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aktiv & gesund

Was Morgentau und Immunsystem verbindet

power pur: Taulaufen

Wussten sie, dass 15 Prozent der Menschheit zur Gattung der Morgenmuffel
gerechnet werden? Fur sie und fur Schlaffis aller Art gibt es eine angenehme
Methode, um wach und fit zu werden: Taulaufen.

Es macht nicht nur Spal3, es kraftigt auch Venen und Durchblutung, stabilisiert das
vegetative Nervensystem (zustandig fur Stress und Ruhe) und starkt, vor allem bei
wiederholter Anwendung, die Widerstandskrafte gegen Infekte und andere Krank-
heiten. Positiv wirkt es auch gegen Kopfweh und — Uberraschung! — haufig gegen
Schweil3flil3e.

Unser Tipp: Taulaufen

Stapfen Sie morgens ein paar Minuten barful3 durch taufeuchten Rasen. Wenn Sie
sich beim Laufen unwohl fihlen oder gar schneidenden Kalteschmerz in den Fif3en
empfinden, sofort aufhdren! Wichtig: Vorher und nachher ist Frieren verboten — am
besten also, raus aus dem warmen Bett und rein in die Wiese. Hinterher Strimpfe
und Schuhe anziehen und bewegen zum Wiederwarmwerden.

(Vorsicht bei: Ischias-, Blasen- und Nieren-Problemen, Infektionen, Menstruation,
Durchblutungs- und Stoffwechselproblemen. In jedem Fall Rick-sprache mit dem
Arzt!)

Sebastian Kneipp (1821 bis 1897) empfahl tbrigens das Barful3gehen schlechthin
und ermahnte vor allem Miutter, Kinderful3en ihre natirliche Freiheit zu lassen.
Vortreffliche Wirkungen habe das Barfu3gehen und sei in der Zeit seiner Jugend
noch Gang und Gabe gewesen: ,Kaum machte im beginnenden Fruhling (...) der
Schnee Miene, sich zuriickzuziehen, da traten unsere bloRen FiRRe schon ihre
Spuren in den mit Wasser getrdnkten Boden, und wir fuhlten uns froh, heiter und
gesund®, erinnerte sich der heilkundige Pfarrer aus dem Allgdu in seinem Buch
.Meine Wasserkur® und empfahl das Barfu3gehen seinen Patienten knapp, aber
bestimmt: ,Das naturlichste und einfachste Abhartungs-Mittel.”
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