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Wangen an der Aare und Bled (SLO) feiern den 200. Geburtstag des
sSonnendoktors“ und Naturarztes Arnold Rikli

Markus Héahlen

Am Tag vor seinem 200. Geburtstag, am Sonntagmorgen, den 12. Februar 2023, fanden sich
eine Anzahl Leute nach dem Festgottesdienst an der Rotfarbgasse ein, um den neu gestalteten
Gedenkort Arnold Rikli-Platz einzuweihen, bloss ein Steinwurf von seinem Geburtsort entfernt.
Ihm zu Ehren wurde dort auch eine Informationswand eingerichtet. Alt-Gemeindeprésident
von Wangen, Fritz Scheidegger, hielt die Ansprache und selbst der slowenische Botschafter in
der Schweiz, Iztok Grmek, war eigens daf(ir angereist. Am Tag darauf wurde dann auch in Bled
gefeiert. Wangen an der Aare und Bled verbindet schon ldnger dank dem ,,.Sonnendoktor” eine
Freundschaft, die sich als Gemeindepartnerschaft ausdriickt und daraus entstand der Verein
"Gemeindepartnerschaft Wangen an der Aare mit Bled". Er wurde am 21. Mérz 2019 gegrin-

det.

Uber Arnold Rikli wurde schon viel geschrie-
ben und publiziert. Heinrich Rikli schrieb im
NB1998 einen Lebenslauf Uber ihn: ,,Der Na-
turarzt Arnold Rikli-Landerer 1823-1906. Er
schreibt dort, wie Arnold schon als Schuljunge
gerne im Muhlebach, der neben ihrem Wohn-
haus durchfloss und noch heute durchfliesst,
baden und schwimmen ging. Wollte seine
Mutter ihn empfindlich strafen, so verbot sie
ihm das Baden im Bach. Der Umgang mit der
Natur und den Tieren lag ihm néher als das
technische Arbeiten und Tufteln in Vaters Rot-
farberei. Es lohnt sich, diesen sorgfaltig und
behutsam geschriebenen Lebenslauf wieder
einmal zu lesen.

Auch im ,Jahrbuch des Oberaargaus” er-
schien 1977 von Zdenko Levental (1914-
1999) ein ausfihrlicher Aufsatz mit dem Titel
sArnold Rikli aus Wangen 1823-1906 und
seine ,Athmosphérische Kur’®, wo er sich kri-
tisch mit Rikli auseinandersetzt.

Er schreibt dort einleitend:

«Der Oberaargauer Arnold Rikli aus Wangen,
der sich "hygienischer Arzt" schrieb, von An-
hangern "Sonnendoktor", von Gegnern "Nar-
renkdnig" genannt wurde, hat seine Heilkunst

ein halbes Jahrhundert lang in Veldes (jetzt
Bled, friiher Oesterreich, seit 1918 Jugosla-
wien — Slowenien) ausgetibt. Uber ihn gibt es
eine Reihe von Darstellungen, vor allem jugo-
slawischer Autoren. In seiner Schweizer Hei-
mat wurde er, abgesehen von einigen popu-
laren Artikeln oder Broschlren, praktisch
totgeschwiegen. Nachdem wir schon im Jahre
1964, im Rahmen des XIX. Internationalen Kon-
gresses fUr Geschichte der Medizin, auf Rikli
aufmerksam gemacht haben, wollen wir hier
versuchen, ihn in einer biographischen Skizze
dem Schweizer Leser vorzustellen. Dieses Un-
ternehmen scheint uns umso mehr berechtigt,
da Riklis pseudowissenschaftliche Theorien
zwar schon vergessen sind, aber der gesunde
Kern seiner vielseitigen "athmosphérischen
Kur" auch in der modernen akademischen
Medizin einen Platz gefunden hat. Dazu kom-
mt noch die Tatsache, dass Rikli ein bedeu-
tender Vorlaufer jener Ideen war, die heute im
Freizeit- und Ferienzeit-Verhalten, im Befreien
des Korpers, Abhédrtung und Fitness zum selb-
stverstandlichen Gut von Millionen geworden
sind. In den meisten biographischen Arbei-
ten wurde der Lebenslauf Riklis, besonders
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seine Jugendjahre, in romantischen Ténen
einer harmonischen Entwicklung geschildert,
wobei sich eine Reihe von Fehlern, die sich
wiederholen, eingeschlichen haben. Wichtige
psychologische Einflisse, meist familidrer
Natur, und weltanschauliche Faktoren blie-
ben nicht berticksichtigt, obwohl sie fir Riklis
Karriere und das Verstehen seiner ldeenwelt
eine primdre Bedeutung haben. Dank der
Tatsache, dass es uns gelungen ist, Zutritt zu
bisher nicht bentitzten Familienchroniken und
nicht veréffentlichten Aufzeichnungen und Er-
innerungen der Rikli und Arnold Riklis selbst
zu bekommen, scheint es uns mdéglich, ein
kompletteres, vor allem aber ein treueres Le-
bensbild dieses Mannes zu zeichnen.

Da A. Rikli, wie er selbst sagte, "von Natur
mehr zum Praktizieren als zum Theoretisie-
ren organisiert" war, werden wir darauf ver-
zichten, die theoretischen Grundlagen seiner
Heilmethoden eingehend zu beschreiben, zu
analysieren und mit jenen anderer bedeu-
tender Naturérzte zu vergleichen. Er hat zwar
relativ viele, auch gréssere Schriften verfasst,
die auf Laien faszinierend gewirkt haben mus-
sen. Die Aerzteschaft — mit sehr seltenen Aus-
nahme - hat sie abgelehnt. "Die Fieberkrank-
heiten" wurden sogar im Jahre 1900 von den
Osterreichischen Behdrden verboten. Fir

JB2023

die Entwicklung der Naturheilkunde und die
Geschichte der praktischen medizinischen
Methoden ist vor allem das pragmatische Sys-
tem wichtig, das er bei der Behandlung von
Tausenden von Patienten in Veldes stufenwei-
se ausgebaut hat.»

Es kann hier in diesem Bericht schon aus
Platzgrinden nicht weiter auf die Arbeit von
Zdenko Levental eingegangen werden. Wer
interessiert ist, lese den ganzen Bericht, der
heute auch digital abrufbar ist. In seinen An-
merkungen ersieht man, dass es noch einige
Schriften mehr gibt, die auf Arnold Rikli Bezug
nehmen (auch in anderen Sprachen). Zdenko
Levental, auch Léwenthal, war ein jldischer
Arzt, Hochschullehrer, Medizinhistoriker und
-journalist, aufgewachsen in Ex-Jugoslawien
und lebte seit den 1970er-Jahren in Bern.
Interessanterweise erschien schon letztes
Jahr ein Blog zu Arnold Rikli. Das Landesmu-
seum der Schweiz fihrt einen Blog mit span-
nenden, historischen Begebenheiten, welche
immer einen Bezug zur Schweiz haben mus-
sen und von Historikern verfasst werden. Am
27.7.2022 erschien dieser Blog geschrieben
von Michael van Orsouw mit dem provozie-
renden Titel: ,,Der nackte Narrendoktor®. Der
ganze Blog ist etwas plakativ geschrieben. Die
Fakten md&gen stimmen. Einige seiner Aussa-



gen scheinen auf den Aufsatz von Zdenko
Levental Bezug zu nehmen. Leider sind im
Blog keine Quellen angegeben. Auf dem neu
eingerichteten Arnold Rikli-Platz in Wangen
a.A. sind an der Informationswand (Foto links,
Seite 4), neben der Rotfarbgasse einst und
heute und Stationen in Arnold Riklis Leben,
schdén eingerahmt auch etwas Uber sein Le-
ben zu finden. Und dieser Text entspricht fast
eins zu eins dem Blog von M. van Orsouw. Er
soll am Einweihungstag im Keller 17 (ehemals
Kellertheater) einen Vortrag Uber Arnold Rikli
gehalten haben.

Als Viertes gibt es ein Buch Uber Arnold Rik-
li, jedoch auf slowenisch, das vor vier Jahren
erschienen ist. Geschrieben von Vojko Za-
vodnik. Leider gibt es dieses Buch nicht in
deutsch.

Recht frih kam Arnold in Bertihrung mit Lite-
ratur, die sich mit alternativer Medizin be-
fassten, z.B. die Hydrotherapie, die er sogleich
an sich selber ausprobierte. Nach seinen
Ausbildungen an verschiedenen Orten in Eu-
ropa heiratete Arnold Rikli mit 21 Jahren Ma-
rie Landerer aus Basel, eine Pensionsfreun-
din einer seiner Schwestern. Weil die zwei

-

Arnold Rikli, Maturarit in Sriest 1870 A7 3.)

Generationen sich nicht immer verstanden,
kam der Gedanke auf, eine weitere Rotfér-
berei aufzubauen. Der Alteste, Karl, machte
sich auf die Suche ins Nachbarland Oester-
reich und glaubte einen geeigneten Standort
in Karnten unterhalb Spittal gefunden zu ha-
ben, genannt Seebach, bestehend aus flnf
Hausern. So kamen sie also bereits in die
Né&he von Veldes, dem spéteren Wirkungsort
von Arnold Rikli. Dort versuchten sie nun eine
Rotféarberei aus dem Nichts aufzubauen. Es
stellten sich etliche Hindernisse in den Weg:
zuerst war das Wasser aus dem See unge-
eignet, mit dem Wasser eines Baches geriet
das Rot dann zufriedenstellend, dann hatten
sie Mlhe, geeignete und zuverlassige Arbeiter
zu finden. Das grdsste Hindernis aber waren
sie selber, denn sie waren eigentlich zu wenig
motiviert sich mit Rotfarberei herumzuschla-
gen und waren zu wenig Unternehmer und
wollten lieber ihren inneren Neigungen folgen,
die ganz woanders lagen. Das beste Beispiel
ist Arnold. Sie waren von ihrem Vater darauf
erzogen und ausgebildet worden, die Rotféar-
berei weiterzufihren. Und genau diese vaterli-
chen Absichten endeten in Seebach in einem

//qr‘/?’ AR N4
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Zweimal Arnold Rikli und rechts seine Frau Marie Rikli-Landerer. Sie hatten zusammen zehn Kinder. Von denen
erreichten drei das Erwachsenenalter: Paul (1845-1923), der Erstgeborene; Arthur (1847-1935), der Zweitgeborene,
der schon friih nach den USA auswanderte und mit seiner Frau Margaret hatten sie zwdlf Kinder. Die allermeisten
Nachkommen von Arnold leben in den USA. Der Siebtgeborene war Oskar (1855-1940). Er lebte in Wolfsberg im

Lavanttal, Kédrnten, Oesterreich.
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finanziellen Fiasko, so dass diese Rotfarberei
letztendlich liquidiert werden musste. Arnold
Rikli gelang es, sich von den eingegangenen
Verpflichtungen loszukaufen und Ubersiedelte
1855 mit seiner Familie an den Veldeser See,
wo er sich nun mit Leib und Seele der prak-
tischen Naturheilkunde und Krankenpflege
widmen konnte. Und bald griindete er auch
eine Kuranstalt am See.

Wie schon M. van Orsouw in seinem Blog er-
wahnt, kam die Idee des Aussteigens zurtick in
die Schweiz in der Form der Institution Monte
Verita. In der Form einer Naturheilanstalt gab
es von einem Kurgast bei Rikli in Degersheim
SG. In einem Buch wird berichtet:

«Wie andere Werke in unserer Gemeinde ist
das Kurhaus Sennruti von Isidor Grauer-Frey
gegriindet worden. Durch seine unermidliche

Arnold Rikli verfasste etliche Schriften Uber seine
pseudowissenschaftlichen Theorien. Hier eine Auswahl

der Schriften mit einigen Seiten abgebildet (jeweils
untereinander). Die meisten Schriften sind in Fraktur-
schrift. Zuerst nannte sich Rikli Hydropath, spéter
hygienischer Arzt, dann auch naturwissenschaftlicher
Arzt. Er hatte auch einige Mottos, Grund- und Leitsatze.
Z.B. ,Leben ist Wérme, Kélte ist der Tod. Erwdrmung
und Abklhlung bilden die Actionsgrundlage des
Stoffwechsels.” Ein weiteres Motto steht nebenan.

Im Sommerhalbjahr hatte er seine Kuren in Veldes (Bled),
im Winterhalbjahr versuchte er es mit mehr oder weniger
Erfolg an verschiedenen Orten in Italien.

Man sagt von ihm auch, dass er der Begriinder des
Tourismus in Slowenien sei. Einmal sicher dadurch, dass
durch seine Kuren in Veldes viele Kurgéste diese schéne
Gegend kennengelernt hatten, zum anderen hat er den
Wegweiser (unten) mit vielen kleinen bis langen Touren
(bis auf den Triglav) geschrieben mit denen man die
Gegend entdecken konnte.

Ganz unten ein Gemélde(?) oder Bild, das ihn in reifen
Jahren zeigt, vermutlich als er um die 80 Jahre alt war.
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Tatigkeit trieb er Raubbau an seinem Kor-
per. Er sah sich deshalb genétigt, auf Anraten
eines Freundes 1902 in die damals berihmte
Kuranstalt Rikli nach Veldes (Bled im heutigen
Slowenien) zu gehen. Die Kur verlief fur ihn
erfolgreich. Begeistert beschloss Isidor Grau-
er, in Degersheim eine ahnliche Kuranstalt zu
grinden. Im kleinen Kreise begann er 1904
mit einer umfriedeten Badehltte, in der sich
der Grinder und der erste Kurgast (Prof. Dr.
J.G. Hagmann, St.Gallen) gegenseitig bei den
Therapien halfen. Anfénglich verlachte die
Bevdlkerung die Idee. Die Erfolge fihrten aber
zusehends zu einem Gesinnungswandel. Der
inzwischen alt gewordene Rikli besuchte die
Kuranstalt und erteilte gute Ratschlage.»

Die Kuranstalt Degersheim/Sennriti wurde
nach knapp 100 Jahren 2001 geschlossen.

CIGET S e
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Peldes in @berhrain.

Hlotto:

Waffer thuts freilidy — Biher dody Jlehet die Luft,

taulle. Rm hodifen das Tidt! Wikli.
—————
I Vormwort.
Die Curverhiltnifie in BVeldes find jo eigenthiimlicher Art, dajs cine
etwas ausfihrlidere Bejdreibung, als gewdhnlich iblich), am Plage ijt.

Durd) 40jibhrige Eriahrung belehrt, hHaben wir uns griindlid) iiber-
eugt, dajs ur Heilung dyronijcher Leiden bdie Regenevation des Ge-
fammt-Drganismus, nimlid) Krdftigung des Nervenjyjtemed
und Vollentwidlung des Gefdfiyftemes, am rationelljten jei
und am fjchnellften jum Jiele fiihre. — Wie dad Motto jehon andeutet,
wird durd) die bhier fibliche Curmethode der Standpunft vertreten, dajs
ber Menjd) weder Fijd) nod) Amphibium, jondern in erjter Linie ein
Lidhtluftgejdhopf, besiehungswetie eine wandelnde Nevvenpilange fei,
beren vornehmite Nahrung im Lichte (ber Somme) und der Lujt bejtebt;
ferner, bajs alle chronmijchen Leiden auj Kreislaufjtdrungen bevuben, ald



deren Folge fid) Stoffwedyjel-Stodungen evgeben, unbd zwar jtets juerft vom
Nevvenjyjteme ausgehend durd) defjen mangelhajte Strahlung (Jnnervation)
auj die Blutbahnen unbd die Organe.

Bum Jwede der Wiederherjtellung des Novmal - Jujtandes hat fich
die aftmofpbarifhe Elekfrik

in hervorvagender Weife bewdhrt. Darunter ijt zu verftehen: der metho-
dijhe Gebraud) der Lidht(uftbider, der Sonnenbider, das
Bewohnen von Lufthiitten. Sie bildet als Quelle hchjter Nerven-
triftigung und intenfiviter Sdjteveinigung den Schwerpuntt, die Whaffer-
application den Secundirpunft der Cur* JIn den Lujthiitten lebt man
Ekid)iam im Freien und empfingt bejonbers in mondbellen Nichten
cgaubernde Ginbriide. Deven Fwedmdpigleit und idyllijche Lage wird
von den bigherigen Bewolhnern mit Begeifterung anerfannt.

IL andfdyaft, Bevdlkerung, Jureife. '

Beldes liegt in einer ber malerijchejten Gegenden Defterreichs, an
einem fieblichen @ee von 11/, Stunden Umfang, awijdjen den wildzacigen
Savawanten, weldye fich im Grintouz bis zu einer Seehohe von 2660 Meter
erheben, unb den malerijchen Julijchen Alpen mit einer jech3reihigen, amphi-
theatrvalijpen Staffage, weldje fid) im Konig Triglav bis zu 2862 Meter
impojant emporthiivnen.

Obwoh! dieje médytigen Gebivge Veldes in weitem Kreife umgiirten,
eicnet fich Ddeffen mdbeve Umgebung dod) mehr duvd) Lieblichfeit und
&%ie[fﬁlﬁg!elt, alg durd) GroBartigleit aus, denn 3 ift von einer Menge
teinever und groferer, wie Manlwurishanfen hingejtrenter Hiigel umgeben,
deren hivchjter civea 170 Meter relative Hiohe erveicht. Gine hervorragende
landidjaftliche Schonheit bifdet der Schlofsberg, weldjer, etwa 130 Weter
hody, feejeitig al8 jentredjter Fels abfdllt.

Dev gweithodite diejer Hiigel, Strajdha genannt, gipfelt in einem
welligen Hodyplateaun mit grofartiger Rundficht auf die wmliegenden Hod-
gebirge und Thalgelinde; felbes ift civca 20 Minuten von der Anjtalt
entfernt und bilbet die Lichtbadjtation <Riflifulms, welde fiir die
mittelfrdftigen Hevven bejtimmt ift. Gin jo romantijcher Lichtbabpart
wie Ddiejer wird fich wohl faum jobald ivgendwo wicder finden. Die fitr
die friftigiten Herven bejtimmte Station <Arnoldshihes a.g dem fo-
genannten Hunbdsviicen ijt circa 1!/, Stunden entfernt und mertlich hisher
gelegen al8 jene, bietet jedoch nmuv nach Often und Norden eine ausgedehute,

* Wer quitnblidyer daviiber wntervidtet fein will, der § die Srift: <G5
:”;!:l;l sizm;':ﬂ w‘?fm&. 3u"'5§$uw:f'mﬁé: it ?;h naeenon 2.h8emuu
n 9.
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hevrliche Ansficht. Fiir die mindeft-Lrdftigen Herven bejteht jeit dem Jahre
1893 eine Dritte, in ber Gbene gelegene, von dem Lufthiitten in etwa
15 0is 20 Minuten erveidhbave Station, der «Rolanbdshains.

Der ndbere, fiiv die jhwicheren Damen beftimmte Lichtbadpart
«Marienhain» liegt in dev Gbene, beiehungsweije auf einem niedeven
g&gelhmme, unbd bictet eine fehr jdhone Rundfiht. Die fiir Friftigere

men beftimmte Lichtbaditation ijt civea 3/, Stunden entfernt auf dem
emfich fteifen Homberge gelegen und bietet ebenjalld eine wunbdervolle
Fernficht, namentlic) auf die pittovesten Julijchen Alpen.

Aus dem See, weldjer civea 500 Meter itber dem Adriatijchen Meere
Liegt, vagt hoc) eine allerticbjte Jnjel hervor, auf weldyer fidh, als malerije
&ktbe, etne Stivdhe jammt Kivhthuem evhedt, von ml;'[}m aud havmonijdhes

fiute jeben Samstag Abend litblidétnber dag Waffer tont. Gerade jene
Dingejieten nicbeven Bevge verleihen dev Umgebung von Veldes cinen gang
cigenthiimlichen Reiz, wie er in aud) nur anndhernd dhnlidher Weije wohl
nivgends fonjt gefunbden werden diirjte.

Die Volfsjprache in Oberkrain it die jlavijde, indeffen fpredjen in
Beldes die meiften Leute Deutich) und die hHevamvadyjende Jugend lernt
bie deutjche Sprache ziemlich allgemein. Die minnliche Bevdlferung, ein
unwiichfiger, fraftiger Menjchenjchlag, bezeugt im allgemeinen einen gut
miithigen Eharafter.

Dag jtart duvchichnittene Land bietet mannigfar?e intevefjante, fiivzeve
und lingeve Thals und Gebivgs-Ausfliige; aud) liefert die Gegend in
botanijdher Bezichung jehr danfbave Ansbeute.

Durd) die Nihe des Adviatijhen Meeved und den Schup Hoher
Berge gegen Novden und Ojten evfrent fich Veldes cines fjehr milden
Gebivgs-Slimas, was ficd) namentlich duvcy die angenehmen Morgen und
milden Abende fithbar macht, wihrend fie in dev benachbarten Siiditeier-
mavt fehon merklich feuchter und rauber find.

Belbes liegt wejtlich von Laibach und fiiddjtlich von BVillach, eine
Halbe Stunbe (per Wagen) von der Staatsbabuijtation Lees-Veldes entfernt.
Leptere wird von Laibach) und Tavvis in je anderthalb Stunbden evveicht.
(Bon Wien in 13, Graz 7, Triejt 5, Budapejt 15 Stunden 2c.)

Licbhaber jhoner Gebivgs-Anficyten fomnen von Villad) aus mit Falhr=
tarte exjter Clajje den jogenannten Ausjichtswaggon beniigen.

. Fite bie bei Tage anlangenden Jiige befinden fich auf der Station
;;ﬁ ber ﬂegdl !;:nmcgmg %g;g;gelmlyigm nag“ Be}ﬁm&,m:ub g;nq Giin;
mner gu 1§ und  Fweijpdnner gu 2 fl. 0] owie
Omnibuswagen nehmen cbenfalls, nach magaabe ber bitpn%[en Plipe,
Pafjagiere fiir 25 fr. per Perjon auf. Mit Nachtyiigen anlangende Gijte
muten nicht evmangeln, ficy guvor beim Poftmeijter Schrei in Lees oder

vect bei ung Fabhrgelegenbeit au bejtellen.®

* Avis, Die p. t. Curgijte wolle von den Sutidhern am Bahuhofe Lees nady-
driidlid) veclangen, gu uns gefil twerden, inbemt dieje Bfter il 0! ¢
Dbajs Beiznl ;‘u::;:{q‘: fei, da fie ml),l‘lt b?l‘l Gajthiujern, b:ne:l& fie w&x gqubm,
cemuneriert .
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, Kur- und Hausordnung

_ g .
iNaturheilanstalt des Arnold Rikl

in Veldes (Krain), Osterreich,

Saison: Mai bis Oktober.

1902.

- Druck von Ig. v. Kleinmayr & Fed. Bamberg in Laibach.
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Vorwott,

®as vomantifd) gelegene Veldes in der frainerijden Sdweiz
hat durd) fein coupirtes Tervain mit feinen vielen Hirgeln, BVor-
bergen, Flufbetten 1., o manigfaltige variable Umgebungen, baé

- e8 wirflid) [dngeve Jeit braudt um fid) in allen feinen Ridytungen
und Winfeln ju orientiven. Der {ddnen Punfte und Fufturen
find fo viele, und leiber mangelte es bisher feitens der Landsleute
an Sntelligeny jur Aufmerfiammadyung und Anleitung, biefclbén
mbglidft vationell u beniigen, fo daf e8 ein Fremder verfudyt
diefem Mangel fitr Fremde abjubelfen, indem wir wenigftens ein
\Eizsenhafted Turen- oder Ausflugsidiema fiir die vielen Befudyer
‘pon Veldes entwerfen.

Die Anlage desfelven beriidfidtigte hauptfadlid) die nothwen-
digen Fufturen mit ihren Trinfftationen filr die Kurgdfte von
Veldes, wefhald auf die Quellen und Brunnen afs ein mefentlidyer
Puntt befonders aufmerfiam gemadyt wird.

Gs ift leidyt begreiflid), daf ein Neuling in diefer berr[td)en
Gegend, mit diefer Anleitung in der Hand, ohne Fihrer eben {o
wenig wiffen wird al§ ohne bdiefelbe, allein wenigftens hat man
pamit dag Mittel in der Hand, an die Fithrer, (weldye meifiensd
ohne rationelle Gintheilung einen herumleiten) eine beftimmte
Forderung su ftellen: ,,Fihre mid) diefe oder diefe -Tur Nr.”” —
Biele Gange und Ortfdyaften find immer bereitd anwefenden
Kur- oder anderen Gdften befannt, welden man fidy theilweife
anfdyliefen Fann, um die Namen der Umgebungen und verfdyic:
penen Wege Fennen 3u lernen von denen man fid) juerft die Dorf:

4

{chaften und Berge jeigen laflen {oll; aud) halten wir eine General:
tarte diefer Gegend ju Jedermannd Cinfidt in der Anftalt jur
WVerfitgung. Wer langer hier bleibt wird dann durd) alle diefe
Hilfamittel bald vertrauter jein mlt der gangen io variationsdreidyen
und intereflanten Ilmgebung quct LBariations - Reidythum
wird gewiffermagen nerboppcrt, wenn man die einjelnen Turen
in umgefehrier Ridytung madyt, nimlid) dag Ende zum Anfang
ftcmpc(t

Ui grofie Ausflige -iftveine ridtige Eintheilung der 3e1t um
jur redyfen’ Beleudytung, ur vidtigen: oder befren Stunde an Ovt
und 'Stelle 5u fein, die: .,bauptfad)e‘ denn gar mandye Partie, der
man’ Ctrapagc, Beit und! Geld geopfert, wird nerpfmd)t oder
geht formlidy verloven, weil fie “jir Unzeit: oder in unvidytiger
@int’béihmg govgenpnimeén morden. Aus diefem Grunde legten wiv

auf’ bu:\cu ‘punft gxoﬁtcs @emtd)t und cmpfcI)Ien Beadytung des=

fchen

DaE Singe in’ig
8" fiegt ‘wenigftens’ der’ gute Wille darin ju Grunde,einen Anfang
su einem Wegweifer um Veldes ju madyen, dewiman mit dev Jeit,

wenn feircte ‘)Iuﬂagen"noﬂ)mcnbtg werden follten; “fietd vevbeffern
’))‘ogc e\ mamud)cn @lmgeu mlIIfommcne Dienfte mfrcn"
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wird.
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VIII. Allgemeines tiber Kurkost.

Kur ist der Inbegriff einer im Gegensatze zur Dis-
herigen gewohnten, nunmehr wesentlich verdnderten
Lebensweise, bei welcher auch die Diit eine sehr wich-
tige Rolle spielt. Die Wichtigkeit der Didt ist besonders
bei der Sonmenkur von groBer Bedeutung. Die letztere
beruht tiberhaupt auf dem gesunden Prinzipe der Lebens-
vereinfachung oder der Riickkehr zur Natur. — Von
allen Physiologen und vielen Arzten wird anerkannt, daB
an dem nunmehr erschreckend zunchmenden allgemeinen
korperlichen Elend und der enorm einreifenden Nerven-
der Stadt-

Jinfach- zerrlittung  unserer Generation, namentlich
Kost bevolkerung, unsere auBerordentlich verkiinstelte, pikante
;L‘r"“i und tippige Didt eine Hauptmitschuld tragt. Schon von
epich- diesem Gesichtspunkte ausgehend, hat demnach die Kurkost
wert, eine grundsiitzlich einfache zu sein; vor allem muB
dieses in der Zahl der Gerichte durchgefiihrt werden, denn
je zahlreicher dieselben auf dem Tische erscheinen, desto
mehr wird ein Gaumenkitzel hervorgerufen, der dann zum
Zuvielessen verleitet, namlich mehr als es der normale
Stoffwechsel erfordert. Als Folgen einer solchen un-
natiirlichen Ernihrungsweise treten mnach kiirzerer oder
lingerer Zeit verschiedene, mitunter schwere Krankheiten auf,
und es empfiehlt sich daher dringend, um Stérungen des
Stoffwechsels zu vermeiden, Einfachheit in der IKost
zwei Uberhaupt zu beobachten Es ist daher micht
oder @ar ragsam, wenn sich die P. T. Giste beim zweiten Friih-
Speisen stiick eine zweite oder gar eine dritte Speise anschaffen,
L und soll das listige Separatzahlen dafiir ein Abhaltungs-
g:r":ﬁtm moment bilden. Abgesehen davon, daB man nicht mit
passend. Giber fiillltem Magen ein Nachmittags-Sonnenbad nehmen

darf, ebensowenig ein warmes Lichtluftbad, hat die
Enthaltung vom Zuvielessen beim zweiten Friihstiick diese
gute Wirkung zur Folge, daB ein guter Appetit, ja Hunger
zur Hauptmahlzeit sich einstellt und dann die einfachen
Gerichte, resp. alles Genossene, gut verdaut und assimiliert
wird. Ein zweiter, wichtiger Standpunkt zum Prinzipe
«Einfache Kost» ist folgender:



A > ~

Fufi:Turen von 20 bis 30 Minuten
Geitaufivand.

1) WBei “Suppanhof vorbei auf dag Plateau- &, der Aurizer
Gemeindeweide (wo man auf die Save-Briicfe hinunter {dyaut) 1)
1) Trinfquellen in deren 9.ul)a man vorbeigeht find: 9Ir 0 Mallnerbrunn %r. 1 Stifuz

Biehbrunn, Nr, 2 iinndl, Nr. 3 1B im Badygraben dem hsd)=
ften Puntt der @narc (um{)bcm man bei Suppanhof vorbei iff) gegeniiber lleg:nb
vom jenfeitigen Ufer hHerabFommend.

2) Bei Suppanbof in dic Felder hinein und iiber Auriz juriict.

3) Bei Auriz neben Kuchana in
gegen Asp) bei dem Feldfapelldyen vorbei, nad) Veldes hinauf und
durd)s Dorf juritd, unterhald-der- Kirdye vorbei. 2)

2) RNr. 4 ichOrunnen mitten inmy Dorfe Veldes.

4 Durd)s Dorf Potiok - Veldes %) gcrau: hinauf big ju den
Sdofftadeln hinter dem Sdjlofberg, oder aud) direfte auf dem
Fahrweg nady Retschiz und denfelben Weg suriick.

3) Nr. 5. Poltok-Brunnen, nahe Geim Gerber und Vintschger untern Derfe Veldes, das
cigentlidy den: Namen Pottok fiihrt. — Nr. 6 Jiehbrunn beim Forfihaus hinter
Veldes.

5)>dexgs'bcr Gonnjeite des Seed, bis jur Halfte Linge des
©d)lofberges und felben Weges juriict.

6) Qings der Strafe nad) Seebach und gleidyen Weges juriic. )
4) Quelle Nr. 7-vom Strascha MBerg heraus beim Zifdler an der Strafic.

7) Rings der Strascha durd) Schalkendorf halbwegs Zellach
und mwieber juritd, oder hinter der Strascha gerade aus fiber dic
Wiefen gegen bden crfien grofen
Wega) und nady Auriz guriict

Mufbaum (am Auriz- Reifner

die Felder hinein (!Rld;tung_
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Bekanntlich essen die siidlichen Volker einfacher und
viel weniger als die Bewohner von kilteren Klimaten, und
zwar aus zwei Griinden:

1.) weil sie weniger Korperwirme abzugeben brauchen,

2.) weil das Nervensystem eines lingere Zeit hindurch

sonnendurchstrahlten Korpers die Fihigkeit besitzt, aus
weniger Nahrungsmaterial geniigend Blut zu erzeugen,

mit anderen Worten, der Assimilationsprozef wird durch
Sonnenlicht ein vollstiindigerer (alles dem Korper in
Form von Nahrung Zugefiihrte wird besser ausgeniitzt)
als bei jenen Individuen, die viel unter Didchern und hinter
Mauern, das ist im Schatten, leben. Sie ndhren sich teil-
weise von der Sonne, statt von der groben Materie! Diese
fiir unseren Korper so hochwichtige Sonnenkraft
soll also, insbesondere wihrend der Kur, vom Korper nicht
abgehalten werden, daher sind auch Sonnenschirme ganz _vom
und gar nicht am Platze. Aus dem Vorhergesagten geht ‘wipe
also klar hervor, daB zur Sonnenkur, die einen integrie- "‘I}'(‘V?“v"
renden Bestandteil der atmosphirischen Kur bildet, eime
Mastkost absolut nicht passt.

Die groBere Menge der heutigen Stidter sind bekanntlich
Vielesser; viele von ihnen leiden an Aufgedunsenheit des

Die Ab-
haltung
des
Sonnen-
lichtes

ganzen Korpers oder einzelner Organe, dadurch auch an
Schwerfilligkeit (Elastizititsmangel). Man halte sich stets vor

Augen, daB der Nahrungsiiberschuf vorzugsweise dem
schwichsten, das ist dem leidenden Organ als neuer Nah-
Belastungsstofl' zustrémt und hier als Krankheits- G55

iiber-

erreger wirkt, S
Ein anderer Grofteil der Stidter leidet an krankhafter ]krfmk-
eitser-

Magerkeit und Schwiiche bei zu geringer Blutbildung
=3 &
(Andmie) durch das herabgekommene, geschwichte Nerven-

regend.

system (Neurastheniker) infolge der Abhaltung des fiir den
Organismus so wichtigen Sonnenlichtes vom Kérper. Beide

Reprisentanten der heutigen Afterkultur klagen iiber rasche )
korperliche und geistige Ermiidung und sehr geringe Wider- 7.
standsfihigkeit. Kraft (Nervemkraft) ist also das

dernis

Haupterfordernis zum gesunden Leben. Ballast i
(qualitativ oder quantitativ) heisst der grosse j...

Kraftzehrer.

32—

Als  Gegenbeispiel darf ich meine Person anfithren:
«Seit Jahren lasse ich die Mittagsmahlzeit aus, genieBe
zum  Frithstiick DbloB zwei Schalen weiBen, schwachen
Kaffees oder Tees, dazu eine Portion Obst oder eine
. Kleinigkeit Butter oder Kise; dann hat mein Magen
elf Stunden Ruhe bis zur Hauptmahlzeit, die ganz gleich
- der meiner Giste ist, und ohne daB ich mich in der zehnten

jualh e oder elften Stunde hinfillig oder schwach fiihlen sollte.

Aler  Ofter esse ich kein Fleisch, wohl aber nehme ich ein
wnd ker. Glaschen Wein. Bei dieser quantitativ geringen und quali-
rerlich tativ einfachen Kost fithle ich mich im 79. Lebensjahre,
n;i‘.:‘l(i‘g Gott sei Dank, riistig genug, tiglich auf dem 11/, Stunden

entfernten Hundsriickenberg vor dem Friihstiick das Licht-
luftbad zu praktizieren und nachher mehrere Stunden
geistig frisch zu arbeiten.»

Wer strammer und elastischer werden will, der halte
sich das oben erleuchtete Grundprinzip einfacher Kost
stets im Gedichtnis, wer stramm werden will, der fiihre
es auch konsequent durch, und zwar nicht bloB in der
Kur, sondern auch zu Hause.

Bei diesem Anlasse wird an alle meine geehrten
Klienten, welche auf iippige Kost so viel Gewicht legen,
die Frage zur Selbstbeantwortung vorgelegt:

Warum habt ihr euch zu Hause bei derselben
gesund gegessen und kommt krank hierher ??

Die Antwort lautet: Ihr habt euch just krank ge-
gessen; durch tigliche Uberndhrung seid ihr Ballasttriger
geworden.

Dieser Mahnung gedenket stets zu Hause, verbindet
damit tiiglichen Lichtluftkultus soviel es euere freie
Zeit erlaubt, und ihr werdet dafiir Dank wissen!

l‘ulm, m

nicht

Wolfsberg in Kirnten, den 17. April 1901.
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Die wenigen Infos in diesem Bericht konn- Quellen:

ten nur touchiert werden. Man sieht, es gidbe - Archiv des Museumsvereins Wangen a.A.
noch viel liber diesen Mann zu schreiben. Viel- - l";;‘;‘;i’::’;:shbberaar s 1077

leleht wird sines Tages daz Buch tber ik, -https://blog.nationalmjseum.ch/2022/07
das nur in Slowenisch existiert, doch nochins . .0 i

Deutsche Ubersetzt. Dort hatte es noch viel  _ ptps.//rikiitamily.com

mehr Infos. Vorlaufig bleibt das Recherchieren - Degersheim®, Buch von 1996

im Internet, wo man noch einiges finden kann.

Jakob Canciani (1820-1891). ,Blick auf Veldes, Bled”. Oel auf Leinwand. Oesterreichischer Landschaftsmaler.
Etwa so hat die buchstéblich malerische Gegend zu Arnold Riklis Zeit ausgesehen. (Source: www.dorotheum.com)
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	Wangen an der Aare und Bled (SLO) feiern den 200. Geburtstag des "Sonnendoktors" und Naturarztes Arnold Rikli

