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Mit Kneipp und Prien am Chiemsee
gesund durch den Winter

Prien am Chiemsee (BY). Vor 205 Jahren wurde
Sebastian Kneipp geboren. Seine Gesundheits-
lehre hat liber Generationen hinweg nichts von
ihrer Kraft verloren — im Gegenteil: Gerade in der
stilleren, kiihleren Jahreszeit wirkt sie erstaun-
lich zeitgemaR. Als zertifizierter Kneippkurort
verbindet Prien am Chiemsee die fiinf Elemen-
te der Kneipp-Lehre seit vielen Jahren mit der
Landschaft, dem Wasser und dem Rhythmus der
Jahreszeiten. Und vieles von dem, was Kneipp
empfahl, lasst sich auch heute ganz selbstver-
standlich in den Winteralltag integrieren — drau-
Ren wie zuhause. Im Zentrum der Kneipp-Lehre
steht das Wasser. Schon kleine, bewusst gesetz-
te Kaltereize bringen den Kreislauf in Schwung
und starken die Abwehrkrafte.

Ein Klassiker ist der sogenannte Kneipp’sche
Espresso: ein kurzes kaltes Armbad, bei dem beide
Unterarme fir wenige Sekunden bis hdchstens eine
Minute in kaltes Wasser getaucht werden. Die Wir-
kung ist unmittelbar spurbar — belebend, klarend,

wachmachend. Erganzend empfahl Kneipp kalte
Waschungen, etwa im Gesicht. Als einfacher Tipp fur
zuhause genugt am Morgen eine Schale mit kaltem
Wasser, bei Bedarf erganzt durch ein paar Eiswurfel.
Wird das Gesicht fur etwa 20 bis 30 Sekunden mehr-
fach sanft mit den Handen benetzt, fordert das die-
Durchblutung, klart den Kopf und vertreibt die letzt
Mudigkeit — ein frischer Start in den Tag, ganz ohne
Kaffee.

Ebenso zentral ist die Bewegung. Kneipp wusste
um die heilsame Wirkung regelmafiger Aktivitat an
derfrischen Luft — gerade dann, wenn die Tage kurz
sind. In Prien laden auch im Winter Wege entlang
des Chiemseeufers, durch den Ort und in die umlie-
genden Naturbereiche zu Spaziergangen ein. Das
gemachliche Gehen, das bewusste Atmen, der Blick
Uber das Wasser — all das bringt Kérper und Geist in
Einklang.

Zur ganzheitlichen Gesundheit gehért fir Kneipp
auch die Ernahrung. Er setzte auf Einfachheit, Na-
turlichkeit und MaR. Dass Prien erneut als Genussort
ausgezeichnet wurde, ist Ausdruck dieser Haltung.

Regionale Produkte, saisonale Kiiche und kurze
Wege pragen das kulinarische Selbstverstandnis des
Ortes. Gerade im Winter sind es warme Suppen,
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herzhafte Eintdpfe, Fisch aus dem Chiemsee und
heimisches Gemise, die von innen warmen und
starken — bodenstandig und wohltuend.

Auch Heilpflanzen haben in der Kneipp-Lehre ihren
festen Platz. Krautertees, Wickel oder kleine Haus-
mittel begleiten durch die kalte Jahreszeit, lindern
Beschwerden und schenken Warme. Kneipp ver-
stand sie nicht als Ersatz, sondern als sanfte Unter-
stutzung im Alltag.

Und schlief3lich ist da die innere Ordnung — vielleicht
das leiseste, aber zugleich wichtigste Element der
Kneipp-Lehre. Sie steht fur Achtsamkeit, flr einen
gesunden Rhythmus aus Aktivitdt und Ruhe, flr
Pausen, die man sich bewusst erlaubt. Die Winter-
monate bieten dafiir den passenden Rahmen — in
Prien ebenso wie zuhause.

Als Kneippkurort zeigt Prien am Chiemsee, wie zeit-
los und lebensnah die Lehre Sebastian Kneipps bis
heute ist. Wer sich an den flinf Elementen Wasser,
Bewegung, Ernahrung, Heilpflanzen und innerer
Ordnung orientiert, begegnet dem Winter nicht als
Belastung, sondern als Einladung, gut fur sich zu
sorgen.
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