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Kneipp-Impulse fiir die kiihlere Jahreszeit

Wenn die Tage kirzer werden und die Temperaturen sinken, sehnt sich unser Kérper nach Warme und
innerer Starke. Mit den einfachen, aber wirkungsvollen Impulsen der Kneipp-Lehre kénnen wir die
Abwehrkrafte aktivieren und gleichzeitig Kérper und Seele in Balance halten.

Ein kurzer Kaltreiz am Morgen, etwa ein erfrischendes Armbad — der ,,Kneipp’sche Espresso” — macht
wacher als jede Tasse Kaffee. Auch kalte Beinglisse am Abend starken den Kreislauf und helfen,
Erkaltungen vorzubeugen. Wer frostelnde FiiRe hat, findet Entspannung in einem warm ansteigenden
FuRbad.

Die Natur schenkt uns zudem Heilpflanzen, die in der kalten Jahreszeit besonders wertvoll sind: Thymian
und Salbei beruhigen Hals und Atemwege, Hagebutte und Sanddorn versorgen uns mit reichlich Vitamin
C, wahrend warmende Gewdrze wie Ingwer und Zimt Kérper und Sinne gleichermalien durchfluten.

Bewegung bleibt auch im Herbst ein wichtiger Schliissel: Spaziergange in der klaren Luft, bewusstes
Atmen oder eine kleine Yogaeinheit drinnen bringen Energie und warmen von innen. Wer mag, kann
auch weiterhin barfuB kurze Reize setzen — ein paar Schritte auf taufrischem Gras im Garten geniigen,
um den Organismus zu vitalisieren.

Auch die Erndahrung darf uns nun starken: Wurzelgemise, Kohlarten und warmende Suppen geben Kraft
und sind leicht verdaulich. Kneipps Prinzip ,einfach, vollwertig und regional” passt hier ideal.

Und schlielRlich die Lebensordnung: feste Rhythmen, bewusste Pausen im Tagesablauf und kleine
Abendrituale wie ein Dankbarkeitstagebuch oder ein warmes FulRbad férdern Ruhe und guten Schlaf.
Ebenso wichtig ist das Licht — nutzen Sie sonnige Momente drauRen oder am Fenster, um Stimmung und
Vitamin-D-Speicher aufzufiillen.

So wird die kihle Jahreszeit nicht nur ertraglich, sondern zu einer Quelle von Kraft und innerer
Sammlung — ganz im Sinne Sebastian Kneipps.




