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Kalte und Warme

Wechselnde Erinnerungen

— Wenn wir an Kilte denken mag uns manch Unange-

nehmes vor Augen treten. Wir erinnern uns womoglich
an einen Schneesturm im Hochgebirge, der uns halb er-
froren in der Hiitte landen lieB. Wie angenehm indes,
daB wir uns in dort ans Feuer setzen konnten, um uns
Hénde und FiiBe warm zu massieren. Eine weitere Er-
innerung aus frither Jugendzeit taucht in uns auf, und
wir sehen uns wieder auf ungeniigend gefrorenem Eise
Schlittschuh laufen und einbrechen. Wie ungemiitlich,
nafl und frierend nach Hause laufen zu miissen, dngst-
lich der Dinge wartend, die kommen mochten! Unsere
Erinnerung an Kilte steht auch in Verbindung mit tan-
zenden Schneeflocken, mit Eisblumen an gefrorenen Fen-
stern, mit blauroten Kindernédschen, steifen, kalten Kin-
derhdndchen und weinenden Kindergesichtchen, denn die
Kilte kann erbdrmlich schmerzen.

Denken wir anderseits aber an Wirme, dann erinnern
wir uns leicht der molligen Gefiihle unter der Bettdecke
oder an die warme Geborgenheit unter einem Heuschoch-
lein. Wie wohlig war uns jeweils im Siiden, wenn uns von
auBen die Sonnenstrahlen erwidrmten, wihrend wir uns
innerlich sonnen konnten durch das liebe Umsorgtsein,
mit dem uns unsere Angehorigen umgaben. Aber auch
die feuchtheiBe, schwiile Luft der Tropen mag uns bei
der Erinnerung an Wirme in den Sinn kommen, denn
dort schwitzt man bekanntlich nur einmal am Tag und
zwar ununterbrochen von morgens bis abends, so daB
wir oft kaum unsern Atem erleichtern kénnen inmitten
dem berauschenden Duft der Vanillepflanzen, der Orchi-
deen und anderer blithender Herrlichkeiten.

Verschiedene Heilmethoden

Aber auch noch andere, wichtigere Vorstellungen kon-
nen in uns wach werden bei der Erinnerung an Wirme
und Kilte. Unwillktrlich sehen wir Méanner vor uns ste-
hen, die unserer Leiden gedachten und Wirme und Kilte
als Heilfaktoren erfalten und fiir uns nutzbar anzuwen-

WECHSEL DER ZEIT

Es flutet der milde Sonnenstrahl

Durch das Gold der fallenden Bldtter,
Noch wirmt er uns wohlig allzumal
Trotz dem kiihlen, herbstlichen Wetter.
Nie merkst du mehr den Wechsel der Zeit,
Als wenn die Hitze entschwindet,

Wenn sie in herbstlicher Feuchtigkeit
Sich mit harter Kdilte verbindet.

Dann wird dir eigenartig zu Mut,

Du fiihlst, wie vergdinglich das Leben,
Du fiihlst es, daf8 auf Giite beruht,

Was der Schopfer spendet vergeben!
Und dieses Wissen gibt meue Kraft,

Es lilit dich die Kilte ertragen,

Denn jeder, der sich zusemmenrafft,
Hat nicht Grund zu murren, zu klagen.
Ihm ist bekannt, dall’ geschrieben steht,
Fs werde-der W echsel nicht.enden,

So lange unsre Evrde besteht,

Ward nicht er vergehen, sich wenden.
Vielleicht wird er weniger traurig sein,
Vielleicht wird nach leuchtenden Farben
Wiihrend der kurzen, wechselnden Frist
Voll Sehnsucht nicht klagen und darben?
Denn auch der Winter beut Schonheit viel,
Sie lifit uns die Kilte vergessen

Und lifit uns thr zauberhaftes Spiel
Von lieblichen Wundern bemessen,

Den zarten Rauhreif, der Flocken Zier,
Die Pracht von weili glitzernden Auen,
Fast wie im Mar sind die Bdwme dir
Voll duftiger Bliiten zu schauen.

Doch, wenn die Kdlte aufs Neue bricht,
Wenn der Winter mdahlich sich wendet,
E's uns an Dankbarkeit nicht gebricht
Fiir das, was der Wechsel uns spendet!

den suchten. Vor unserm Geist erscheint die Bérennatur
eines Sebastian Kneipp, der in seiner Art fiir uns das
Symbol der Kéltetherapie darstellt. Ein PrieBnitz mag
uns seine wunderbaren Wickel vorfithren und Rickli, der
getreue Vertreter bodenstindigen Schweizertums, zeigt
uns seine bewdhrten Anwendungen, welche die moderne
Zonentherapie in ihren Wirkungseffekten noch besser zu
erkldren vermogen, als wir dies bis anhin konnten. Ver-
gessen wir bei diesen Vorstellungen auch Frau Maria
Schlenz nicht, die mit beharrlicher Konsequenz ihre war-
men Anwendungen mit Erfolg durchfiihrte. Sie war es,
die der Wissenschaft den. Weg zu den erfolgreichen
Ueberwdrmungsbiadern wies.

Im Blut ist das Leben, so sagt es uns die Bibel, und wo
das Blut hinkommt, da kommen auch die lebenerhalten-
den Stoffe und somit die natiirlichen Nahrungs- und Heil-
(faktoren hin. Sorgen wir dafiir, daB zu allen Organen, ja
zu jeder Zelle geniigend Blut hinkommt, dann bringen
wir zugleich auch alle im Blute enthaltenen Stoffe, die
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sie zu erhalten, zu regenerieren und zu heilen vermégen,
zu ihnen hin. Eine Zelle und somit auch jedes einzelne
Organ als Zellenstaat kann nur leistungsfihig und ge-
sund bleiben, wenn die Zufuhr und Abfuhr von Material
und Energiefaktoren gut und stérungslos vor sich geht.
Jede Verkehrsstorung und Stauung in unserem Trans-
portsystem kann eine Krankheit mit Leiden und Schmer-
zen auslosen.

Die beste Methode zum Beheben solcher Funktionssto-
rungen sind die physikalischen Anwendungen, vor allem
diejenigen mit Licht, Luft und Wasser, somit also mit
Wirme und Kélte. Beide 16sen sie physikalische Reize
aus, die Stauungen und Verkehrs-, also Zirkulationssto-
rungen zu beheben vermogen. Mit beiden Methoden will
man darniederliegende Funktionen beheben. Da nicht
jeder Mensch infolge seiner korperlichen oder seelischen
Eigenart oder Konstitution mit den gleichen Anwendun-
gen behandelt werden darf, brauch es ein gutes Einfiih-
lungsvermogen und vor allem Erfahrung, um in jedem
Fall feststellen zu kénnen, welche Anwendung in Frage
kommt, wie stark und wie oft sie durchgefiihrt werden
darf.

Wiirme= und Kiltetypen

Es gibt Typen, die nur mit Wirme behandelt werden
diirfen und dies sind vorwiegend feingliedrige, stark gei-
stig eingestellte Naturen, die in der Regel lieber hinter
Biichern und Musikinstrumenten sitzen, als sich auf dem
Sportplatz herumzutummeln. Auch im Alter, also nach
dem Ueberschreiten der Altersgrenze von 50 Jahren, sind
in der Regel die warmen Anwendungen am Platz, wenn
schon in jiingern Jahren die kalten gut und gerne ertra-
gen wurden. Nach dem Grundsatz, daB Kilte gesund,
frieren aber schidlich ist, sollten kalte Anwendungen
nur bei jenen Personen angewendet werden, bei denen
sie rasch Wérme zu erzeugen vermogen. Wir werden da-
bei also mehr Erndhrungs- und Sporttypen ins Auge fas-
sen, also Menschen, die an und fiir sich schon eine inten-
sivere Blutverbrennung haben. Wenn wir auf diese Weise
die Menschen in Kilte- und Wirmetypen einteilen, will
dies nicht heiBlen, daB wir bei einem Kéltetyp keine war-
men und bei einem Warmetyp keine kalten Anwendungen
vornehmen konnen. Wichtig ist es aber auf jeden Fall bei
einem Wirmetyp zu beachten, daB mit einer warmen
Anwendung begonnen wird und eine kalte Anwendung
erst nach kréaftiger Durchwirmung und Durchblutung
folgen darf. Als gute Richtlinie gilt das eigene Empfin-
den des Patienten. Der Wiarmetyp hat von Natur aus
eine Abneigung gegen jede kalte Anwendung. Nach einer
warmen Anwendung aber, so vor allem nach einer Sauna,
kann man ihn geschickt und liebevoll zu einer kalten
Dusche oder einem kalten Bad veranlassen. Meist wird
er allerdings dieser Einladung nur mit einer gewissen
Zuriickhaltung Folge leisten, ist dann aber in der Regel
erstaunt dariiber, daB eine solch kalte Anwendung nach
einer warmen wirklich als sehr angenehm empfunden
werden kann. Auf diese Weise ist eine kalte Anwendung

- nutzbringend und wohltuend. Bei einem Wirmetyp sollte
man keinen kalten Wickel durchfiihren, wie dies leider
sogar in Spitdlern und Heilanstalten oft stereotyp vor-
genommen wird, so dafl der Patient im Wickel friert und
sehlottert, und er sich nachher eine Lungenentziidung
oder eine andere Erkrankung zuzieht.

Auch heiBe Anwendungen diirfen nicht bei jedem Pa-
tienten in gleicher Weise durchgefiihrt werden. Der eine
fiihlt sich beispielsweise in einem Schlenzbad bei 40 Grad
Celsius vollig wohl, wihrend ein anderer schon bei
39 Grad starkes Herzklopfen und Uebelkeit bekommt. In
bezug auf die Hohe der Temperatur, wie auch hinsicht-
lich der Zeitdauer einer Anwendung muB man sich bei
jedem Patienten sehr individuell einstellen. Es ist besser,
man beginnt immer unter dem Maximum von dem, was
der Patient ertragen kann und steigert langsam, denn
mit dem fortschreitenden Gesundungsprozef steigert sich
auch die Widerstandsfiahigkeit des Patienten.

Warme und kalte Anwendungen

Kalte Anwendungen sind meist von kurzer Dauer, wah-
rend warme linger ertragen werden. Bei Wechselanwen-
dungen ist man in der Regel soviele Sekunden im kalten
Wasser, als man zuvor Minuten in warmen war. Wer
Wasseranwendungen richtig durchfiihrt, wird abgehéir-
tet und viel weniger auf Erkéltungen anfillig sein. Pa-
tienten, die sich immer wieder erkilten, bestdtigen mir,
diese Veranlagung verloren zu haben, nachdem sie einige
Monate lang meinen Rat befolgt und regelmiBig die
Sauna beniitzt hatten. Oft schon muBte ich den Einwand
horen, daBl die Naturvolker ohne Badeeinrichtungen ge-
sund seien. Diese Ansicht nun beruht auf einem Irrtum,
denn gerade die Naturmenschen haben viel mehr physi-
kalische Anwendungen als wir. Erstens laufen sie halb
oder ganz nackt herum und genieBen deshalb Licht, Luft
und Sonne in Hiille und Fiille, zudem durchstreifen sie
Gewésser und mooriges Geldnde und erhalten somit Was-
ser- und Mooranwendungen. Regen fillt auf ihren Korper
und beim Durchstreifen der Wailder erhalten sie durch
das Blattwerk von Biaumen und Strduchern eine vollig
natiirliche Magsage.

Wenn indes wir kultivierten Menschen gesund und stark
bleiben wollen, dann miissen wir unserem Korper eine
gewisse Ersatzleistung bieten, fiir das, was wir ihm ent-
sprechend unseren Verhéltnissen an natiirlichen Anwen-
dungen vorenthalten miissen. Dazu gehort in erster Linie
eine Dusche in der eigenen Wohnung mit der Moglich-
keit, kalte oder warme Anwendungen durchfithren zu
konnen. Leider gibt es in Europa noch allzuviele, die sich
rithmen, nie unter einer Dusche oder in einer Badewanne
gewesen zu sein. Hierin haben uns die vereinten Staaten
von Amerika etwas voraus, denn in jeder Wohnung, die
ich bis jetzt schon bei arm oder reich besucht habe, fand
sich eine Duschegelegenheit vor. Das Duschen ist fiir
gewisse Kranke weniger gefihrlich als das Baden in der
Wanne. Mancher Herzkranke oder Arteriosklerotiker er-
trigt ein out warmes Bad nicht, es wird-ithm-iibel dabei,
wihrend ihm eine viel wirmere Dusche nichts anhaben
kann.

Auch in unseren Wohnungen sollten wir stets einen guten
Ausgleich von Kilte und Wirme schaffen. Wenn wir
nicht gerade in einer Bickerei arbeiten miissen, sollten
wir dafiir besorgt sein, unsere Arbeitsraume auch im
Winter nicht zu warm zu heizen, ja nicht einmal die
Wohnriume, denn je groBer der Unterschied zwischen
Innen- und AuBentemperatur ist, umso groBer ist die
Gefahr der Erkédltungen. Natiirlich sollten wir in unsern
Riaumen nicht frieren, weshalb wir sie bei sitzender Té-
tigkeit wirmer heizen miissen, als jene, in denen wir uns
beim Arbeiten nur bewegen. Oft machen jedoch beson-
ders Frauen, die immer elegant aussehen wollen, den Feh-
ler, sich zu mangelhaft zu kleiden. Auch die Kleidung
sollte sich stets den klimatischen Verhiltnissen anpassen.
Im Sommer besteht weniger Gefahr, unrichtig gekleidet
zu sein, hochstens an kithleren Abenden, wenn man sich
nicht vorsieht und nicht etwas Wéarmeres anzieht. Die
Uebergangszeit ist am gefidhrlichsten, bis sich der Kor-
per auf kiihlere Tage eingestellt hat, weshalb man dies
unbedingt durch wirmere Bekleidung beriicksichtigen
sollte. Auch im Winter ist eine gut warmende Kleidung
besser als iiberhitzte Wohn- und Arbeitsrdume in nahezu
sommerlichem Anzug. Besonders die Frauen muB man
immer wieder darauf aufmerksam machen, daB warme
Striimpfe und Unterwische gesundheitlich zweckdienlich
sind, selbst wenn die Mode das Gegenteil vorschreiben
mag. Ein in Pelz eingehiillter Oberkorper wird uns vor
Erkiltungen und gesundheitlichen Schiadigungen nicht
bewahren, wenn wir im iibrigen ungeniigend bekleidet
sind, ja, womdglich fast halb nackt herum laufen. Dies
ist allerdings an sich nicht ungesund, wenn man dabei
nicht friert, sondern warm hat. Es gibt Indianer, die im
Winter bei 0 Grad barfuBl und ohne Beinkleider herum-
laufen. Sie frieren keineswegs dabei und erleiden daher
auch keinen Schaden. Wir aber diirfen uns nicht mit solch
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zihen Naturmenschen vergleichen, denn sie haben eine
ganz andere Blutverbrennung und eine von Jugend an
trainierte, starke Konstitution. Zudem geht bei diesen
Naturvolkern durch die harten Lebensbedingungen alles
Schwache zugrunde, so daf nur das Starke iibrig bleibt.
Da die wenigsten von uns so abgehértet sind, diirfen wir
zu unserem eigenen Wohle nicht vergessen, daBi Kilte
und Wirme Gegensitze sind, die den biologischen Rhyth-
mus des Lebens zu aktivieren und zu beinflussen ver-
mogen, wenn sie richtig verwendet und ausgeniitzt wer-
den. Ohne den natiirlichen Wechsel von Gegenséatzlichkei-
ten wire die Schopfung arm an belebenden Reizen. An
uns liegt es, alles in weiser Umsicht zu unserem Wohl
zu gebrauchen.

Wann bist du krank?

Wir haben es sicher alle schon durchgemacht; wir waren
an sich nicht krank, aber jede Arbeit war uns zu viel. Am
Morgen sind wir mit einem schweren Kopf aufgestanden,
der Appetit war nicht recht da, auch zu Mittag mochten
wir noch nichts essen. Wir hatten einen aufgetriebenen
Leib, vielleicht auch leichte Bauchschmerzen. Nein, krank
waren wir nicht, denn krank sind wir erst wenn... Ja,
wann bist Du denn krank? Vielleicht erst wenn Du im
Bett liegst? Oh, ich kenne Menschen, die mit 40 Grad
Fieber ihrer Arbeit nachgehen, weil sie einen sehr ver-
antwortungsvollen Beruf haben, sich also nicht zu Bett
legen, selbst wenn sie schwer krank sind. Die Bettlige-
rigkeit ist kein absolutes Krankheitszeichen. Vielleicht
das Fieber? Bestimmt auch das nicht. Viele Patienten
sind totkrank, ja sterben selbst, ohne Fieber zu haben.
Auch der Schmerz ist fiir eine schwere Erkrankung vol-
lig uncharakteristisch. Wir konnen uns beispielsweise an
das Schienbein stofen und haben tagelang starke Schmer-
zen, deshalb sind wir nicht etwa sehr krank. Zum anderen
sind lebensbedrohende Nierenerkrankungen oder der mit

“ Recht so gefiirchtete und praktisch immer zum Tode

fiithrende akute Leberschwund Krankheitsgeschehen, die
fast vollig ohne Schmerzen verlaufen. Wir kénnten noch
mehr einzelne Krankheitssymptome aufzidhlen und im-
mer miiten wir feststellen, dal wir nirgends ein absolut
sicheres Zeichen fiir eine ernste Erkrankung haben. Wohl
konnen wir die Extreme unterscheiden ; ein kerngesunder
Mensch wird nie im Zweifel sein, ob er vielleicht krank
sei, und ein anderer mit einem bosen Krebsleiden oder
einer schweren Tuberkulose oder sonst einer schlimmen
Krankheit zweifelt nicht, daB3 er wirklich krank ist. Aber
in der Mitte finden wir viele, wo man im Zweifel sein
konnte, ob er nun schon krank oder ob er noch gesund ist.

Friihere Ansichten iiber die Krankheit

Um die Definition der Krankheit hat man sich seit jeher
den Kopf zerbrochen. Friiher sah man in der Krankheit
einen von auBen hereingekommenen Zauber, gleich einem
Fremdkorper, und die Behandlung war dann entspre-
chend in einem Gegenzauber (Medizinméanner). Spater
kam der «theurgische Krankheitsbegriff» auf, d. h. man
sah in der Krankheit eine Strafe Gottes und hier war es
der Priester, der die Heilung brachte. Aber allméhlich
entfernte man sich von diesen mystischen Vorstellungen
und schon Hippokrates (400 v. Chr.) sieht in der Krank-
heit eine mangelhafte Mischung der Sifte (Dyskrasis)
des Korpers. Seine Behandlung bestand in einer Reini-
gung der Séafte durch Anregung der Auscheidungen. Bald
erkannte man aber, daB nicht nur diese Sdfte, sondern
auch die festen Stoffe, also die Gewebe, im Korper eine
Bedeutung fiir die Krankheit hatten. Spiter wurden auch
die Pneuma oder die Seele, wie man am besten dieses
griechische Wort ins Deutsche iibersetzen kann, zu ei-
nem iiberragenden Faktor im Krankheitsgeschehen. In
der Zeit der sogenannten Aufklidrung galt dann in der
Wissenschaft wiederum nur all das, was man wiegen,
zahlen oder messen konnte, und so war in der Medizin

auch nur das von Giiltigkeit, was mit der Chemie oder
der Physik erkldarbar war. Die Zelle, der kleinste Bau-
stein des Korpers, wurde in den Mittelpunkt der Betrach-
tung gestellt und jede Krankheitsursache und jede Krank-
heit sollte mit der Funktion dieser Zelle erklirt werden
und irgendwelche seelischen Einfliisse auf ein Krank-
heitsgeschehen wurden vollig in Abrede gestellt.

Heutige Ansicht iiber die Krankheit und ihre Ursachen

Heute sind wir der Ansicht, daB die Krankheit nichts
korperfremdes ist, daB zwischen Krankheit und Gesund-
heit kein grundsitzlicher, sondern nur ein gradueller
Unterschied besteht. Unser Korper ist tagtiglich gewis-
sen Schédlichkeiten ausgesetzt. Nicht immer ist die Tem-
peratur ganz ausgeglichen, wir kommen vielleicht aus
einem besonders warmen Raum in eine naBkalte Witte-
rung hinaus, vielleicht ist auch das Essen nicht jeden
Tag der Gesundheit ganz zutriglich, oder wir kommen
gar in ein richtiges Unwetter hinein und werden durch-
néaBt, wirklich bis auf die Haut, und dennoch wird unser
Korper mit all diesen Schidlichkeiten fertig, vorausge-
setzt, daB wir einen wirklich gesunden Koérper haben.
Auch nehmen wir tdglich hunderte, vielleicht tausende
von Bakterien in uns auf und doch erkranken wir nicht.
Aber anders geht es moglicherweise unserem Nachbarn.
Er lauft nur mit einem dicken Schal herum, zieht sich
immer ganz warm an und legt wirklich auch grofen Wert
auf eine gesunde Erndhrung, aber doch ist er mehr krank
als gesund. Hier haben wir zwei wichtige Punkte der
Krankheitsursachen beriihrt. Man unterscheidet ndmlich
einmal die duBeren, von der Umwelt bedingten Ursachen,
und dann die inneren, die meist durch die Vererbung
bereits oder durch bestimmte von Geburt an bestehende
Anlagen in uns ruhen. Wir haben vielleicht alle schon
das Beispiel gehort, da mehrere eine Bergtour unter-
nehmen und alle in das gleiche Unwetter hineinkommen,
alle einen langen Marsch noch zu bewéiltigen haben und
sich dabei arg verkiihlen. Der eine mag eine Lungen-
entzliindung davontragen, der andere eine schwere Nie-
renentziindung, der dritte eine Angina, der vierte be-
kommt eine starke Grippe, ja, und der fiinfte mag vollig
leer ausgehen. IThm haben diese gleichen Schidigungen
gar nichts anhaben konnen. Er hatte, wie man sagt, eine
wirklich gesunde Konstitution. Die anderen erkrankten
jeweils an den Organen wo ihr Korper die schwichste
Stelle hatte.

Die Krankheit ist eine Erscheinungsform des Lebens und
nichts Lebensfremdes. Es ist ein Leben unter ungiin-
stigen Bedingungen an der Grenze der moglichen An-
passungsfihigkeit des Korpers. Der Koérper wird auf
Schédlichkeiten dann mit einer Krankheit reagieren,
wenn diese Schidlichkeiten fiir ihn gefahrbringend sind.

Die notwendigen Konsequenzen

Das was wir aus dieser kurzen Uebersicht lernen sollen,
ist, daB wir keine scharfe Grenze zwischen Krankheit
und Gesundheit ziehen konnen. Hat diese Erkenntnis fiir
uns irgend eine Konsequenz? Ja, sie hat es. Wenn Krank-
heit und Gesundheit keine Gegensitze sind, so wollen wir
auch keine daraus machen. Die meisten Menschen leben,
solange sie gesund sind, wahllos ihren Vergniigungen
und Geliisten, ohne Riicksicht auf ihren Kérper und ihre
seelischen Empfindungen. Wenn wir krank sind, so argu-
mentieren sie, dann ist es Zeit, daB wir eine gesunde
Lebensweise fithren, daB wir uns dem Rat eines guten
Therapeuten fligen und seine Erfahrungen in der Be-
handlung des Menschen uns zunutze machen, solange wir
aber gesund sind, leben wir, wie es uns gefillt und wenn
wir uns einmal unpéBlich fiihlen, so vergeht das wieder,
darauf brauchen wir keine Riicksicht zu nehmen.

Eine solche Einstellung ist sehr kurzsichtig. Wenn man
eine solche Einstellung hat, dann muB man gspiter be-
stimmt dafiir bitter bezahlen. Es ist viel leichter fiir
einen Therapeuten und fiir einen «Patientens einen Or-
ganismus gesund zu erhalten, als einen kranken Koérper
gesund zu machen. Darin liegt gerade die hohe Ethik der
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