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voll. Sie wichst immer wieder nach, bis wir
sie spater im Freiland ausgiebiger ziehen
und zu unserem Wohle verwenden kon-
nen. Es sind oft kleine Aufmerksamkeiten,
die uns iber mangelhafte Verhaltnisse
leichter hinwegzukommen helfen. Man
muss sie nur kennen und anzuwenden wis-
sen. Es lohnt sich dies durch ein besseres
Wohlbefinden.

Noch ein weiterer nachteiliger Umstand ist
zu erwahnen, dass namlich auch die Heiz-
luft in abgeschlossenen Rdumen stark er-
miiden kann. Man sollte daher von Zeit zu
Zeit immer wieder liiften, um frische Luft
einzulassen, oder noch besser wire es, sich
Bewegung in sauerstoffreicher Luft zu ver-
schaffen. Auch das hilft zum Uberwinden
der Miudigkeit.

Die Heilkraft des Wassers

Unter dem Namen «Agua caliente» lernte
ich einstmals in Mexiko einen dusserst ein-
fachen Kurbetrieb kennen. Seine Bezeich-
nung weist auf eine heisse Heilquelle hin.
Nicht nur Einheimische sondern auch Re-
formler und Vegetarier verschiedener Lan-
der sind von ihrer Heilkraft sehr begeistert.
Auch ich war es, als ich vor Jahren dieses
heisse Wasser auf meinen ermiideten Zu-
stand einwirken liess, denn ich kehrte da-
mals ziemlich erschopft von einer Reise zu-
riick, die mich auf die polynesischen Inseln
gefiithrt hatte. Ich beniitzte darum die Ge-
legenheit, mich dort durch die Heilkraft
dieser heissen Quelle ausgiebig zu erholen.
Die Ernahrung war fir mich wie er-
wiinscht, bestand sie doch vorwiegend aus
Friichten. Ich konnte mich demnach an
Avocados, Mangos sowie an Papaya nach
Herzenslust sattigen, was meinen Bediirf-
nissen voll entsprach.

Eine erfolgreiche Erholung

Jeden Morgen wanderte ich frith um sechs
Uhr durch den Fichtenwald zur heissen
Dusche. Die Quelle selbst lag etwa 25 Me-
ter von der kleinen Schlucht entfernt.
Dampfend kam ihr Wasser zwischen den
Felsen hervor, floss tiber das Geroll eines
Bachbettes und stiirzte alsdann als kleiner
Wasserfall eine vorspringende Felswand
hinunter. Dort hatte sich ein kleines, na-
tiirliches Schwimmbecken gebildet, wo-
nach sich das Wasser weiter gegen das Tal
hinunter verzog. Dieses Schwimmbecken
aber lud den erholungsbediirftigen Kur-
gast zum Bade ein. Dort stand er bis zu den
Hiiften im Wasser, wahrend er sich unter-
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dessen von oben her das heisse Nass iiber
den Kopf und die Schultern platschern
liess. Es brauchte zwar einige Zeit, um sich
an die Hitze gewohnen zu konnen, aber
dann war sie eine Wohltat. Da diesem Was-
ser eine eigenartige Kraft entstromte, fiihl-
te man sich schon nach einer Viertelstunde
neu gestarkt, sodass man das Gefiihl hatte,
man werde formlich ins Kurhaus zuriick-
getragen.

Ich wusste, wie anstrengend Weltreisen mit
ihren vielen Klimawechseln und unerwar-
teten Wetterverhdltnissen sein konnten,
weshalb ich nicht wenig erstaunt war, dass
ich mich im Kurhaus «Agua caliente» nach
verhaltnismassig kurzer Zeit so gut hatte
erholen konnen. Das hatte ich anderswo
zuvor noch nie erlebt. Darum konnte ich
auch mit den Einheimischen iibereinstim-
men, behaupteten diese doch, und zwar be-
stimmt nicht ohne Grund, dass durch das
Wasser der dortigen Heilquelle eine ausser-
gewohnliche Energie iibertragen werde,
wie dies bei gewohnlichen Badern nie der
Fall sein konnte. Auch in anderen Léin-
dern, wo ich dhnliche heisse Quellen aufge-
sucht hatte, erlebte ich doch nie eine gleich
starke Aufladung von Energie wie durch
die heisse Quelle von «Agua caliente».
Schon im alten Rom waren die heissen
Quellen sehr geschéatzt. Noch heute gibt es
bei Abano eine solche Badestelle mit Na-
men Neronianum, mag sein als Erinnerung
an Neros Zeiten. Noch heute kann man
auch beim See Genezareth in heissem Was-
ser schwimmen, das fast kochend aus dem
Boden sprudelt und ein ldstiges Rheuma
bekdmpfen hilft. Doch auch im hohen




Norden, namlich in Island, konnte ich die
heilsame Kraft des dortigen vulkanischen
Wassers kennen lernen.

Energieiibertragung des Wassers

Die Erfahrungen von Sebastian Kneipp,
Priessnitz und anderen Wasserdoktoren
bewiesen uns jedoch ausser Zweifel, dass
nicht nur heisse Quellen heilendes Wasser
besitzen, denn alles natiirliche Wasser, so,
wie es der Erde entstromt, verfiigt iiber hei-
lende Kréafte. Wertet man diese auf richtige
Wiese aus, dann kénnen sie zur Erhaltung
unserer Gesundheit von grosser Bedeutung
sein. Alles Quellwasser verfiigt iiber eine
gewisse Energie, die sich beim Duschen
und noch besser beim Baden auf den Men-
schen iibertragen ldasst. Da diese Energie
messbar ist, kann man sie heute mit feinen,
physikalischen Instrumenten nachpriifen.
Wiirde daher nun jemand als Zweiter in
das gleiche Badewasser steigen, das schon
vorher ein Erster benutzt hatte, dann
konnte dieser Zweite von demselben Was-
ser logischerweise nicht mehr die gleiche
Energielibertragung erwarten, wie sie dem
Ersten zuteil geworden ist. An einem Arz-
tekongress in Norddeutschland erbrachte
ein Wissenschaftler durch entsprechende
Vorfithrung und genaue Messungen den
diesbeziiglichen Beweis.

Thermische Beeinflussungen

Nicht nur diese, bis jetzt weniger bekannte
Energieiibertragung des Wassers ist wich-
tig, sondern auch die thermische Beeinflus-
sung, da die Anwendung von heissem oder
kaltem Wasser besonders fiir den Kreislauf
von grosser Bedeutung ist. Ein Vollbad
kann Beschwerden verursachen, wenn
man sich ohne weiteres zumutet, in ein zu
hohes und zu warmes Bad zu liegen, statt es
zuerst niedrig und maéssig warm zu halten
und beides erst allmahlich ansteigen zu las-
sen, damit sich das Herz daran gewohnen
kann. Wer diese schonende Einfiihrung
beachtet, muss nicht befiirchten, dass er
sich bei einer normal warmen Wasseran-
wendung dem Risiko grosser Fehler preis-
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geben wiirde. Anders verhdlt es sich jedoch
mit heissen Wasseranwendungen, da bei
diesen die Aufsicht des Fachmannes notig
ist, besonders wenn hoher Blutdruck vor-
liegt oder anderweitige Gefdss- und Herz-
leiden. Fehlt in solchem Falle die notwen-
dige Kontrolle, dann kann leicht ein Unheil
geschehen. Auf diese Weise verlor ich sei-
nerzeit einen geschéitzten Bekannten, ndm-
lich Dr. med. Gahwiler, der iibersah, dass
sein Blutdruck nicht ganz in Ordnung war,
weshalb er nach einem zu heissen Bad im
Hotelzimmer tot aufgefunden wurde. Es
heisst also stets vorsichtig seinen Gesund-
heitszustand in Betracht zu ziehen, wenn
man sich einem zu heissen Vollbad anver-
trauen will.

Was ist empfehlenswert?

Bekanntlich erwarten die Kneipp-Anhén-
ger von kalten Wasseranwendungen den
grossten Vorteil. Nun hat aber die Erfah-
rung gezeigt, dass es sowohl Kélte- wie
auch Wirmetypen unter uns Menschen
gibt. Fiir jenen, der auf kalte Wasseran-
wendungen giinstig anspricht, indem sie
bei ihm Wéirme erzeugen, sind sie ohne
weiteres empfehlenswert, werden sie sich
bei ihm doch als heilwirkend erweisen.
Vermag jedoch der Kailtereiz keine Durch-
blutung zu erwirken, so dass kein Warme-
gefiihl zustande kommt, dann ist in sol-
chem Falle die Kailtetherapie verkehrt.
Auch Wechselbader von kalt zu heiss sind
nur angebracht, wenn dadurch eine bessere
Durchblutung erfolgt, sonst verfehlt auch
diese Behandlungsweise ihren Zweck und
sollte daher in solchem Falle unterlassen
werden.

In jungen Jahren sind kalte Anwendungen
in der Regel beliebt und auch entsprechend
wirksam. Je dlter man jedoch wird, um so
eher mag es vorkommen, dass man sich
von kalten Anwendungen zuriickzieht und
die warmen mehr bevorzugt. Das ist eine
Angelegenheit, die erfahrungsmassig der
Kreislauf bestimmt. Man sollte sich dem-
nach entweder der Kailte- oder Wirme-
behandlung zuwenden, je nachdem man
auf das eine oder andere besser anspricht.




Nach einem Uberwarmungsbad, haupt-
sachlich nach einer Sauna, hat man in der
Regel das Bediirfnis nach Kélte, ja, man
empfindet sie direkt als eine Wohltat.

Wasseranwendungen sind vor allem dem
Kreislauf sehr dienlich, da dieser wunder-
baren Nutzen daraus ziehen kann. Wie
bereits darauf hingewiesen, muss man al-
lerdings dabei stets das eigene Naturell mit
seiner Anpassungsfahigkeit beachten. Wir
diirfen demnach nie verallgemeinern, in-
dem wir uns mit anderen vergleichen, die
vollstandig anders geartet sind als wir. Das
konnte uns zum Verhdngnis werden.

Verstirkte Wirkung durch Pflanzen

Besonders in Grippezeiten ist es giinstig,
die Heilwirkung des Wassers noch durch
Zugabe von Heilkrdutern zu verbessern.

Dies lohnt sich sowohl fiir Sitz-, Halb- und
Vollbdder und geschieht jeweils durch ei-
nen Teeabsud, den man je nach den Um-
standen allerdings auch durch Pflanzen-
tinkturen ersetzen kann. Durch dieses Vor-
gehen lésst sich gesundheitlich noch bedeu-
tend mehr herausholen. Man muss dabei
aber immer die angegebenen Grundregeln
innehalten, wenn man den erwiinschten
Erfolg erzielen mochte. Giinstig ist es,
wenn man nach solchen Badern jeweils
noch zu schlafen sucht, weil dies eine allfal-
lige Anstrengung wieder aufzuholen ver-
mag. Bei richtiger Aufmerksamkeit ist
manch Gutes zu erreichen. Je nach Veran-
lagung zu Rheuma oder Arthritis ist nach-
heriges Einreiben des Korpers mit Wall-
wurztinktur (Symphytum off.), noch wirk-
samer mit Symphosan, sehr zu empfehlen.

Was kann der Korper selber heilen, und wo braucht er Hilfe?

Wiirden wir erfassen, wie vorteilhaft alles
fiir uns eingerichtet ist, damit wir nicht zu
erkranken brauchen, dann wéaren wir in al-
lem vielleicht etwas vorsichtiger. Wir wiir-
den die eigene Regenerationskraft, die un-
serem Korper innewohnt, ganz anders ein-
schétzen lernen, wenn wir uns ihrer vielsei-
tigen Hilfeleistung bewusst wéaren. Ebenso
wiirden wir auch nicht zulassen, dass unse-
re vollwertige Nahrung ihrer notwendigen
Vitamine und Mineralstoffe beraubt wer-
den diirfte, indem man sie zu verfeinern
und zu verschonern sucht. Gerade dadurch
aber entstehen Mangelerscheinungen, die
die vorziiglichen Fahigkeiten des Korpers
zu beeintrachtigen vermogen. Man war
sich jedenfalls von jeher kaum bewusst,
wie wunderbar alles zusammenharmonie-
ren konnte, wenn man den natiirlichen
Werdegang des Geschehens nicht storte.
Dazu aber verhalf die menschliche Uber-
heblichkeit, die glaubte, verbessern zu
miissen, was schon gut war.

Ein kostbares Geschenk

Uber die Regenerationskraft unseres Kor-
pers liessen sich mannigfache Abhandlun-
gen schreiben, wenn wir sie im richtigen
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Lichte priifen wiirden. Grenzt es nicht ge-
wissermassen an ein Wunder, wenn man
bedenkt, was bei Verletzungen und Opera-
tionen geschehen muss, damit Nerven,
Muskelgewebe und Blutgefdsse wieder
harmonisch zusammenspielen konnen? Es
handelt sich dabei um eine eigenartige,
korperliche Fahigkeit, das flicken zu kon-
nen, was zerstort worden ist, und zwar
wunderbarerweise ohne Uberlegung und
Hilfeleistung unsererseits. Der Korper
scheint selbst Bescheid zu wissen, wie dies
zu geschehen hat. Wir miissen nur Infek-
tionen verhiiten, denn alles andere besorgt
unser Korper selbst. Aber er kann dies
auch nur, solange er die notigen Materia-
lien dazu zur Verfiigung hat. Wir sollten
demnach diese Zusammenhédnge gut ver-
stehenlernen und entsprechend beachten.
Wenn durch verkehrte Erndhrungsweise
ein gewisser Mangel an einem Stoff ent-
standen ist, besitzt der Korper anfangs ei-
genartigerweise die Fahigkeit, sich diesen
Stoff zu verschaffen, indem er sich ihn von
dort aneignet, wo er im Korper vorhanden
ist. Er nimmt ihn also von jenen Stellen
weg, die weniger lebenswichtig sind, und
gebraucht ihn zur Ausbesserung jener
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