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Natirliche Gesundheit ist ein Megatrend. Doch einer wusste schon vor
200 Jahren, was den Menschen stark macht: der Bad Worishofener Pfarrer
Sebastian Kneipp. Seine Naturheillehre ist heute aktueller denn je

assergiisse, Bewegung, gesundes Es-
\N sen, pflanzliche Heilmittel und dazu

ein Leben in Harmonie. Die Kneipp-
Kur ist die Naturheillehre des Sebastian
Kneipp. 200 Jahre ist sie alt, aber so modern
wie nie.

Der ,Wasserdoktor“und , Krauterpfarrer®
Kneipp, der in Bad Worishofen im Allgdu
lebte und wirkte, war Wegbereiter einer Ge-
sundheitsphilosophie, die perfekt in unsere
moderne Zeit passt. Wir suchen Naturnihe,
Ganzheitlichkeit, Achtsamkeit und keine
Nebenwirkungen - und finden genau das in
Kneipps Lehre. Morgens eiskalt duschen, eine
Runde Walking an der frischen Luft, mittags
»Clean Eating® mit viel Gemiise, spdter einen
Krauter-Smoothie und dazu eine ausgegli-

chene Work-Life-Balance: So klingt Kneipp
heute und so macht es Spafl, etwas fiir
Gesundheit und Wohlbefinden zu tun.

Resilient durch Wassertreten
und Krauterwickel

Kneipps Lehre verbindet fiinf Elemente -
Hydrotherapie mit Wassergiissen, gesunde
Erndhrung, die Verwendung von Kriutern,
Bewegung und innere Harmonie. Grund-
prinzipien, die sich ganz einfach und un-
kompliziert in unseren Alltag integrieren
lassen, die Korper, Seele und Geist mit neuen
Kriften versorgen und uns Schwung fiir die
Zukunft geben. Die uns stark machen fiir das
Leben. Resilienz heifit das neue Zauberwort.



»Den Abgeharteten
greift nichts an,
den Verweichlichten
regt jedes Blatt
Papier auf.“

Sebastian Kneipp
(1821-1897) zum Thema Resilienz

Kneippen ist tibrigens ganz einfach. Wahr-
scheinlich tun Sie es ja lingst. Oder haben
Sie noch nie nach einer Wanderung Ihre Fiifle
in einem eiskalten Bach abgekiihlt?
Probieren Sie es aus! Auf den folgenden
Seiten zeigen IThnen fiinf unserer Bayern-
Botschafter - Einheimische, die Tradition und
Neues miteinander verbinden -, wie sie die
Kneipp-Lehre in ihren Alltag integrieren.
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Mehr zu Kneipp unter
www.bayern.by/kneipp
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INHALT

Innere Ordnung

Nurwerim Einklang mit sich selbst und der Welt
ist, kann wirklich gesund sein. Innere Balance und
Achtsamkeit lassen sich erlernen.

Mehr dazu ab Seite 6

Krauter

Die Natur ist eine Uppig bestiickte Apotheke.
Krdauter und Heilpflanzen beugen Krankheiten
nicht nurvor. Sie kénnen sie auch heilen.

Mehr dazu ab Seite 10

Wasser

Ob kalt oder warm, als Guss oder als Bad, ob
fur die Beine, den Kopf oder den ganzen Korper:
Wasser ist ein prickelndes Lebenselixier.

Mehr dazu ab Seite 14

Bewegung

Statt schweifitreibendem Extremsport lieber
mafivolle und regelmafBige Aktivitdten, die sich
gut in den Alltag integrieren lassen.

Mehr dazu ab Seite 18

Erndhrung

Kneipp in der Kiiche: Das heif3t einfaches, natur-
belassenes Essen mit wenig Fleisch. Und Spaf} soll
es machen. Denn Genuss tut gut.

Mehr dazu ab Seite 2 2
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Kneippen
macht stark

Darum passt die 200 Jahre alte Naturheillehre
so gut in unsere Zeit

ektik und Stress, Digitalisierung und Uberlastung, kaum
H Zeit fiir die kleinen Freuden des Lebens und stets das Gefiihl,

viel zu wenig fiir sich zu tun - der moderne Alltag kann ganz
schon an den Kriften zehren. Dabei reichen oft schon ein paar kleine
Tricks, um Koérper und Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Sebastian Kneipp, der Pfarrer aus Bad Worishofen, erkannte schon
vor 200 Jahren, was es braucht, um die Ressourcen aufzufrischen und
die Widerstandskraft zu stirken. Seine ganzheitliche Naturheillehre
hat nichts von ihrer Aktualitét verloren. Im Gegenteil: Sie passt hervor-

ragend zu den Erfordernissen des 21. Jahrhunderts.

Die kneipp’schen Elemente sind
einfach im Alltag umzusetzen

Auch, weil damit unsere innere Widerstandskraft gestarkt wird, die
Resilienz. Und wir physisch und psychisch fit werden fiir die Heraus-
forderungen des Leben. Das heilsame Zusammenspiel von Wasser,
Essen, Krdutern, Bewegung und Ausgeglichenheit entdeckte Kneipp
iibrigens, als er selbst krank war. Und seine Tuberkulose mit Biadern
in der eiskalten Donau kurierte. Neugierig geworden?



KNEIPPEN & RESILIENZ
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Wo bitte geht’s zu Achtsamkelt und innerer
Balance? Kneipp- Bademeisterin Angela Hofer ¥4
kennt den Weg. Er fiihrt iiber Meditation, g
Waldspaziergange...und iiber die Weisheit
der Klosterschwestern



INNERE ORDNUNG




em Schwung in den Alltag zuriick-

kehren: Das will Angela Hofer ihren
Gisten ermoglichen. Als Kneipp-Bade-
meisterin begleitet die 58-Jdhrige die
Giste des Bad Worishofener Hotels
»KurOase im Kloster“ bei ihrer Therapie.
Sie weif3, wie wichtig neben Wasser, Er-
nihrung, Bewegung und Krautern auch
das fiinfte Element der Kneipp’schen
Heilkunde fiir eine erfolgreiche Auszeit
ist: die innere Balance. ,,Die Kneipp-The-
rapie hilft super bei nervésen Stérungen,
die durch Stress und Erschopfung aus-
gelost werden. Wenn der Gast bei uns
ankommt, muss er erst durch ein grofies
Tor vor dem Hotel gehen, das sich hinter
ihm wieder schlief3t.”

E ntschleunigen, auftanken, mit neu-

Eintreten und erst einmal
alles hinter sich lassen

»Die Botschaft dahinter ist ganz klar®,
schmunzelt Angela Hofer. ,Der Gast
lasst alles, was ihn belastet, draufen.”
Der ideale Einstieg in eine ganzheitliche
Gesundheitswoche, die zu mehr Resi-
lienz verhilft.

Das Hotel bietet Meditationen und
Waldbaden an. ,Das stiarkt das Immun-
system und senkt das Stresshormon®,

]

A,

weifl die Kneipp-Bademeisterin. Aber
auch intensive Gespriche, durch die die
Giiste ihre oft verschiittete innere Mitte
wiederfinden sollen, gehdren zum Pro-
gramm. Was dabei hilft: Die ,KurOase“
liegt im selben Gebdude wie das Bad
Worishofener Dominikanerinnenkloster,
in dem Kneipp vor 150 Jahren als Beicht-
vater wirkte und seine Therapien ent-
wickelte. Noch immer steht dort sein
alter Apothekenschrank, und selbst der
Brunnen im Kreuzgang, an dem er sei-
ne Wassergiisse verabreichte, sprudelt
noch. Auch die spirituelle Aura des Klos-
ters tut den Gésten gut. ,Vom Hotel aus
konnen sie direkt hiniibergehen, an den
Stundengebeten teilnehmen oder mit

»Wir gehen in den
Baum!*“ Yoga eignet
sich hervorragend fiir eine
Kneippkur

»

Kneipps
Therapie
macht stark
fiir den
Alltag.

(49

Angela Hofer,
Kneipp-Bademeisterin
in Bad Worishofen



Zuriick zu den
{ Anfangen In diesem
| Kreuzgang behandelte
Kneipp seine ersten
Patienten

den Schwestern reden®, erzihlt Angela
Hofer. ,,Eine Schwester arbeitet aufler-
dem als Bademeisterin bei uns. Viele
Giste unterhalten sich gerne mit ihr, weil
ihnen das psychologisch wohltut. Sie ist
die gute Seele bei uns im Haus.”

Und zum Relaxen?
In den Rosengarten!

Idyllisch liegt Bad Worishofen im grii-
nen Allgduer Voralpenland. Der grofle
Kneipp ist tberall prasent: im grofien
Kurpark, wo sich die Gaste an den Was-
serstationen amiisieren wie Kinder, iiber
den Barfuflpfad laufen und im Heilkrédu-
tergarten an Wildpflanzen schnuppern.
In Restaurants und Cafés, wo kostliche

INNERE ORDNUNG

Gesundkiiche auf den Tisch kommt.
Und natiirlich in den vielen Hotels, die
die Kneipp-Therapie anbieten.

Angela Hofer hat also alle Hénde
voll zu tun. Doch was macht sie, wenn
sie selbst mal die Seele baumeln lassen
will? Die Bademeisterin lacht. ,,Dann
gehe ich in den Rosengarten des Kur-
parks mit seinen 500 Arten und 6.000
Stocken. Wenn alles bliiht, ist das ein-
fach ein Traum.”

M
A4

Mehr Bayern-Botschafter
unter www.bayern.by/
kneipp
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Innere
Ordnung

Ohne Ausgeglichenheit keine
Gesundheit, hatte Kneipp
erkannt. ,,Alles zu seiner Zeit
und im rechten MaB“ lautete
sein Leitspruch zu jener

inneren Balance, die wirim
Alltagsstress heute beson-
ders leicht zu verlieren
drohen. Diese ,,Work-Life-
Balance* ist in unserer Zeit
zu einem wichtigen Ziel
geworden.

Kneipp meinte aber auch
seine Gesundheitslehre
selbst. Keines der fiinf
Gesundheits-Elemente -
Wasser, Bewegung, Krduter,
Erndhrung und innere Ord-
nung - sollte dominieren;
alle sollten sich im Einklang
befinden. Fiirinnere Balance
braucht es aber auch innere
Kraft. Die erreicht jeder
Mensch auf ganz person-
liche Weise. Ob Gesprach
oder Meditation, Waldspa-
ziergang oder Saunabesuch
- seinen Weg zur inneren
Ordnung darf jeder selbst
bestimmen.



/on Wegen

&
1“ |
H"Unkr utes o
' ' " Wer mit Dagmar von der Griin auf Krauterwan ' ' G
: - :

derung geht, kann was erleben. Brennnessel
Giersch und Spitzwegerich zum Be|sP|e
‘Pflanzen die schmecken und ’guttun Z und'viel 4 :
besser sind alsihrRuf _ S5 /' 28 4 "




tail gefalli
N

us d ur schmeckt
es am besten Sex

|
|

KRAUTER

enn auf einer Wiese im Alt-
mithltal eine dunkelhaarige
Frau vor einem Gaskocher

steht, in einem Pfiannchen rithrt und ein
Griippchen Menschen in Outdoorklei-
dung dabei neugierig zusieht, dann kann
man sicher sein: Dagmar von der Griin
veranstaltet gerade wieder eine ihrer be-
liebten Krauterwanderungen. ,Ich will
den Menschen zeigen, was fiir Schitze
die Natur fiir uns bereithalt®, sagt die
51-jahrige Frankin.

Brennnesseln? Am liebsten
natdrlich frisch frittiert

»Da drauflen wichst eine unglaubliche
Vielfalt an Wildpflanzen und Kriutern,
die auf verschiedenste Weise verwendet
werden konnen.“ Die ausgebildete Heil-
praktikerin und Krauterpiddagogin be-
findet sich damit ganz in Einklang mit

Heilkréuter

- Scfa’tze, die oft
unerkannt am 4 !
Wegesrand sen

Sebastian Kneipp. Der wurde im 19. Jahr-
hundert nicht nur als ,Wasserdoktor”
bekannt, sondern auch als ,,Krauterpfar-
rer, der die Heilkraft von iiber 40 ,ver-
lassenen und vergessenen Kriutlein®,
wie er sie nannte, erprobt hatte und die

Bayern-Magazin Kneipp 2020 11



Menschen damit heilte — eines der fiinf
Elemente seiner Gesundheitslehre. Wer
mit Dagmar von der Griin durch die
Natur wandert, lernt, dass Krauter und
Wildpflanzen nicht nur gesund sind,
sondern auch richtig gut schmecken.
Dass etwa der als unverwistliches Un-
kraut verschriene Giersch eine feine
Limonade ergibt und sich auflerdem

Auf Dagmars Packliste: Pfanne
und Servierplatte sind bei jeder
Krauterwanderung mit von der Partie

12

S ¢
Am Wegesrand
bliiht, was man in
f{ Kiiche und Haus-

perfekt als Wiirzkraut eignet. Dass
man Wilden Dost zu Kréauterbutter ver-
arbeiten kann und Vogelbeeren zu Pra-
linenrohmasse. Um nicht erst von den
Brennnesseln zu sprechen. ,Eine tolle
Pflanze!“, schwiarmt von der Griin. ,Sie
wirkt gegen Rheuma und Blasenent-
ziindung, versorgt mit Vitaminen und
schmeckt auch noch wunderbar!“

WeiRdornbeeren?
Die sind was fiirs Herz

Bei Dagmar von der Griins Wanderun-
gen wird auch gekocht. Thre Brennnes-
selbldtter etwa frittiert sie in mitgebrach-
tem Pfannkuchenteig. Oder bereitet
ein Siippchen aus wildem Majoran und
Nachtkerzenwurzel zu. In ihrer eigenen
Kiiche kann die Frankin auf ein Sorti-
ment aus tiber 30 Glaschen und Dosen
mit selbst gesammelten Krautern, Samen
und Wurzeln zuriickgreifen. Und liegt
damit ganz im Trend. ,Viele Menschen
haben keine Lust mehr auf Chemie, wol-
len wieder raus in die Natur, sich die
Dinge holen, die sie uns bietet. Weif3-
dornbeeren etwa. Aus denen, sagt sie,
konne man einen kostlichen, mit Zimt
aromatisierten Sud bereiten, der gut ist
fiir Herz, Blutdruck und Immunabwehr.
Zum Wohle!

DIE FUNF ELEMENTE

Krauter

Sebastian Kneipp hielt viel
von Pflanzen und Krautern,
und das nicht nur im Krank-
heitsfall. ,Vorbeugen sollt
ihr durch diese Krauter,
nicht das Ubel erst gro
werden lassen®, hielt er fest.

Mit groBem Einsatz widmete
er sich der akkuraten Erfor-
schung von Heilkrdautern, mit
denen er dann seine Patienten
kurierte. Heute ist der Trend
zur Naturmedizin gréfier
denn je. Viele in Vergessen-

heit geratene Heilpflanzen

werden neu entdeckt; mit
Phytotherapeutika, also mit
pflanzlichen Heilmitteln,
kénnen im Rahmen einer
Kneippkur Hautleiden oder
Durchblutungsstérungen
kuriert und es kann vielen
gesundheitlichen Problemen
vorgebeugt werden. Zur
Verfiigung stehen Tees und
Tinkturen, Séfte und Salben,
Badezuséatze und Tabletten.
Die alles eines gemeinsam
haben: Es gibt kaum Neben-
wirkungen.



Einfach und naturnah

Kneippen auf dem Bauernhof

40 Jahre lang wirkte Sebastian Kneipp in Bad Wdérishofen. Das Stadtchen ist heute Kurort
und Treffpunkt von Kneipp-Urlaubern aus aller Welt. Zu den Gastgebern gehort Steffi Scholz,
auf deren Bauernhof Gaste entspannen, regenerieren und zu sich selbst finden kénnen

»Unsere Besucher verbringen
bei uns meist mehrere Wochen in Form einer
Kneippkur®, erzdhlt Steffi Scholz. ,Nach einer
arztlichen Voruntersuchung erhalten sie die
verschiedenen Anwendungen wie Leibwickel,
Waschungen, Wassergiisse oder Massagen.“

Auch die Erndhrung spielt in der Kneipp’schen
Lehre eine grofle Rolle: Mdglichst einfach, natur-
belassen und ausgewogen soll sie sein. ,,Bei uns
auf dem Hof kdnnen die Géaste in ihren Ferien-
wohnungen selbst kochen, wir bereiten aber
auch ein Friithstiick zu“, berichtet Steffi. Doch vor
allem geht es bei der Kur darum, zu entspannen,
zu sich selbst zu finden und Abstand vom Alltag
zu gewinnen. Urlauber kénnen durch den Kur-
park von Bad Warishofen spazieren, eine Nordic-

TIPP:

Auf Steffis Hof gibt
es ein kleines Garten-
hduschen, in dem

Gdste lesen und mal
ganz fiir sich sein
kdénnen

i
:
k

Walking-Tourim Griinen unternehmen, im Freiluft-
Inhalatorium mit Natursole tief durchatmen oder
im Duft- und Aromagarten mehr als 250 Heil-
pflanzen beschnuppern.

@ www.bad-woerishofen.de;
www.steffis-landhof.de

Bayern-Magazin Kneipp 2020 13
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: ! y Gesundheitstof * |
' Wassertretef'im Wildbagh ¥+ wbei Gunzesrieds* ¥
regt den Kreislauf an f,”;l‘ ; iy
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rste Sonnenstrahlen blitzen hin-
E ter den Baumwipfeln hervor. Es

riecht nach frisch geméhtem Gras,
nach bayerischem Sommer. Christine
Waibel-Beer steht in der Tir ihres 300
Jahre alten Bergbauernhauses im Gun-
zesrieder Tal im Allgdu und wartet
auf ihre Giste, die jeden Moment vom
Tautreten zuriickkommen miissten. Der
Barfuflspaziergang durch nasses, tau-
frisches Morgengras stellt den Auftakt
zu einem Ferientag im Gesundheitshotel
Waibelhof dar. ,,Das bringt den Kérper
ordentlich in Wallung®, schmunzelt die
ausgebildete Gesundheitstrainerin.

Am Anfang braucht es
Uberwindung. Aber dann!

Im Waibelhof mit seinem kleinen Spa
und groflem Garten werden Giste lang-
sam an die Kneipplehre herangefiihrt.
Besondere Bedeutung haben die soge-
nannten Hydrotherapien, die heilsamen
Anwendungen auf Wasserbasis, die
Kneipp in aller Welt berithmt gemacht
haben. Das Tautreten ist ein sanfter Ein-
stieg fiir Menschen, die sich mit dem Ge-
danken an eiskaltes Wasser erst einmal
anfreunden missen. ,,Auch Kniegiisse
und Wassertreten eignet sich fiir Anfin-

er, berichtet Christine Waibel-Beer.
»Fir die Ganzkorpergiisse dagegen
braucht es Uberwindung. Das Wasser ist

Bayern-Magazin Kneipp 2020 15
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unter zehn Grad kalt. Das Ziel ist es, den
glatten Mantel der Kilte, der sich dabei
um die Haut legt, bewusst auszuhalten.
Die Haut fingt an zu prickeln. Aber
dann pulsiert das Blut, die Haut wird
rosig und es fiihlt sich wunderbar an!®
Die Gesundheitsbauerin gerit jedes
Mal ins Schwirmen, wenn sie von Hydro-
therapie erzahlt. Von den positiven Aus-
wirkungen fiir die Durchblutung, fiir die
allgemeine Belebung, fiir einen frischen
Geist. ,Kneipp hat damit eine exakte
und schonende Methode gefunden, die
auf groflem Einfithlungsvermdgen be-
ruht. Fiir sie selbst gehort der Ganz-

i T

‘Aufstieg zuuj'n'"
Heidenkopfim
Gunzes'rié'f_:l er T
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# So schon ist [
{ gesund: per [l
“I Krautergarten von

Christine Waibel-Beer

korperguss zum taglichen Ritual. ,Wie
Zahneputzen!®, lacht sie. Thre Gaste da-
gegen schickt sie an die frische Luft, zu
herrlichen Wanderungen durch die All-
giuer Bergwelt. Nach denen sie die heif3-
gelaufenen Fiifle ganz im Sinne Kneipps
im Bergbach kiihlen kénnen.

Wassertreten, wandern,
einfach wohlfiihlen

Christine Waibel-Beer weif3, dass es sol-
che naturnahen Erfahrungen sind, nach
denen sich viele Menschen in einem
zunehmend hektischen, digitalisierten
Alltag sehnen. Eine Kneippkur auf dem
Waibelhof bietet genau das: Entschleu-
nigung auf urspriingliche, aber zeitge-
méfle Weise. Mit Besuchen im hofeige-
nen Kriutergarten, wo von Salbei bis
Holunder viele Heilpflanzen wachsen.
Bei Wanderungen durch Wiesen und
Wilder. Oder auch einfach nur ausge-
streckt auf einem Liegestuhl im Garten,
wo man in das Blitterdach der alten
Linde blinzeln und ganz eins sein kann
mit der Natur. Der nichste Ganzkorper-
guss kommt bestimmt!

DIE FUNF ELEMENTE

Wasser

Die Hydrotherapie, wie
die Wasseranwendungen
genannt werden, ist nur
eines der fiinf Elemente der
Kneipp’schen Lehre. Doch
sie war es, die die Gesund-
heitslehre des Worishofener
Pfarrers in der ganzen Welt
bekanntgemacht hat.

Kalte Giisse, warme Giisse,
Tautreten, Wassertreten,
Wechselbdder: Die Anwen-
dungen wirken, weil das
Wasser Reize auslost, auf
die der Kérper mit einer
Gegenreaktion antwortet.
Die Gefdf3e erweitern oder
verengen sich, der Kreislauf
wird angeregt, die Durch-
blutung wird verbessert. Ein
Mechanismus, der Krank-
heiten nicht nur vorbeugt,
sondern sie lindern und
sogar heilen kann.

\73

L2t

Kneipp kurierte mit Badern
in der Donau iibrigens seine
Tuberkulose. Heute ist die
Hydrotherapie langst
wissenschaftlich anerkannt.



Entspannung im Hotel Prinz-Luitpold-Bad

Urlauben wie ein Prinzregent

Fantastisches Alpenpanorama, ein Hauch konigliches Flair und die fiinf Elemente Sebastian
Kneipps: Im Hotel Prinz-Luitpold-Bad genieflen die Gaste Gesundheitsferien royal

WASSER

AN PR e 807N Das Allgduer Wellnesshotel

liegt mitten im Griinen tiber dem heilklimatischen
Kurort Bad Hindelang und gehort zu den ersten
Wellnesshotels Bayerns. 1864 an einer Schwefel-
quelle gegriindet, setzte das Haus von Anfang an
auf die Wirkung von natirlichen Methoden a la
Kneipp. Dabei geht es nicht nur um die beriihm-
te Wasseranwendung; im Garten werden auch
Gewdiirze und Heilkrduter angebaut, die in der
Kiiche Verwendung finden. Genug Bewegung an
der frischen Luft bekommen die Hotelgdste bei
einer Partie Krolf — einer Mischung aus Krocket
und Golf — und zur inneren Ordnung verhelfen
Yoga-Stunden.

Wasser spielt im Hotel Prinz-Luitpold-Bad nach
wie vor eine grofe Rolle. Im Wellnessbereich
werden Wassergiisse und Bader angeboten, und

Bei der Krduterstempel-

massage entspannen
Korper und Seele

im Naturkneippbecken neben dem Infinitypool
kdnnen die Gaste durch ein kaltes Bachlein waten.
Namensgeber des Hotels war der damalige Prinz-
regent Luitpold. Ihm ist auch das besondere

Ambiente des Hauses zu verdanken, das die Be-
sitzerfamilie Gross mit den Worten ,,ein bisschen
koniglich“ beschreibt. ) www.luitpoldbad.de

Bayern-Magazi
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BEWEGUNG

m liebsten lduft er tiber Sand-

steinfelsen, wie es sie in der

Ammerschlucht gibt. Oder iiber
Granit, weil sich der wie Fliesen unter
den Fuflen anfiihlt. Aber eigentlich ist
Martl Jung jede Art von Boden recht,
um das zu tun, was ihm am besten ge-
féllt: die Schuhe auszuziehen und barfufl
zu gehen. Fiir den Autor, Fotografen und
Bergwanderfiithrer aus Oberbayern ist es
eine Leidenschaft, die in seiner Kindheit
begann. Und er tritt in grofle Fuflstap-
fen: Schon Pfarrer Kneipp predigte das
Barfufigehen. Wegen der Bewegung, ei-
ner der fiinf Elemente seiner Lehre, aber
auch wegen des Kreislaufs.

Schlapp und miide? Doch nicht
beim BarfuBwandern

Bei seinen gefithrten Wanderungen er-
zahlt Jung immer wieder von Kneipp.
»Die Leute machen die Erfahrung mit
seiner Lehre aber auch ganz direkt*, lacht
er. ,Wer durch kalte Kneippbecken geht,

bringt seinen Kreislauf in Schwung. Die-
sen Kéltereiz hat man beim Barfufigehen
auch, denn der Boden ist ja fast immer
kilter als der Fuf3. Der Korper muss also

Bayern-Magazin Kneipp 2020 19



bei jedem Schritt Energie zufiihren, das
regt den Kreislauf an. Wenn man dage-
gen Schuhe trigt, schlafen einem regel-
recht die Fifle ein!“

Gegen eingeschlafene Fiifle dirfte
Martl Jung gefeit sein. Auch gegen Bla-
sen, Fuflpilz, umgeknickte Kndchel und
andere Begleiterscheinungen fester Schu-
he. Selbst die Alpen hat der Oberbayer
schon barfuf§ tiberquert - 500 Kilometer
und 30.000 Hohenmeter ohne Schuhe,
von Miinchen nach Verona. Ein Pro-
gramm fiir Fortgeschrittene. Anfingern
empfiehlt der Bergwanderfiihrer lieber
erstmal einen schuhlosen Spaziergang
iiber einen Waldweg. Oder auf das Horn-
le, einen Grasberg in den Ammergauer
Alpen, wo es iiber Wiesen und etwas
Waldweg zum Gipfel hochgeht. Auch
gestresste Manager nimmt Martl Jung
zum Barfuflwandern mit. ,Das sind
oft Leute, die noch nie im Leben in der
Natur die Schuhe ausgezogen haben®,
erzihlt der fiinffache Vater.

Raus aus den Schuhen und
die Sinne schérfen

»Es ist dann immer schon zu sehen, wie
befreit die Menschen sind, wenn sie end-
lich mal echten Boden unter den Fiiflen
spiiren. Denn beim Barfuflwandern
geht es nicht nur um Bewegung, Kreis-
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Reiz der Kilte:
Ein Gebirgsbach
als Wasserbecken —
: der Kiltereiz
funktioniert aber
auch im Trockenen

-

W‘h'
- )

Langstrecke: Martl Jung hat es barfu
schon iiber die Alpen geschafft — und Schu-
he gar nicht erst mitgenommen

lauf und den natiirlichen Gang, sondern
auch um das Sinneserlebnis.

»Barfufl sieht man mehr®, beschreibt
Martl Jung das, was passiert, sobald
man die Schuhe abstreift und sich auf
den eigenen Sohlen auf den Weg macht.
»Man spiirt, wie der Boden beschaffen
ist, fihlt die Feuchtigkeit. Man bekommt
ein besseres Auge fiir die Natur, weil man
ja schaut, wo man die Fiif8e hinsetzt. Er-
kennt, welche Pflanzen wo wachsen.”
Noch einen Vorteil bringt das Barfuf3-
gehen mit sich: Man kann hochst un-
kompliziert ins Wasser iiberwechseln
und kneippen. Das tut Martl Jung ndm-
lich auch sehr gern. Wenn er seinen
Hund Gassi fithrt, dann am liebsten
direkt in der Ammer.

DIE FUNF ELEMENTE

Bewegung

Bewegung, nicht Leistungs-
sport! Was Sebastian Kneipp
sich als integrales Element
seiner Gesundheitslehre

vorstellte, war maBvolle,
aber regelmaBige korper-
liche Aktivitdt. Denn das ab-
wechselnde Anspannen und
Lockerlassen der Muskeln
unterstiitzt die kérpereige-
nen Abwehrkrafte. Aktivitat
fordert zudem Fitness und
Gelassenheit und hebt die
Stimmung.

Leichte Bewegung heiflt die
Devise. Wer im Kneipp’schen
Sinne fit werden will, muss
sich nicht im Fitnessstudio
qudlen. Viel besser sind
Aktivitdten, die sich gutin
den Alltag einbauen lassen.
Regelmafiges Walken,
Morgengymnastik, Yoga,
Radfahren. Treppen steigen
statt den Lift nehmen.

Und blof3 nicht iibertreiben!

Ein Zuviel an Bewegung hielt

Kneipp fiir ebenso schadlich
wie ein Zuwenig.



BESSER SCHLAFEN

[{IEF3Y Guter Schlaf fordert die
Gesundheit — das ist wissen-
schaftlich erwiesen, und auch
die positiven Wirkungen von
Kneippkuren sind bekannt. Ge-
meinsam mit der Ludwig-Maxi-
milians-Universitdit ~ Miinchen
hat der Kneippkurort Flissen
erforscht, wie sich die Schlaf-
qualitat verbessern ldsst, und
hat auf Grundlage der Ergeb-
nisse kneippbasierte Angebote
fur gesunden Schlaf entwickelt.
Die dreiwdchige Prdventionskur
»Gesunder Schlaf durch innere
Ordnung* ist offiziell als Kom-
paktkur anerkannt und soll ab
Herbst 2020 gebucht werden
konnen. Zudem haben sich ei-
nige Flissener Gastbetriebe als
Schlafgastgeber schulen und
zertifizieren lassen.

@ www.fuessen.de/
besser-schlafen

MIT GENUSS GESUND
[ ENETENTEES Seit mehr als

80 Jahren ist das Hotel Edel-
weiss in Bad Wérishofen im
Familienbesitz, langst zahlt es
zu den ersten Adressen der
Region. Der opulente WellVital-
Bereich erstreckt sich tber vier
Ebenen; die hoteleigene Phy-
siotherapiepraxis bietet auch
Osteopathie, Kosmetikbehand-
lungen und medizinische Mas-
sagen an. Fir die Fitness sind
Wassergymnastik und Aqua-
cycling, Qigong, Yoga, Faszien-
training und Nordic Walking im
Programm. Abgerundet wird die
Rundum-Wohlfiihlzeit in der
Kiiche; im Hotel Edelweiss legt
man grofen Wert auf frische,
regionale Zutaten —und kredenzt
den Gasten selbstbewusst eine
»GenieRer-Vollpension®.

€ www.hotel-edelweiss.de
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lles Gute kommt von oben. Und

aus der Natur. Frisches Gemiise,

heimische Karpfen, gliickliche
Hithner vom Bauernhof: Im Kloster
Waldsassen wird gekocht, wie Sebastian
Kneipp es sich gewiinscht hat — bewusst
einfach und naturbelassen. ,, Ausgewoge-
ne Erndhrung ist einer der Grundpfeiler
der Kneipp’schen Gesundheitslehre®,
erzahlt Abtissin M. Laetitia Fech. ,,Und
genauso setzen wir sie im Géstehaus
und Klosterstiiber]l auch um. Fiir unsere
Giste veranstalten wir sogar Kochkurse
zu Themen wie Brotbacken, Obstdorren
oder Wildbeeren-Smoothies!“

Clean Eating — aber mit
viel Genuss

Fast 1.000 Jahre ist das Zisterzienserin-

nenkloster Waldsassen alt. Mit seiner
miéchtigen Barockbasilika und der be-
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rithmten Stiftsbibliothek wirkt es wie
eine Bastion traditioneller Religiositat.
Doch frischer Wind weht durch sei-
ne Mauern, seit M. Laetitia Fech 1995
mit nur 38 Jahren zur Abtissin gewihlt
wurde. Sie lief§ das Kloster sanieren und
richtete ein Kultur- und Begegnungs-

i
!7‘-
=

Gruppensitzung:
Vor dem Kochen werden
die Gartenkrduter geputzt

zentrum mit einem vielfdltigen An-
gebot an christlichen und spirituellen
Seminaren ein. Auch die anderen vier
Elemente Kneipp’schen Lehre spielen im
Programm eine zentrale Rolle: Hydro-
therapie im Kneippbecken, Pflanzen-
heilkunde im Klostergarten mit Krduter-

Cool, so ein
Armbad: wasser
ist fiir Abtissin

M. Laetitia ein
Lebenselixier



spirale, Bewegung und das, was bei
Kneipp ,Lebensordnung“ heiffit und im
Kloster besonders gut aufgehoben ist —
die Balance aus Korper, Geist und Seele.

Korper, Geist und Seele
sollen im Einklang stehen

»Dazu gehort auch die Erkenntnis, dass
mit Geld und Konsum nicht alles mach-
bar ist, sagt die Abtissin, die ihren
Gisten als Hinfithrung zu mehr Acht-
samkeit auch Pilgerwanderungen und
ein Ruhegebet-Seminar anbietet. ,,Es geht
darum, sich Dinge im Leben wieder
bewusst zu machen. Dankbar zu sein fiir

ERNAHRUNG

»

Ich mag Kneipp.
Es ist alles
so herrlich
unkompliziert.

(49

M. Laetitia Fech,

Abtissin im Zisterzienserinnen-

kloster Waldsassen

die Natur, die Schonheit, unsere Sinne.”
Die 60-jahrige Zisterzienserin ist auch
privat von der Kneipp’schen Lehre fas-
ziniert. ,Ist es nicht groﬁartig, wie un-
kompliziert diese Philosophie ist? Und
ich liebe Wasser, es ist ein Lebenselixier
fir mich®, ruft sie und steckt ihre nack-
ten Unterarme lachend in ein mit eis-
kaltem Lebenselixier gefiilltes Becken.

an
A4

Mehr iiber Kneipp unter
www.bayern.by/kneipp
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DIE FUNF ELEMENTE

Erndhrung

Ganz einfach. So lautet der
Kneipp’sche Grundsatz fiir
gesundes Essen und Trinken.
Auf dem Speisezettel sollen
frische, vollwertige, natur-
belassene Lebensmittel
stehen. Kneipp rédt auch
dazu, wenig Fleisch zu essen
und die Erndhrung lieber
auf eine pflanzliche Basis

zu stellen. Kommt lhnen
bekannt vor? Als Erndhrungs-
trend ,,Clean Eating“ ist die
Kneipp’sche Lehre aktuell
mal wieder in aller Munde.
Doch unser bayerischer
Krduterdoktor hat schon viel
frither verstanden, dass diese
Form der Erndhrung Gesund-
heit zu bewahren und wieder-
herzustellen hilft, weil
sie korpereigene Schutz-
mechanismen unterstiitzt.

Kneipp war kein Asket. Er
fand, dass Essen genossen
werden sollte. Sich bei Tisch
zusammenzusetzen, mit
Muf3e und Vergniigen eine
Mabhlzeit zu genief3en -
fiir Kneipp wichtige Voraus-
setzungen fiir ein gesundes
Leben.
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Ort der Ruhe:
Kornhofer Bankle mit
Alpenpanorama

Gesund-Urlaub im Griinen

Rund zwei Jahre verbrachte Sebastian Kneipp in
Bad Grénenbach - eine Zeit, die den Weg des ,Wasserdoktors* ent-
scheidend beeinflusste. Kneipps ganzheitliches Gesundheitskonzept
fasziniert bis heute, die Grundelemente sind immer noch dieselben:
natiirliche Essenzen, aktive Bewegung, gesunde Erndhrung, innere
Ordnung und flieBendes Wasser.

Im Allgduer Kneipp-Heilbad Bad Gronenbach werden die klassischen
Kneipp’schen Elemente mit modernen Wellness- und Therapieange-
boten kombiniert. Vor der Alpenkulisse kann man sich wahrend eines
Urlaubs oder eines Wohlfiihlwochenendes im direkten Kontakt mit der
Natur erholen — und das gute Gefiihl genieflen, aktiv etwas fiir die
eigene Gesundheit zu tun. 0 www.bad-groenenbach.de
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KNEIPPEN AM CHIEMSEE
In Prien weifl man um die

gesundheitsfordernde Wirkung des Wassers.
Beliebt sind im einzigen anerkannten Kneipp-
kurort Oberbayerns mit stetiger Gesund-
heitsférderung vor allem die Kneipp’schen
Heilanwendungen. Angenehmes verbindet
sich dabei mit Nutzlichem, fiihrt der Priener
Kneippweg mit seinen drei Wassertretbecken
und dem BarfuBweg doch direkt am Fliiss-
chen Prien und den Sehenswiirdigkeiten des
Ortes entlang. Wer noch nicht genug vom
Wasser hat, fahrt danach mit der historischen
Schmalspurbahn Richtung Hafen und sticht
mit einem Chiemsee-Dampferin See.

Tipp: Bei der jdhrlichen ,Priener Kneipp-
Woche“ kdnnen Sie die fiinf Kneipp-Saulen
kennenlernen und neue Erkenntnisse aus
Erndhrungswissenschaft und Psychologie
erfahren. @) www.tourismus.prien.de

Wassertreten bringt den
Stoffwechsel in Schwung
und hdrtet den Kdrper ab



Trad|t|onell anders

Insplratlon fir die Freizeit

Geschichten zum Downloaden: Im hockdiher Bayern Podcast erzéhlen
authentische Menschen aus dem Land, was sie bewegt und wie sie
Tradition und Neues miteinander verbinden — zum Beispiel Kristin Biebl, die als

junge Rangerin im Nationalpark Bayerischer Wald unterwegs ist. Einfach mal

reinhéren unter www.bayern.by/podcast, iiber Spotify oder Apple Podcasts

Unsere Website
und unsere Social-
Media-Kanile:
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Philipp Lahm

Gesundheitsprogramm von
Philipp Lahm — nur in den bayerischen
Heilbddern und Kurorten!

Philipp Lahm, Ehrenspielfiihrer der deutschen FuRballnational-
mannschaft, weif3 aus eigener Erfahrung, wie wichtig ein gesunder
Lebensstil fiir die eigene Leistungsfahigkeit ist.

Nun mochte er auch andere Menschen dabei unterstiitzen, gesiinder
zu leben: Unter dem Titel hat er gemeinsam mit
Experten aus Sport, Medizin und Wissenschaft ein Gesundheitspro-
gramm entwickelt, das ab Sommer 2020 exklusiv in den bayerischen
Heilbddern und Kurorten gebucht werden kann. Es verbindet die Ele-
mente Bewegung, gesunde Erndhrung und Entspannung mit den traditio-
nellen Vorziigen der bayerischen Heilbdder: Gesunde Luft, Wasser, Moor
und Sole sowie die beiden Naturheilverfahren nach Kneipp und Schroth.

Weitere Informationen zum neuen Programm und
allen teilnehmenden Orten unter:

© Bert Willer (2)




