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«Gesund bleiben und
lange leben will jeder-
mann, aber die wenig-
sten tun etwas dafiir.
Wenn die Menschen
nur halb soviel Sorgfalt
darauf verwenden
wiirden, gesund zu
bleiben und verniinftig
zu leben, wie sie heute
darauf verwenden,

um krank zu werden,
die Halfte ihrer Krank-
heiten bliebe ihnen
erspart».

Sebastian Kneipp, 1889
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Kneippen im Ziirichsee

Die Arzte hatten den spiateren Pfarrer Sebastian Kneipp
bereits als Jugendlichen aufgegeben. Ihre Diagnose: Lungen-
tuberkulose. Die Symptome: Heftiger Bluthusten und grosse
Erschopfung. Aber ein zufallig entdecktes Bilichlein liber
«Krafft und Wiirckung frischen Wassers in die Leiber der Men-
schen» brachte die wundersame Wende: Kneipp nahm in der
eiskalten Donau immer wieder sekundenlange Halbbader -
und wurde gesund. Als er, 76jahrig, 1897 in Bad Worishofen
starb, hatte der «Wasserdoktor» unzahligen Menschen mit
seiner Hydrotherapie geholfen.

Sebastian Kneipp hat nicht nur die Heilkraft des Wassers wiederent-
deckt und systematisiert, sondern zusammen mit den vier anderen
Saulen des «Kneippens» - der Pflanzen-, Erndihrungs-, Bewegungs-
und Ordnungstherapie - eine ganzheitliche Gesundheitspflege an-
gestrebt. Seine Wasserkur kennt etwa 130 verschiedene Anwendun-
gen (Waschungen, Gusse, Bider, Wickel), die eine individuell
abgestimmte Reizbehandlung ermoglichen. Kalt- und Warmreize als
ideales Training fiir die Blutgefisse und Nerven der Haut sowie der
inneren Organe sind die Basis der Kneipp-Wassertherapie.

Die Heilkraft des Wassers

Wasser wirkt aktivierend, durchblutungsfordernd und stirkt die Wi-
derstandskraft. Je nach Temperatur und Art der Wasserbehandlung
steht der entspannende, der aktivierende oder abhirtende Effekt im
Vordergrund. Mit Massnahmen wie Wassertreten, Taulaufen und
Waschungen wird das Immunsystem gestirkt, ein ansteigendes
Fussbad kann eine beginnende Erkiltung verkiirzen. Je nach Kopf-




schmerz hilft unter anderem Wassertreten, ein Armbad, ein Knieguss  Weitere Auskiinfte und
oder ein Gesichtsguss. Ein warmes Vollbad mit beruhigenden Kriu- g’ff‘;’”f’“‘io"e” erbalten

. o . . . . s O ey ie bel
terzusitzen ist eine gute Moglichkeit bei Schlafstorungen. Kneippuverein Mellen,
Prdisident Kurt Diesmeier,

Muntermacher am Tag, Einschlafhilfe am Abend Litisdmetstrasse 112,
Wassertreten kann man eigentlich uberall, sogar in der eigenen ;‘H T
) elefon CH 01/923 30 44,
Badewanne. Aber draussen in der freien Natur ist es noch viel scho-  E-Mail: kdiesmeier@
ner. Im Strandbad Meilen am rechten Ufer des Ziirichsees existiert ~ Swissonline.ch
seit letztem Jahr eine jedermann zugiangliche Wassertretanlage. Wer
sich an die Kneipp-Regeln (siche Kasten rechts) oder die aufgestell-
te Instruktionstafel halt, wird bald feststellen, wie wirksam und wohl-
tuend diese einfache und blitzschnelle Anwendung ist. Wassertreten
wirkt kreislauf- und stoffwechselanregend, durchblutungsfordernd,
venenkriftigend und abhirtend. Wichtig ist auch die ausgleichende
Wirkung: Es erfrischt am Tag, beruhigt am Abend, fordert die gute
Stimmung und wirkt auch gegen Kopfschmerzen und Migrine.
Ungelibte sollten zu Beginn nur 10 bis 20 Sekunden im Stor-
chenschritt durch das kalte Wasser stolzieren, denn dann tritt oft ein
leichtes Schmerzgefiihl ein, das als Stoppsignal gilt. Dann heisst es:
raus aus dem Wasser, rein in die warmen Socken und zur Wieder-
erwarmung laufen - die benachbarte grosse Wiese des Strandbads
macht’s auf bequeme Weise moglich.

Erste Erfahrungen mit dem >
Wasser-Tappen 10 Regeln beim Wassertreten

Wle_das vf)?ssfr;rét:]n H,E PI?CSFCF 1. Nicht unmittelbar vor oder nach dem Essen. Zwi-
SEIILBAUNCs HeaciLie i NP R schen der letzten Mahlzeit und dem Wassertreten
mit seinen eigenen Worten so: sollte mindestens 1 Stunde liegen.

Do iR s ik bal'd 2. Nie mit kalten Fussen ins Wasser. Vorher aufwarmen
der andere an Verstopfung gelit- oder warmlaufen.

ten, geholfen hat nix, nun, so ? : i
geliaif 3. Im Wasser im Storchengang laufen. Ein Bein immer

R - et bl so hoch aus dem Wasser heben, dass es mit der Luft
ser ums Bassin herum und tap- in Berithrung kommt.

3 /
Zet czaz’tfumemanc;jr.dD.egun; 4. Dauer des Wassertretens nach der Vertraglichkeit
R e e e richten, hochstens eine Minute.

bat gewirkt, drauf bhat’s einge- : - 2
& / 5 &8¢ 5. Bei unangenehmem Kalte- oder Schmerzgefuhl so-
leuchtet, so bat der grosste Teil
fort abbrechen.

des Seminars die Lumperei trie- 6. Bei d Ei i abtrack W b
; ; . Beine und Fusse nicht abtrocknen, Wasser nur ab-

ben ... keiner bhat mebr tiber : x &
. streifen und Socken aus Wolle oder Naturfaser dru-

Hartleibigkeit und verwandte :
¥ berziehen.
Note zu klagen gebhabt.» i ; °
7. Danach fur gute Erwarmung der FUsse sorgen.

Wer die Kneipp-Anwendun- ;
gen und insbesondere das ein- 8- Biszur nachsten Anwendung mindestens eine Stun-
de warten.

fache Wassertreten tiber langere
Zeit regelmissig trainiert und 9. Nie anschliessend ein Armbad machen.

steigert, wird uber die Wirkung 10. Nieren- und Blasenkranke sowie Frauen wahrend
auf seine Gesundheit erstaunt der Menstruation durfen nicht Wassertreten.

sein. * KD/IZR
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