Mit Wasser gegen Stress? |
Sebastian Kneipp wusste wi

Unter Stress verbraucht der Organismus besonders

viel Energie, Vitamine, Mineralstoffe sowie Sauerstoff.
Folgen sind Sauerstoffmangel und — dadurch bedingt - die
vermehrte Bildung von Sauren (z. B. Ketosaure, und Milch-

saure).
DerBegriff Stresswurdein derBiologie 1950 von

eingefiihrt.IndosierterFormbrauchtderMen

StresskannpositivwirkenundzuHoéchstleistu :
aber auch - vor allem wenn er [anger anhalt 3k
schiedlichen Reaktionen aufden jeweiligen, Stréssoe
BegriffenwieEu-Stress(anregender,guterStress)u
der, negativer Stress, auch Overstress, Uberstress’)

MedizinerHans Selye
jedochzumle

Mit einfachen Verfahren aus der Naturheilkunde kann schad- ¢ Ji} Fil
licher Stress in positiven Stress Gberfihrt, der aus dem k'
Gleichgewicht geratene Mensch wieder besser in Einklang ,-Ifl'L y

mit seiner Natur gebracht werden. Korperkrafte werden
dadurch auf ganz natirliche Weise gestarkt und Leistungsre-
serven verbessert.

Ausreichendeundwohldosierte Bewegung (tiefere Atmung), f
eine Ernahrungsweise mit hohen ' ; i
Vitamin-, Mineral- und Spurenelementanteilen (evtl. auch -
erganzt durch die kurmaBige Gabe einer basischen Elektro-
lytmischung), regelmaBige Entspannung sowie bestimmte
Kneipp-Wasseranwendungen machen schnell wieder fit

— Durchblutung, Sauerstoff- und Nahrstoffzufuhr werden
verbessertund Stresszustande auf natlrliche Weise ausgegli-
chen.



GanzeinfacheMaBBnahmenwiemorgendlichesWechselduschen,dasGehen
auf(tau)nassemGrasoderregelmaBigesBarfullgehensorgenumgehendfir
einen klaren Kopf, helfen bei Miidigkeit und Konzentrationsstérungen und
verbessern die Durchblutung und damit die Sauerstoffzufuhr. Unter Stress
verengen sich die GefdaBe - Wasseranwendungen wirken dem entgegen,
indem sie das Reaktionsvermdgen

der GefalBe (Eng-, Weitstellung) trainieren.
LangerfristigwirdauBerdemdieallgemeine Abwehrlageunddasvegetative
Nervensystem gestarkt.

Fur dieihm,,stets teure Jugend” hatte Sebastian Kneipp deshalb einen ein-
fachen Rat:

.GebraucheteinegelindeWasserkur!GehtihrzumBeispielaneinemBacheimSom-

mer vorbei, so tretet ein paar Minuten in diesen Bach hinein, das hartet den Kérper

ungemein ab.” (Sebastian Kneipp, So sollt ihr leben)

Wasseranwendungen sind ein hoch wirksames Mittel bei samtlichen Stress-
zustanden, sie tragen zur allgemeinen Kraftigung und Leistungssteigerung
bei und harmonisieren gestorte kdrpereigene Regulationsmechanismen
(Aktivierung der Selbstheilungskrafte).

Zahlreiche positiveWirkungen aufdasImmunsystem sind nachgewiesen (u.
a. Erhéhung der Zahl an Abwehr- und Fresszellen) ebenso wie die allge-
meine Abwehrkraft gegenliber Umweltreizen (Wettereinflisse, Tempera-
turunterschiede). Die allgemeine Stresstoleranz wird spuirbar erhéht - man
reagiertwiederinsgesamtwesentlichunempfindlichergegeniiberduferen
Einfliissen und Stressoren.



Wassertreten

kraftigt, wirkt auf die Brust und den ganzen Korper, erleichtert das Atmen,
fordert die Durchblutung und die Blutzirkulation im Gehirn (der Kaltreiz an den
Beinen regt ein ganzes Geflecht aus Nervenzellen im Gehirn an), foérdert den
vendsen Riickstrom und wirkt ausgleichend (beruhigend und schlafférdernd am
Abend, erfrischend am Tag).

Wassertreten ist fast Gberall durchfiihrbar — im Freien in einem Bach oder Stadt-
brunnen, an einem seichten Uferstreifen, an einer Wassertretstelle oder zuhause
in der Badewanne oder auch in einem grof3en Eimer.

Mit der Anwendung wird vorsichtig begonnen, der Kaltereiz langsam gesteigert
- anfangs reicht das kalte Wasser bis tUber die Knéchel, dann bis zu den Waden,
spater bis eine Handbreit unter das Knie.

Wassertreten ist besonders geeignet bei
+heiem”Kopf, gefaBbedingten Kopfschmerzen, Benommenheit, Wetterfihlig-
keit, Einschlafstérungen, Infektanfalligkeit

(Jedoch Vorsicht bei bzw. nicht geeignet bei: Harnwegsinfekten, Blasen- und
Nierenkrankheiten, Unterleibsinfektionen, Frosteln, Frieren)

Bitte beachten:

- Auskiihlung vermeiden (nach der Anwendung muss Wiedererwarmung
durch Bewegung eintreten).
- Das Wassertreten nie gleichzeitig mit einem Armbad anwenden.

So wird’s gemacht:

1. Abwechselnd die Fiil3e aus dem Wasser heben - im,Storchengang”
schreiten.
2. Dauer anfangs % bis spater 3 Minuten — aufhdren, wenn ein
schneidender, krampfartiger Schmerz eintritt.
(Je kalter das Wasser, desto kiirzer die Einwirkung — und desto
besser das Ergebnis.)
3.Danach das Wasser nur abstreifen (die Verdunstungskalte
intensiviert die Wirkung) und trockene, warme Socken
anziehen
4. Wiedererwarmung (durch Laufen oder abends im
Bett zur Schlafférderung)

Vielen herzlichen Dank an
Dr. Robert Bachmann, der uns diesen
Artikel als Anzeige geschickt hat.
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