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Das Wasser - ein unentbehrlicher Helfer

Wir alle kennen die furchtbaren Bilder
einer Diirrekatastrophe in einigen afrikani-
schen Landern: trockene, buchstédblich zu
Staub gewordene Erde, verdorrte Baume.
biszum Skelett abgemagerte Haustiere und,
was das Schlimmste ist, hungernde, abge-
zehrte Menschen, ohne Ausweg. Wasser,
daswiredaserlosende Zauberwort! Gelingt
es, in solchen Gegenden eine Wasserader
ausfindig zu machen, einen Brunnen zu
bohren und das kostbare Wasser auf die
Felder ergiessen zu lassen, dann erwacht
die Erde und iibersét alles mit einer ver-
schwenderischen Uppigkeit. Was dem Tode
geweiht war, erblitht wieder zu neuem
Leben. Hingegen erhalten wir in unseren
gemassigten Zonen eher zuviel Regen und
Schnee, wahrend wir der Sonne ermangeln.
Trotzdem ist das Wasser bei uns von grosser
Bedeutung, nicht nur fiir die Kulturen und
zur Beschaffung der Nahrung, sondern
auch als Heilmittel. Mit der Wasserheil-
kundesind bekannte Namen von Pionieren,
wie Priessnitz, Sebastian Kneipp, Rickli
und andere verbunden. Sie alle haben die
wertvolle Heilwirkung des Wassers erkannt
und ausgewertet. Neuere Forschungen
zeigen uns, dass im Wasser elektrische
Spannungen vorhanden sind, sodass diese
Energien bei Wasseranwendungen auf uns
ibergehen. Somit haben wir es hier nicht
nur mit einem thermischen Reiz zu tun; es
kommt noch der energetische Faktor in
Bezug auf Heilreaktionen dazu. Viele
Nachteile, die unsere Zivilisation mit sich
bringt, kann das Wasser als Aktivator der
Lebenskrifte, sei es zur Unterstiitzung des
Kreislaufes oder zur Abhartung, ausglei-
chen.

Anwendung zu Hause

Viele renommierte Heilbdder und Heil-
quellen sind uns bekannt, die beim Auf-
treten verschiedenartiger Leiden aufge-
sucht werden. Sie werden' vor allem von
denen frequentiert, die ein gutes Leben -
wie man so sagt — genossen haben, und nun
durch zuviel Essen und Trinken krank
geworden sind. Durch solche Kuraufent-

halte wird der Kreislauf wieder regeneriert
und der schlechte Stoffwechsel mit allen
seinen Folgen, wie rheumatische Beschwer-
den, Leber- und Gallenleiden, wieder nor-
malisiert. Das alles wollen wir aber den
Kurérzten iiberlassen und uns dem zuwen-
den, was wir zu Hause in unserem Bade-
zimmer durchfithren konnen, um den
Kreislauf zu beleben, durch Abhértung
Abwehrkréafte zu mobilisieren, oder um
sich einfach fiir den ganzen Tag wohl zu
fithlen. Deshalb wollen wir hier einige
einfache, aber trotzdem effektvolle An-
wendungen des Wassers und ihre Wirkung
kurz beschreiben.

Erfrischendes Duschen

Wir benutzen tédglich die Dusche, um unse-
ren Korper zu reinigen. Sie erfiillt damit
einen praktischen und &usserst hygieni-
schen Zweck. Viel wertvoller ist jedoch die
Benutzung der Dusche fiir unsere Gesund-
heit. Viele Menschen leiden unter Stau-
ungen, wobei ihnen das Blut immer zu
Kopfe steigt. Bei ihnen reagiert das vegeta-
tive Nervensystem sehr empfindlich, und
diese Menschen neigen auch zu einem
hohen Blutdruck, sodass das iibliche
Wannenbad, besonders das heisse Vollbad,
ein Risiko fiir sie bedeutet. Manchen Pa-
tienten wird es in einem solch heissen Bade
schlecht, sie bekommen Herzklopfen und
Angstgefiihle, besonders auch die, welche
an einer Uberfunktion der Schilddriise
leiden. Sie empfinden ein warmes Bad als
unangenehm und ziehen das Duschen vor,
weil das Wasser nicht so bestdndig stark
auf den Korper einwirkt wie beim Vollbad.
Die Dusche erzeugt keine Schwindelanfélle
oder sonstige Unvertrdglichkeiten. Wie-
wohl das Wasser iiber den Korper prasselt
und die elektrischen Energien wie auch die
thermischen Reize auf ihn iibertragen wer-
den, geschieht doch all dies ohne unange-
nehme Nebenreaktionen. Wer téglich
duscht, indem er angenehm warm beginnt
und allmadhlich die Wéarme steigert und
zum Heissen iibergeht, dass er das heisse
Wasser gerade noch ertrédgt, dessen Korper
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wird maximal durchblutet und dessen
Kreislauf gefordert. Die beste Heilwirkung
jedoch erreichen wir vor allem, wenn wir
den Mut aufbringen, nach der heissen
Anwendung das Wasser allméhlich auf kalt
umzustellen. Da die heisse Dusche den
Korper gut durchgeblutet und tiichtig
durchgewéarmt hat, kann ein nachtrégliches
kiihles 'Brausebad sogar zum Bediirfnis
werden. Es kostet natiirlich eine gewisse
Uberwindung. Zunichst werden die Beine
abgekiihlt, dann die Arme und zum
Schluss setzt man den Strahl an den
Nacken und stellt das Wasser nach und
nach, wie man es gerade vertragt, auf kalt
um. Damit bewirken wir auch eine Ablei-
tung der Blutstauungen im Kopfbereich.
Mit der Zeit gewohnt sich der Korper an
das kalte Wasser, sodass man von heiss
ohne Ubergang auf kalt umschalten kann.
Nachdem man sich tiichtig abfrottiert hat,
wird der Korper mit einem guten Salbol
eingerieben. Ein wohliges Gefiihl der Fri-
sche wird uns durchdringen und den
Pflichten des neuen Tages sehen wir opti-
mistischer und schwungvoller entgegen.
Diese einfache und billige Therapie hilft
mehr als viele teure Medikamente. Wer sich
daran gewohnt, wird die Wechseldusche
nicht mehr missen wollen.

Kiihle Abwaschungen

Kréankliche oder éltere Menschen, die das
Duschen nicht recht vertragen, sollten die
mildeste Form der Wasseranwendung vor-
ziehen, ndmlich die Abwaschung. Zu die-
sem Zweck nimmt man ein Handtuch (un-
gefdhr 60 cm lang), taucht dieses in kaltes
Wasser und driickt es zwischen den Hinden
leicht aus, ohne es auszuwringen. Zunéchst
wéascht man das Gesicht und den Hals ab.
Dann kommen die Arme und Beine an die
Reihe und zum Schluss der Rumpf und der
Riicken. Damit wir diesen gut erreichen,
fassen wir das Handtuch an beiden Enden
und ziehen es iiber den Riicken hin und her.
Lassen Sie sich dabei Zeit. Sie werden ndm-
lich merken, wie schnell das Handtuch
warm wird. Das ist ein Zeichen dafiir, dass
die Warme vom Korper nach aussen abge-

leitet wird. Sie miissen also das erwédrmte
Handtuch gleich wieder ins kalte Wasser
tauchen. Nach den Abwaschungen behan-
delt man den Korper wie nach dem
Duschen. Abtrocknen und Salben.

Auch diese Wasseranwendung sollte man
in der Friihe, gewissermassen aus der Bett-
warme heraus, machen und sich danach
entweder rasch anziehen oder fiir zehn
Minuten zuriick ins warme Bett legen.
Beides ist gut, aber rein psychologisch
handeln wir richtiger, wenn wir uns anklei-
den und den Tagesrhythmus fortsetzen.
Was kann man aber wihrend des Tages
dem Korper Gutes tun? Es sind drei ganz
einfache Anwendungen. Dafiir brauchen
wir eine Badewanne oder ein Wasch-
becken.

Wassertreten

Wenn Sie nach einem strapazidsen Tag mit
brennenden, schmerzenden und vielleicht
sogar mit geschwollenen Fiissennach Hause
kommen, dann lassen Sie in die Badewanne
kaltes Wasser ein; so viel, dass die halbe
Wade bedeckt ist. Jetzt miissen Sie, nicht
langer als eine Minute, im Wasser herum-
stolzieren, so wie es der Storch tut; ein Bein
aus dem Wasser hochheben und senken,
dann dasselbe mit dem anderen Bein
wiederholen. Mit dieser Anwendung wer-
den nicht nur die Beine und Venen entlastet,
Sie werden auch besser schlafen.

Armbader

In der sommerlichen Hitze oder nach
Uberanstrengungen wird der Kreislauf
stark belastet. Um den Herzmuskel zu
starken, die Durchblutung des Gehirns zu
verbessern und die Atmung zu vertiefen,
machen Sieein Armbad. In einem grosseren
Waschbecken tauchen Sie beide Arme ins
kalte Wasser, wobei das Wasser den halben
Oberarm bedecken sollte. Die Dauer des
Armbades richtet sich nach der Temperatur
des Wassers. Im Sommer eine Minute und
im Winter vielleicht fiinfzehn Sekunden.
Nach dem Bad streift man das Wasser ab
und sorgt dafiir, dass sich die Arme erwér-
men.
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Knieguss gegen Krampfadern

Wie das Wassertreten die Miidigkeit aus
den Beinen vertreibt und auch venose Stau-
ungen beseitigen kann, so wirkt ein Knie-
guss intensiver auf das vendse System. Sie
konnen also bei regelméassiger Anwendung
Krampfadern verhiiten und bestehende,
falls die Gefdasswéande nicht zu sehr ausge-
dehnt sind, sogar zuriickbilden. Und so
wird ein Knieguss gemacht: Falls Ihre
Dusche nicht starr installiert, sondern mit
einem Schlauch ausgestattet ist, dann
schrauben Sie den Brausekopf ab und be-
spritzen ganz kurz, zur Abschreckung, die
Beine, eben bis zum Knie. Danach beginnen
Sie mit dem eigentlichen Guss und lassen
das Wasser einige Sekunden von der Knie-
kehle gleichmissigh entlang den Waden
fliessen. Das Wasser muss dabei wie ein
Mantel das Bein umschliessen. Dann wech-
seln Sie auf das andere Bein. Haben Sie auf
diese Weise beide Waden behandelt,
kommt die Vorderseite der Beine, vom Knie
ab, an die Reihe. Diesen Vorgang kénnen
Sie je nach Wassertemperatur zwei- bis
dreimal wiederholen. Zum Schluss werden,
was sehr wichtig ist, die Sohlen kurz abge-
spritzt.

Wichtige Regeln

Vermeiden Sie bei jeder Wassertherapie
eine gewisse Neigung zur Ubertreibung.
Hier gilt die goldene Regel, dass eine Reiz-
therapie mit kaltem Wasser unbedingt
Wiérme erzeugen muss. Ist der Korper nicht
mehr fahig, so zu reagieren, ist diese An-
wendung wegzulassen. Dann sollten warme
Anwendungen zum Zuge kommen, und
hochstens nach richtiger Erwdrmung und

Durchblutung wird kiihles oder kaltes
Wasser eingesetzt. Jede physikalische The-
rapie soll den Zweck verfolgen, Wéirme zu
erzeugen und den Kreislauf anzuregen.
Bevor sie also kaltes Wasser anwenden,
miissen Korper, Fiisse oder Arme, immer
warm sein. Wenn Sie ndmlich - ganz krass
veranschaulicht - frieren oder kalte Fiisse
haben, und dann mit kaltem Wasser darauf
einwirken, entsteht eine Unterkiihlung mit
allenihren bosen Folgen. Nach der Behand-
lung mit kaltem Wasser muss der Korper
wieder unbedingt warm bekommen. Ent-
weder, wie schon gesagt, ziehen Sie sich
schnell an, oder Sie gehen zuriick ins vorge-
warmte Bett. Auf diese Regel - warm-kalt
-warm - miissen Sie unbedingt achten.

Bei Vollbddern wie bei Arm- und Sitz-
badern kann man Krauterabkochungen
verwenden, um das Wasser mit den Wirk-
stoffen der Krauter anzureichern. Dabei ist
darauf zu achten, dass aromatische Krduter
nur iiberbriiht werden diirfen, am besten in
einem Baumwollsdcklein. Anschliessend
giesst man das Brithwasser samt dem Séack-
lein direkt ins Bad.

Nach den Wasseranwendungen ist es immer
gut, die Haut einzureiben, entweder mit
Wallwurz-Tinktur oder bei trockener Haut
mit einem Pflanzenol, zum Beispiel aus
Zitronen und Wacholder. Johannisol ist
ebenfalls zu empfehlen. Vergessen wir nie,
dass die Hautpflege einen grossen Teil der
Gesamtgesundheitspflege darstellt.

In dieser hektischen Zeit, in der wir heute
leben, widmen Sie Threm Koérper und Ihrer
Gesundheit tédglich einige Minuten. Dann
werden Sie selbst das heilende Wunder des
Wassers erleben. W.G.

<<S0 heile ich Krebs»

Unter diesem Titel ist am 4. Juli 1984 in der
«Neuen Ziircher Zeitungy», Rubrik For-
schung und Technik, ein Artikel erschienen,
der ein Loblied auf die klassische Behand-
lungsmethode der Schulmedizin mit Stahl,
Strahl und Chemotherapie singt. In diesem

Artikel wird behauptet, dass in Amerika im
Jahre 1977 von einer Million an Krebs
Erkrankten ungefahr die Halfte geheilt
wurde. Wir alle wéren ja gliicklich, wenn es
stimmen wiirde — wie es im Artikel heisst -
dass es Krebsarten gebe, bei denen die
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