
Wasserraststätte Grabenköhler
                Trinkbrunnen, Armbecken, Wassertretbecken, Ruheoase
Die 5 Säulen der Gesundheit von Sebastian Kneipp

Für Sebastian Kneipp (1821–1897)
war die Einheit von Körper, Geist und Seele ein 
zentrales Element für die Gesundheit eines Men-
schen. Um diese Einheit zu erreichen, entwickel-
te Kneipp fünf Prinzipien, deren Zusammenspiel 
beachtet werden sollte.

Heilkraft des Wassers 

Die Heilkraft des Wassers ist Basis jeder 
Kneipp-Therapie. Kneipp entdeckte sie aus 
eigener Not: Lungenkrank und von den 
Ärzten aufgegeben, kurierte er sich selbst 
durch Bäder in der Donau. Dieser Effekt 
lässt sich heute wissenschaftlich nachwei-
sen. Die Güsse, Bäder und Waschungen be-
wirken Warm- und Kaltreize, die stimulie-
rend und heilend auf Blutgefäße, Nerven, 
Haut und innere Organe wirken. Das Was-
ser, welches aus den Bergen hervorspru-
delt, schenkt uns Gott gratis. Wir dürfen es 
genießen, indem wir es trinken, ein Arm-
bad nehmen und Wassertreten. Der rau-
schende Bach ist angenehm kühl und ver-
sprüht Wasserionen, die der Haut Energie 
und Feuchtigkeit zuführen. Die Lunge kann 
frei durchatmen, und man fühlt sich wie in 
einem Jungbrunnen. Es gibt 3 Trinkquel-
len, eine vorort und zwei weitere gut 30 
min von hier Richtung St. Oswald (die Gna-
denquelle zum Steinmar zum Krafttanken) 
bzw. Richtung Mirnig mit einem weiteren 
Armbecken. Zwischen Armbad und Fußbad 
sollten nämlich 1 bis 2 Stunden Zeitabstand 
sein. 

Vitalität durch Bewegung 

Bewegungsmangel ist eine der häufigsten 
Krankheitsursachen unserer Zeit. Dabei 
lässt sich so vieles dagegen unternehmen. 
Vor allem am Norischen Panoramaweg und 
Hemma-Pilgerweg ist das Wandern eine 
Reise zum Ich. In der malerischen Land-
schaft kommen auch Ungeübte auf den 
Geschmack. Gut so. Denn Bewegung stärkt 
Herz- und Kreislauf, kräftigt Rücken und 
Gelenke, hilft Depressionen abzubauen und 
führt zu einem völlig neuen Körpergefühl. 
Das Tautreten mit warmen Füßen im nas-
sen Gras bringt den Kreislauf und den 
Stoffwechsel in Schwung. Dauer bis 5 Mi-
nuten, dann warme Socken anziehen und 
warmlaufen.
Wassertreten kann jeder auch zu Hause in 
der Badewanne: Wasser einfüllen bis eine 
Handbreite unter dem Kniegelenk.

Die Bewegung in der Natur erdet uns auch. 
Erde, Wasser, Luft und Bewegung sind die 
Grundvoraussetzungen für ein gesundes 
Leben. Es darf hier der Lehmpastor Leo-
pold Felke (1856–1926) erwähnt werden, 
der Reibebäder (zum Ausleiten von Krank-
heiten), Einreibungen und Packungen mit 
Lehm sowie Ganzkörperlehmbäder ver-
schrieb. Lehm entgiftet und entsäuert den 
Körper und wird auch bei Gelenksbeschwer-
den erfolgreich angewendet. Kneipp und 
Felke sind wohl die empfehlenswertesten 
Therapien im europäischen Raum.

Heilwirkung der Kräuter 

Aufgrund seiner persönlichen Erfahrungen 
mit den Grenzen der Schulmedizin und sei-
ner tiefen Naturverbundenheit studierte 
Kneipp ein Leben lang alte Naturheilver-
fahren. Diese Erkenntnisse wurden im Lau-
fe der Zeit ständig erweitert. Heute werden 
in der Kneipptherapie pflanzliche Heilmit-
tel breit eingesetzt. Zum Beispiel als Tee, 
Salbe, Tinktur, Saft, Dragee oder Packun-
gen mit Schlämmen und Heublumen. Sie 
sind als sanfte, nebenwirkungsarme Mittel 
besonders für Dauertherapien geeignet. 
Der Heilkräutergarten und das keltische 
Baumhoroskop in Eberstein zeigen ein-
drucksvoll die Heilwirkung der Kräuter 
(gut 1,5 Gehstunden von hier entfernt).

Gesunde Ernährung 

Gesund genießen – in einer Kneipptherapie 
erhält diese Formel schmackhaften Inhalt. 
Den Gast erwartet ein vielfältiges Angebot 
an leichter, schmackhafter, vielseitiger und 
naturbelassener Kost. Entsprechend den 
Erkenntnissen moderner Ernährungswis-
senschaften lassen sich so auch verwöhnte 
Gaumen beeindrucken. 
Die Ebersteiner Wirte verwenden vor allem 
regionale Produkte und achten auf ein aus-
gewogenes Verhältnis von Vollwertküche 
und gesunder Hausmannskost“. In gut 1,5 
h Zeit erreichen Sie den GH Gutmann/Mir-
nig, Biolandhaus Arche/St. Oswald, 
GH Mesner/St. Oswald, GH Leikam/Hochf-
eistritz bzw. Richtung Eberstein GH Sereinig 
sowie die Wirte im Ort Eberstein bzw. auf 
der Saualm die Druckerhütte und in
St. Walburgen den GH Kanz.

Innere Ordnung

„Was hülfe es dem Menschen, wenn er 
die ganze Welt gewönne und nähme doch 
Schaden an seiner Seele?“ Als Pfarrer setz-
te Kneipp auf die Weisheit dieses Bibelzi-
tates und erklärte seelisches Gleichgewicht 
zum wesentlichen Therapieziel. Zu Recht: 
Mittlerweile sind Stress oder innere Unruhe 
häufige Krankheitsursachen, und Entspan-
nungstherapien wie autogenes Training 
gehören zu jeder Kneippkur. Gerade Ner-
vosität, innere Unruhe und saisonbedingte 
Depressionen lassen sich so wirkungsvoll 
lindern. Leib und Seele sind eine untrenn-
bare Einheit.
Licht, Luft, Wasser, Diät, Ruhe und Bewe-
gung halten den Organismus gesund.
Gerade die Wasserraststätte Grabenköh-
ler ist ein Stück heile Welt. Die Vielzahl an 
mystischen Plätzen und Orten der Kraft 
macht die Volksliedregion Eberstein be-
sonders geeignet, Harmonie ins Leben zu  
bringen.
Ob es das Volksliedhaus in St. Oswald ist, 
die spätgotische Wallfahrtskirche Hoch-
feistritz, die Kraftorte Hl. Loch, das Felsen-
tor in Eberstein, der Eklogitkraftstein, die 
Kugelfichte oder der Näpfchenstein auf der 
Saualm bzw. die jungsteinzeitliche Höhlen-
burg auf der Gutschen.

Für einen Knieguss ist eine Gießkanne vorhanden: Knieguss
Man beginnt an den Zehen des rechten Fußes, führt den Wasserstrahl über den Fußrücken zur Ferse, von dort an der Wade 

hoch bis eine Handbreit über die Kniekehle. Dort verweilt man etwa 5 Sekunden und achtet darauf, dass das Wasser wie 
ein Mantel die ganze Wade bedeckt. Dann führt man den Wasserstrahl an der Innenseite der Wade wieder zurück zur Ferse. 

Dasselbe wiederholt man am linken Bein. Zum Schluss gießt man hintereinander beide Fußsohlen kurz ab.
Kneippgüsse und Packungen werden von Frau Rosalinde Tessmann auch im Biolandhaus Arche angeboten.
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Wasserraststätte Grabenköhler: zur Historie des Platzes
Bis ins 19. Jahrhundert gab es in Eberstein mehre Köhler, die Holzkohle für 
die Eisenindustrie in Hüttenberg produzierten.
Es gab sogar einen Erlass von Maria Theresia, dass Bäume, die nicht dicker 
als eine Faust, nicht geschlagen werden durften, da die Gegend fast kahl 
war. Mit dem Aufkommen der Steinkohle wurde die Holzkohle gänzlich 
verdrängt, und die Bauern mussten wieder alleine von der Viehzucht, Forst-
wirtschaft und erstaunlicherweise auch vom Getreideanbau leben.

Allgemeine Hinweise:
Die Errichter, der Betreiber und der Grundeigentümer wünschen allen Wan-
deren, die diese Anlage benützen, viel Gesundheit und Freude, lehnen aber 
jegliche Haftung, die sich aus der Benützung dieser Anlage ergibt, ab. 
Die Benützung erfolgt auf eigene Gefahr. Bitte hinterlassen Sie die Anlage 
so sauber, wie Sie sie vorgefunden haben. Bitte bei Unwettergefahr nicht 
Richtung Eberstein wandern, sondern nur Richtung Mirnig oder St. Oswald 
– Hochwassergefahr!

Höhlenburg

KugelfichteHeiliges Loch


