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Gesundheit

Lebensquelle
Wasser

Uber 15 000 Menschen in der Schweiz
zwischen 20 und 90 Jahren tun es aktiv

und fiihlen sich wohl dabei. Kneippen
kurbelt den Stoffwechsel an, der Kérper
lohnt es mit Gesundheit.

(meb) Ein Griff, ein paar Drehun-
gen und es fliesst. Kein kilometer-
langes Laufen, kein mithsames Tra-
gen oder stundenlanges Warten auf
das kostbare Gut. Keimfrei auf-
bereitet, ist es in der Schweiz iiber-

all und jederzeit

verfiighar. Durch-
schnittlich fliessen
165 860 m* pro
Tag in der Stadt
Ziirich durch die
Rohre, 400 000 m?
pro Tag im ganzen
Kanton. 210 Liter
pro Kopf braucht
der Haushalt, rech-
net man Hotels
und Industrie
hinzu, werden 370
Liter pro Kopf
konsumiert. Was-
ser. Ohne Wasser
gibt es kein Leben.

Pfarrer
Sebastian Kneipp
1821-1897
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Der menschliche
Korper besteht zu 70 Prozent
Flissigkeit und aus Milliarden von
Zellen. Diese kleinsten Bauele-
mente enthalten ebenfalls zu
einem hohen Prozentsatz Wasser.

Ein kranker Kérper

geheilt — durch Wasser

und Willenskraft
Hydrotherapeuten gab es schon
viele vor Pfarrer Kneipp. Geblie-
ben sind allein sein Name und
seine Therapien. Am 17. Mai 1821
im Allgdu geboren und in drmli-
chen Verhiltnissen aufgewachsen,
half er in der elterlichen Weberei
mit und triumte davon, Priester zu

werden. Er legte Geld beiseite und
arbeitete auf dieses Ziel hin. Ein
Dortbrand. Die ztingelnden Flam-
men frassen sein Erspartes auf. Se-
bastian Kneipp fing von vorne an.
Erst mit 23 ging er ans Gymna-
sium in Dillingen, schaffte den Ab-
schluss innerhalb von vier Jahren
und wurde 1852 zum Priester ge-
weiht. In seiner Studentenzeit litt
er an Lungentuberkulose. Nach
unzihligen Konsultationen, es sol-
len tiber 200 gewesen sein, gaben
ihn die Arzte auf. Sebastian Kneipp
aber wollte leben. Das Buch tiber
die «Krafft und Wiirckung»> des
frischen Wassers von Johann Sieg-
mund Hahn fiel ihm in die Hinde
und er begann sich nach dessen
Anleitungen selbst zu behandeln.

«Die Wasserhdhne», ein Land-
wirt und Fuhrwerksmann
irritieren etablierte Mediziner
Dr. Siegmund Hahn, er lebte von
1664 bis 1742 in Schlesien, be-
grindete die Wassertherapie in
Deutschland und rettete durch
seine Behandlung seinem an Ty-
phus erkrankten Sohn das Leben.
Johann Siegmund entwickelte die
Methoden seines Vaters weiter.
Die Heilerfolge der beiden Arzte,
genannt die Wasserhihne, waren
weitbekannt. Die Kraft des Was-
sers wurde Anfang des 19. Jahr-
hunderts durch Vinzenz Priessnitz
wiederentdeckt. Der Bauer hatte
die Natur und das Wasser sorgfil-
tig und genau beobachtet. Dabei
erkannte er, dass der Kaltwasser-
behandlung eine griindliche Auf-
wirmphase des Korpers vorausge-
hen muss. Die etablierten Medizi-
ner klagten ihn wegen angeblicher
Hexerei an, doch der Strom von
Hilfesuchenden riss trotzdem
nicht ab.

Der Wunderdoktor, der 1831
die amtliche Erlaubnis erhielt, eine
Badeanstalt zu eroffnen, wandte
nebst den Bidern, Schwitzkuren,
Diiten, Trinkkuren an — und die
heutige Wickeltechnik ist ihm zu-
zuschreiben. Anfinglich pilgerten
800 Menschen zu ihm, spiter hatte
er jahrlich iber 1700 Patienten,
darunter auch der franzosische
Komponist Frédéric Chopin. Und
dies in einer Zeit, in der weder
Flugzeuge noch Autos existierten.

Johann Schroth, ein Fuhrwerkun-
ternehmer, der im selben Zeitraum
in Schlesien wirkte, entwickelte
Kuren, die heute noch bei rheuma-
tischen Erkrankungen, Gicht und
Durchblutungsstérungen  ange-
wendet werden.

Ein Kaplan auf Abwegen

Todkrank suchte Sebastian Kneipp
im November 1849 zwei- bis drei-
mal eine einsame Stelle an der
Donau auf; durch das Laufen er-
hitzt, badete er kurz im winterlich
kalten Fluss und marschierte
schnell zuriick in die warme Stube.
Er glaubte ganz fest an die Kraft
der Natur, goss im Versteckten mit
der Giesskanne immer wieder
Wasser tiber seinen Kérper und er
gesundete. Zwei Mitstudenten,
ebenfalls erkrankt, hatten sein
heimliches Tun beobachtet und
baten ihn, bei der Therapie mit-
machen zu diirfen. Trotz des be-
merkenswerten Erfolges wurde
Sebastian Kneipp gestrengen Ver-
héren unterzogen und die Kirche

Tips zum Kneippen

Wichtige Grundsatze flr das
«Kneippen» fiir &ltere Men-
schen ohne arztliche Uberwa-
chung:

— Sie sollten keine Herz-Kreis-
laufkrankheiten oder andere
schwere Krankheiten haben

— Nehmen Sie sich Zeit, schal-
ten Sie Fernseher, Radio und
Telefon aus, atmen Sie be-
wusst

— Vor und nach den Mahlzeiten
eine Pause von 1 Stunde ein-
halten

- Die Raumtemperatur sollte
mindestens 18° Celsius be-
tragen

— Nie eine kalte Wasseranwen-
dung auf die kalte Haut ma-
chen oder gar wenn Sie frie-
ren oder frosteln

— Je kalter das Wasser, desto
kirzer die Anwendung

verbot ihm schliesslich, sein Wis-
sen anzuwenden und weiterzuge-
ben. Der Theologe konnte aller-
dings nicht anders, als kranken
Menschen helfen, denen er begeg-
nete. Von da an gehorten Bussen,



Gerichtstermine und Berufsver-
bote zu seinem Leben. Auch als er
mit seinen Massnahmen 42 an
Cholera erkrankte Menschen ret-
tete, waren die Kirchenbehorden
mit seinem Tun nicht einverstan-
den. So wurde der «Cholera-Ka-
plan» 1855 ins abgelegene Woris-
hofen versetzt, eingesetzt als
Beichtvater bei den Dominikane-
rinnen. Doch allen weltlichen und
geistlichen Anfeindungen zum
‘Trotz, baute er 33 Jahre spiter ein
Badehaus, weiter ein Priesterkur-
haus und ein Kinderasyl. Ab 1884
arbeitete er eng mit Arzten zusam-
men, die seine Therapien und me-
dizinischen Ratschlige tiberpriif-
ten, denn er wollte auf keinen Fall
als Kurpfuscher gelten. Papst Leo
XTI Iud 1894 Pfarrer Kneipp nach
Rom ein und der Wasserdoktor
tiberzeugte den Heiligen Vater mit
seiner Heilkunst. Danach wurde
das Kneippen im deutschsprachi-
gen Raum, aber auch in Frankreich

und Amerika Mode. Der willens-
starke, intelligente, aussergew6hn-
liche Mann ist am 17. Juni 1897 in
Weérishéfen gestorben.

In dem Buch «So sollt ihr
leben» beschrieb Kneipp die finf
Prinzipien einer gesunden Lebens-
weise: Wassertherapie, harmoni-
sche Lebensordnung, Heilpflan-
zen, Ernihrung, Bewegung.

Direktion: Armin Millhdusler
Triigerschaft: Kloster Heiligkreuz Cham

Kuren fur Korper
und Seele

Fastenkuren: Entschlackung und Wohlbefinden
Badekuren: Bewegung und Entspannung im Wasser
Kneippkuren: Wassergiisse fiir Kérper und Geist
Rehabilitation: Erholung unter arztlicher Leitung

ﬁhof

Kurhausstrasse 34, 8374 Dussnang
Tel. 071978 63 63, Fax 071978 63 64
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1. Kaltes Wasser und warme
Fiisse

An Abhirtung und eiskaltes Was-
ser, gar an Rosskur, denken die
meisten, wenn sie von Kneipp
horen. Die verschiedenen Was-
sertherapien sind individuell und
auf die personliche korperliche
Verfassung und Situation fein an-
passbar. Durch die thermischen,
mechanischen und chemischen
Reize wird der Organismus stimu-

Wassertreten regt
Kreislauf und
Stoffwechsel an.

«Das Herz aber, ist erschaffen

zum Lieben.»

Ziehen Sie immer wieder Bilanz dartiber, wieso Sie sich
geargert haben, welchen Ballast Sie wegwerfen kon-
nen. Suchen und sehen Sie das Schone. Bereiten Sie
sich und andern Menschen eine Freude.

liert: Stoffwechsel, Kreislauf, Ver-
dauung kommen in Schwung, das
Immunsystem wird aktiviert. Die
iber 120 Wasseranwendungen
umfassen Waschungen, Wickel,
Bader, Dimpfe, Gisse, Packun-
gen, Wassertreten, Tau- und
Schneelaufen.

Am Morgen munter werden
ohne Kaffee: Im warmen Badezim-
mer kiihles Wasser mit einem Lei-
nentuch auf Handgrosse gefaltet,
auf dem Oberkorper verteilen. Mit
dem rechten Arm anfangen an der
Handoberfliche, aussen hochfah-
ren zur Schulter, die Innenseite des
Arms entlangfahren und nun beim
linken Arm genauso wiederholen.
Am Schluss Brust, Bauch und
Riicken waschen. Den diinnen
Wasserfilm, der auf dem ganzen
Korper liegt, nicht abtrocknen;
entweder an der Luft trocknen las-
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sen und sich gleichzeitig bewegen,
oder zurtick ins Bett, sich unter die
warme Bettdecke kuscheln und gut
zudecken. Durch den milden Kil-
tereiz reagiert der Korper mit
Wiirmebildung, welche durch das
vegetative Nervensystem gesteuert
wird. Eine angenehme Wirme
durchflutet die Haut, ein beruhi-
gendes Gefiihl entsteht. Sollte man
jedoch danach frieren, ist umge-
hend fir Wiedererwirmung zu
sorgen. Sich warm anziehen, eine
Wiirmeflasche an die Fiisse legen
oder heiss duschen.

«Ist das Wasser fiir den gesun-
den Menschen ein vorzigliches
Mittel, seine Gesundheit und
Kraft zu erhalten, so ist es auch in
der Krankheit das erste Heilmit-
tel. Es ist das natiirlichste, wohlge-
feilste und recht angewendet, das
sicherste Mittel,» sagte Sebastian
Kneipp.

2. Gleichgewicht fiir Kérper,
Geist und Seele

Der Mensch sollte seinem natiirli-
chen Lebensrhythmus folgen, auf
ihn horen und seinen Signalen fol-
gen. Der gesundheitsorientierte
Mensch berticksichtigt die natiirli-
chen Gesetze, trigt Sorge zur
Natur, handelt und denkt positiv.
Pfarrer Kneipp sieht die Religion
als Lebenshilfe und Energiequelle.

Ein Gleichmass an korperlicher
und seelischer Aktivitit sowie
Entspannung wirken harmonisie-
rend auf unser Wohlbefinden.

3. Heilende Stoffe in Kréutern
Brennesseltee zum Entwissern,
Thymiandimpfe gegen Katarrh,
ein Kriuterbad zum Entspannen.
Pfarrer Kneipp sammelte altes
Wissen, verfeinerte und ent-
wickelte seine eigenen Rezepte.
«Alles, was wir brauchen, um ge-
sund zu bleiben, hat uns die Natur
reichlich geschenkt.» Tee und
Sifte konnen stirken, 16sen, un-
terstiitzen. Tinkturen und Salben
aus pflanzlichen Wirkstoffen wer-
den gegen Prellungen, Bluter-
glisse, Entziindungen eingesetzt;
Badezusitze und Ole wirken anre-
gend oder entspannend.

4. Naturbelassen geniessen
Was heute als gesunde Ernihrung
empfohlen wird, wire ganz im
Sinne Sebastian Kneipps. Einfa-
che Vollwertkost, pflanzliche Pro-
dukte dem Fleisch vorziehen, Salz
und Sissigkeiten einschrinken.
Frische, naturbelassene Lebens-
mittel vitaminschonend und fett-
arm zubereitet, steigern die Lei-
stungsfihigkeit und unterstiitzen
Abwehrkrifte.

Doch das Wichtigste: bei aller
Massigkeit keinen Fanatismus
entwickeln. Nicht was esse ich,
sondern wie esse ich: Genies-
sen mit Zeit und Musse.
Decken Sie den Tisch liebevoll.
Schmecken Sie, was Sie essen.

5. «Wenig mit Freuden getan
ist besser, als vieles nicht zu
tun»

Gehen, schwimmen, wandern,
Gymnastik, Kneipp rit bereits vor
100 Jahren zur Bewegung. Es war
schon fiir ihn kein Geheimnis, dass
Bewegung die Muskeln stirkt,
Herz und Kreislauf anregt, und da-
durch die Zellen mit ausreichend
Sauerstoff versorgt werden. «Un-
tatigkeit schwicht, Ubung kriftigt,
ﬁberlasmng schadet».

Die groben Substanzen, die wir an
unseren Korper heranfiihren — sei
es durch eingeschrinkte oder re-

Treppenlaufen statt den Lift
benltzen, zu Fuss zur Post
gehen statt mit dem Auto oder
Tram, das sind kleine Anfange,
um aus der Bequemlichkeit
auszusteigen. Und was macht
lhnen wirklich Spass? Vielleicht
ist Aquafitness etwas fur Sie,
die gelenkschonende Wasser-
gymnastik. Mégen Sie Richard
Strauss? Drehen Sie einen Wal-
zer mit lhrer Partnerin, lhrem
Partner! Tanzen Sie zu Salsa,
Landler oder Tango. Freuen Sie
sich regelmassig an Musik,
sanft wiegend oder be-
schwingt und ausgelassen.
Wecken Sie vergessene oder
nie gemachte Empfindungen.
Wandern Sie gemutlich auf
rund sieben Kilometern barfuss
durch die Moorlandschaft von
Gonten nach Appenzell. Sam-
tener Moosboden, kihler
Moorschlamm, sonnenwarmes
Gras mit den nackten Fiissen
spiiren - Sinnesfelder, die
fihlen, wahrnehmen, erken-
nen. lhre Wanderschuhe wer-
den vom Bahnhof Gonten zum
Wanderziel spediert.

gelmissige Bewegung, nihrstoff-
arme oder erlesene Ernihrung, er-
quickende oder verzuckerte Ge-
trinke, positive oder negative Ge-
danken — wirken sich auf die klein-
sten Bausteine aus. Der Korper
setzt kostbare Wegzehrung um
und belohnt uns mit Gesundheit,

Lebensenergie und Wohlgefiihl.

Fiir weitere Informationen
wenden Sie sich an:
Schweizer Kneipp-Verband
Weissensteinstrasse 35
3007 Bern

Telefon 031/372 45 43
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