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S^auungsbehebungen durch
Wasseranwendungen

Wenn bei einer Pflanze der Saftstrom in irgend einem
Pflanzenteil gehemmt wird, dann wird dieser Teil ver-
kümmern, denn der Saftstrom bedeutet für das Leben,
das Wachstum, die Gesunderhaltung, alles.

Auch beim Menschen ist es so, nur tritt an die Stelle
des Saftzustromes das Blut mit seinem Kreislauf. Wenn
irgend ein Körperteil nicht richtig durchblutet wird, dann
entstehen Nachteile und Mängel, die, wenn sie längere
Zeit anhalten, zu Krankheiten führen. Der bekannte Aus-
druck: «Im Blut ist das Leben», spricht die volle Wahr-
heit. Wo also das Blut hinkommt, da können die Lebens-
funktionen richtig aufrechterhalten werden; die Organe
werden gespeist; die Zellen werden immer wieder regene-
riert; der Zellstoffwechsel kann ordnungsgemäss vorsieh-
gehen; Nahrungsstoffe werden herbeigebracht und ver-
brauchte Stoffe weggeführt.

Wenn wir nun dafür sorgen, dass keine Stauungen vor-
kommen, oder wenn wir sie bei ihrem Auftreten jeweils
sofort wieder beseitigen, dann können wir uns vor vielen
Leiden bewahren. Besonders Frauen sind durch venöse
Stauungen im Unterleib und den Beinen sehr gefährdet,
da diese zu allerlei Leiden führen können. Kalte Füsse und
ein sogenanntes Gramsein in den Beinen sollten als deut-
liches Warnzeichen dienen und uns dazu veranlassen, Ab-
hilfe zu schaffen. Frauen sollten Periodenstörungen,
Krämpfe und andere Symptome im Unterleib nicht un-
beachtet lassen, da diese Störungen deutlich auf vorhan-
dene Stauungen im venösen System hinweisen. Wenn wir
nicht mit der Zeit unangenehme, vielleicht sogar chro-
nische Leiden in Kauf nehmen wollen, dann müssen wir
mit. aller Entschiedenheit durch sorgfältige Pflege ein-
greifen. Eine gute Durchblutung des Unterleibes ist von
grosser Bedeutung, was man besonders bei jenen Völkern
feststellen kann, die sehr viel W asseranwen düngen, also
physikalische Therapie durchführen,' um die Stauungen
immer und immer wieder zu beseitigen. Vor allem sollten
Menschen, die wenig Bewegung und zugleich sitzende Be-
schäftigung haben, oder statt dessen viel stehen müssen,
ihr Augenmerk auf physikalische Methoden, besonders auf
Wasseranwendungen richten.

Sitzbäder
In erster Linie sind Sitzbäder zu berücksichtigen. Sie

sollten nie heiss durchgeführt werden, um Kongestionen,
durch die das Blut in den Kopf fährt, zu vermeiden. Am
besten ist für Sitzbäder die Bluttemperatur von 37 Grad.
Eine Stauung kann richtig beseitigt werden, wenn das
Sitzbad genügend lang und zwar mindestens 20 bis 30
Minuten ausgedehnt wird. Das Wasser kann man hiebei
jeweils auf der richtigen Temperatur behalten, indem man
immer wieder etwas heisses Wasser nachschüttet. Stellt
man neben die Sitzbadewanne nebst einem leeren Kessel
noch einen Kessel mit sehr heissem Wasser, dann kann
man sich damit gut behelfen, indem man einen Krug voll
Wasser aus der Sitzbadewanne in den leeren Kessel giesst
und dafür einen Krug voll heisses Wasser dem Bade-
wasser beifügt. Dies wiederholt man, so oft die Abküh-
lung es nötig macht. Damit man sich nicht erkältet, sollte
man das Sitzbad .stets im gut warmen Räume durchfüh-
ren. Vorteilhaft ist es auch, wenn man sich mit einem
Tuch oder einer alten Wolldecke zudeckt, wodurch der
leicht aufsteigende Dampf den Oberkörper schön warm zu
erhalten vermag. Wer während dem Sitzbad unter kalten
Füssen leidet, kann diese in ein Becken warmes Wasser
stellen.

Kräuterzusatz
Die Wirkung des Sitzbades wird durch Kräuterzusatz

noch wesentlich erhöht. Man fügt also dem Sitzbadewasser
vorteilhaft entweder Kräutersaft oder einen Teeabsud bei.
Sehr gut eignen sich dazu entweder Sitzbadekräuter, die

schon fachmännisch richtig gemischt sind, oder auch nur
kleiner Kostens, also wilder Thymian. Günstig ist auch
Wacholderchries, also Wacholdernadeln, die nebst Euca-
lyptusblättern bei Rheuma vorzüglich wirken. Sie ergeben
abgebrüht, einen fein duftenden Absud. Mit Fichtennadel-
Zusätzen muss man besonders am Abend sehr vorsichtig
sein, da sie anregen und vielfach den Schlaf etwas be-
einträchtigen. Wer schwache Nerven hat und sehr emp-
findlich und sensibel ist, soll für das Sitzbad Zitronen-
melissentee verwenden. Das beruhigt und verschafft am
ehesten einen guten Schlaf.

Kalbbäder

Wer eine Badeeinrichtung besitzt, kann statt eines ge-
wohnlichen Sitzbades das Halbbad nehmen, indem er mit
den Füssen im Wasser sitzt, so dass das Wasser bis unter
das Zwerchfell, also bis unter die Rippen reicht. Da»
Halbbad wird genau gleich genommen wie das Sitzbad,
nämlich mit einem Kräuterabsud, ferner mit 37 Grad
Temperatur und einer Dauer von 20 bis 30 Minuten. In
der Badewanne ist es leichter immer etwas heisses Was-
ser nachlaufen zu lassen, so dass die Temperatur immer
schön auf der Höhe gehalten werden kann. Nach dem
Sitzbad oder Halbbad wird der Körper richtig abgetrock-
net, und wenn möglich mit einem guten Hautfunktionsöl
leicht eingeölt. Am besten wird das Sitz- oder Halbbad
abends genommen, worauf man nach dem Bade sofort in
das gut vorgewärmte Bett steigen kann.

Dauerbrausen
Sehr gut sind auch die Dauerbrausen, die für Leber

und Bauchspeicheldrüse von bedeutender Wirkung sind.
Wer in der Badeeinrichtung eine Mischbatterie hat, so
dass er das Wasser auf eine erträgliche Wärme abstim-
men kann, der steht eder kniet in die Wanne und richtet
die Brause so warm als möglich auf den Bauch. Er lässt,
alsdann den Wasserstrahl, so wie der Uhrzeiger läuft,
also von rechts nach links über den Bauch kreisen. Eine
solche Dauerbrause, die 5 bis 10 Minuten dauern sollte,
kann eine maximale Durchblutung, also eine richtige
Hyperämie der geduschten Partien erwirken. Dies ist vor
allem sehr wichtig für eine Funktionsanregung der Leber
und der Bauchspeicheldrüse. Bei den Frauen Averden
auch die Ovarien und die Gebärmutter damit richtig durch-
blutet. Auch die Blase kann dadurch sehr günstig beein-
flusst werden.

Tielatmungsübungen
Wenn man während dem Sitz- oder Halbbad noch Tief-

atmung betreibt, dann kann man die günstige Wirkung
des Bades noch wesentlich erhöhen. Uebt man das Bauch-
atmen, wenn möglich sogar mit Bauchschnellen, indem
man den Bauch beim Einatmen kräftig einzieht und dann
schnellen lässt, dann Averden die Organe durch das An-
ziehen und Lockern der Bauchmuskulatur Avie bei der
\ibrationsmassage beeinflusst, so dass dadurch die Stau-
ungen noch besser behoben werden können. Auf diese
Weise erzielt man durch diese Atmung eder dieses Bauch-
schnellen noch eine bessere TiefenAAÜrkung. Man muss
diese Atemtechnik freilich mit etAvas Geduld und Aus-
dauer üben. Bis sie gelingt, behilft man sich besonders
bei sehr empfindlichen Zuständen mit einer leichten Mas-
sage, die indes mit der Zeit kräftiger vorgenommen wer-
den kann, indem man direkt mit der Faust immer in der
Richtung des Uhrenzeigers massiert. Je mehr man die
Bauchorgane lockert, desto eher Averden auch Verdau-
ungsstörungen, Verstopfung und ähnliche Leiden beein-
flusst und mit beseitigt Averden können.

Kräuterwickel
Wem es ganz unmöglich ist, Bäder durchzuführen, weil

ihm jegliche Einrichtung fehlt, kann sich auch mit Kräu-
tervrickeln behelfen. Am besten ist es, Avenn man ein Baum-
wollsäcklein mit Kräutern füllt, dieses dann leicht kocht
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oder mit kochendem Wasser überbrüht und etwas aus-
drückt, um es alsdann aufzulegen. Damit man die Krau-
ter lange warm erhält, um sie möglichst lange liegen lassen
zu können, bedeckt man das Kräutersäcklein noch mit
einer warmen Bettflasche. Man kann hiezu auch das Heiz-
kissen verwenden, nur muss dies vorsichtig geschehen,
indem man erst ein trockenes Tuch auf das feuchte Sack-
lein legt, damit die Feuchtigkeit mit dem Strom zusammen
keine Kollision hervorrufen kann. Am günstigsten wird
es sein, diese Kräuterauflagen abends im Bett vorzu-
nehmen.

MiÄelemnakme
Richtige Dosierung

Wenn der körperliche Zustand die Einnahme verschie-
dener Mittel erfordert, dann ist es nicht unbedingt not-
wendig, alle an ein und demselben Tag einzunehmen. Man
kann ruhig die Mittel auf zwei cder drei Tage verteilen.
Wenn Mittel zu stark wirken und daher zu starke Re-
aktionen auslösen, dann sollte man einfach ganz auto-
matisch eine kleinere Dosis einnehmen. Nicht jedes Na-
turell ist gleich und so ist auch nicht jeder Mensch gleich
sensibel. Naturen, die sensibel sind, reagieren viel stärker
als andere, weshalb die übliche Mitteleinnahme von fünf
Tropfen viel zu stark wirken kann, während robuste Na-
turen sogar zehn Tropfen einnehmen können, ohne da-
durch irgend etwas zu verspüren. Es muss für die Sen-
siblen immer und immer wieder darauf hingewiesen wer-
den, dass bei Reaktionen die Dosis vermindert werden
sollte. Wenn drei Tropfen noch zu stark wirken, dann
kann man auf zwei oder gar einen Tropfen hinuntergehen.
Wer hei starken Mitteln, wie beispielsweise bei Fetasites
zu Starke Reaktionen verspürt, der kann den einen Trop-
fen mit ein oder zwei Deziliter Wasser verdünnen und
diese Verdünnung tagsüber schluckweise trinken. Bestimmt
kann man sich auf diese Weise helfen, indem man selbst
die richtige Potenz für sich feststellen lernt.

Auch Kleinkindern sollte man nicht die vorgeschriebene
Tropfenzahl geben, sondern nur ungefähr die Hälfte oder
auch nur ein Drittel davon, was völlig genügen wird.

Reaktionen

Es ist absolut nicht verwunderlich, dass auch bei Ein-
nähme von Naturmitteln Reaktionen eintreten können.
Angenommen, man leide unter verstopften Venen und
nehme somit das Venenmittel Hypericum-Komplex ein,
dann werden die Venen regeneriert und die verstopften
Gewebe wieder in Ordnung gebracht, was sehr unange-
nehme Erscheinungen, wie Schwindelgefühle, Herzklopfen
oder Bangigkeit und andere Störungen hervorrufen kann.
Können solche Beobachtungen festgestellt werden, dann
muss man entweder die Dosis verringern oder aber ein
bis zwei Tage mit der Mitteleinnahme überhaupt aus-
setzen, worauf man nachträglich mit ganz kleinen Mengen
wieder von Neuem beginnt. Es ist also unbedingt not-
wendig unter allen Umständen auf seinen Körper acht-
zugeben und sich ihm anzupassen.

Wer Mittel nimmt, um die Darmtätigkeit anzuregen,
der sollte nie ein starkes Abführen erwirken. Das ist viel-
leicht gut für einen Tag, während andauerndes Abführen
schädlich ist, da es die Kräfte unnötig verbraucht. Auch
da sollte man mit den Mitteln einteilen, um den Körper
zu schonen. Jedes Forcieren ist nicht gut. Man sollte im-
mer darnach trachten, vorsichtig und langsam vorzugehen.

Sind die Störungen behoben, dann sollte man mit der
Mitteleinnahme nicht plötzlich abbrechen, sondern sie lang-
sam ausklingen lassen. Wenn man das Quantum allmäh-
lieh verringert, dann wird der Körper die nötige Zeit
gewinnen, ohne Hilfeleistung wieder normal zu arbeiten.

Geduld und Ausdauer ist wichtig! Auch bei einer natur-
gemässen Behandlung ist dies notwendig. Der Körper
braucht Zeit, um sich zu regenerieren, wenn man ihm

„Dec ftleôte De&ee* aul Refcot

Schon in manch anderes Land ist «Der kleine Doktor»
hingereist, um auch dort, unter schwierigeren Verhält-
nissen mit seinen Ratschlägen Hilfe zu leisten. So schreibt
uns ein Schweizer, der schon 30 Jahre im Orient weilt
am 15. Dezember 1952 aus Athen:

«7/ir 77ue/i Le/ien wir einer <7riee/nsc/ien Jdmirais/rom, die
ein iïii/swerfc ieiiei. TEenn die Armen zn i/ir ins 7?zireatt /com-
men, nnd sie /cein Ge/d, noc/i sonsi was zwm. Veriei/en /tat,
fidbt sie ans 7/irem LacA. TüaiscA/ä^e wnd da?i/c6ar /ce/iren die
Leute Zieim. So erzä/dte mir der Admira/ gestern, als die
Leiden Aier an/ Lesuc/i waren.»

Gerade zu dem Zweck wurde «Der kleine Doktor» ver-
fasst, um vor allem dort Hilfe zu leisten, wo Mangel an
materiellen Gütern finanzielle Auslagen verunmöglichen.
Die Natur gibt freiwillig, man muss ihre Schätze nur ken-
nen und sie zu heben wissen. In Griechenland wachsen
die verschiedensten Pflanzen, so dass man manch hilf-
reiches Kräutlein finden kann. Auch physikalische An-
Wendungen lassen sich in einfacher Art meist durchfüh-
ren, und selbst die Hinweise auf entsprechende Naturkost
sind zweckdienliche Helfer. Bestellschein siehe Seite 16

bewusst oder unbewusst, durch falsche Ernährung oder
andere Fehler, die man begangen hat, ein Leid zufügte,
dann muss man eben Geduld üben, um den Schaden wie-
der beheben zu können.

Wenn ein Patient gegen die Mittel, die für ihn doch
heilsam wären, einen gewissen Widerwillen empfindet, so
dass er sie nicht einnehmen möchte, dann kann dieser
rein seelische Widerstand umgangen werden, indem man
dem Kranken die Mittel einfach in einem Tee. irgend einer
Flüssigkeit oder einer Speise auflöst. Weiss der Patient
auf diese Weise gar nichts davon, dass er überhaupt Mittel
einnimmt, dann wird er auch keine Störungen wahr-
nehmen.

Günstige Einnahmezeit

Wenn es die Zeit erlaubt, dann sollte man immer nur
ein Mittel in einem Glase einnehmen, also nie zwei oder
drei zusammen. Es ist immer gut, wenn man mindestens
einige Minuten wartet, bis man ein zweites oder drittes
Mittel einnimmt. Angenommen, man müsse zwei Mittel
vor dem Essen einnehmen, dann lässt man eine gewisse
Zeit verstreichen, nachdem man das erste Mittel einge-
nommen hat, um auch das zweite noch vor dem Essen
folgen zu lassen, sodass jedes einzelne Mittel besonders
eingenommen wird. Fast alle Mittel wirken vor dem Essen
etwas stärker als nach dem Essen, weil der Speisebrei die
starke Reaktion der Mittel etwas abzudämmen vermag.

Beachtung spezieller Empfindlichkeit
Wer auf die kleinen Mengen Alkohol, die beispielsweise

in einem Löffel Herztonikum enthalten sind, ungünstig
reagiert, der nehme das Mittel einfach in warmem Wasser
ein. Dadurch verflüchtigt sich der Alkohol und durch die
Verdünnung gibt es sowieso keine unangenehmen Neben-
erscheinungen mehr. Es ist überhaupt gut, wenn man die
Mittel immer in etwas lauwarmem Wasser oder in einem
Fruchtsaft einnimmt. Mit Fruchtsaft kann man manchmal
sogar die Mittelwirkung noch erhöhen, auch Gemüsesaft,
vorwiegend Rüeblisaft, eignet sich sehr gut dazu.

Ist jemand auf einen besonderen Stoff, wie beispiels-
weise auf Arnica empfindlich, dann darf er ein Komplex-
mittel erst einnehmen, wenn es für ihn ohne Arnica zu-
bereitet worden ist, da er sonst Gefahr läuft, ein Ekzem
oder Nesselfieber heraufzubeschwören. Bei solch starker
Empfindlichkeit wird auch eine schwächere Dosierung
nicht genügen, um die Störung zu umgehen, sondern einzig
nur die völlige Weglassung eines solchen Stoffes.
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