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EDITORIAL

LIEBE KNEIPP-FR EUNDINNEN
& KNEIPP-FREUNDIE,

er Sommer ist eine wunderbare Einla-

dung, nach draufden zu gehen, die Natur

bewusst zu erleben und neue Kraft zu

schopfen. Die langen Tage, das Licht und
die Warme schenken uns Energie — und erinnern uns
daran, wie gut es tut, in Bewegung zu bleiben und sich
Zeit fur sich selbst zu nehmen.

Wie wohltuend schon ein Spaziergang im Griinen sein
kann, zeigt unser Beitrag zur Lebensordnung. Bewe-
gung in der Natur starkt nicht nur Herz und Kreislauf,
sondern wirkt auch ausgleichend auf unsere Psyche
und férdert das allgemeine Wohlbefinden - eine Erfah-
rung, die heute wissenschaftlich bestatigt und zugleich
tiefin der Kneippschen Lehre verankertist.

Dass Gesundheit nicht von heute auf morgen entsteht,
sondern aus vielen kleinen Schritten, wird auch im per-
sonlichen Beitrag ,Mein Kneipp-Moment“ deutlich.
Die Geschichte von Lisa Amenda macht Mut, den eige-
nen Weg zu gehen, achtsam zu bleiben und sich immer
wieder neu auf das Wesentliche zu besinnen.

/-
f: Immaterielles
@Ifurerbe

Ein weiterer Schwerpunkt dieser Ausgabe liegt auf der
Kneippschen Apotheke. Sie zeigt eindrucksvoll, wie
wertvoll das Wissen um Heilpflanzen ist und wie sinn-
voll sich traditionelle Erfahrungen mit modernen wis-
senschaftlichen Erkenntnissen verbinden lassen - ein
Schatz, den wir auch heute bewusst nutzen konnen.

Auch die Atmungricktinden Fokus. Bewusstes Atmen
kann uns helfen, zur Ruhe zu kommen, neue Energie zu
gewinnen und das innere Gleichgewicht zu starken -
gerade in einem oft hektischen Alltag.

So zeigt sich einmal mehr: Die Kneippsche Lehre ist
zeitlos und zugleich hochaktuell. Sie begleitet uns mit
einfachen, alltagstauglichen Impulsen und ladt uns ein,
Gesundheit bewusst und mit Freude zu gestalten.

Ich wiinsche lhnen von Herzen einen Sommer voller
Bewegung, frischer Luft, schoner Momente und Kraft.

Prasidentin Kneipp-Bunde. V.

Eintrag im

Bundesweiten Verzeichnis

Kneippen —

traditionelles Wissen und Praxis
nach der Lehre Sebastian Kneipps
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ur Sebastian Kneipp war Bewegungim

Grinen ein zentrales Element seiner

Gesundheitslehre. Sie sollte den Men-
schen aus der Stube hinausfiihren, weg von
Tragheit und Ubermaf3, hinein in eine natir-
liche Ordnung, in der Korper, Atmung und
Kreislauf wieder zueinanderfinden. Er ver-
stand Bewegung als mafdvolle, regelmafdige
Tatigkeit: Gehen, Arbeitenim Freien, langsa-
mes Wandern, am liebsten auf nattrlichem
Untergrund. Und natirlich das beriihmte
Wassertreten. Wer sich im Griinen bewegt,
(bt Mafdhalten, Geduld und Aufmerksam-
keit. Der Mensch wird widerstandsfahiger,
nicht nur korperlich, sondern auch seelisch.

Umso spannender ist es, dass die heutige
Wissenschaft diese gesundheitsfordernde
Wirkung mehrfach nachgewiesen hat.

Die moderne Hirnforschung bestatigt heu-
te mit Messdaten, was Sebastian Kneipp
aus Erfahrung annahm: Ein Gang ins Griine
wirkt ordnend - auf den Kérper ebenso wie
auf den Geist. Eine Studie der Lise-Meitner-
Gruppe Umweltneurowissenschaften am
Max-Planck-Institut fir Bildungsforschung
zeigt, dass bereits ein einstlindiger Spa-
ziergang in der Natur messbare Spuren im
Gehirn hinterldsst. Vor und nach dem Spa-
ziergang wurde mittels funktioneller Mag-
netresonanztomografie die Aktivitdt jener
Hirnregionen gemessen, die flr die Stress-
verarbeitung zustandig sind. Das Ergebnis
ist bemerkenswert eindeutig: Nach dem
Aufenthalt im Griinen nahm die Aktivitat
der Amygdala ab - jenes Bereichs, der be-
sonders sensibel auf Stress reagiert.

Eine Reihe von systematischen Reviews und
Meta-Analysen bestatigen diesen Effekt auf
die Gesundheit und weitere Aspekte.

GEMEINSAM DR AUSSEN

Bewegung im Griinen wirkt starker, wenn
man sie teilt. Sie entfaltet ihre grofite Wir-
kung dort, wo sie regelmaf3ig, mafdvoll und
gemeinsam stattfindet. Erwachsene und



Kinder nahmen tiber mehrere Wochen hin-
weg an gemeinschaftlich organisierten Out-
door-Bewegungsangeboten teil - vom ein-
fachen Gehen bis zu abwechslungsreichen
Mehraktivitatsprogrammen. Das Ergebnis:
Grine Bewegung verbessert sowohl die
allgemeine als auch die psychische Gesund-
heit messbar, besonders dann, wenn sie in
Gemeinschaft mit anderen lber einen Zeit-
raum von sechs bis dreizehn Wochen hin-
weg praktiziert wird und einzelne Einheiten
zwischen 45 und 90 Minuten dauern. Die
Effekte: das Wohlbefinden steigt, die see-
lische Belastung nimmt ab, und die Bereit-
schaft, Giberhaupt in Bewegung zu bleiben,
wachst.

WIE STADTPARKS
KORPER, GEIST UND
GEMEINSCHAFT HELFEN

Wer regelmafdig in stadtischen Grinflachen
unterwegs ist, starkt Herz, Kreislauf und
Psyche gleichermafden. 6.634 Studien, von
denen 31 den strengen Einschlusskriterien
entsprachen, zeigten klar: Messbare Effek-
te zeigen sich beispielsweise bei Blutdruck,
Herzfrequenz und Herz-Kreislauf-Funktion.
Gleichzeitig profitieren Stimmung, Selbst-
wertgeflihl und Stressresistenz. Auch hier
wurde bestatigt, dass das soziale Miteinan-
der gewinnt: Wer sich draufden bewegt, er-
lebt Gemeinschaft, Austausch und Zusam-
menhalt.

Stadtisches Grin fir die Seele - kurze,
regelmafige Bewegung im Park starkt die
Psyche. Aus weiteren 15 kontrollierten Stu-
dienmitfast 1.000 Teilnehmernab 18 Jahren
ergab sich, dass schon kurze, regelmaflige
Einheiten korperlicher Aktivitat im Griinen
spurbare Effekte haben. Besonders wirk-
sam sind Spazierginge oder leichte Ubun-
genvon etwa 20 Minuten, die mehrmals pro
Woche wiederholt werden und moderat in
der Intensitat bleiben. Fir die Stadtplanung
bedeutet das eine einfache Botschaft: Griin-
flachen sind nicht nur Schmuck der Stadt,
sie sind Gesundheitsorte. Wer Parks, Alleen

und Garten zu-
ganglich, sicher
und attraktiv ge-
staltet, fordert damit
die psychische Wider-
standskraft der Stadtbe-
volkerung.

GRUN UND BLAU
— BEWEGUNG IN DER
NATUR STARKT

Forscher untersuchte gezielt Interven-
tionen in griinen und blauen Umgebungen
- Parks, Walder oder Gewasser — bei ge-
sunden Teilnehmern. Von 239 gefundenen
Studien erfillten sechs die strengen Ein-
schlusskriterien. Die Ergebnisse sind er-
mutigend: Wer sich in Naturumgebungen
bewegt, zeigt verbessertes Wohlbefinden,
bessere Stimmung und gesteigerte korper-
liche Leistungsfahigkeit im Vergleich zu
Kontrollgruppen.

Ein Spaziergang im Grinen regeneriert
Korper und Geist: In einer randomisierten
Studie mit 25 jungen Mannern zeigte sich
deutlich: Spaziergange in einer natirlichen
Umgebung fihrten zu grofderer Entspan-
nung, zu mehr positiveren und weniger
negativen Emotionen als in urbanen oder
Indoor-Umgebungen. Die  Teilnehmer
empfanden die Bewegung im Griinen als
angenehmer, weniger anstrengend und
berichteten (ber ein hoheres Erholungs-
geflihl sowie starkere Motivation, das Trai-
ning fortzusetzen. Auch physiologische
Marker wie Cortisol, Herzfrequenz und
Herzfrequenzvariabilitdt deuteten auf ein
glinstigeres Erholungsprofil hin — das Herz
und der Korper kamen schneller zur Ruhe.
Die Studie belegt, dass griine Bewegung
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nicht nur psychisches Wohlbefinden steigert, sondern
auch die Kontinuitdat der korperlichen Aktivitat unter-
stltzt. Naturnahe Umgebungen wirken damit wie kleine
Kraftorte im Alltag.

SPAZIEREN STARKT DEN RUCKEN

Die Deutsche Gesellschaft fir Orthopadie und Unfallchirur-
gie eV. wies auf die Bedeutung von Bewegung in der Natur
fir die Riickengesundheit hin. Sie starken die Riickenmus-
keln, versorgen die Bandscheiben und verbessern Haltung
sowie Stabilitat. Die Wirkung geht tiber die Muskeln hinaus:
Stimmung steigt, Stress sinkt, grofse Muskelgruppen an
Bauch, Beinen und Po werden gestarkt, die Gelenke bleiben
beweglich und werden gleichzeitig geschont. Zigiges Ge-
henfordert Durchblutung, Sauerstoffversorgung und beugt
Muskelabbau im Alter vor - eine gelenkschonende Alter-
native zum Joggen. Hilfreich ist das Gehen auf unebenen
Untergriinden, wie Wiesen und Walder. Die notwendigen
Ausgleichsbewegungen fordern die Muskulatur und das
Gleichgewicht. Wichtig ist: RegelmafSigkeit und passende
Intensitat zahlen mehr als die Art der Bewegung. Menschen
mit bestehenden Rickenbeschwerden sollten moderat
bleiben und sich auf schmerzfreie Bewegungen konzentrie-
ren,um Verschlimmerungen zu vermeiden.

Wahrend die einen griine Wiesen geniefden, setzen andere
auf den Aufenthalt im Wald. Waldbaden ist zu einer nach-
haltigen Initiative geworden. Welchen Mehrwert das hat,
zeigen mehrere Studien und Meta-Analysen speziell zur
Wirkung von Waldbaden.

WALDAUFENTHALTE
BERUHIGEN DIE PSYCHE

Eine systematische Auswertung von 36 Studien mit tber
3.500 Teilnehmenden zeigte, dass Waldbaden -alsolange-
re Aufenthalte in Waldern —einen klaren Effekt auf die psy-
chische Gesundheit hat. Depressionen und Angstzustan-
de nehmen ab, Stimmung und Lebensqualitat verbessern
sich. Physiologische Marker wie Blutdruck oder Herzfre-
quenz reagieren weniger stark, doch das subjektive Erle-
ben von Entspannung ist stark ausgepragt. Die Studienla-
ge unterstreicht, dass Walder nicht nur Erholungsorte sind,
sonderntherapeutisches Potenzial besitzen-besondersin
Zeiten zunehmender Urbanisierung. Waldbaden, also ge-
zielte Aufenthalte in Waldern, zeigt sich als kraftvolle Res-
source fir korperliche und psychische Gesundheit. Aus 28

ausgewerteten Studien wird deutlich, dass diese Aktivitat
Herz-Kreislauf, Stoffwechsel, Immunabwehr und neuro-
endokrine Funktionen gleichermafien positiv beeinflusst.
Zugleich profitiert die Psyche: Stimmung, Einstellung,
emotionale Stabilitdt und Erholungsfahigkeit werden ver-
bessert, Angst und depressive Verstimmungen gelindert.

Waldbaden senkt Blutdruck — Shinrin-yoku als sanfte Pra-
vention. Auch Untersuchungenin Japan bestdtigen es: Eine
systematische Auswertung von 20 Studien mit insgesamt
732 Teilnehmenden zeigt, dass Aufenthalte im Wald - oder
auf Japanisch Shinrin-yoku - sowohl systolischen als auch
diastolischen Blutdruck deutlich im Vergleich zu stadti-
schen oder geschlossenen Umgebungen senken.

Weitere 20 Studien aus Asien und Europa belegen: kurze
Aufenthalte im Wald kénneninsbesondere Angstzustiande
reduzierenund das psychische Wohlbefinden steigern. Die
untersuchten Praktiken reichten von bewusstem Gehen
uber AtemUbungen bis hin zu Yoga, wobei die Effekte zwar
positiv, aber vor allem kurzfristig wirksam waren.

Dynamisches und statisches Waldbaden starkt Korper
und Geist. In einer Studie mit Mannern und Frauen zeigte
dynamisches Waldbaden eine starkere parasympathische
Aktivitdt und ein gesenktes Verhdltnis der sympathischen
zu parasympathischen Herzfrequenzsignale, wahrend
statisches Waldbaden zusatzlich Blutdruck und Puls
senkte. Auch die Stimmung profitierte deutlich: Negative
Emotionen wie Spannungen, Wut, Midigkeit oder Verwir-
rung nahmen ab, wahrend positive Energie und Vitalitat
zunahmen.

Fazit: Zusammenfassend zeigt sich eindrucksvoll, dass Se-
bastian Kneipps Erfahrungen heute wissenschaftlich breit
bestdtigt wird: Regelmafdige, mafdvolle Bewegungim Gri-
nen starkt Korper, Geist und seelische Widerstandskraft
gleichermafien. Ob Spaziergang im Park, gemeinsames
Outdoor-Training oder Waldbaden — Naturumgebungen
fordern Erholung, senken Stress, stabilisieren Herz und
Kreislauf und verbessern nachhaltig das Wohlbefinden.
Dabei kommt es weniger auf Intensitdt als auf Regelma-
Sigkeit, Achtsamkeit und die Einbettung in natirliche Um-
gebungen an. Bewegung im Griinen erweist sich somit als
einfache, zugangliche und zugleich hochwirksame Ge-
sundheitsressource unserer Zeit.

Michael Petersen
Heilpraktiker, Autor und Online-Redakteur
Literatur-/Quellenangaben beim Verfasser



BEWEGUNG IM GRUNEN & WALDBADEN —
ZENTRALE FORSCHUNGSERGEBNISSE

Korperliche Effekte:

* Verbesserung der Herz-Kreislauf-Funktion

* Senkung von Blutdruck und Stresshormonen (z. B. Cortisol)
* Aktivierung des parasympathischen Nervensystems

* Hinweise auf gestarkte Immunfunktion (z. B. NK-Zellen)

Psychische Effekte:

* Reduktion von Stress, Angst und depressiven Symptomen

* Verbesserung von Stimmung und emotionalem Wohlbefinden
* Forderung von mentaler Erholung und Selbstwertgefihl

Soziale Effekte:
¢ Gemeinsame Aktivitaten fordern soziale Kontakte und Teilhabe
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