseiten zunehmender Technisierung und 
Industrialisierung, begleitet von sozialen Notständen, heraufkommen. 
 

Inzwischen sind weitere 150 Jahre vergangen, doch den Weg zur 
Unsterblichkeit haben wir nicht gefunden. Pessimismus wäre aber fehl 
am Platze, denn wir kennen zumindest die Regeln, die uns mit einiger 
Wahrscheinlichkeit den Weg zu einem langen gesunden Leben weisen 
können. Ein Blick auf die Lebensweise der Menschen in den Blauen 
Zonen, den gesündesten Orten der Welt könnte helfen.  Was verbindet 
eigentlich die japanische Insel Okinawa, die griechische Insel Ikaria, die 
Provinz Nuoro auf Sardinien mit Loma Linda/ Kalifornien und der 
Halbinsel Nicoya/ Costa Rica? Eingehende Analysen dieser für uns so 
wichtigen Fragen ergeben bei aller Unterschiedlichkeit der Regionen 
überraschend einheitliche Ergebnisse und beziehen sich auf mehrere 
Grundvoraussetzungen für ein langes, langes Leben: 
 
 
 

https://image.jimcdn.com/app/cms/image/tr
ansf/dimension=301x1024:format=png/pat
h/sb2841b1be865c3d4/image/i934e229f56
ebdb2d/version/1480604780/image.png 



 
 
 
 lebenslange Motivation zu natürlicher Bewegung: u.a. Garten, 

Landwirtschaft, Arbeiten und Wohnen an steilen Hängen, Handwerke, 
Tanzen. 
 

 innere Einstellung, Lebenssinn und Lebenszweck bis ins hohe 
Alter bewahren, Arbeit und Ruhe, „wer depressiv ist, lebt nicht lange!“, 
Spaß, Freunde, Siesta, Familie, wenig chron. Stress, geistige Fitness, 
Musik. 
 

 Festhalten an der traditionellen Ernährung der jeweiligen Region 
mit überwiegend naturbelassenen Produkten, keine industriell 
verarbeitete Nahrung, reichlich Obst und Gemüse, Nüsse, Kerne, 
wenig Fleisch, wenig Fisch, wenig Milchprodukte, wenig Zucker, 
überwiegend fettarm, mediterran: Olivenöl, reichlich Vollkorngetreide. 
 

 überwiegende soziale Einbindung in eine Solidargemeinschaft: 
Familie, Freunde, Nachbarschaft etc., Füreinander da sein, 
Einsamkeit und Lieblosigkeit sind die Hauptfeinde eines langen 
Lebens. 

 

https://domf5oio6qrcr.cloudfront.net/medialibrary/17008/p1-bluezones-adj-2-n0925-gi1287968466-copy.jpg 



Aus den Vereinen 
Rückschau – Abwassern im Oktober 25 in Bad Tabarz – 

 
Umrahmt von Kindern der Kita Wiesenkinder 

und Auszeichnung 
für Frau Ursula Kölz mit Verleihung des Silbernen Bärlauchblattes 







 



 
     

Kneipp- und Verkehrsverein Stützerbach e.V. 
Am 5. Dezember 2025 erfolgte eine Ehrung für Dr. Inge Helm zum Ehrenamtstag 
des Ilm-Kreises. 
Dr. Helm ist Gründungsmitglied des Kneippvereins Stützerbach und prägt unsere  
Arbeit seit über 35 Jahren mit ihrem medizinischen Fachwissen und ihrer eignen 
Kneipp-Lebensweise. Auch im Alter von 85 Jahren hält sie Vorträge zu Heilfasten 
und Wickeltechniken, führt Kräuterwanderungen durch und begleitet die Kneipp-
Zertifizierung von Kindergarten und Grundschule. Herzlichen Glückwunsch,  
liebe Inge! 
 
            
                     

Geburtstage im 1. Quartal 2026 
Allen  Geburtstagskindern im 1. Quartal wünschen wir neben  
Gesundheit und zuversichtlichem Blick auf diese besondere Zeit - täglich ausreichend 
Grund zur Freude. 
 

             
Bleiben Sie behütet! 
Es gratuliert Ihr Kneipp-Landesverband aus Bad Tabarz 



Impressum: 
 
Kneipp-Landesverband e.V. 
Theodor-Neubauer-Park 3 
99891 Bad Tabarz 
Tel.   036259- 319207 
Fax:  036259- 319180 
E-Mail: info@kneipp-thueringen.de 

www.kneipp-thueringen.de 
 

 
Termine 

13. Januar Außergewöhnliche Vorstandssitzung Landesverband 
16. März  Vorstandssitzung Landesverband 
28. März  Mitgliederversammlung LV in Bad Tabarz „Post“ 
 
 

  
 

Unsere Kooperationspartner 
 
 

 

 
 

 

  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Registerzeichen: VR 140670 
 
Registergericht: Amtsgericht Gotha 
 
Vertreten durch den Vorstand 
 
Dr. med. S. Scholze (Vorsitzender) 
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