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IM GESPRACH MIT OLGA SEGHEZZI
WASSERGUSSE :

Die Giisse Sebastian Kneipps

Giisse sind ein einfaches Mittel und

e

doch mit einer iiberraschend nachhalti- 1

gen und grossen Wirkung verbunden.
Hier hat also das ansonsten vielge-
scholtene Giesskannenprlnzip wirklich
seine Berechtigung. -

Das Besondere an Kneipps Gilssen Iu.gl dar- -,
in, dass durch cinen gebundenen, fast druck-  §

losen Wasserstrahl (wie er niimlich auch aus
ciner herkdmmlichen Giesskanne kommt)

cin Temperaturreiz nahezu ohne Reiz auf §

die Druckrezeptoren in der Haut ausgeiibt”
wird. Die Entfemung zwischen Schlauch-
miindung und Haut sollte etwa 10 bis 15
Zentimeter betragen. Die Wassertemperatur

liegt beim kalten Guss zwischen 10 und 15

Grad, beim Warmguss zwischen 36 und 38
und beim heissen Guss um 40 Grad. Die
Dauer des Kalten Gusses betriigt im Allge-
meinen etwa 30 Sekunden und kann beim
trainierten «Kneippianer» auch kinger aus-
gedehnt werden. Sobald jedoch ein heftig-
schneidendes Kiiltegefiihl empfunden wird,
ist der Guss zu beenden. Nach dem Guss
trocknet man dic Haut nicht ab, sondern
streift das Wasser lediglich mit den Hiinden
ab. Danach zieht man sich sofort an und regt
dic Durchblutung durch Bewegung an, am
besten durch schnelles Gehen.

Knieguss
Man beginnt an den Zehen des rechien
Fusses,

fithrt den Wasserstrahl iber den

Fussriicken zur Ferse, von dort an der Wade
hoch bis eine Handbreit iiber die Knickehle.
Dort verweilt man etwa 5 Sckunden und
achtet darauf, dass das Wasser wie cin Man-
tel die ganze Wade bedeckt. Dann fithrt man
den Wasserstrahl an der lanenseite der Wa-
de wieder zuriick zur Ferse. Dasselbe
wiederholt man am linken Bein. Zum
Schluss giesst man hintereinander beide
Fusssohlen kurz ab. Wirkung: Tonisiert und
keiiftigt die Venen, schlaffordernd, ablei-
tend, durchblutungstordernd, blutdrucksen-
kend, Stiirkung der Beckenorgane und des
Nasen-Rachenraums. Zu empfehlen bei
Krampfadern, Einschlafstorungen. Kopf-
schmerzen, Bluthochdruck.

Schenkelguss .
Man beginnt wic beim Knieguss am Fuss-
ritcken des rechten Fusses, geht dann zur
Ferse. langsam an der iusseren Riickseite
des rechten Beines hoch bis zum Gesiissmus-
kel und verweilt dort 5 Sckunden. Dann
fiihrt man den Schlauch zur Leistenbeuge
und verweilt dort wieder 5 Sekunden, bevor
man an der inneren Scite des rechten Beines
wiceder zuriick zur Ferse geht. Am linken
Bein fithrt man den Schlauch in gleicher
Weise. Zum Abschluss giesst man beide:
Fusssohlen nacheinander kurz ab. Wirkung:
Stiirker als der Knieguss, durchblutungsfor-
dernd, entstauend, tonisicrend und kriifti-

.gend auf die Venen, blutdrucksenkend und

stabilisierend. Zu empfehlen bei Krampf-
adern, Hiimorrhoiden, Bindegewebsschwii-
che, Zellulitis, leichten artericllen Durch-
blutungsstérungen.

Kaltes Armbad

Zuerst den rechten, dann den linken Arm

mit der Hand voraus bis zur Mitte des Ober--

armes in cin entsprechend grosses Wasch-
becken mit moglichst kaltem Wasser eintau-
chen. Die Arne je nach Vcnraghchl\cu zwi-

* schen 6 und 30 Sckunden kreisend bewegen:
Danach dic' Arme nicht abtrocknen und fiir.
Wicdererwiirmung sorgen. Wirkunp: Erfri-.
schend, blutdruckregulicrend, durchblu-

_tungsfordernd. - Zu ‘empfehlen bei korper- -

licher und geistiger MlidlgkCll Kopf-
sch:mrun . v
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SBHAAN -'«Es brauchte die

‘Schmerzen am eigenen Kirper,

bis -ich mich Intensiv mit der
Krielpp-Methode auseinander
selzte~, sagt Olga Seghezzi. Und
heute ist sie Vizeprisidentin
des Kneipp-Vereins.

» Comnelia. Hofer

Volksblatt: Am Montag ist der -

internationale Kneipp-Tag. Wer

-war Sebastian Kneipp, der 1821

im Allgiiu geboren wurde?

Olga  Seghezzi:  Scbastian
Kneipp stammte aus bescheidepen
Verhiiltnissen und es war cin gros-
ses Glick, dass er ein Stipendium

fiir ein Priesterseminar crhielt. Er-

hatte grosse gesundheitliche Pro-
bleme und die Arzte gaben ihm
kaum Uberlebenschancen. Darauf-
hin begann er sich intensiv mit der
Wasserbehandlung nach Dr. Sig-
mund Hahn zu befassen. Er kombi-
nierte und vérfeinerte die verschie-
denen Anwendungen und ergiinzte
sic mit Heilpflanzen.

Insgesamt basiert seine Lehre auf
fiinf Pfeilern.

Ja, bald erkannte Kneipp niimlich
auch die Bedeutung gesunder Er-
nithrung und reichlicher Bewe-
gung. Spiter, als Priester, lag thm
dann der Scelenfrieden der Men-
schen am Herzen und so entstand
cine ganzheitliche Gesundheitsvor-
sorge und ein Behandlungskonzept,
das auf fiinf Sdulen ruht: Wasseran-
wendung, Ernithrung, Bewegung,
Heilkriiuter und Lebensordnung.

Eine ganzheitliche
Gesundheltsuursurge

Eigentlich etwas Einfaches, das
Jjederman befolgen kinnte,

Ja, und manchmal denke ich,
vielleicht ist es zu einfach und 2u
billig, als dass die Leote sich damit
auscinander setzen mdochten. Das
Ziel ist simpel: die Kneipp-Metho-
de mochte den Korper stiirken und
damit Krankheiten vorbeugen, ge-
sundheitliche Storungen auf natiir-
liche Weise und ohne schiidliche
Nebenwirkungen beheben. Sie ist
cinfach anwendbar und kann von
allen Menschen zu Hause durchge-
filhrt werden.

Lassen sich die Leute licber Me-
dikamente verschreiben, als sel-
ber einen Beitrag an dic Gesund-
heit zu leisten?

. Es ist sicher so, dass man heute
viel schneller zu cinem Arzt rennt,
sich einc kleine weisse Pille ver-

~

)as Wissen welte'rg'e

Olga Seghezzn uber welsse Plllen, selbst gemachte Salben und welche Kme -

"_en

Olga Seghezzi «Ich kann wirklich voll und ganz hinter der Knelpp-Methode stehen und es glbt nichts Schomr
res, als wenn mir jemand sagt: du, dieser Wicke oder jener Wasserguss hat mir gehulfen, es geht mlr wleder
gutt»

schreiben liisst ‘'und erwartet, dass
man am niichsten Tag wieder ge-
sund ist. Ich mochte aber betonen,
dass die Kneipp-Mcthode eine Er-
giinzung zur Schulmedizin und
nichts anderes-ist. Es ist auch Keine
Ideologic, sondern ein Weg zum
personlichen Wohlbefinden. Frither
war ¢s sicherlich so, dass man 6f-
ters auf Hausmittel, Wickel oder
selbst gemachte Salben und Ole zu-
rickgriff. Wir legen denn auch
Wert darauf, immer wieder Kurse
zu diesen Themen anzubicéten und

damit einen kleinen Beitrag dafilr -

zu leisten, dass Bewusstsein fiir die
Eigenverantwortung zu wecken.

Kneipp-Methode .ist
eine Erganzung zur
Schulmedizin,

Waren Sie sich dieser Verantwor-
tung immer schon bewusst?
(Lacht). Nein, diberhaupt nicht!
Ich hatte zwei Erlebnisse, die fir
mich priigend waren. Das ecine war
nach meiner Heirat, als ich plétz-
lich nicht mehr nur fiir mich, son-
demn fiir vier Personen zu kochen
hatte und mir klar war, dass mein
Mann und dic Kinder von mir ab-

hiingig waren, was dic Emiihrung

betrnf. Klar, entscheidend war fiir
sie in erster Linie, dass es gut war,
was ich kochte. Ich machte mir
aber auch Gedanken iiber den Vita-
mingehalt der Speisen, achtete auf

-mit ganz anderen Augen.

eine ausgewogene und nahrhafte
Kost, die viclseitig war und mog-
lichst naturbelassen. Damals wuss-

te ich aber noch nicht wirklich viel

tiber dic Kneipp-Methoden.. Nach-
dem die Kinder aber aus dem Haus

waren und ich cinen Bandscheiben- |

vorfall erlitt, sollte sich dies iin-

dem...

Ein Bandscheibenuor-
fall, der alles
verinderte

«. und Olga Scghezzi zog aus, um
die Kneipp-Methode zu erler-
nen?

Es brauchte die ScthmEn am
cigenen Korper, bis ich mich inten-

siv damit auscinander setzte. Fir. -

- Statt ei'nem-liich-ellir'im

mich war eine Operation dic letzte

“‘Station, vorher wollte ich einfach

alles andere .ausprobiercn und ich
war iiberzeugt, dass és cinen ande-
ren'Weg geben wiirde. Es war eine
lange Zeit, dic viel Geduld und:
Ausdauer abverlangte, aber ich bin
froh, dass ich sie .durchmachen
musste und auch durchgestanden
habe, denn heite sche ich vieles

'Und heute engagieren Sie sich im

Kneipp-Verein Liechtenstein?

Ja, und das verdanke ich in erster
Linie meinem Munn, Nachdem die
Kinder niimlich aisgezogen waren,

bésuchté ich Kurse. Scminarc "u'nd

teilweise "auch Aus.bildungcn‘jcg_-
“licher Art. Neben der Gestndheit -

ist es néimlich' auch das Theater, die
Kunst, das Schreiben, das’ Milen
und was es sonst noch alles gibt,

.das mich- interessiert. lrgcndwann
fragte mich mein Mann, ob ich ci-

gentlich mein gesamtes Wissen nur
fir mich behalten wollte oder ob
ich es vielleicht aich weitergeben
und damit auch anderen Menschen

- helfen odcr zumindest eine Freude

machen’ mochte. Von dicser Scite
hatte ich mein Tun noch nig hinter-
fragt; denn bisher hatie ich pie das
Gefuihl” gehabi, sonderlich. yiet zu
wissen und der Gedanke; vor einer
Gruppe Menschen zu stehen und
dann auch noch etwas zu sagen, 18s-
te statt cinem Liicheln-weiche Knie
aus... '

o~

Gesicht, hekam ich .
welche Kme

... und jetzt fiihren Sie zum Bei-

“spiel Wickelkurse durch oder lei-

ten-als Vizepriisidentin dje GV?

Ja, -und auch wenn -ich .vorher
~ noch immer nervos bin, freue ich

mich. heute -auf diese Aufgaben.
Denn. ich kann -wirklich voll und

- ganz hinter der Kneipp-Methode .
stchen und es glbt -nichts Schnnc- ’

res, als wenn mir jcmand sagt; du.

- dicser Wickel. oder jener - Wasscr-~

guss | h.u mir gcholfen' L

Zehn Weisheiten von Sebastlan Kne|pp

Mit 10 Regeln zu emem gesunden Leben Gesundhelt kann man mcht kaufen

. Gcsundhclt kann man nicht kau-
fen. Man muss sich tiiglich nev um
sic bemithen und mit ciner gesun-
den Lebensweise fiir ihre dauerhaf-
te Erhaltung sorgen. Nchmen Sie
jeden Tag als ein Neubeginn, Off-
nen Sie sich dem Neuen und seicn
Sie bereit; zu-lernen,

2. ‘Toleranz und Hilfsbéreitschzlfl.

im Umgang mit allen Mitmenschen

. schaffen eine ausgeglichene le-
benswerte Umgebung. Jeder Ein- ..

satz fiir das Allgemeinwohl stirkt

‘die soziale -Gesundheit. der ‘Ge-

meinschaft und schenkt Vertrauen

- in die eigenc Kraft.

3 chgen Sic churTag Vcrantwor- -

tung durch Gkologisches Verhalten,
Bei kritischem “Einkauf von Le:

bcnsmmcln. Haushaltswarcn. bei
sparsamem Wasser->oder Energic-

in"der Hand, an-ciner gesunden
Umweélt mluu\wrkcn T

- ncue Kruft
verbrauch z. B. habun wir es selbst .

nung, Muslk hdrcn OdLl' sclber mu-v
sizieren, lesen'und malen beispiels-
weise, Entspannungs- oder Atem-
training” bnn;,cn Erholung und

6. chcn ist BCchung Suchcn Sne.w

" Bewegung wann immer.es.méglich .

4 Uben™ Sie Bescheidenheit und.

Zufricdenheit. Freuen Sie-sich dber -

die kleinen. Dinge, versuchen' Sie,

deren Sch(inhcn zu erkennen und

betrachten Sie die Natur mit allen-

Krc.nuren als Gcschcnk

5 Suchcn SlC slch einen sanftcn-‘
Ausg!cnch zu :Stress undv Anspan- - .

‘nen Lcnstungsanspruch

ist,” Treppensteigen, Rad fahren, .
Gymnastik, - Tanzon usw. Treiben
Sie Sport, jedoch ohne ub__cnnebc-

. Kneipp-Anwendungen.
Wechselduschen, Arm- oder Fuss- -

' biider vertreiben--Unpiisslichkeit

und trainieren das Immunsystem,

~Frischkost,
'Pﬂanzcnolcn. -

8 Emdhrcn Sie slch nach dcn Pnn-

zipien " der Vollwcrtcmahrung So

natiirlich -wic mdéglich, mit- viel'
Getreide . und natwcn e

9. Gcnussgific. wie Nikotin, Alko- -

hol oder auch Zucker, sind fiir ¢in

genussvolles Leben nicht notwen- -
~dig. Gehen Sic also bewusst und

verantwortlich mit sich um, .denn

- jedes Ubermass fordert sein Tnbut
-7 an Lebcmquahtat '

1. Starkcn Sie sich l.xgllch mit eln- ! - o

" fachen lO..Lcmcn Sie, mit Ihrer Energic.
zu haushalten und sic kreativ ein- .'
-zusetzen, sowohl im tagllchcn Lc-

bcn als auch in dcr Frcucnt
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