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VORWORT

Zu diesem Buch

n unserer Zeit stehen Gesundheit und Leistungsfahigkeit bei fast allen

Menschen ganz oben auf der Wunschliste. Ein groBer Teil der Verant-
wortung hierfiir liegt bei uns. Da Sie dieses Buch zur Hand genommen
haben, gehoren Sie sicherlich zu denjenigen, die Initiative ergreifen und
diese Verantwortung tatsdchlich selbst iibernehmen wollen.

Sind Sie gesund und mochten vorbeugend etwas dafiir tun, dass Ihnen
diese Gesundheit moglichst lange erhalten bleibt? Méchten Sie den klei-
nen, aber oft ldstigen Befindlichkeitsstérungen des Alltags mit natiirli-
chen Mitteln wirksam begegnen? Oder wollen Sie Begleiterscheinungen
bzw. Folgen ernster Krankheiten besser in den Griff bekommen? - Dann
ist die Kneipp-Therapie das Richtige fiir Sie!

Kernpunkt dieses Buches ist einer der fiinf Bereiche der Kneipp-Thera-
pie: die Wassertherapie in praktischer Anwendung und Handhabung.
Dabei kommt Ihnen die groRRe Erfahrung der Autoren zugute, die sie in
der langjdhrigen Behandlung von Patienten bzw. als Ausbilder im me-
dizinischen Badewesen gewonnen haben. Viele der weit iiber hundert
Kneipp-Anwendungen, die auch in den physikalischen Abteilungen der
Krankenhduser nutzbringend eingesetzt werden, kdnnen Sie mit einfa-
chen Mitteln auch im Alltag zu Hause durchfiihren.

Fiir Menschen, deren Gesundheitszustand in der Grauzone zwischen
»nicht mehr véllig gesund« und »noch nicht eindeutig krank« liegt, bietet
die Kneipp-Wassertherapie eine breite Palette zur Selbsthilfe. Schlaf-
storungen und Infektanfalligkeit, um nur zwei Beispiele sog. Befindlich-
keitsstorungen zu nennen, lassen sich in vielen Fallen einfach, »kosten-
extensiv« und dufZerst effektiv beeinflussen und kénnen damit auch
einem {ibermdRigen Medikamentenverbrauch entgegenwirken.

Dariiber hinaus sind Wasser und Bewegung als natiirliche Lebensreize
bestens dazu geeignet, dem »verkopften« Menschen unserer Tage wieder
zu mehr Korpergefiihl zu verhelfen. Ein warmes Teilbad oder ein erfri-
schender Guss erwdarmt und entspannt oder regt an und erfrischt ... und
fiihrt auf Dauer zu einer groBeren Sensibilitdt gegeniiber den Regelvor-
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gingen des Korpers: ein wahres »Bio-Feedback«! Positive Erfahrungen
verstdrken sich selbst. Auch so entsteht eine erhéhte Bereitschaft zu ge-
sundheitsbewusstem Verhalten.

Eines soll nicht verschwiegen werden: Zu manchen Kneipp-Anwendun-
gen gehort (meist nur anfangs) eine Portion Selbstiiberwindung. Doch
die Belohnung liegt nahe: Wahrend der oder im Anschluss an die An-
wendung stellt sich das Wohlgefiihl ein. Das gute und runde Kérperge-
fiihl nach einer Kneipp-Anwendung ist das sicherste Zeichen dafiir, dass
sie in Art und Stdrke richtig zum Einsatz kam.

Die meisten Anwendungen lassen sich mit ein wenig Uberlegung auch
zeitlich einfach in den Tagesablauf integrieren. Suchen Sie sich das fiir
Sie Passende heraus oder fragen Sie Ihren Arzt, mit welchen Anwen-
dungen Sie seine Therapie am wirkungsvollsten unterstiitzen kénnen.
Weitere Informationen finden Sie auch auf unseren Seiten im Internet
(www.drbachmann.de und www.klinik-naturheilverfahren.de). Und
dann sollte Sie nichts mehr daran hindern, neben der Kiiche fortan auch
Ihr Badezimmer zum hduslichen Gesundheitszentrum zu machen.

Viel Erfolg dabei wiinschen Ihnen

Robert M. Bachmann
German M. Schleinkofer
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