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		Über dieses Buch

		
		
		Der vielseitige Gesundheits-Ratgeber zur faszinierenden Heilkraft des Wassers vom renommierten Naturheilkunde-Arzt.
 
»Wasser kann den Blutdruck zu senken, es stärkt das Immunsystem, hilft den Körper zu entgiften und ist das vielseitigste und beste Medikament, das ich kenne.«
Dr. med. Thomas Rampp ist Oberarzt in einer großen Abteilung für Naturheilkunde und Integrative Medizin und beschreibt in diesem erzählenden Sachbuch die umfassenden Heilkräfte des Wassers und wie diese jeder für sich selbst anwenden kann.
Neben traditionellen Anwendungen der Naturheilkunde geht es um die Fragen, weshalb Wasser so wichtig ist für Körper und Seele, wie sehr es zur Gesunderhaltung gebraucht wird, wie Wasser-Spülungen den Körper reinigen, bei welchen Beschwerden Kneipp-Anwendungen sinnvoll sind und wie Wasser unser Immunsystem und unsere Gesundheit stärkt.
Der erfahrene Arzt beschreibt die ganze Bandbreite naturheilkundlicher Wasser-Anwendungen: Was wirklich hilft und wie es gewinnbringend durchgeführt werden kann.
Dabei verbindet er neueste Forschungsergebnisse zur Heilkraft des Wassers mit den reichhaltigen Erfahrungen aus seiner ärztlichen Praxis.
Seine Begeisterung für das Heilmittel Wasser ist ihm in die Wiege gelegt. Aufgewachsen im »Kneippland Unterallgäu« dauert es nicht lange, bis er im Rahmen seiner ärztlichen Ausbildung Erfahrungen im berühmten Kneippianum in Bad Wörishofen sammelt. Weiterbildungen in Traditioneller Indischer und Chinesischer Medizin bestätigten ihn in seiner Überzeugung, dass es an der Zeit ist, die heilende Kraft des Wassers viel mehr zu nutzen.
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Einleitung
Mein Weg zum Wasser

Das Prinzip aller Dinge ist das Wasser, denn Wasser ist alles, und ins Wasser kehrt alles zurück.
Thales von Milet

Aufgewachsen bin ich im »Kneippland Unterallgäu« und habe, wenn man so sagen möchte, die Kneipp’sche Lehre schon mit der Muttermilch aufgesogen. Denn der Name »Kneipp« spielte in unserer Gegend immer eine wichtige Rolle, die Zeitungen waren voll mit Berichten aus Bad Wörishofen, und regelmäßig hörte man von berühmten Persönlichkeiten, die dort zur Kur anreisten. Hinzu kommt, dass mein Großvater als Landarzt im Unterallgäu tätig war und meine Mutter und meine Tante ihn bei der täglichen Sprechstunde unterstützten, sodass ich sehr früh mit medizinischen Dingen in Berührung kam. Mein Großvater war ein eingefleischter Kneippanhänger und machte zusammen mit meiner Großmutter selbst jedes Jahr eine Kur in Bad Wörishofen oder einem anderen Kneippkurort in der Umgebung. In seinem Sprechzimmer hing ein großes Bild vom »Wasserdoktor«, weswegen ich als Kind immer glaubte, Ärzte und Wasser seien untrennbar miteinander verbunden.
In unserer Kindheit bekamen wir natürlich bei Bedarf auch Anwendungen aus dem Kneipprepertoire. Bei Fieber gab es Wadenwickel, Brustwickel bei Husten und Bronchitis, und im Garten konnten wir Tau und Schnee treten, was uns Kindern immer besonders viel Spaß bereitete. Vermutlich nach einem Keuchhusten, der mich sehr geschwächt hatte, wurde ich eines Tages zu einer Tante in die Niederlande verschickt. Diese lebte an der Küste in der Nähe von Rotterdam, wo ich die heilklimatischen Bedingungen der Nordsee kennenlernte. Bei Wind und Wetter ging meine Tante mit mir zum Strand. Bekleidet war ich wie die einheimischen Kinder mit kurzen Hosen und einem warmen Wollpullover. Anfangs fror ich noch und mochte eigentlich nicht nach draußen, aber nach einiger Zeit machte mir das Reizklima nichts mehr aus, und ich wollte abends gar nicht mehr nach Hause. Ein paar Wochen später war der Husten völlig verschwunden, ich war gekräftigt und hatte wieder an Gewicht zugelegt, was sicher nicht unbedingt am niederländischen Essen lag.
Zu der Zeit fielen auch oft Begriffe wie »Abhärtung« oder »Verweichlichung«, und einige Bewohner aus meinem Heimatdorf, darunter meine Mutter, gingen bis in den Herbst hinein zum Schwimmen in die nahe gelegenen Seen und Weiher, und einige Verwegene schlugen sogar im Winter Löcher ins Eis, um sich dann dem extremen Kaltreiz des Eisbadens auszusetzen. Kaltes Wasser war also etwas für die »Harten« und durchwegs positiv besetzt. Wenn man trotzdem mal eine Erkältung bekam, dann verordnete man oft Dampfbäder mit verschiedenen Kräutern, darunter häufig Kamille oder Spitzwegerich zur Entzündungshemmung und Schleimlösung. Bei Halsentzündungen gurgelten wir zusätzlich mit Salzwasser, was für uns Kinder schon eine große Überwindung bedeutete.
Eines Tages sollte auf dem Nachbargrundstück meiner Eltern nach Wasser gebohrt werden. Der Besitzer hatte viele Pflanzen zu bewässern und wollte daher einen Brunnen anlegen. Hierfür hatte er eine Mannschaft engagiert, die sonst in unserer Gegend auf der Suche nach »schwarzem Gold«, also Erdöl, war. Diese Männer rückten mit ihren riesigen Geräten an und begannen zu bohren. Immer und immer wieder senkte sich der Bohrkopf in die Erde, aber nichts passierte. Weder Wasser noch Erdöl sprudelten an die Oberfläche. Mittlerweile hatte sich eine ansehnliche Gruppe an Schaulustigen um die Bohrstelle gruppiert und gab zahlreiche mehr oder weniger hilfreiche Kommentare ab.
Einer sagte dann schließlich, man müsse »den Toni« mit seiner Rute holen, dann würde es schon funktionieren. Etwa fünfzehn Minuten später kam »der Toni« dann angeradelt. Er hatte eine sogenannte Wünschelrute dabei und lief damit über das Grundstück, kreuz und quer und immer wieder, aber nichts geschah. Irgendwann sagte er: »Das könnt ihr vergessen, da ist kein Wasser«, und radelte davon. Es folgte ein allgemeines Schulterzucken, und dann gingen alle nach Hause, einschließlich des Bohrtrupps.
Wenn der bekannteste Wünschelrutengänger der Gegend sagte, es gäbe kein Wasser an einer bestimmten Stelle, dann war das Gesetz. Jahre später stellte sich bei Baggerarbeiten heraus, dass hier meterdicke Lehmschichten vorhanden waren, die kein Grundwasser durchließen. »Der Toni« hatte also recht gehabt.
Es folgten dann die Jahre bis zum Abitur, und in dieser Phase spielte Wasser als Heilmedium eher eine untergeordnete Rolle in meinem Leben. Erst im Rahmen des Zivildienstes, den ich im nahe gelegenen Kreiskrankenhaus absolvierte, kam ich wieder mit Wasser als Heilmittel in Berührung. Häufig verlegte man die Patienten nach erfolgreicher Operation oder Akutbehandlung ins benachbarte Bad Wörishofen zur Rehabilitationsbehandlung, oder das Kreiskrankenhaus nahm akut erkrankte Patienten aus dem Kurort auf. Hier sah ich auch zum ersten Mal, welche Folgen es haben kann, wenn ältere Menschen zu wenig trinken – wenn sie sozusagen »austrocknen«.
Das anschließende Medizinstudium in Würzburg war insgesamt sehr naturwissenschaftlich ausgerichtet. In dieser Zeit erwarb ich die wichtige Basis für meine spätere ärztliche Tätigkeit: Anatomie, Physiologie, selbstverständlich inklusive Nierenfunktion und Wasserhaushalt des Menschen. Während des Studiums blieb also wenig Raum für naturheilkundliche Ansätze, lediglich im Rahmen einer Exkursion besuchten wir einmal die dort ansässigen Kneippwerke. In der Psychiatrie begegnete ich Patienten mit Waschzwang, in der Kardiologie sah ich Patienten mit Herzschwäche und Wassereinlagerungen, und in der Rechtsmedizin gab es Wasserleichen. Die Heilkräfte des Wassers kamen aber so gut wie nicht vor.
Nach dem Studium ging ich zurück ins Allgäu und begann meine Assistentenzeit an einer Allgäuer Klinik. Es war eine sehr arbeitsintensive Zeit, und etwas wie die Wassertherapie kam höchstens als Hebe-senk-Einlauf bei Darmträgheit vor. Erst der Anruf eines Kollegen, der mich fragte, ob ich mich nicht in Richtung Allgemeinmedizin orientieren möchte, brachte mich wieder näher ans Wasser. Die Idee einer allgemeinärztlichen naturheilkundlichen Schwerpunktpraxis begeisterte mich, und so ging ich erst einmal nach Bad Wörishofen und widmete mich dort unter anderem im bekannten Kneippianum intensiv den Naturheilverfahren.
Mit viel Theorie und etwas Handwerkszeug ausgestattet, ging es nun in die Praxis. Dort konnte ich vieles von dem Erlernten umsetzen, und die Menschen waren meist sehr aufgeschlossen und dankbar für die Tipps und Anleitungen zur Selbsthilfe.
Nach drei Jahren Praxisassistenz brauchte ich noch einmal neue Impulse und ging nach Marburg, um an der dortigen Uniklinik zu forschen und zu promovieren. Obwohl ich an einem chirurgischen Thema arbeitete, hörte ich aus Interesse Vorlesungen im Sonderforschungsbereich »Adaptation und Rehabilitation«, der seinerzeit von Professor Gunther Hildebrandt (1924–1999) gegründet wurde. Hier erfuhr ich viel über biologische Rhythmen im menschlichen Körper, über Reiz-Reaktions-Analyse und die Anpassungsfähigkeit biologischer Systeme.
Nach Beendigung meines Forschungsprojekts und Fertigstellung der Promotionsarbeit begab ich mich in die Ausbildung zum Chirotherapeuten und lernte dabei einen interessanten Menschen kennen, mit dem ich bis heute beruflich verbunden bin. Sein Name ist Gustav Dobos, und er hatte die Vision, Europas größte Naturheilklinik zu eröffnen. Er nahm mich in sein Projektteam auf, und wir machten uns an die Arbeit. Nach knapp einem Jahr war es dann so weit, das 240-Betten-Haus wurde feierlich im ehemaligen Osten Deutschlands in Bad Elster eröffnet.
Die Zeit dort war ein einziges Feuerwerk an Erfahrung und Erkenntniszugewinn. Kollegen und Mitarbeiter aus der ganzen Republik sowie erfahrene Kollegen aus dem Umland kamen an diesem Ort zusammen und entwickelten ein Therapiekonzept, das bis heute erfolgreich ist. Hier lernte ich unter anderem ortsständige Heilmittel in Form von verschiedenen Heilquellen kennen. Die Moritzquelle etwa hatte den Ruf, bei unerfülltem Kinderwunsch besonders hilfreich zu sein; und so begaben sich junge Frauen aus ganz Deutschland nach Bad Elster, um eine Trinkkur mit dem Wasser dieses Borns durchzuführen. Tatsächlich gab es wohl zu DDR-Zeiten häufig Erfolge in Hinblick auf den Kinderwunsch – ob dies allerdings an der Mineralquelle oder eher am benachbarten Bergarbeitererholungsheim lag, konnte nie abschließend geklärt werden. Die berühmte Moritzquelle, im Volksmund auch »Bubiquelle« genannt, wurde bei unerfülltem Kinderwunsch aber wohl schon immer richtig eingeschätzt. Auf einer alten Postkarte steht zum Beispiel der Spruch: »Und klappt’s nicht mit der Bubiquelle, so schafft’s bestimmt die Kurkapelle …«
 
Das erfolgreiche Konzept und die gute Arbeit machten uns über Bad Elster hinaus bekannt, und eines Tages reiste eine Delegation medizinischer Fachleute aus Essen an, um uns näher kennenzulernen. Später entwickelte sich daraus unsere heutige Abteilung an den Kliniken Essen-Mitte. Hier konnten wir nun die gesammelten Erfahrungen zusammenführen und im Konzept der sogenannten Integrativen Medizin im Rahmen einer »Modellklinik des Landes Nordrhein-Westfalen« perfektionieren. Zusammen mit der Universität Duisburg-Essen realisierten wir zahlreiche Forschungsvorhaben, und diesen Zugewinn an Wissen konnten wir unmittelbar in die tägliche Arbeit integrieren. Im Rahmen der universitären Lehre wird dieses Wissen auch an Medizinstudenten weitervermittelt. Wir konnten zusammen mit Kollegen aus China und Indien die jeweiligen Medizinsysteme TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) und TIM (Traditionelle Indische Medizin) integrieren und zuletzt sogar noch um die persische Medizin ergänzen.
In diese Zeit fielen auch Studienaufenthalte in den USA, in China, Indien, Japan und Persien. Überall faszinierten mich dabei die heilenden Kräfte des Wassers, des besten Medikaments der Welt, die ich Ihnen nun in diesem Buch vorstellen möchte.
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Mit Pfarrer Kneipp das Immunsystem stärken – Der Wasserdoktor

Ist das Wasser für den gesunden Menschen ein vorzügliches Mittel, seine Gesundheit und Kraft zu erhalten, so ist es auch in der Krankheit das erste Heilmittel. Es ist das natürlichste, einfachste, wohlfeilste und, wenn recht angewendet, das sicherste Mittel.
Sebastian Kneipp

Schon im Altertum verordneten römische Ärzte ihren Patienten kalte Güsse oder Umschläge. Der wohl bekannteste war Leibarzt des Kaisers Augustus, Antonius Musa (1. Jahrhundert v. Chr.). Musa konnte den zeit seines Lebens kränkelnden Augustus im Jahr 23 v. Chr. mit einer Kaltwasserbehandlung von einer schweren Krankheit heilen und wurde dafür mit einer Statue geehrt, die Augustus neben der des Heilgotts Asklepios aufstellen ließ.
Im 19. Jahrhundert entwickelte Sebastian Kneipp (1821–1897) im bayerischen Schwaben die Idee, mit ungemütlichen Temperaturreizen körperliche Selbstheilungsprozesse anzustoßen. In seinem Buch Meine Wasserkur schrieb er: »Als Abhärtungsmittel nennen wir – das Barfußgehen, das Barfußgehen im nassen Gras, das Barfußgehen auf nassen Steinen, das Barfußgehen im neu gefallenen Schnee, das Barfußgehen im kalten Wasser, das Kaltbaden der Arme und Beine (Füße), den Knieguss (mit und ohne Oberguss).«[1]
Für viele Kneippianer hat sich das Abhärten durch Kaltreize als Training für die Abwehrkräfte bewährt, dadurch sind sie seltener erkältet; und wenn es sie doch mal erwischt, sind sie zumindest nicht so lange krank wie andere.[2]
Sozusagen als Auftakt zum »Warmwerden« lernen Sie hier einfache praxisorientierte Kneippanwendungen kennen, und zwar zusammen mit den bis heute gültigen klugen Erkenntnissen und Erfahrungen des Wasserdoktors. Diese sind weitgehend unverfälscht in seinem unverwechselbaren, kraftvollen Unterallgäuer Idiom wiedergegeben, durch das sich das enorme gesundheitliche Potenzial dieser Anwendungen am besten vermitteln lässt. Anhand der Geschichte von Pfarrer Kneipp wird hier auch zusammen mit persönlichen Erfahrungen die Entwicklung der Kneipptherapie bis zum heutigen Tage skizziert und das enorme gesundheitliche Potenzial dieser Anwendungen praxisnah vermittelt. Vom warmen Fußbad bis zum Kneipp’schen »Espresso« erfahren Sie einiges über sinnvolle Anwendungen, die Sie problemlos auch zu Hause ausprobieren können.
Die Abhärtung zur Stärkung des Immunsystems

Den Abgehärteten greift nichts an, den Verweichlichten bringt jedes Blatt Papier in Aufregung. Ein abgehärteter Körper besitzt auch den größeren Schutz vor den Krankheiten der Seele.
Sebastian Kneipp

Schneetreten oder Wechselduschen: Nicht erst seit Pfarrer Kneipp schwören viele Menschen auf Kältereize zum Schutz vor Erkältungen. Der Begriff »Abhärtung« ist in der konventionellen Medizin jedoch eher ungebräuchlich. Als »Vater des Abhärtungsgedankens« gilt der englische Arzt und Philosoph John Locke (1632–1704), der ihn vor allem für den Bereich der Kindererziehung anwandte. In die Naturheilkunde fand er erst im 19. Jahrhundert durch die Hydrotherapie und das »Luftbad« Eingang.
»Abhärtung« wurde zu einem der Lieblingswörter von Pfarrer Kneipp. In der Zeit des Nationalsozialismus missbrauchte man den Begriff zu propagandistischen Zwecken im Zusammenhang mit einer idealisierten spartanisch-»germanistischen« Lebensweise. Heutzutage versteht man unter »Abhärtung« die wiederholte, bewusste oder unbewusste Exposition des Menschen gegenüber natürlichen Reizen. Natürliche Reize sind hierbei Kälte, Wärme, klimatische Einflüsse einschließlich Sonneneinwirkung und nicht erschöpfende sportliche Aktivität. Unsere heutige westliche Lebensweise beschert uns dank unserer Bequemlichkeit leider ein Defizit an thermischen Reizen, Wärme- und Kältereize sind also häufig Mangelware.
Das Hauptanliegen der sogenannten »Abhärtung« ist die Stärkung der körpereigenen Abwehr, um auf natürliche Art und Weise grippeähnlichen und anderen Infekten vorzubeugen. Dies stabilisiert die Gesundheit und das Wohlbefinden auf vielfältige Art und Weise.
Das Prinzip der »Abhärtung« ist innerhalb der Naturheilkunde schon seit dem 18. Jahrhundert bekannt. Seit dieser Zeit taucht der Begriff in der einschlägigen Literatur auf. Der Naturwissenschaftler und Arzt Johann Georg Krünitz (1728–1796) definierte die »Leibesabhärtung« als »die Gewöhnung des Körpers, den Eindrücken der Witterung und andern Beschwerden widerstehen zu können, oder solche nicht zu empfinden«.[3] Luft- und Sonnenbaden, kalte Duschen und Güsse, Barfußgehen und Saunieren – die diversen Methoden der körperlichen Stärkung entwickelten sich von England bis zur Schweiz und fanden in vielschichtiger Weise Zugang auch zur Naturheilkunde und integrativen Medizin unserer Tage. Sehr bekannt wurden Sigmund Hahn (1664–1742) und sein Sohn Johann Sigmund (1696–1773). Diese praktizierten als Ärzte in der schlesischen Stadt Schweidnitz. Sie waren die eigentlichen »Väter der Wasserheilkunde« in Deutschland, daher wohl nannte man sie wohlwollend-scherzhaft »die Wasserhähne«. Daneben sind der Landwirt und autodidaktische Heiler Vincenz Prießnitz (1799–1851) sowie besagter Sebastian Kneipp die bekanntesten Vertreter dieser Therapieform.
Was passiert im Körper bei einer »Erkältung«? Der Begriff »Erkältung« beschreibt, dass sich bei kalten Händen und Füßen reflektorisch auch die Durchblutung im Nasen-Rachen-Raum reduziert. Eine schlechtere Durchblutung der Schleimhäute hat aber dann auch eine reduzierte lokale Abwehr zur Folge, da nur gut durchblutete Schleimhäute vor eindringenden Viren und Bakterien optimalen Schutz bieten. Dies konnte experimentell an einer Gruppe Freiwilliger nachgewiesen werden, die ein zwanzigminütiges kaltes Fußbad nahmen. Im Vergleich zur Kontrollgruppe ohne kaltes Fußbad bekamen in der Fußbadgruppe in der Folge dreimal mehr Personen eine »Erkältung« in den darauffolgenden Tagen. Dies ist ein Indiz dafür, dass untrainierte Personen länger brauchen, um sich nach einem Kaltreiz wieder zu erwärmen und die Schleimhäute wieder in Abwehrbereitschaft zu versetzen. Nach dem Kontakt von Krankheitserregern mit der Nasen-Rachen-Schleimhaut reagiert das unspezifische Abwehrsystem nämlich umso effektiver, je besser die Schleimhäute durchblutet sind.
Inzwischen haben wissenschaftliche Studien die therapeutischen Effekte solcher Kneippanwendungen nachgewiesen; daran kann man sehen, dass nicht nur die Anfälligkeit für Erkältungen und grippale Infekte sinkt, sondern die Reiz-Reaktions-Therapie auch bei Bluthochdruck und bei nervösen Störungen wirkt, die Gefäße und das Herz-Kreislauf-System trainiert, die Venen kräftigt und bei Krampfadern hilft. Der wöchentliche Besuch der Sauna verbessert die Lungen- und Hautfunktion, aber nur dann, wenn auf Hitze auch Kälte folgt, sonst kommt der Wechselreiz nicht zustande, und somit erfolgt dann auch keine Reaktion.
Abhärtende Maßnahmen stabilisieren langfristig das vegetative Nervensystem, das bedeutet weniger Stressanfälligkeit und mehr Erholungsphasen durch Herunterregulierung des leistungsorientierten Teils des vegetativen Nervensystems, des Sympathikus. Der Einfluss des Parasympathikus, der für Regeneration und Erholung zuständig ist, nimmt dabei zu. In der neueren Forschung wurden auch biochemische Anpassungen beschrieben, wie zum Beispiel die vermehrte Toleranz freier Radikale, die bei vielen Erkrankungen eine Rolle spielen. Außerdem können Viren auf feuchten, gut durchbluteten Schleimhäuten schlechter andocken, etwa im Nasen-Rachen-Raum, und es gelangen mit dem gesteigerten Blutstrom mehr Abwehrzellen in die Risikozone, die dann mögliche Erreger erkennen und eliminieren.
Für den menschlichen Organismus, der normalerweise um die 37 Grad Celsius benötigt, bedeutet ein allzu großer Temperatursturz erst einmal Stress. Dabei vermag gerade dieser Kontrast auch heilsam zu sein. Ein Dauerlauf bei eisigem Wind oder eben ein Sprung ins kalte Meer bringen Hormone, Immunsystem und Kreislauf in Schwung. Zunächst zieht sich das Blut in den Körperkern zurück, um dann, nach dem Kältereiz, die äußeren Körperpartien besonders stark wieder zu durchbluten. Diese sogenannte reaktive Hyperämie belebt das Gewebe. Bei wiederholten Temperaturreizen kommt es weiterhin zu einer Verbesserung der Durchblutungsregulation der Haut, dadurch verliert man zwar etwas mehr Wärme, erwärmt sich aber auch schneller wieder.
Das bedeutet: Regelmäßige Kaltreize machen unseren Organismus anpassungsfähiger und damit auch widerstandsfähiger gegen Erkältungen sowie freie Radikale und stabilisieren außerdem das vegetative Nervensystem. Aber würden Sie deshalb im Winter gleich in einen See springen und im eiskalten Nass Ihre Runden drehen? Freiwillig? Einige Bewohner aus meiner Heimatregion im Allgäu tun dies regelmäßig. Nach dem Bad fühlt man sich gut durchblutet und durchwärmt, berichten sie, und die Haut fühlt sich ganz weich an. Winterschwimmen beziehungsweise Eisbaden für höchstens wenige Minuten stellt einen extremen Kaltreiz dar und reduziert allgemein die Empfindlichkeit für Kälte. Zwar ist die Belastung deutlich höher als in der Sauna, doch für Gesunde, die sich an die Regeln halten, durchaus machbar. Man sollte es allerdings möglichst in der Gruppe ausüben und tunlichst Wettbewerbe und Übertreibungen vermeiden. Wer keine Mitstreiter hat, startet daher vielleicht doch eher erst mit Kneipp’schen Güssen, Tau- oder Schneetreten statt gleich mit Eisbaden, was eher schon den »Kneippprofis« vorbehalten ist.
Aber auch diese vermeintlich milderen Reize können große Effekte haben. So konnte eine wissenschaftliche Untersuchung der Sektion Physikalische und Rehabilitative Medizin der Klinik für Orthopädie und Physikalische Medizin der Martin-Luther-Universität Halle-Wittenberg (Direktor: Prof. Dr. med. W. Hein) mit Unterstützung des Sebastian-Kneipp-Instituts in Bad Wörishofen zeigen, dass schon ein vierwöchiges Wassertreten nach Kneipp deutliche Effekte auf das Immunsystem hat. Im Vergleich zu einer Kontrollgruppe hatte die Gruppe der regelmäßigen »Wassertreter« im ersten Monat nach Beendigung der Trainingsphase so gut wie keine Infekte, danach verliefen die Infekte milder und kürzer im Vergleich zur Kontrollgruppe ohne Wassertreten.[4]
Die Reaktion auf einen Kaltreiz ist erwartungsgemäß nicht nur von der Art des Reizes, sondern auch von der Intensität abhängig. Vereinfacht ist dies in der sogenannten Arndt-Schulz-Regel beschrieben (nach dem Psychiater Rudolf Arndt [1835–1900] und dem Pharmakologen Hugo Schulz [1853–1932]). Diese Regel behauptet: Schwache Reize regen Lebensfunktionen an, mittlere, gut dosierte Reize kräftigen beziehungsweise fördern den Organismus, starke hemmen, übergroße Reize heben die Lebenstätigkeit auf.
Es gibt drei Prinzipien für eine erfolgreiche Abhärtung dieser Art: Erstes Prinzip einer erfolgreichen »Leibesstärkung« ist die Regelmäßigkeit. Aus der Forschung weiß man, dass der Körper nur durch wiederholte und langfristige Maßnahmen einen Trainingseffekt erfährt. Als zweites Prinzip gilt, dass man sich nur im gesunden Zustand abhärten soll. Und drittens soll man es nicht übertreiben, sondern langsam anfangen und auch bedächtig steigern.
Tummo-Yoga bringt Mönche zum Kochen
Darüber, was kaltes Wasser von außen nach innen im Körper bewirken kann, ist nun schon einiges gesagt worden, aber es gibt auch Möglichkeiten, außergewöhnliche Phänomene von innen nach außen hervorzurufen.
Professor Herbert Benson, der spätere Begründer der »Mind-Body-Medizin«, und sein Forscherteam von der Harvard Medical School gingen in den Achtzigerjahren mit Unterstützung des Dalai Lama zu abgelegenen Klöstern in den Bergen des Himalajas, um die außergewöhnlichen Fähigkeiten der dort ansässigen Mönche zu untersuchen. Die Forscher beobachteten dabei eine Erhöhung der Finger- und Zehentemperatur der Mönche um bis zu 8,3 Grad Celsius, die Absenkung der Ruhe-Stoffwechselrate des Körpers um bis zu 64 Prozent beziehungsweise deren Erhöhung um bis zu 61 Prozent sowie eine signifikante Verminderung der Herzfrequenz. Die Mönche führten dabei unter anderem eine tibetisch-buddhistische Yoga-Technik namens »Tummo« durch. Professor Benson, den ich zusammen mit einigen deutschen Kollegen 1999 in Boston kennenlernen durfte und der uns in den Folgejahren auch in Essen besuchte, erzählte diese beeindruckende Geschichte immer wieder gern.[5]
In einem Kloster in Nordindien saßen dünn gekleidete tibetische Mönche ruhig in einem Zimmer, in dem die Temperatur kühle 4 Grad Celsius betrug. Mit der Yoga-Technik »Tummo« versetzten sie sich in einen Zustand tiefer Meditation, während andere Mönche circa 1 mal 2 Meter große Tücher in kaltes Wasser (9,5 Grad Celsius) tauchten und diese über die Schultern der Meditierenden legten.
Bei ungeübten Menschen würden solch kühle Umschläge bald unkontrolliertes Zittern hervorrufen, und wenn die Körpertemperatur unter diesen Bedingungen weiter sinkt, könnte dies sogar zum Tode führen. Aber es dauerte nicht lange, bis von den Tüchern Dampf aufzusteigen begann. Während der Meditation trockneten die Tücher allein durch die Körperwärme der Mönche in ungefähr einer Stunde fast vollständig.
Das Harvard-Forschungsteam machte nicht nur Aufzeichnungen und Aufnahmen von Mönchen, die kalte, nasse Tücher mittels Körperwärme trockneten. Auch beobachteten und dokumentierten die Forscher Mönche, die bei –17 Grad Celsius eine Winternacht auf einem Felsvorsprung im Himalaja auf 4500 Meter Höhe verbrachten, während sie nur Woll- oder Baumwollschals trugen. Diese bemerkenswerten physiologischen Leistungen wurden allein durch intensive tägliche Meditationsübungen erreicht.[6]
Übrigens wären solche Effekte ohne den hohen Wasseranteil in unserem Körper vermutlich undenkbar.
Das Wort »Tummo« stammt aus dem Tibetischen und wird am häufigsten mit dem Begriff »inneres Feuer« übersetzt. Es handelt sich dabei um eine fortgeschrittene Meditationstechnik mit tantrischen Elementen, die unter anderem auch in Indien praktiziert wird, aber vor allem durch den tibetischen Buddhismus Verbreitung fand. Bis ins 10. Jahrhundert wurde diese Technik nur mündlich vermittelt und praktisch gelehrt.
Das Ziel dieser Meditation ist die Wärmeerzeugung durch die Erhöhung der Körpertemperatur ohne den Einsatz von Fremdmitteln. Entgegen einer niedrigen Außentemperatur, teilweise bis in den zweistelligen Minusbereich hinein, wird dabei Wärme von innen nach außen gelenkt, dabei werden negative Gedanken, Emotionen und Einstellungen ausgeblendet. Somit schützt die meditative Wärme sowohl den Körper als auch den Geist.
Die physiologischen Effekte werden anhand der Körpertemperatur in vier Stufen eingeteilt, die bei wirklich Geübten sogar die gemeinhin als Fieber geltende Temperatur übersteigen kann.
	Stufe der Anfangswärme,

	Stufe der Freude der Hitze aus der Meditation,

	Stufe der Leerheit und Existenz bei hoher Temperatur,

	Stufe der großartigen Freude bei äußerster Hitze.



Gemäß der tibetischen Tummo-Lehre soll jede Stufe in der Lage sein, bestimmte Krankheiten zu heilen.
Im Jahr 2013 ist es einem internationalen Forscherteam erneut gelungen, einen wissenschaftlichen Beweis dafür zu liefern, dass man durch Meditationstechniken die Körpertemperatur willentlich beeinflussen kann.
In Tibet konnten die Forscher die Daten von Nonnen sammeln, die durch die sogenannte g-Tummo-Meditation ihre Körperkerntemperatur, sprich die Temperatur der lebenswichtigen inneren Organe, erhöhen konnten.
Praktisch könnten diese Erkenntnisse Menschen in kalten Regionen oder Menschen mit Infektanfälligkeit und gestörter Wärmeregulation zugutekommen. Das Forscherteam unter anderem vom Department of Psychology an der National University of Singapore (NUS) veröffentlichte die Studie im Fachjournal PLOS ONE.[7]
Vergleichbar dem Experiment von Herbert Benson in den Achtzigerjahren wickeln sich Nonnen am Ende ihrer »Ausbildung« nur dünn bekleidet eiskalte Tücher um ihre Körper und laufen bei Temperaturen zwischen –25 und –30 Grad Celsius für einige Stunden um das Kloster herum. An solchen Probandinnen konnten die Forscher im Einzelfall einen Körpertemperaturanstieg auf 38,3 Grad Celsius beobachten. Zum Vergleich: Die reguläre Körpertemperatur liegt zwischen 35,8 und 37,2 Grad Celsius.
In einer zweiten Untersuchung haben die Forscher auf gleiche Weise die Körpertemperatur von Studienteilnehmern aus der westlichen Welt untersucht, die keine Vorerfahrung mit der Tummo-Meditation hatten, sondern lediglich mit Yoga, Kung-fu und Ähnlichem. Ihnen wurde eine bestimmte Atemtechnik vergleichbar der bei der Tummo-Meditation angewandten beigebracht, allerdings nur auf körperlicher Ebene, ohne die geistig-meditative Komponente. Bei den Freiwilligen konnten die Wissenschaftler ebenfalls, wenn auch in deutlich geringerem Ausmaß, einen Anstieg der Körpertemperatur als Folge der Meditation feststellen.
Die Forscher schließen daraus, dass es somit auch für in der Meditationstechnik ungeübte Personen möglich ist, die Körpertemperatur durch gezieltes Atmen in Kombination mit isometrischer Muskelaktivität zu regulieren. Durch eine solche Technik könnte man sich demnach auch in kalten Umgebungen besser anpassen und somit die eigene Widerstandsfähigkeit zum Beispiel gegen Infektionskrankheiten erhöhen.
Warum die Körpertemperatur tatsächlich durch Anwendung der Tummo-Technik ansteigt, liegt nach Ansicht der Forscher zum einen an der benutzten Atemtechnik vase breathing (»Vasenatmung«), zum anderen auch an der effektiven Visualisierungstechnik. Bei der Vasenatmung wird nach dem Einatmen die Luft angehalten und sowohl die Bauch- als auch die Beckenmuskulatur angespannt. Hierdurch nimmt der Unterbauch in etwa die Form einer Vase an. Diese kraftvolle Atemtechnik führt tatsächlich zu vermehrter Wärmebildung durch eine erhöhte Stoffwechselaktivität. Bei der Visualisierung konzentriert sich der Meditierende auf ein mentales Bild von Flammen, wie sie beispielsweise vom Nabel Richtung Scheitel aufsteigen oder entlang der Wirbelsäule auflodern. Die Forscher gehen davon aus, dass es durch Zusammenwirken beider Techniken zu erhöhten Körpertemperaturen bis in den Bereich milder Fieberzustände kommen kann. Schon die Vasenatmung allein könnte somit eine Möglichkeit sein, um die Körpertemperatur im gesunden Umfang zu regulieren.
Wer also partout mit der Kneipp’schen Abhärtung und dem kalten Wasser nichts anfangen kann, der könnte sich mit Atemübungen und Meditation, allein oder in Kombination, ähnliche Effekte verschaffen.

Kneipptherapie – »Gesundheit aus einem Guss«

Kalte Duschen

Natürlich hat nicht jeder einen See in der Nähe oder regelmäßig die Gelegenheit, im Schnee zu laufen (siehe weiter unten). Sicher ist manch einer auch nicht willens oder in der Lage, ein konsequentes Kneippprogramm durchzuführen. Möglichkeiten zum Abhärten gibt es aber viele, auch werden die meisten eine Dusche ihr Eigen nennen können.
Da wäre – einfach und effektiv – zum Beispiel zum Einstieg die berühmt-berüchtigte kalte Dusche am Morgen. Man beginnt herzfern zuerst am rechten Bein beziehungsweise am rechten Arm, im Anschluss duscht man Beine und Arme ab, dann wird das Wasser über den Rumpf gespült. Ein nicht ganz ernst gemeinter Ratschlag besagt: Man hört erst auf, wenn die Kälte »schmerzt«. Ich kann den »Warmduschern« aber Mut machen, die Empfindlichkeit lässt von Tag zu Tag nach. Und anschließend ist der Körper angenehm durchblutet, man ist wach und fühlt sich frisch.
Wem das immer noch zu heftig ist, der kann mit der warm-kalten Wechseldusche beginnen, gern auch zwei Durchgänge genießen, sollte aber unbedingt mit dem Kaltreiz abschließen.
Beginnen wir also mit dem angenehmen Teil: Duschen Sie kurz circa 2 bis 3 Minuten mit warmem Wasser. Stellen Sie dann eine deutlich niedrigere Wassertemperatur ein, überwinden Sie nun den »inneren Schweinehund«, und beginnen Sie herzfern mit dem Abduschen: rechtes Bein (erst Außen-, dann Innenseite), linkes Bein (erst Außen-, dann Innenseite), rechten Arm (erst Außen-, dann Innenseite), linken Arm (erst Außen-, dann Innenseite), dann Brust, Bauch, kurz den Nacken, schließlich das Gesicht.
Spätestens jetzt sollten Sie munter und gut gelaunt sein. Wie auch im Folgenden immer wieder müssen Sie bei Kaltreizen auf die anschließende Wiedererwärmung achten.
Wirkung: zur Abwehrsteigerung, bei Infektanfälligkeit, zur Stabilisierung des Kreislaufs und des vegetativen Nervensystems, bei Wärmeregulationsstörungen, als ideales Gefäßtraining.
Gegenanzeigen: Bei Herz- und Kreislaufproblemen besprechen Sie sich am besten mit dem Arzt.


Wassergüsse

Empfinden Sie den kalten Abguss zunächst als einen zu starken Reiz, können Sie es anfangs auch mit einem kühlen Knieguss bewenden lassen, der allmählich zu einem Schenkelguss ausgeweitet wird. Der Knieguss ist übrigens so etwas wie ein »moderner Klassiker«.
Am empfindlicheren Oberkörper dürfen Sie dann gern vorerst nur eine kalte Waschung vornehmen, die Sie langsam, aber stetig zu einem Armguss ausweiten, bis Sie schließlich problemlos einen kurzen kalten Abguss genießen können.
Die Güsse sind die eigentliche Entdeckung Kneipps. Seine ersten verabreichte er aus der Gießkanne. Zur Wirkverstärkung gab er oft Schnee und Eis ins Wasser. Heutzutage verwendet man in der Regel einen ¾-Zoll-Gießschlauch (1 Zoll entspricht 2,54 Zentimetern) oder einen Gießrohraufsatz (Wassergießrohr). Mit einem Kneipp’schen Gießrohr oder Gießhandstück erreicht man hierbei am leichtesten seine »Kaltwasser-Wohlfühlzone«. Das Gießrohr verfügt über einen eingebauten Strahlbrecher und bietet so die Möglichkeit, genau den vollen, druckgeminderten Wasserstrahl zu erzeugen, den man für Kneipp’sche Güsse benötigt. Sie brauchen den Brausekopf einfach nur durch ein Gießrohr zu ersetzen, und schon können Sie einen gleichmäßigen Temperaturreiz und einen schönen »Wassermantel« auf der Haut erreichen. Der Gießschlauch ist 1,5 bis 2 Meter lang mit einem Innendurchmesser von mindestens 20 Millimetern. Wenn der Gießschlauch senkrecht nach oben gehalten wird, sollte das Wasser etwa vier Querfinger (circa 7,5 Zentimeter) übersprudeln, das entspricht dann dem optimalen Wasserdruck.
Grundsätzlich gilt die Regel: »Kein kalter Guss auf einen kalten Körper.«
Je kälter das Wasser ist, desto kürzer ist die Anwendung. Der Raum sollte angenehm warm und ohne Zugluft sein. Der Guss reicht vom Fuß bis eine Handbreit übers Knie. Man gießt entweder selbst oder lässt den Guss von einer anderen Person ausführen.
Man beginnt bei der rechten Kleinzehe (herzfern), führt den Strahl über den äußeren Fußrücken seitlich am Unterschenkel aufwärts bis eine Handbreit über das Knie. Dort kann man kurz verweilen, der Schlauch wird sanft hin und her bewegt, dadurch wird die äußere Wade mit einem Wasserstrahl ummantelt.
Nun den Schlauch nach vorn über die Kniescheibe zur Innenseite des knienahen Oberschenkels führen und wiederum sanft hin und her bewegen, um auch die Innenseite sanft mit einer »Wasserplatte« zu ummanteln. Den Wasserstrahl auf der Innenseite des Unterschenkels abwärts über den inneren Fußrücken bis zur Großzehe führen. Dann folgt in gleicher Weise das linke Bein.
Zum Ende hin begießen Sie die rechte und linke Fußsohle. Danach streifen Sie das Wasser mit den Händen ab (nicht abtrocknen). Ziehen Sie warme und trockene Socken an, und sorgen Sie somit für eine gute Wiedererwärmung.
Wirkung: bei müden und schweren Beinen, Krampfadern, Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Migräne, Schlafstörungen.
Gegenanzeigen: nicht bei akutem Harnwegsinfekt, weit fortgeschrittenen arteriellen Durchblutungsstörungen, Störungen der Regelblutung, Hexenschuss, Nieren- und Blasenkrankheiten.


Tautreten

Meine unbedingte Empfehlung ist es, morgens mit der ganzen Familie barfuß in den Garten zu gehen, so wie ich es schon in meiner Kindheit kennengelernt habe. Beim Tau- wie auch beim Schneetreten sei aber unbedingt darauf zu achten, dass die Füße vorher warm seien und danach auch sofort wieder erwärmt würden, mahnte Pfarrer Kneipp. Für Wärme können dicke Socken, Bewegung oder ein warmes, knöchelhohes Fußbad sorgen. Auch kleine Kinder dürfen unter sachkundiger Anleitung mitmachen, das wird in vielen »Kneippkindergärten« bereits seit Längerem erfolgreich praktiziert.
Wenn Sie einen Rasen im Garten haben, bietet sich frühmorgens das Tautreten oder Taulaufen an. Das Grün ist dann mit feinsten Wasserperlen benetzt, und Sie haben noch die nötige Bettwärme im Körper, um mit warmen Füßen zu starten. Gehen Sie circa 1 bis 2 Minuten durch das feuchte Gras. Mit zunehmender Gewöhnung kann man die Dauer der Anwendung auf 5 Minuten ausdehnen. Die Füße brauchen Sie danach nur abzustreifen. Ziehen Sie sich Socken an, am besten welche aus Wolle, und sorgen Sie für die Wiedererwärmung, zum Beispiel durch Bewegung.
Bei gänzlich Untrainierten kann vorübergehend ein schneidender unangenehmer Schmerz auftreten, dann sollten Sie die Anwendung beenden.
Wenn Ihnen keine Rasenfläche zur Verfügung steht, können Sie auch auf nassen Steinen gehen, die Sie vorher mit kaltem Wasser begossen haben (zum Beispiel auf dem Balkon oder der Terrasse). Beginnen Sie mit 3 bis 5 Minuten, später können Gesunde die Anwendung auf bis zu 30 Minuten ausdehnen. Wichtig dabei ist, nicht stehen zu bleiben und danach wie immer für die Wiedererwärmung zu sorgen.
Wirkung: durchblutungsfördernd, infektvorbeugend und vegetativ ausgleichend.
Gegenanzeigen: nicht bei Harnwegsinfekten und Unterleibsentzündungen.


Schneegehen

Sollte es im Winter geschneit haben, dann empfehle ich Ihnen unbedingt das Schneetreten, wie ich es noch heute gern mache, wann immer sich eine Gelegenheit dazu bietet. Es ist ein außergewöhnliches Kneipperlebnis mit einem besonderen Medium, und Sie erleben es draußen in der Natur.
Am besten eignet sich dazu neu gefallener, weicher Schnee. Er darf nicht festgefroren oder verharscht sein. Warnungen vor Erkältungen und Erfrierungen durch diese kurzen Kaltanwendungen sind unbegründet. Untrainierte beginnen mit wenigen Sekunden, später kann das Barfußgehen im Schnee auf 3 bis 4 Minuten ausgedehnt werden. Stets ist die individuelle Ausgangslage und Konstitution zu berücksichtigen. Danach muss man wieder unbedingt auf eine gute Wiedererwärmung achten.
Wirkung: durchblutungsfördernd und vegetativ ausgleichend, Stärkung der Abwehrkräfte und Senkung von Infektanfälligkeit, bei Abgeschlagenheit und Müdigkeit, in manchen Fällen bei Kopfschmerzen, vermindert übermäßige Fußschweißbildung.
Gegenanzeigen: nicht bei Nieren- und Blasenentzündungen, hochgradigen arteriellen Durchblutungsstörungen und Unterleibsbeschwerden bei Frauen.


Von »Frostbeulen« und »Warmduschern«

Das Wasser hat große Wirkungen, gewiss, es leistet mitunter Unglaubliches, aber wenn der Mensch nicht will, dann ist alles aus, gegen Dummheit kämpfen Götter und Wasserströme vergebens.
Sebastian Kneipp

Bei regelmäßigen Trainingsreizen pendelt sich die Temperaturregulation auch bei völlig Untrainierten nach der Kaltanwendung wieder auf ein Normalniveau ein; das heißt, es ist nie zu spät, mit dem »Abhärtungstraining« zu beginnen. Ein Tipp dazu aus der Kneippgemeinde: Am besten startet man im Sommer, wenn die Körperkerntemperatur ohnehin etwas erhöht und eine Abkühlung willkommen ist. Das sorgt für einen weniger widerstrebenden und belastenden Trainingseinstieg.
Auch die gut trainierten Dorfbewohner aus meiner Heimat warnen davor, bei Schnee und Eis mit dem Winterschwimmen anzufangen. Ihr Tipp für Einsteiger: einfach im September die Badesaison nicht beenden, sondern regelmäßig weiterbaden. Bevor sie ins kühle Nass steigen, versäumen sie nie, sich mit Gymnastikübungen aufzuwärmen, oder sie kommen eh mit dem Fahrrad zum See und sind gut durchblutet.
Trotz aller Routine kostet es jedes Mal ein bisschen Überwindung, sich in den See zu begeben. Kaltes Wasser bleibt kalt. Auch für Winterschwimmer. Wichtig ist wieder, sich danach sofort abzutrocknen, warm einzuhüllen und mit guter Kleidung und Bewegung wieder aufzuwärmen. Sich ausgekühlt der Kälte auszusetzen ist nicht gesund. Wie gesagt sollten beim Wasser-, Tau- oder Schneetreten zum Beispiel die Füße vor der Anwendung deshalb immer warm sein. Ein Kaltreiz auf die kühlen Füße wäre kein Reiz im eigentlichen Sinne, sondern er würde die Durchblutung nur noch zusätzlich verringern. Außerdem stehen die Füße und der Nasen-Rachen-Raum in enger Beziehung. So wird bei kalten Füßen die Nasen- und Rachenschleimhaut schlecht durchblutet, und es besteht akute Erkältungsgefahr.
 
Dass Abhärtung die körpereigene Abwehr anregt, auch mehr Immunzellen zu produzieren, konnte in kleineren Studien nachgewiesen werden. Etwa in einer Untersuchung der Universität Jena mit zwanzig Patienten, die an der chronisch obstruktiven Lungenerkrankung (chronic obstructive pulmonary disease, COPD) litten.[8] Diese Klientel ist sehr anfällig für Infekte der Luftwege.
Obergüsse
Der Oberguss ist in seiner Handhabung und Technik zu aufwendig, als dass er sich für die Anwendung zu Hause eignete – besser, er wird von einem Kneippbademeister verabreicht.
Er gehört zu den großen Güssen und übt eine starke, aber auch wohltuende Wirkung aus. Auf dem Gießgestell muss man darauf achten, dass der Rücken vom Gesäß zum Nacken eine schiefe Ebene bildet, damit das Wasser nicht in die Kleidung, sondern zum Boden hin abfließen kann.
Gießfolge: Es werden zuerst beide Arme begossen, dann geht man von der Innenseite des linken Arms auf die Brust über und begießt diese kreisförmig; der Hals wird mit einbezogen. Der Schlauch wird dann nach Begießung der Brust von der rechten Seite über den Rücken geführt, dort begießt die geübte Fachkraft mantelförmig zuerst die rechte, dann die linke Rückseite, die Haare werden durch die Hand des Gießenden oder durch eine Bademütze geschützt. Schließlich geht man an der linken Schulter über den linken Arm abwärts.
Während des Gusses soll der Patient gleichmäßig aus- und einatmen.
 
Wirkung: hebt die Stimmung und das Wohlbefinden, regt die Atmung an und fördert die Durchblutung in allen Körperbereichen.
Gegenanzeigen: Wegen seiner intensiven Beeinflussung der Lungen, des Herzens und des Kreislaufs sollte der Oberguss nur auf ärztliche Anordnung verabreicht werden.

Die Patienten erhielten im Studienzeitraum regelmäßig unter anderem kalte Obergüsse verabreicht. Blutanalysen vor, während und nach den Anwendungen zeigten, dass die Anzahl immunrelevanter Zellen im Vergleich zur Kontrollgruppe um 13 Prozent angestiegen war. Diese Effekte waschen sich relativ schnell nach Beendigung der Therapie wieder aus, sind aber reproduzierbar. Das spricht für einen positiven therapeutischen Effekt. Ob durch diese Veränderung im Immunsystem Erkältungskrankheiten tatsächlich zu verhindern sind, ist in Studien an gesunden Probanden bisher nicht ausreichend untersucht worden.
Obwohl es schon fast als Binsenweisheit gilt, dass regelmäßiges Kaltduschen förderlich für das Immunsystem ist, erweisen sich die wissenschaftlichen Belege dafür als sehr dünn. Bei einer großen Studie dazu sind niederländische Forscher der Behauptung auf den Grund gegangen.[9] Dazu haben sie über 3000 gesunde Erwachsene in vier Gruppen eingeteilt: Die erste musste jeden Tag 30 Sekunden lang kalt duschen, die zweite Gruppe 60 Sekunden, die dritte 90 Sekunden, und die Kontrollgruppe durfte so duschen wie bisher. Die Studie war auf 30 Tage angelegt. 21 Prozent der Teilnehmer brachen unter anderem wegen eines andauernden Kältegefühls ab.
Die Probanden mussten währenddessen und 60 Tage nach Ende des Experiments in einem Onlinefragebogen angeben, wie fit sie sich fühlten und ob und wie lange sie krank waren. Das Ergebnis: Die »Kaltduscher« hatten 29 Prozent weniger Krankmeldungen am Arbeitsplatz zu verzeichnen. Dabei scheint es keine Rolle zu spielen, wie lange sie kalt duschten. Es ist allerdings nicht klar, ob sich diese Teilnehmer einfach krank in die Firma geschleppt hatten oder ob sie wirklich weniger krank waren. Ein weiterer kritischer Punkt der Studie ist, dass die Ergebnisse nur auf subjektiven Aussagen der Probanden beruhen. Ob das Kaltduschen also wirklich das Immunsystem stärkt, ist somit weiterhin nicht abschließend bewiesen. Einen positiven Effekt auf das Herz-Kreislauf-System und auf Haut und Haare, die bei geschlossenen Poren weniger austrocknen, dürfte es jedenfalls haben.
 
Nun nochmals zur Frage, inwiefern auch ausgesprochene »Warmduscher« von Reiztherapien profitieren können. Gemeint sind solche Konstitutionen, die schon bei 12 Grad plus mit Daunenjacke und Mütze unterwegs sind, deswegen hier aber keineswegs »diskriminiert« werden sollen. Die körperlichen Verfassungen sind halt unterschiedlich. Dieser kälteempfindliche Personenkreis kann zum Beispiel mit Wassergurgeln,[10] morgendlichen Trockenbürstungen und täglichen Spaziergängen an der frischen Luft beginnen, um den Kreislauf zu aktivieren – selbst wenn es regnet, stürmt oder schneit. Sich möglichst viel in der Natur aufzuhalten regt den Körper außerdem an, Vitamin D zu bilden. Den meisten Mitteleuropäern mangelt es an diesem Vitamin, vor allem in der dunklen Jahreszeit. Doch das sogenannte Sonnenvitamin besitzt auch einen großen Einfluss auf die Immunfunktion, wie etwa eine Studie im Fachmagazin BMC Infectious Diseases belegt.[11] Will man Erkältungskrankheiten vorbeugen, spielt aber grundsätzlich ein ausgeglichener Lebensstil eine Rolle – viel Bewegung, gute Ernährung, genügend Schlaf.
Kneipp 2.0 trifft Psychoneuroimmunologie

Ich konnte den meisten kranken Menschen erst helfen, als ich Ordnung in ihre Seele brachte.
Sebastian Kneipp

Chronischer Stress, chronische Entzündungen und folglich eine Vielzahl chronischer Erkrankungen sind die Geißeln der heutigen Zeit. Als hätte es Kneipp zu seiner Zeit bereits vorausgeahnt, richtete er sein Konzept der »fünf Säulen« so aus, dass es auch unter unseren derzeitigen Lebensumständen und bei den Gesundheitsproblemen unserer Zeit effektiv und wirkungsvoll bleibt.
Forschungsergebnisse aus der Psychoneuroimmunologie[12] führen uns direkt wieder zurück zu Kneipp und seinen fünf Säulen: Hydrotherapie, Bewegung, Ernährung, Pflanzenheilkunde und Ordnungstherapie. Erst in ihrer Gesamtheit der fünf Säulen kann die Kneipptherapie daher ihr ganzes Potenzial entfalten. Es entstehen synergistische Effekte zwischen den einzelnen Säulen mit einer deutlich gesteigerten Wirksamkeit und hin zu einem gesundheitsfördernden Lebensstil.
Erkenntnisse aus dem Bereich der Psychoneuroimmunologie geben deutliche Hinweise darauf, wie schädlich chronischer Stress und eine mangelnde Spannungsregulation im Alltag für uns Menschen und unser Immunsystem sein können.[13] Die Wechselwirkungen zwischen Nerven-, Hormon- und Immunsystem sind Gegenstand der heutigen Forschung, ebenso wie die Wirkung psychosozialer Stimuli. Als sickness behavior wird schließlich eine Veränderung des psychischen Erlebens und Verhaltens durch immunologische Veränderungen bezeichnet. In der Sport- und Präventivmedizin spricht man zum Beispiel vom sogenannten »Open-Window-Phänomen«, das heißt, ein geschwächtes Immunsystem wirkt dann auf Krankheitserreger regelrecht anziehend. Chronischer Stress, den das Gehirn auf Dauer nicht mehr kompensieren kann, führt neben den Funktionseinbußen beim Immunsystem auch zu schweren physischen und psychischen Erschöpfungszuständen. Mit seiner Definition der Lebensordnung beziehungsweise Ordnungstherapie hatte Kneipp das schon sehr früh intuitiv erahnt.
Kneipps »Fünf-Säulen-Therapie«
Im Maße liegt die Ordnung, jedes Zuviel und jedes Zuwenig setzt an Stelle der Gesundheit Krankheit.
Sebastian Kneipp

In diesem Buch stehen die Wasseranwendungen der Kneipptherapie verständlicherweise im Vordergrund, aber erst das Zusammenspiel sämtlicher fünf Säulen der Kneipplehre macht die Kneipptherapie zu dem, was sie eigentlich ist, ein biopsychosoziales Gesundheitsmodell:
	Wasseranwendungen/Hydrotherapie: Über hundert kalte, warme und wechselwarme Anwendungen stehen zur Verfügung.

	Bewegungstherapie: Kneipp stammte aus einfachen ländlichen Bedingungen, und seine Lieblingsbewegungstherapie war das Holzhacken, das er den Menschen gern und oft empfahl.

	Ernährungstherapie: Selbst nicht gerade ein Kostverächter, legte er großen Wert auf eine ausgewogene Ernährung mit regionalen, frischen und natürlichen Produkten.

	Pflanzenheilkunde/Phytotherapie: Seine Mutter galt in ihrer Heimat als sogenanntes »Kräuterweiblein«, als eine Frau, die besondere Kenntnisse in der Kräuterheilkunde aufwies und deshalb gern bei Krankheiten um Rat gefragt wurde.

	Ordnungstherapie: Die Ordnungstherapie schließlich stellt im eigentlichen Sinne die Basis des ganzen Konzepts dar, denn ohne eine gewisse Lebensordnung ist Gesundheit schwer zu erreichen. Als Priester hatte Kneipp die besten Voraussetzungen, die Zusammenhänge zwischen Körper, Geist und Seele zu erkennen und therapeutisch zu nutzen. Ordnungstherapie basiert im Wesentlichen auf den Prinzipien der Lebensordnung (griechisch: díaita), jenen seit der Antike bekannten Hinweisen zur Gestaltung aller Lebensbereiche, die zur Erhaltung oder Wiederherstellung unserer Gesundheit notwendig sind.




Gesund sowie rank und schlank durch kaltes Wasser

Kälte lindert Schmerzen, verringert Entzündungen (siehe weiter unten) und beugt Schäden vor, die durch Sauerstoffmangel entstehen können. Aber noch ein anderer Effekt lässt sich beobachten: Durch wiederholte Kälteexposition kommt es auch zu einem erhöhten Stoffwechsel und im Idealfall zu einer physiologischen Gewichtsregulation. Wiederholte Kaltwasserreize führen zu einer verbesserten Hautdurchblutung, und dadurch wird der Wärmehaushalt angepasst. Die Körperkerntemperatur sinkt langfristig um 0,5 bis 1 Grad, was statistisch mit einer verlängerten Lebenserwartung einhergeht, da die Stoffwechselvorgänge verlangsamt ablaufen und es somit zu weniger Schäden am Erbgut kommt. Außerdem wird durch wiederholte Kaltreize die Wärmeproduktion im Körperinneren durch das braune Fettgewebe angeregt, das unter anderem um die großen Gefäße im Körper lokalisiert ist. Bei übergewichtigen Personen ist der Anteil an braunem Fett und dessen Stoffwechselaktivität deutlich reduziert.
Der »Iceman« – Extremes »Kneippen«
Es fing an mit Schwimmen im eiskalten Wasser, Barfußlaufen im Schnee und Eisbaden. Später kam noch die Kombination mit Atemübungen hinzu, und dies verschaffte ihm ein besonderes Gefühl, eine spezielle Wahrnehmung der Umgebung, der Natur, der Elemente, die ihn bis heute nicht loslassen. Die Rede ist vom »Iceman«, einer lebenden Legende, was das Verschieben von physiologischen Grenzen anbelangt – er war über Jahre Proband bei verschiedenen wissenschaftlichen Experimenten.
Hinter dem »Pseudonym« verbirgt sich der Niederländer Wim Hof, ein Extremsportler der besonderen Art. Er hält 26 internationale Bestleistungen und verzeichnet zahllose Einträge ins Guinness-Buch der Rekorde. Er absolvierte die Marathondistanz sowohl in Finnland bei –20 Grad Celsius in Badehose und Sandalen, aber auch in der Wüste, ohne dabei einen Schluck Wasser zu sich zu nehmen. Zur Verwunderung der anwesenden Experten verbrachte er knapp 2 Stunden in einer eisgefüllten Box. Im Jahr 2000 versuchte er, 60 Meter unter dem Eis zu tauchen. In der eisigen Kälte verschwamm ihm die Sicht, er verrechnete sich beim Zählen seiner Schwimmzüge und schwamm am Eisloch vorbei. Kurz bevor ihm völlig die Sinne schwanden, rettete ihn ein Taucher.
Am Mount Everest kam er ohne Akklimatisierung und nur mit kurzen Hosen bekleidet bis auf 7400 Meter Höhe, dann stoppte ihn ein Wetterumschwung. Jahre später bestieg er in Rekordzeit den 5895 Meter hohen Kilimandscharo. Schon als Siebzehnjähriger, so erklärte er in einem Interview, habe er Erfahrungen in der Natur gesucht, die ihn erfüllten. Einige seiner bekannten Aussagen und Mantras lauten wie folgt:
	»Hör auf deinen Körper, er hat die Antwort.«

	»Ich bin nichts Besonderes. Was ich kann, kann jeder.«

	»Ich habe keine Angst vor dem Tod, ich habe nur Angst, nicht voll zu leben.«



Was verbirgt sich hinter der »Wim-Hof-Methode«?[14] Im Zentrum stehen drei vermeintlich einfache Dinge: Atmung, Einstellung, Kälte. Wobei noch besonders bemerkenswert ist, dass der »Iceman« weder ein austrainierter Schwimmer noch ein besonders trainierter Langstreckenläufer ist:
	Spezielle Atemübungen: Das Hauptaugenmerk liegt dabei auf dem tiefen Einatmen und einem sanften unvollständigen Ausatmen. Man kommt dabei an einen Punkt, an dem noch ein gewisses Maß an Luft (Residualvolumen) in den Lungen verbleibt. Ein Zyklus umfasst dreißig Atemzüge nach diesem Muster, am Ende atmet man wieder unvollständig aus, gefolgt von einer Atempause, bis der Atemantrieb durch den Sauerstoffmangel überhandnimmt und man von Neuem beginnt. Es kann dabei ein Gefühl von Leichtigkeit, Unbekümmertheit und Kribbeln auftreten. Es werden mehrere solcher Atemzyklen empfohlen.
Unsere Lungen sind elastisch aufgebaut und haben in Ruhe eine Diffusionsfläche von etwa 70 Quadratmetern, bei vertiefter Einatmung bis zu 100 Quadratmeter. Ziel der WHM ist es nun für jeden Übenden, die Austauschfläche für CO2 und O2 individuell zu optimieren. Erwiesen ist, dass sich bei der WHM das Verhältnis von CO2 und O2 im Blut verändert und es zu einem erhöhten O2-Verbrauch bei erniedrigtem CO2 kommt.[15] Auch der pH-Wert verschiebt sich ins Alkalische, was insgesamt dazu führt, dass der Körper optimal die vor allem für die Muskelarbeit benötigte chemische Energie in Form von ATP (Adenosintriphosphat) durch aerobe (Sauerstoff brauchende) Verbrennung bereitstellen kann und außerdem eine Übersäuerung vermieden wird.

	Übungen zur Gedankenkontrolle und Konzentration: Unzweifelhaft benötigt man eine starke Mentalität und ein hohes Konzentrationsvermögen, um außergewöhnliche Ziele zu erreichen. Dies kann man üben. Wichtig in diesem Zusammenhang ist, dass man die Kontrolle über das autonome Nervensystem erlangt und es beeinflussen kann. Normalerweise regelt es ohne unser Zutun Verdauung, Atmung, Herzfrequenz und Durchmesser der Blutgefäße. Durch geeignete konzentrative und meditative Übungen kann das vegetative Nervensystem beeinflusst werden. Solche Verfahren werden in der Medizin zum Beispiel im Rahmen der MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction, Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) angewendet.[16] Im Gegensatz zu den gängigen Meditations- und Entspannungstechniken bringt die WHM den Körper nicht in eine typische Entspannungsreaktion (Relaxation Response), sondern vielmehr in einen »Kampf-oder-Flucht-Modus« mit erhöhten Kortisonspiegeln im Blut und nur moderater Immunantwort.[17] Wim Hof scheint also durch seine antrainierten mentalen Fähigkeiten Kontrolle über das autonome Nervensystem und das Immunsystem ausüben zu können.

	Schrittweise Gewöhnung an Kälte: Kombiniert man nun die mentale Komponente mit der Kälte, kommt es zu ganz erstaunlichen Phänomenen. Die Menge an Entzündungsproteinen sinkt gegen null ab, ebenso wie die Produktion von Cytokinen durch weiße Blutzellen (Cytokine modulieren die Funktion von Immunzellen und regulieren die Stärke und Dauer einer Immunantwort). Parallel dazu finden sich erhöhte Cortisolspiegel im Blut.
Die normale Körperkerntemperatur des Menschen liegt bei circa 37 Grad Celsius. Sinkt diese unter 35 Grad Celsius ab, spricht man von Unterkühlung (Hypothermie). Es kommt zur Unterkühlung, wenn der Organismus über längere Zeit mehr Wärme verliert, als er erzeugen kann. Im Eiswasser leiden untrainierte Menschen nach circa 3 Minuten an Unterkühlungssymptomen und sind dadurch vital bedroht. Wim Hof schafft es, sich für 2 Stunden im Eiswasser aufzuhalten, ohne Schaden zu nehmen. Sein Blutdruck, seine Herzfrequenz und seine Körpertemperatur verhalten sich dabei nahezu normal, nur die Stoffwechselrate steigt auf das Dreifache an, was in einer deutlich vermehrten Wärmeproduktion resultiert. Verantwortlich für diese Effekte dürfte der erhöhte Anteil von braunem Fett sein, das eine entscheidende Rolle in der Thermogenese bei Kälteexposition spielt und sich in Menge und Stoffwechselaktivität den Erfordernissen anpassen kann.[18]
Ob die Ausschüttung von DMT (Dimethyltryptamin), einem körpereigenen »Halluzinogen«, sowie anderen Hormonen und Endorphinen bei der WHM eine Rolle spielt, ist noch nicht abschließend untersucht worden.



Zusammengefasst kann man sagen, dass sich die Kombination von Atmen, Elementen zur Willensstärkung/Meditation und Kälte optimal ergänzen und sogar gegenseitig verstärken.
Vor einer Kälteexposition führt Wim Hof Atemübungen durch, was ihn in die Lage versetzt, besagte Kontrolle über das autonome Nervensystem zu gewinnen und der Kälte zu widerstehen. Mentale Stärke und Willenskraft führen zu Konzentration und Ausdauer. Die Kälte wird benötigt, um die physiologischen Effekte zu verstärken.
Bei der WHM gibt es keinen Zwang und keinen Druck. Der Körper passt sich von selbst an, manchmal schneller, manchmal langsamer. Man ist fähig, die Luft länger anzuhalten und länger kalte Temperaturen zu ertragen, später sogar zu genießen. Der Rekordhalter selbst warnt Anfänger jedoch davor, ohne Betreuung eines Experten Tauchübungen im Schwimmbad zu absolvieren oder gar zu versuchen, es so lange wie möglich in eisigem Wasser auszuhalten. »Körperbewusstsein und Rekorde haben erst mal nichts miteinander zu tun!«, so sein Hinweis.
Das Credo des Iceman lautet: »Wir brauchen unseren Verstand, aber er darf nicht die Emotion ersetzen. Der Geist muss auch zur Ruhe kommen können.« Genau das passiert im eisigen Wasser: Man denkt nicht mehr, man fühlt nur noch. Man kommt wieder zu sich selbst und spürt sich und das Leben.

Dass Kälte braunes Fett aktivieren kann, ist aus Versuchen mit Mäusen schon lange bekannt. So gaben Wissenschaftler zwei Mäusen identisches Futter. Eine von ihnen musste nachts in einer Kältekammer schlafen, diese blieb schlank, während die andere Maus deutlich an Gewicht zunahm. Bei der schlanken Maus fanden die Forscher einen erhöhten Anteil an aktivem braunem Fettgewebe, diese Maus verbrannte Energie, statt sie in weißen Fettpolstern zu speichern. Sogar bei diabetischen Mäusen scheint die Aktivierung von braunem Fettgewebe einen schützenden Effekt zum Beispiel auf das Nierengewebe zu entfalten.[19]
Forscher konnten in Studien nachweisen, dass auch beim Menschen weißes in braunes Fett umgewandelt wird, wenn er friert. Sie ließen zum Beispiel Probanden zehn Tage lang jeweils sechs Stunden in einem 16 Grad Celsius kühlen Raum frieren. Der Anteil an braunem Fett verdoppelte sich.[20]
Was hat es nun mit dem braunen Fettgewebe auf sich? Dieses Gewebe enthält eine riesige Zahl an Mitochondrien (»Kraftwerken« der Zelle) und hat eine besondere Fähigkeit: Es kann Wärme erzeugen, und zwar entkoppelt von der Herstellung energiereicher Verbindungen. Wärme wird in den Mitochondrien des braunen Fettgewebes direkt aus Zucker und Fett generiert. Das nennt man in der Physiologie »zitterfreie Wärmebildung«. Bei Säuglingen spielt das eine große Rolle, weil diese noch wenig Muskelmasse haben und daher schnell auskühlen können. Bei Erwachsenen finden wir braunes Fettgewebe zum Beispiel noch um große arterielle Gefäße, um die Nieren und im Schulter- und Nackenbereich, aber die Menge nimmt mit fortschreitendem Alter ohne Kältetraining ab.
Wärmekameras zeigen, dass bei Aufenthalten in der Kälte nachweislich an diesen Stellen Wärme erzeugt wird. Ein junger Erwachsener hat im Schnitt nur 50 Gramm braunes Fett. Lassen sich die Zellen dauerhaft aktivieren, verbrennen sie pro Tag etwa 200 bis 400 Kilokalorien. Das entspricht aufs Jahr gerechnet rund 16 Kilogramm weißen Fettgewebes. Ab circa 18 Grad Celsius wird braunes Fett zur Wärmebildung herangezogen, und seine Aktivitätsrate wird im Wasser sogar noch verstärkt. So verdoppelt sich die Stoffwechselrate in 20 Grad Celsius kaltem Wasser und vervierfacht sich in 14 Grad Celsius kaltem Wasser.[21]
Eine chinesische Volksweisheit für ein langes gesundes Leben besagt: »Kleide dich zu einem Drittel zu kühl, und iss dich nur zu zwei Dritteln satt.« Tatsächlich sind beide Empfehlungen nach dem heutigen Stand der Wissenschaft als lebensverlängernde, gesundheitsfördernde Maßnahmen einzustufen. Die moderne Interpretation dieser asiatischen Volksweisheit wäre somit: »Bilde und aktiviere braunes Fett durch Kältereize, und nimm kalorienreduzierte Mahlzeiten (heute: intermittierendes Fasten) zu dir.«
Oft wird gesagt, dass das Risiko, an Übergewicht zu leiden, sehr individuell ist und von vielen, auch genetischen Faktoren bestimmt wird. Hätten Sie aber gedacht, dass auch die Umgebungstemperatur aus der Zeit der eigenen Zeugung eine Rolle dabei spielen kann? Eine Arbeitsgruppe um den Chemiker Christian Wolfrum von der ETH Zürich konnte herausfinden, dass Schweizer, die in den Monaten Juli bis November geboren wurden, signifikant schlanker sind als in den Restmonaten geborene Eidgenossen. Der vermutete Grund ist besonders viel aktiviertes braunes Fett bei der schlanken Gruppe.
Anhand von Experimenten, die an Mäusen durchgeführt wurden, konnten die Forscher zeigen, dass eine epigenetisch gesteuerte Anpassung an die Umweltbedingungen zum Zeugungszeitpunkt dafür verantwortlich ist. Die schlanke Gruppe wurde nämlich in den Wintermonaten gezeugt, was eine hohe Wahrscheinlichkeit bedeutet, dass die Eltern in den Tagen um die Empfängnis niedrigen Temperaturen ausgesetzt waren. Um sich vor niedrigen Temperaturen zu schützen, hat sich bei den Säugetieren das braune Fettgewebe entwickelt, und diese Fähigkeiten gaben die Eltern an ihre Nachkommen weiter. Bei den kühl gehaltenen Mäusen vererbten nur die Väter die epigenetische Information über die erniedrigten Außentemperaturen ihren Nachkommen. In der Spermienanalyse konnte dies bestätigt werden. So beeinflussen die männlichen Keimzellen derjenigen Tiere, die aus der Kälte kommen, offensichtlich die Genregulation der später heranwachsenden Embryonen, was unter anderem zur Bildung von aktivem braunem Fettgewebe führt und so die Nachkommen, trotz besonders kalorienreicher Ernährung, weitgehend vor Übergewicht und Stoffwechselkrankheiten schützen kann.[22]
Wasserkaltreize: Schmerzlindernd und entzündungshemmend

Im Wasser liegt Heil; es ist das einfachste, wohlfeilste und – recht angewandt – das sicherste Heilmittel.
Sebastian Kneipp

Den schmerzstillenden Effekt von kaltem Wasser oder Eis haben die Menschen vermutlich bereits lange vor »Ötzis« Zeiten kennen- und schätzen gelernt, als sie sich aufgrund mangelnder Alternativen intuitiv Eis auf eine schmerzende Stelle pressten. Heute kann die Medizin im Detail erklären, weshalb Menschen Kälte von jeher als lindernd empfunden haben, und setzt dieses Wissen auch gezielt ein. Infolge eines Kältereizes verengen sich die Blutgefäße, wodurch zunächst einmal die Schwellung im verletzten Gewebe reduziert wird. Außerdem leiten Nerven und Schmerzrezeptoren unterhalb ihrer Betriebstemperatur nur noch sehr träge. Das macht klamme Glieder zwar steif, aber eben auch weniger schmerzempfindlich. Diese lokal betäubende Wirkung kann für circa 30 bis 120 Minuten anhalten.
Die »Eistonne« gegen Muskelkater

Einer breiten Öffentlichkeit bekannt wurde der Begriff »Eistonne« durch ein sehr emotionales Interview während der Fußball-WM 2014 in Brasilien, als der Nationalspieler und spätere Weltmeister Per Mertesacker nach dem Achtelfinalspiel gegen Algerien sagte: »Ich lege mich jetzt erst mal drei Tage in die Eistonne, und dann sehen wir weiter.«
Das Bad in der »Eistonne«, das nach einem besonders intensiven Training tatsächlich die Regeneration der Muskulatur beschleunigen kann, sollte natürlich nicht allzu wörtlich genommen werden. Es handelt sich eher um ein kühles Bad mit einer Wassertemperatur von 10 bis 15 Grad Celsius. Auch sind die »drei Tage« der aufgeladenen Situation während des Interviews geschuldet. Denn etwa 10 Minuten in dem Bad reichen, wenn ein möglichst großer Teil des Körpers eingetaucht ist.
Generationen von Sportlern haben es als erlösend erlebt, wenn der Teamarzt eine Prellung kurzerhand quasi vereiste. Mittlerweile kühlt sich so mancher Athlet nach einem Wettkampf nicht nur emotional, sondern auch körperlich gleich komplett herunter. Moderate Kühlung der Muskulatur unmittelbar nach dem Match soll kleinste Risse und Zerrungen im Gewebe schneller heilen lassen und auf diese Weise die Erholungs- und Regenerationsphase der Sportler und Athleten verkürzen. Superstar Cristiano Ronaldo hat angeblich sogar eine private Kältekammer.
Von der Kühlkammer bis zum Eis-Lolly reicht daher inzwischen das Repertoire sogenannter kryomedizinischer (vom griechischen krýos für »Kälte, Frost«) Anwendungen, wie sie bei verschiedenen akuten, aber auch chronischen Krankheiten zum Einsatz kommen können. Die örtlich betäubende Wirkung kalter Sprays oder Auflagen hilft kurzfristig bei Gelenkproblemen, Bänder- oder Sehnenreizungen. Coolpacks sollte man dabei immer umwickeln, um Erfrierungen der Haut zu vermeiden. Alternativ kann man Eis am Stiel auf der Haut bewegen, sodass das entstehende Schmelzwasser die betroffene Region schonend kühlt. Die Kühlung verletzter Band- und Gelenkstrukturen geschieht aber am effektivsten mit »Hot Ice«. Die Kühlung mit Eiswürfeln oder Eisspray ist weniger günstig für den Heilungsverlauf.
»Hot Ice«
Hot Ice lässt sich einfach selbst herstellen.
Man füllt circa 2 Liter kaltes Leitungswasser in einen 5-Liter-Eimer mit etwa 30 Eiswürfeln und kühlt dieses damit auf 1 Grad Celsius herunter. In der Regel ist die optimale Hot-Ice-Temperatur erreicht, wenn die Eiswürfel geschmolzen sind. In den Eimer kann man nun Schwamm und Tape-Binden einlegen und tränken.
Im Bedarfsfall wird eine mit Eiswasser getränkte Binde für circa 20 Minuten locker und großflächig um die Verletzung angelegt und wiederholt mit Eiswasser befeuchtet.
Mit »Hot Ice« kann man die verletzte Region über Stunden gleichmäßig kühlen, und zwar, das ist das Entscheidende, ohne die Gefahr eines Kälteschadens. Das kalte Wasser sorgt für eine langsame, aber nachhaltige Verengung der Blutgefäße und somit für Reduktion von Schwellung und Schmerzen. Wer regelmäßig Sport treibt, sollte zu diesem Zweck also stets eine ausreichende Menge Eiswürfel im Gefrierfach haben.


Kältereize gegen die Entzündung bei Autoimmunerkrankungen

Bekannt sind heutzutage aber noch spezifischere Effekte von Kältereizen, die sich therapeutisch erzeugen lassen. So werden in unterkühltem Gewebe auch weniger Entzündungsstoffe freigesetzt, was die Medizin sich bei verschiedenen Erkrankungen aus dem rheumatischen Formenkreis zunutze macht. Patienten mit solchen Autoimmunerkrankungen können vergleichbar mit Sportlern von einer Kühlung des ganzen Körpers profitieren. Die Kälteanwendung findet in besonderen Kammern statt, in denen extrem niedrige Temperaturen herrschen. Wenige Minuten bei –110 Grad Celsius dämpfen Gelenkschmerzen sowie Juckreiz.
Diese Effekte sind meist nur von kurzer Dauer, können im Einzelfall aber auch über Monate anhalten. Allerdings hat der Tiefkühlreiz keine wirklich heilende Wirkung. Es handelt sich um eine rein symptomatische Therapie, die auf einer verminderten Schmerzwahrnehmung basiert. Schmerzen werden unter anderem dadurch reduziert, weil Kälte- und Schmerzempfinden im Nervensystem um die gleichen Kanäle konkurrieren. Friert der Organismus stark genug, fehlt ihm die Kapazität, um gleichzeitig Schmerzen wahrzunehmen.
Wie taut man sich auf?
Sollte es trotz intensiven Abhärtungstrainings doch einmal zu einer Unterkühlung kommen, ist es dann gut, den Betroffenen direkt vor den Kamin zu setzen? Da ist Vorsicht geboten, denn stark ausgekühlte Menschen brauchen eine besondere medizinische Betreuung. Wenn man sie einfach an die Heizung setzt, kann dies sogar lebensgefährlich sein. Denn dann öffnen sich die vorher verengten und somit gedrosselten Blutgefäße wieder, wodurch abgekühltes Blut aus den Extremitäten zurück zum Herzen fließt und dort im ungünstigsten Fall einen Herzstillstand herbeiführen könnte.
Stattdessen sollte man stark unterkühlte Menschen folgendermaßen behandeln: Sind sie ansprechbar und dazu in der Lage, führt man ihnen am besten Wärme von innen zu, und zwar in Form von Suppen oder heißen Getränken. Sind sie bewusstlos, gibt der Notarzt ihnen angewärmte Infusionen, möglichst über einen zentralen Zugang. Außerdem ist es wichtig, die Wärmeabgabe zu minimieren, indem man den Betroffenen beispielsweise in eine Aluminium-Rettungsdecke wickelt.
Wäre denn auch Glühwein für die Wärmezufuhr geeignet? Auch da ist Vorsicht geboten, Alkohol kann aus zwei Gründen gefährlich werden: Erstens bewirkt er eine Erweiterung der Gefäße, wodurch der Körper leichter weiter auskühlen kann, und zweitens sorgt er dafür, dass wir die Kälte nicht mehr so stark wahrnehmen. Jeder hat wohl schon mal davon gehört, dass Menschen, die sich im Winter in angetrunkenem Zustand auf eine Parkbank gelegt haben, erfroren sind, während sie ihren Rausch ausschliefen.


Gute Nacht dank Kneipp – Selbsthilfestrategien bei Schlafstörungen

Niemandem rate ich, zu künstlichen, betäubenden Schlafmitteln zu greifen. Sie gelten mir, um es mit einem Worte zu sagen, als unnatürlich, und was unnatürlich ist, kann der Natur niemals förderlich sein.
Sebastian Kneipp

Das (wechsel)warme Fußbad

Viele Menschen haben abends kalte Füße und können schlecht einschlafen. Für solche Fälle empfiehlt die Kneipp’sche Lehre ein warmes, eventuell temperaturansteigendes Fußbad. Forscher konnten dessen Wirkung in einer hochrangig publizierten Studie eindrucksvoll unter Beweis stellen.[23] Mit warmen Füßen schläft man jetzt also auch wissenschaftlich bewiesen deutlich schneller ein als mit kalten. Wichtig ist natürlich auch eine optimale Schlafumgebung und Schlafhygiene. Dazu gehören ein gut durchlüftetes, ruhiges Zimmer, das passende Bett, eine geeignete Matratze, eine Bettdecke aus Wolle oder Seide und eine Zimmertemperatur meist zwischen 15 und 18 Grad Celsius, 20 Grad Celsius sollten jedenfalls nach Möglichkeit nicht überschritten werden. Wissenschaftlicherseits werden 15,6 bis 19,4 Grad Celsius empfohlen.[24] Entscheidend ist dabei aber immer die individuelle Wohlfühltemperatur, die sich im Laufe des Lebens zudem noch ändern kann. Bei diesen Temperaturen kann der Körper schneller entspannen und produziert mehr von dem Schlafhormon Melatonin. Wenn wir uns außerdem daran erinnern, dass schon bei einer Temperatur von 18 Grad Celsius braunes Fett zur Wärmegewinnung aktiviert wird, dann erhält der aus der Werbung für Diätliteratur bekannte Slogan »Schlank im Schlaf« eine ganz neue Bedeutung.[25]
Wirkung: schlaffördernd, beruhigend.
Gegenanzeigen: Bei Venenproblemen darf das Wasser nur bis zum Knöchel reichen.

Für Wechselbäder werden zwei Fußbadewannen benötigt (oder entsprechend große Gefäße, zum Beispiel Eimer). Die Gefäße platziert man am besten in der Dusch- oder Badewanne (dies erleichtert das Befüllen und Entleeren). Eins davon füllt man mit circa 36 bis 38 Grad Celsius warmem Wasser, das andere je nach anfänglicher Verträglichkeit mit kühlem bis kaltem Wasser (12 bis 22 Grad Celsius), jeweils gut knöchelhoch. Dauer des warmen Fußbades: 5 bis 15 Minuten; Dauer des kalten Fußbades: 10 bis 15 Sekunden. Das Ganze sollten Sie einmal wiederholen: warm wieder wenige Minuten, kalt wenige Sekunden. Anschließend streifen Sie das Wasser nur ab, ziehen Strümpfe an und bewegen sich zur Wiedererwärmung oder legen sich schlafen. Die Anwendung sollte über circa 3 Wochen täglich durchführt werden, um die Regelkreise für Schlaf- und Temperaturverhalten sowie für das Immunsystem zu harmonisieren.
Wirkung: abwehrsteigernd und zusätzlich beruhigend und schlaffördernd. Das Wechselfußbad wirkt kreislaufstabilisierend, hilft, Infekten vorzubeugen, und wird bei chronisch kalten Füßen, niedrigem Blutdruck, Kopfschmerzen oder Schlafstörungen empfohlen.
Gegenanzeigen: Bei Venenproblemen darf das Wasser keinesfalls höher als bis zum Knöchel reichen.

Das ansteigende Fußbad ist eine Abwandlung des warmen Fußbads und bezieht sich nicht auf die Höhe des Wasserspiegels, sondern auf die Wassertemperatur. Hilfreich ist ein Baby-Badethermometer, um die Wassertemperatur zu kontrollieren. Bei den ersten Anzeichen einer Erkältung wird es zweimal täglich durchgeführt. Es kommt zu einer intensiven Wärmezufuhr, die der Erkältete dringend benötigt. Auf reflektorischem Wege wird dabei die Durchblutung der Nasenschleimhäute angeregt (oft beginnt die Nase dabei richtig zu laufen). Am wirkungsvollsten ist die Durchführung nachmittags oder am Abend.
Benötigt wird dazu eine Fußbadewanne (oder ein entsprechend großes Gefäß). Das Gefäß wird am besten wieder in der Dusch- oder Badewanne platziert und mit Wasser befüllt (circa 33 Grad Celsius, also hautwarm), sodass die Knöchel bedeckt sind. Innerhalb von 15 bis 20 Minuten wird die Temperatur bis auf circa 40 Grad Celsius langsam gesteigert, indem nach und nach heißes Wasser zugegossen wird. Anschließend werden die Füße abgetrocknet, und man zieht sich dicke Socken an. Gönnen Sie sich 15 bis 30 Minuten Bettruhe, oder legen Sie sich gleich schlafen. Es können je nach Beschwerdebild zusätzlich verschiedene Badezusätze verwendet werden. Die wichtigsten sind Melisse oder Lavendel zur Beruhigung und bei Schlafstörungen sowie Thymian, Eukalyptus oder Fichte bei Erkältungen.
Wirkung: akute und chronische Harnwegsinfekte, chronische Nasennebenhöhlen- und Stirnhöhlenentzündungen, chronisch kalte Füße sowie erkältungs- und gefäßbedingte Kopfschmerzen, Schlafstörungen.
Gegenanzeigen: Bei Venenproblemen darf auch hier das Wasser nur bis zum Knöchel reichen.


Das Geheimnis der »Kneipp’schen nassen Socken«

Bei offenem Fenster, durch das die kalte Nachtluft tritt, schläft man erfahrungsgemäß besser. So hielt es auch meine Großmutter. Forschungen zu diesem Thema zeigen (wie oben schon erwähnt wurde), dass tatsächlich ein Zusammenhang zwischen der Temperatur in einem Zimmer und der Schlafqualität besteht.[26]
Die circadiane Rhythmik regelt die zeitliche Einordnung der Lebensvorgänge in den Tagesablauf (von den lateinischen Wörtern circa für »etwa, ungefähr« und dies für »Tag«). Diese innere 24-Stunden-Uhr steuert neben dem Schlaf-wach-Rhythmus auch unsere Körpertemperatur, beides ist sogar untrennbar miteinander verknüpft. Im Laufe des Tages kontrolliert unser Körper ständig die Körperkerntemperatur, dabei steigt diese zu bestimmten Tageszeiten an oder fällt ab. Während des Schlafs kühlt unser Körper automatisch ab, damit wir ruhig und tief schlafen können. Sinkt die Körpertemperatur also ab, werden wir schläfrig. Unterstützen können wir diese Rhythmik wie gesagt durch eine dementsprechende Umgebungstemperatur, damit der Körper die überschüssige Wärme auch tatsächlich abgeben kann.
Innerhalb einer Zeitspanne von 24 Stunden führt die tagesperiodische Temperaturregulierung dazu, dass unsere Höchsttemperatur irgendwann am späten Nachmittag auftritt und der Tiefpunkt etwa um 3.00 bis 5.00 Uhr, bei Frühaufstehern also kurz vor dem Aufwachen, erreicht ist. Der Schlaf wird typischerweise eingeleitet, wenn sich die Körpertemperatur aufgrund von geringerer Wärmeproduktion und einem höheren Wärmeverlust absenkt.
Wenn wir einschlafen, erweitern sich Blutgefäße, die dicht unter der Haut liegen, und geben Wärme ab, wodurch die Hauttemperatur um bis zu 7 Grad Celsius ansteigen kann, während die Körperkerntemperatur um circa 1 Grad Celsius sinkt. Beim Aufwachen sind wir dann aber wieder auf Betriebstemperatur. Es besteht ein deutlicher Zusammenhang zwischen Körpertemperatur und Schläfrigkeit, auch wenn es dabei nur um Unterschiede von 0,5 bis 1 Grad Celsius geht.[27]
Sowohl bei Einschlaf- als auch bei Durchschlafstörungen kann eine gestörte Wärmeregulation ursächlich sein, damit meine ich Probleme, den Körper entsprechend vor und während der Schlafenszeit »abzukühlen«.[28] Säugetiere haben einen hohen Ruheenergieumsatz mit hoher Wärmebildungsrate. Dadurch liegt ihre Körpertemperatur oft deutlich über der durchschnittlichen Temperatur ihrer Umgebung. Sie besitzen weiterhin die Fähigkeit, dieses relativ hohe Temperaturniveau innerhalb gewisser Grenzen konstant zu halten (Säugetiere 36 bis 38 Grad Celsius). Der Fachbegriff hierfür lautet »Homöothermie«. Die Körpertemperatur des Menschen ist dabei differenziert zu betrachten. Während die Temperatur im Inneren von Rumpf und Kopf annähernd konstant gehalten wird (Kerntemperatur), kann sie im Bereich der Extremitäten und der Haut und den darunter liegenden Schichten (Schalentemperatur) stärker variieren.
Die Temperaturregelung ist ein komplexer biologischer Prozess, der im Gehirn vom Hypothalamus gesteuert wird. Die präoptische Region, ein kleiner Teil des Hypothalamus, fungiert als eine Art »Thermostat«. Diese Region nimmt die Blut- und die Hauttemperatur wahr und reagiert dementsprechend. So kann das menschliche Gehirn zwischen der Körpertemperatur im Inneren und an der Oberfläche unterscheiden. Kältezittern oder Schwitzen sind die Folge, um die Körperkerntemperatur von circa 37 Grad Celsius im Sinne der Homöothermie konstant zu halten, unabhängig vom Bewusstsein, also der Wahrnehmung von Hitze oder Kälte. Diese Reaktionen sind angeboren und geschehen, ohne dass wir sie willentlich steuern können.
Selbstverständlich können wir die Wärmeregulation auch durch geeignete Kleidung unterstützen. Obwohl die menschlichen Temperaturregulierungssysteme in den meisten Situationen ohne großen Aufwand die ideale Körpertemperatur beibehalten, werden sie während der REM-Schlafphasen teilweise abgeschaltet (REM steht für rapid eye movements, also »schnelle Augenbewegungen«). Dadurch ist der Zitter- beziehungsweise Schwitzreflex des Hypothalamus lahmgelegt. Das heißt, wenn die Umgebungstemperatur zu hoch oder zu niedrig ist, kann dies unter Umständen verminderte oder gestörte REM-Schlafphasen bedingen und so zu einer gestörten Schlafarchitektur führen. Ein weiterer Grund, zum Zwecke eines erholsamen Schlafes auf die Raumtemperatur zu achten.[29]
Einschlafstörungen, also das Problem, dass man auch nach mehr als 30 Minuten nicht einschlafen kann, werden mit einer verzögerten Ausdehnung beziehungsweise Erweiterung (Dilatation) der Blutgefäße und der daraus folgenden verzögerten Senkung der Körpertemperatur assoziiert. Menschen, die unter Durchschlafstörungen leiden, haben auch nachts eine höhere Körpertemperatur. Viele Forscher gehen davon aus, dass Schlaflosigkeit und eine erhöhte Körpertemperatur von einer Übererregung des Hypothalamus ausgelöst werden. Reizüberflutung und Stressbelastungen kommen als mögliche Ursachen dafür infrage.
Genau hier setzt das beliebte Hausmittel der nassen Kneipp-Socken an. Sie unterstützen den Organismus in der Gefäßregulation und Absenkung der Körpertemperatur.
Man benötigt ein Paar Leinen- und ein Paar Wollstrümpfe. Die Füße sollten warm sein. Die Leinenstrümpfe werden in kaltes Wasser getaucht und ausgewrungen, sodass sie nicht tropfen. Die Wollstrümpfe werden dann darüber angezogen. Nach einer kurzen, eventuell unangenehmen Anfangsphase kann man je nach Wohlempfinden die Socken die ganze Nacht anbehalten.
Wirkung: schlaffördernd, blutdrucksenkend und beruhigend. Außerdem wird das venöse System gekräftigt.
Gegenanzeigen: Bei Krampfaderbeschwerden werden die Socken ausgezogen, bevor sie sich erwärmen.


Die Kneipp’sche »Einschlafpille«

Die Leibwaschung gilt als Kneipp’sche »Einschlafpille« bei Schlafstörungen, sie kann aber auch als Maßnahme bei Verdauungsstörungen angewendet werden. Benötigt werden ein Leinenwaschtuch (30 mal 60 Zentimeter) und ein Gefäß mit kaltem, gegebenenfalls zimmerwarmem Wasser (18 bis 22 Grad Celsius), später so kalt wie möglich.
Man geht vor wie folgt: Das Tuch ins Wasser tauchen und ausdrücken, dann langsam, kreisförmig im Uhrzeigersinn bewegen (Beginn rechts auf Höhe des Hüftknochens), circa zwanzig- bis vierzigmal kreisen, dabei das Tuch mehrmals wieder anfeuchten Zur Entspannung der Bauchdecke können die Beine angewinkelt werden. Der Leibwaschung sollte eine Vorerwärmung vorausgehen. Bei ausgeprägten Schlafstörungen ist daneben auch die Kombination mit einem ansteigenden oder später auch Wechselfußbad (siehe oben) sinnvoll (etwa eine halbe Stunde vor dem Zubettgehen).
Wirkung: bei Schlaf- und Verdauungsstörungen.
Gegenanzeigen: keine bekannt.

Obwohl sich gezeigt hat, dass das Schlafen in einer kühleren Umgebung die Schlafqualität steigert, gibt es eben auch Studien, aus denen hervorgeht, dass die periphere Erwärmung des Körpers kurz vor dem Schlafengehen Symptome von Schlafstörungen mildern kann. Es werden immer noch zahlreiche Debatten darüber geführt, ob dieser Effekt durch die Erwärmung oder durch die darauffolgende Abkühlung des Körpers zustande kommt. Mein Rat ist daher, es für sich selbst auszuprobieren. Dem einen helfen die Kneipp’schen Socken besser, dem anderen das warme Fußbad, dem dritten die Leibwaschung. Physiologisch führen alle genannten Methoden letztendlich dazu, dass sich die peripheren Gefäße weiten können und dadurch Wärme an die Umgebung abgegeben wird.

Morgens fit dank Kneipp

Lernt das Wasser richtig kennen, und es wird euch stets ein verlässlicher Freund sein.
Sebastian Kneipp

Der Kneipp’sche »Schönheitsguss«

Nach einem erholsamen Schlaf folgt jetzt ein natürliches Anti-Aging, indem wir mit kaltem Wasser das Gesicht straffen. Der kalte Gesichtsguss wird in der Kneipptherapie auch als »Schönheitsguss« bezeichnet. Er ist eine sehr einfache und ausgesprochen erfrischende Anwendung und sorgt für eine angenehme Durchblutung der Gesichtshaut.
Man gießt mit abgeschwächtem, drei Finger breitem Strahl. Legen Sie ein Handtuch um den Hals, um Ihre Bekleidung zu schützen, und beugen Sie den Kopf über die Badewanne. Der Guss beginnt an der rechten Schläfenseite, man führt ihn über die Stirn nach links und zurück nach rechts. Dann fahren Sie mit drei Längsstrichen von der Stirn zum Kinn, erst rechts, dann links. Nun umkreisen Sie das Gesicht dreimal. Zwischendurch atmen Sie durch den Mund tief ein und aus. Den Guss beenden Sie über die Stirnmitte abwärts zur Nasenspitze und zum Kinn. Dann können Sie das Gesicht trocken tupfen.
Wirkung: hautstraffend. Der müde Geist wird wieder munter. Diese Anwendung ist zu empfehlen bei Abgeschlagenheit, geistiger und körperlicher Ermüdung, müden Augen und Kopfschmerzen.
Gegenanzeigen: nicht durchführen oder nur nach Rücksprache mit dem Arzt bei Augenleiden wie grünem und grauem Star, akuten Nasennebenhöhlen-Erkrankungen sowie Nervenentzündungen des Gesichts.

Kälte gegen Schäden durch Sauerstoffmangel
Auch auf Intensivstationen haben Kältereize inzwischen ihren Platz. So werden Patienten nach einem längeren Herz-Kreislauf-Stillstand für einige Stunden um einige Grade heruntergekühlt. Das hat sich bewährt, um Hirnschäden zu reduzieren, die normalerweise bereits nach wenigen Minuten Sauerstoffmangel auftreten. Die Kälte mindert den Sauerstoffbedarf der Zellen und »friert« Prozesse ein, die zu ihrem Absterben führen.[30]
Laut einer Übersichtsarbeit profitieren von dieser Wirkung auch Säuglinge, die während der Geburt Sauerstoffmangel erlitten haben.[31] Entdeckt hatte man den Effekt bei Menschen, die ins Eis eingebrochen waren. Noch bis zu einer halben Stunde nach dem Ertrinken in kaltem Wasser konnten sie wiederbelebt werden.[32] Kälte hält also offensichtlich frisch, nicht nur in der Gefriertruhe …


Das kalte Armbad – Der Kneipp’sche »Espresso«

Zum Wachwerden brauchen Sie erst einmal einen Kaffee? Nur abends lieber nicht, weil Sie sonst nicht einschlafen können? Pfarrer Kneipp empfiehlt den Kneipp’schen Espresso. Dieses kalte Armbad ist ein natürlicher Wachmacher und lässt sich auch als »die gesunde Tasse Kaffee« bezeichnen. Denn es regt an, ohne aufzuregen, eben wie ein Espresso: belebende Wirkung ohne Nebenwirkung.
Die Durchführung dieser erfrischenden Kneippanwendung ist denkbar simpel und nahezu an jedem Ort möglich. Man benötigt lediglich ein Waschbecken, eine kleine Wanne oder einen Wassertrog. Das Waschbecken wird mit kaltem Wasser gefüllt, und man taucht die Arme anschließend rechtwinklig vom Ellbogengelenk bis zur Hälfte der Oberarme in das kalte Wasser. Da man an den Armen normalerweise sehr kühle Temperaturen toleriert, sollte das Wasser möglichst kalt sein (12 bis 18 Grad Celsius).
Zuerst taucht man den rechten und dann den linken Arm bis etwa zur Mitte der Oberarme ein. Die Arme sollten im Wasser leicht bewegt werden, damit ständig frisches kaltes Wasser an die Haut gelangt, so lange, bis ein Kältegefühl spürbar wird (etwa 30 bis 40 Sekunden). Sobald man einen Kälteschmerz spürt, beendet man das Bad. Denn wie bei allen Kneippanwendungen sollte ein Reiz auch ein Reiz bleiben und keinesfalls den Körper überfordern.
Wenn man die Arme aus dem Wasser genommen hat, werden sie nicht abgetrocknet, sondern man streift das Wasser lediglich ab und umklammert mit der noch nassen Hand den Nacken. Dank der dadurch entstehenden Verdunstungskälte an den Armen und im Nacken wird der Kältereiz noch intensiviert und verlängert.
Wie immer gilt auch hier: Kälteanwendungen sollten Sie nur durchführen, wenn der Körper erwärmt ist. Bei Kälte oder bereits unterkühlten Körperstellen sollte man tunlichst darauf verzichten.
Wirkung: stärkt die Abwehrkräfte der oberen Atemwege, fördert die Blutzirkulation, regt den Stoffwechsel an, fördert die Durchblutung des Herzmuskels, erfrischt bei Abgeschlagenheit und Müdigkeit, lindert Schmerzen bei Ellbogenbeschwerden.
Gegenanzeigen: Bei Angina Pectoris und organischen Herzkrankheiten sollten Sie vorsichtig mit dem kalten Armbad umgehen.

Immaterielles Kulturerbe
Am 4. Dezember 2015 gab die Deutsche UNESCO-Kommission bekannt, dass das »Kneippen als traditionelles Wissen und Praxis nach der Lehre Sebastian Kneipps« in das bundesweite Verzeichnis des immateriellen Kulturerbes aufgenommen wurde. Ein Antrag, als UNESCO-Weltkulturerbe anerkannt zu werden, wurde nach Aussage von Ingeborg Pongratz, der Präsidentin von Kneipp Worldwide, bereits eingereicht.


Thermoregulation bestimmt unser Leben – wie vor 50000 Jahren

Als »Thermorezeption« oder »Thermozeption« wird der Temperatursinn von Lebewesen bezeichnet. Dabei wird entsprechend der Reizqualität zwischen Wärmesinn und Kältesinn unterschieden. Beide dienen einerseits der Thermoregulation, also der Aufrechterhaltung der Körpertemperatur und damit dem Schutz vor Überhitzung oder Unterkühlung, andererseits dem Schutz des Körpers vor zu hohen lokalen Temperatureinwirkungen (Verbrennung, Erfrierung). Wie auch die Schmerzwahrnehmung gehört der Temperatursinn zur Oberflächensensibilität.
Thermorezeptoren dienen zur Wahrnehmung von Temperaturen beziehungsweise von Temperaturunterschieden und -änderungen bei Organismen und sind an der Entstehung des Wärme- oder Kältegefühls beteiligt. Thermorezeptoren befinden sich vor allem in der Haut und in den Schleimhäuten, wo sie die Umgebungstemperatur feinsinnig registrieren. Im Zentralnervensystem (Hypothalamus) befinden sich Thermorezeptoren zur Messung der Bluttemperatur (Körpertemperatur). Als Thermorezeptoren dienen dabei freie Nervenendigungen.
Kältesensoren kommen in der Haut etwa zehnmal so häufig vor wie Wärmesensoren und arbeiten deutlich schneller. Zusätzlich unterscheidet sich die Dichte der Sensoren je nach Körperregion. Die rezeptiven Felder von Kalt- und Warmrezeptoren überlappen sich nicht. Im Stirn- und Nasenbereich, ebenso wie im Brustbereich, befinden sich die meisten Kaltrezeptoren, etwas weniger an den Extremitäten, dies erklärt auch, warum wir durch die Kneipp’schen Kaltanwendungen beziehungsweise wechselwarmen Anwendungen so starke und heilsame Effekte erzielen können. Ähnliches gilt für die im nächsten Kapitel beschriebenen heilklimatischen Effekte.
Warmrezeptoren sind im Bereich von 30 bis 45 Grad Celsius aktiv und feuern bei Erwärmung der Haut bis zu einem Sättigungswert. Die hitzeempfindlichen Rezeptoren werden ab einer Temperatur von 45 Grad Celsius aktiv, parallel zur Zunahme des Schmerzempfindens.
Kaltrezeptoren sind am empfindlichsten bei einer normalen Hauttemperatur um 30 Grad Celsius. Empfindlichkeit und Spontanaktivität nehmen zu höheren und tieferen Temperaturen hin ab. Einige Kaltrezeptoren können jedoch bei rascher Erwärmung der Haut auf über 45 Grad Celsius erneut aktiv werden. Dieses Phänomen ist vermutlich auch für die »paradoxe Kälteempfindung« verantwortlich, die wir vom zu heißen Badewasser kennen. Hierbei, vermutet man, reagieren die Kälterezeptoren wie der Schmerzsinn, um vor einer drohenden Gewebeschädigung zu warnen.
Das Empfinden für eine bestimmte Temperatur nimmt allmählich ab, selbst wenn diese objektiv konstant bleibt (sensorische Adaptation). Obwohl die Rezeptoren weiterhin die »aktuelle Temperatur« übermitteln, findet im Zentralnervensystem eine Anpassung an den Reiz statt. Das können wir selbst erfahren im Zusammenhang mit den Kneipp’schen Anwendungen. In der Regel haben wir uns nach einiger Zeit auch an die herausforderndsten Kaltanwendungen gewöhnt. Machen wir aber eine längere Pause, fangen wir wieder von vorn an, mit einem erneut starken Kälteempfinden.
Im mittleren Temperaturbereich (zwischen 20 und 40 Grad Celsius) führt eine Abkühlung oder Erwärmung nur vorübergehend zu einer Warm- beziehungsweise Kaltempfindung, danach ist die Empfindung neutral (vollständige Adaptation). Wir können das einfach anhand eines warmen Bades überprüfen, oder wir erinnern uns daran, wie wir als Kinder stundenlang im Wasser verbracht haben und dann »schlotternd« zu den Eltern kamen, ohne vorher eine Missempfindung bemerkt zu haben.[33]
Entwicklungsgeschichte und Wohlfühltemperatur

Unsere ideale Umgebungstemperatur liegt etwa zwischen 25 und 27 Grad. In diesem Bereich kann der Körper leicht überschüssige Wärme abgeben, die er im Rahmen des Stoffwechselprozesses produziert. Sinkt die Temperatur ab, kühlt er zu stark aus und muss mehr Energie aufwenden, um sein Inneres mit den lebenswichtigen Organen zu schützen. Die Muskeln fangen an zu zittern, um Wärme zu erzeugen, die Gefäße in der Haut verengen sich, um die Temperatur des Blutes im Körperinneren möglichst konstant zu halten. In diese Art Alarmbereitschaft versetzen den Organismus die Kälterezeptoren in der Haut. Wird es richtig kühl und ist man nicht der »Iceman«, dann helfen nur wärmende Kleidung oder eine warme Behausung.
Die Tatsache, dass die Anzahl der Kälterezeptoren die Anzahl der Wärmerezeptoren um etwa das Zehnfache übersteigt, unterstreicht, wie bedeutsam eine gesteigerte Sensibilität für kühlere Temperaturen für die Anpassung unserer Vorfahren an Gefilde außerhalb ihrer tropischen Wiege war. Als die Frühmenschen sich einst aus Afrika nach Norden aufmachten, wussten sie nicht, worauf sie sich einließen, aber sie mussten es spüren können, um sich daran anzupassen und überleben zu können. Die meisten Kälte- und Wärmerezeptoren sitzen in der Haut und in den Schleimhäuten, sie stehen daher unmittelbar mit der Umwelt in Kontakt. Sinkt die Hauttemperatur auf 20 bis 24 Grad Celsius ab, werden die Kälterezeptoren maximal erregt. Steigt die Hauttemperatur auf 40 Grad Celsius und mehr, sind die Wärmerezeptoren stärker aktiv.
Es gibt, wie schon gesagt, einen »Thermostat« im Gehirn und im Rückenmark mit sehr empfindlichen Rezeptoren, welche die Körperkerntemperatur akribisch überwachen. Nebenbei erwähnt, aktivieren die Inhaltsstoffe von Chilischoten zum Beispiel selektiv die Wärmerezeptoren, weshalb sich Schärfe ähnlich wie Hitze anfühlt (was sich beispielsweise im Englischen im Begriff hot [»heiß«] für »scharf« niedergeschlagen hat). Menthol dagegen aktiviert besonders die Kälterezeptoren, weshalb wir Pfefferminzöl als kühl und erfrischend wahrnehmen.
Die Wohlfühltemperatur hängt naturgemäß von vielen Faktoren wie Konstitution, Bekleidung und Bewegung ab. Wer nur Unterwäsche anhat, empfindet 29 bis 32 Grad Celsius in der Regel als angenehm, wenn er sitzt, beim Gehen sind es circa 26 Grad Celsius und beim Erklimmen einer Steigung etwa 22 Grad Celsius. Vollständig angezogen, sind die Werte deutlich niedriger. Im Sitzen empfinden wir dann etwa 21 Grad Celsius als ideal, im Gehen um die 13 Grad Celsius und bergauf steigend sogar etwa 4 Grad Celsius.
Wann friert der Mensch? Auch da gibt es mehrere Möglichkeiten. Entweder es ist tatsächlich zu kalt, oder aber im Rahmen einer Fieberreaktion des Körpers erhöhen die an der Entzündung beteiligten Botenstoffe den Sollwert für die Körpertemperatur, um so die Abwehrkräfte des Körpers zu mobilisieren. Wir reagieren dann unter Umständen sogar mit Schüttelfrost, bis der höhere Sollwert erreicht ist, dieser entspricht dann unserer Fiebertemperatur (siehe auch die Übersicht »Der Kneipp’sche Wadenwickel bei Fieber«).
Der Kneipp’sche Wadenwickel bei Fieber
… dass die Wickel … recht gemacht werden; denn sonst bewirken sie das Gegenteil von dem, was man durch sie bezwecken will.
Sebastian Kneipp

An dieser Stelle darf der Kneipp’sche Wadenwickel bei Fieber nicht fehlen. Denn schon Kneipp wusste, dass Fieber keine Krankheit ist, sondern eine für die körperliche Abwehrfunktion extrem nützliche Leistung. Das Immunsystem wird aktiviert, das Bakterien- und Virenwachstum wird durch Fieber eingedämmt. Fieber sollte deshalb bis zu einer Körpertemperatur von circa 39 Grad Celsius nicht immer vorschnell gesenkt werden.
Wickel wie Waden-, Hals- oder Brustwickel zählen zu den absoluten Klassikern der Kneippanwendungen. Entscheidend für deren Wirkung ist jedoch die korrekte Wickeltechnik. Ein falsch angelegter Wickel kann durchaus schaden. Auch Kneipp empfahl stets, »große Sorgfalt« darauf zu verwenden.
Man benötigt 1 Leintuch (30 mal 70 Zentimeter), 1 Baumwolltuch (34 mal 70 Zentimeter), 1 Wolltuch (32 mal 70 Zentimeter) und eventuell Zusätze (wie zum Beispiel Essigwasser).
Man geht folgendermaßen vor: Das Leintuch in kaltes Wasser tauchen und leicht auswringen, dann die Tücher möglichst faltenlos um den Unterschenkel wickeln, direkt auf der Haut das Leintuch, darüber das Baumwolltuch (Zwischentuch) und dann das Wolltuch. Gut zudecken und ruhen. Die Liegedauer zur Fiebersenkung, aber auch zur Abschwellung und Schmerzlinderung (zum Beispiel bei Blutergüssen, Prellungen) beträgt circa 5 Minuten. Den Wickel sollte man jedoch spätestens dann abnehmen, wenn er nicht mehr als kalt empfunden wird.
Dieser (kurz liegende) Wickel wird zur Wirkungssteigerung in der Regel mehrfach hintereinander angewendet.
 
Wirkung: fiebersenkend, abschwellend bei Blutergüssen und Prellungen.
Gegenanzeigen: nicht geeignet bei akuten Harnwegsinfekten, bei beginnender Erkältung und bei ansteigendem Fieber (wenn der Patient fröstelt, »Schüttelfrost«). Wadenwickel werden bei Babys erst ab circa dem sechsten Lebensmonat angewendet.

Eine Zentralisierung des Kreislaufs im Rahmen einer Angstreaktion kann auch Frieren auslösen. Die typische »Gänsehaut« in Verbindung mit Blässe, Kälte und Nässe ist Zeichen einer Stressaktivierung des sympathischen Teils des vegetativen Nervensystems. Was passiert bei der Zentralisierung des Kreislaufs? Es handelt sich um eine Schutzreaktion des Körpers. Damit soll sichergestellt werden , dass unter allen Umständen lebenswichtige Organe wie Herz, Lunge und Gehirn ausreichend durchblutet werden. Deshalb drosselt der Körper die Durchblutung in der Peripherie. So können Hände und Füße zwar auskühlen, und wir frieren an diesen Stellen, wohingegen die Körperkerntemperatur konstant bleibt
In schweren, vielleicht lebensbedrohlichen psychischen Belastungssituationen wie bei extremer Angst soll die Zentralisierung uns zudem vor einem größeren Blutverlust schützen, falls wir verletzt werden. Wir zittern dann vor Angst. Aber auch bei Kälte stellt sich der Kreislauf so um, damit die Kerntemperatur nicht absinkt.
Eine Frage, welche die Menschen schon immer zu beschäftigen scheint, ist: Warum haben Frauen eher kalte Füße? Tatsächlich zentralisiert bei Frauen der Kreislauf leichter, wodurch die Extremitäten und besonders die Füße schneller auskühlen. Im Gegenzug können sie aber bei großer Kälte länger die Körperkerntemperatur aufrechterhalten. Vermutlich ist dies evolutionsbiologisch so entstanden, da die Männer beim Jagen oft kilometerweit das Wild hetzen mussten und deshalb die Fähigkeit benötigten, Wärme abzuführen. Deshalb zentralisieren Männer weniger den Kreislauf, schwitzen vermehrt und haben vergleichsweise ein geringeres isolierendes Unterhautfettgewebe und stattdessen mehr effektive Muskelmasse. Wenn wir weiter im Bild der »Jäger und Sammler« bleiben, haben Frauen dagegen eher gesammelt und die Kinder gehütet und ausgetragen, deshalb ist ihr Körper im Laufe der Entwicklungsgeschichte vielleicht eher auf die Wärmeerhaltung optimiert worden.

Schweiß – Ein ganz besonderes Wasser

Sie haben jetzt sehr viel über Kälte, Kaltreize und Frieren erfahren, deshalb möchte ich Sie am Ende des Kapitels noch einmal zum Schwitzen bringen und Sie in die Sauna und ihre gesundheitsrelevanten Geheimnisse entführen.
Als Schweiß wird ein von der Haut des Menschen und anderer Säugetiere über die Schweißdrüsen abgesondertes wässriges Sekret bezeichnet. Man unterscheidet dabei beim Menschen sogenannte ekkrine von apokrinen Schweißdrüsen (von den griechischen Präfixen beziehungsweise Wörtern ek- für »hinaus«, apó für »von – weg« und krínein für »trennen, scheiden«). Die ekkrinen Schweißdrüsen sind beim Menschen praktisch über den ganzen Körper verteilt und können beträchtliche Mengen eines klaren, geruchlosen Sekrets produzieren, das zu mehr als 99 Prozent aus Wasser besteht und sonst vor allem Elektrolyte wie Natrium, Chlorid, Harnstoff, Aminosäuren und so weiter enthält. Die apokrinen Schweißdrüsen kommen dagegen nur in den behaarten Körperarealen der Achsel- und Genitalregion sowie an den Brustwarzen vor und produzieren geringe Mengen eines milchigen, protein- und fettsäurehaltigen Sekrets. Frischer Schweiß ist bis auf wenige Ausnahmen (zum Beispiel Pubertät) geruchlos, und man kann ihn erst »riechen«, nachdem die auf der Haut lebenden Bakterien verschiedene Inhaltsstoffe des Schweißes (zum Beispiel langkettige Fettsäuren) verstoffwechselt haben.[34]
Schwitzen ist, wie schon des Öfteren betont wurde, unverzichtbar für die Temperaturregulation und erspart uns zum Glück Hecheln, Wälzen oder Belecken, wie wir es aus dem Tierreich kennen. Schwitzen wird durch das vegetative Nervensystem automatisch gesteuert und ist deshalb willentlich direkt nicht zu beeinflussen. Des Weiteren hat Schweiß eine Art Signalwirkung für die Umgebung, was wir in der Redensart »jemanden gut riechen können« wiederfinden. Auch enthält unser Schweiß Sexualduftstoffe (sogenannte Pheromone), die bei der Partnerwahl und beim Sexualverhalten eine Rolle spielen können.
Außerdem stabilisiert Schweiß den Säureschutzmantel unserer Haut und befeuchtet diese. Schwitzen führt aber auch zu einer Veränderung des Hautwiderstandes (psychogalvanische Hautreaktion), die man sich zum Beispiel beim Lügendetektor oder in der Biofeedbacktherapie zunutze macht.
Was passiert also in der Sauna bei einer typischen Umgebungstemperatur von etwa 90 Grad Celsius? Die relative Luftfeuchtigkeit ist dabei eher niedrig, der Wasserdampfdruck auf der schweißbedeckten Haut liegt aber dennoch weit unter dem der Umgebung, sodass der gebildete Schweiß nicht verdunsten kann, abtropfender Schweiß wird bezüglich Wärmeregulation also umsonst vergossen. Durch einen Aufguss würden wir diesen Effekt sogar noch verstärken. Unter diesen Bedingungen sind sämtliche physiologischen Möglichkeiten der Wärmeabgabe so gut wie ausgeschöpft, die Wärmeregulation über Konvektion ist aufgrund der hohen Umgebungstemperatur ausgeschlossen, die aufgenommene Wärmestrahlung ist größer als die strahlungsbedingte Wärmeabgabe, somit steigt die Körperkerntemperatur relativ schnell an.
Da die Hautdurchblutung unter diesen Bedingungen ansteigt, verdoppelt sich das Herzzeitvolumen, und der Puls steigt dementsprechend. Wird die empfohlene Dauer eines Saunagangs nicht maßlos überschritten, hält sich der Flüssigkeitsverlust in Grenzen, sofern danach eine sofortige Abkühlung erfolgt. Ein gesundes Herz-Kreislauf-System ist dabei unbedingte Voraussetzung. Es gibt aber auch Hinweise darauf, dass regelmäßige Saunabesuche ohne Aufguss und bei 60 Grad Celsius die Symptome von Patienten mit einer Herzschwäche (Herzinsuffizienz) bessern können.[35]
Gesundes Saunieren
Die Sauna wurde zwar nicht von Kneipp erfunden, sie ist jedoch durch ihre Kombination von starken Heiß- und Kaltreizen Garant für ein intensives Gefäß- und Kreislauftraining im Kneipp’schen Sinne. Auch das vegetative Nervensystem wird stabilisiert, und der Mensch kann sich entspannen.
Ein Saunagang dauert circa 8 bis 12 Minuten. Ungeübte beginnen zum Beispiel mit 2 mal 8 Minuten auf der niedrigsten Stufe der Sitzflächen.
Zwischen den Saunagängen sollten Sie nichts trinken, da sonst die gewünschten Ausscheidungsvorgänge des Körpers über den Schweiß gemindert werden können. Erst im Anschluss an die Sauna stillen Sie den Durst mit Wasser, einem leichten Kräutertee oder auch mit einer Fruchtsaftschorle.
Folgende Sauna-Regeln sollten Sie auch noch beachten: Nach dem wärmeintensiven Aufenthalt in der Sauna beginnt die Phase der Abkühlung zunächst kurz an der frischen Luft. Dabei darf man jedoch auf keinen Fall frösteln. Jetzt erfolgt die Abkühlung mit kühlem beziehungsweise kaltem Wasser. Empfehlenswert ist hier ein langsamer Aufbau des Trainings durch kleinere Teilanwendungen wie etwa Knie- und Armgüssen, eventuell mit ergänzenden Waschungen. Für Profis empfiehlt sich die Schwalldusche oder der erweiterte Kneipp’sche Vollguss. Dazu benötigt wird wie schon erwähnt ein Gummischlauch mit einem Durchmesser von ¾ Zoll oder ein Gießhandstück. Bei Neigung zur Auskühlung ist aber Vorsicht geboten. Nach dem Saunagang sollte man nicht lange unbekleidet herumstehen. Eine schnelle Wiedererwärmung wird durch ein etwa 40 Grad Celsius warmes, knöchelhohes Fußbad unterstützt, zur Wirkverstärkung gern auch mehrmals im Wechsel mit erneuten Kaltanwendungen. Nun folgt eine Ruhepause, dann erst sollte ein zweiter Gang erfolgen.
 
Wirkung: unter anderem bei nervöser Unruhe und Reizbarkeit, auch bei Asthma und Bronchitis, entschlackend, stabilisierend für das vegetative Nervensystem. Für eine optimale abhärtende Wirkung empfiehlt sich der Saunagang einmal wöchentlich.
Gegenanzeigen: Bei Herz-Kreislauf-Problemen sollten Sie vorher mit Ihrem Arzt sprechen. Bei Neigung zur Auskühlung ist nach den Saunagängen Vorsicht bei den Kaltwasseranwendungen geboten.

[...]
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