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Bei der psychologischen Behandlung 
von Schmerzen werden verschiedene 
Entspannungsverfahren eingesetzt. 
Im Unterschied zu den individuellen 
Entspannungsgewohnheiten han-
delt es sich hierbei um wissenschaft- 
lich bestätigte Methoden, die so-
wohl im Einzel- als auch im Gruppen-
setting erlernbar sind. Bei regel- 
mässiger Übung stellt sich der Er- 
folg rasch ein, die Methoden sind 
praktisch überall und jederzeit ein-
setzbar.

Die häufigsten psychologischen 
Entspannungsverfahren sind Pro-
gressive Muskelrelaxation, Biofeed-
back, Autogenes  Training, Achtsam-
keitstraining und Hypnose; weitere 
Verfahren sind Meditation und Ima-
gination. Positiv aus psychologischer 
Sicht ist bei all diesen Entspannungs-
verfahren, dass die Patienten lernen, 
ihre Schmerzen selbst und aktiv zu 
bewältigen und damit ihr Wohlbefin-
den steigern. Der Schmerzmittelge-
brauch kann mit der Zeit oft reduziert 
werden und auch die körperliche und 
psychische Belastbarkeit nimmt wie-
der zu.

Im Schmerzbereich empfehlen 
sich besonders die direkt am Körpe-
rerleben ansetzenden  Verfahren der 
Progressiven Muskelrelaxation und 
des Biofeedbacks, weil hierbei gleich 
zwei  Verbesserungen eintreten: Das 
Schmerzempfinden kann vermindert 
werden und durch die übungsbe-
dingte Optimierung der eigenen Kör-
perwahrnehmung können auch Fehl- 
oder Schonhaltungen besser erkannt 
und vermieden werden. 

Die Progressive Muskelrelaxation 
(PMR) nach Jacobson besteht aus 
einfachen muskulären An- und Ent-
spannungsphasen, die auf den gan-
zen Körper ausgedehnt werden. Dies 
löst eine Entspannungsreaktion im 
gesamten Körper aus, u. a. sinken 
Muskeltonus und Herzfrequenz, die 
Atmung wird langsamer und gleich-
mässiger und es kommt zu zentral-
nervösen  Veränderungen wie wäh-
rend eines «Power Naps», eines 
kurzen Erholungsschläfchens.

Das Biofeedback-gestützte  Atem-
training kann denselben Entspan-
nungs-Effekt herbeiführen, wobei 
diese Übungen primär bei der At-
mung ansetzen. Über einen Bild-
schirm können Atembewegungen 
beobachtet und dank fortlaufender 
Rückmeldung (Feedback) per Infra-
rot-Sensor bewusst gesteuert wer-
den. 

Mit Hilfe der Elektroden-Ablei-
tung werden Veränderungen der 
Herzfrequenz und der Durchblutung 
erfasst, um die Entwicklung der kör-
perlichen Entspannungsreaktion zu 
verfolgen.

«Rheinfelden medical» ist eine  
Kooperation der vier bedeutenden 
Rheinfelder Unternehmen im Ge-
sundheitsbereich: Gesundheitszen- 
trum Fricktal AG, Salina im Park
resort Rheinfelden , Reha Rheinfel-
den sowie Klinik Schützen Rhein-
felden. In Zusammenarbeit mit der 
Neuen Fricktaler Zeitung publiziert 
ein Mitglied regelmässig Ende Mo-
nat einen Ratgeber zu aktuellen Ge-
sundheitsthemen.
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Haltung, nicht Sprüche!
Talauf talab brin-
gen sich die einen 
in Stellung, ande-
re mögen nicht 
mehr – kein Zwei-
fel: es geht los mit 
den Wahlen. Wer 

möchte gern, wer kann nicht mehr 
und wer will’s nochmal wissen? Sol-
che Fragen liefern schöne Sujets für 
die Fasnachtszeit und für die fleissi-
gen Leserbriefschreiber danach. Da 
wird dann wieder nach Kräften gelobt 
und gefeiert, gejammert und geze-
tert. Und die Parteien werden nicht 
müde, ihren Sitzanspruch im Ge-
meinderat zu verteidigen oder, wenn 
sie einmal hinausgeflogen sind, wie-
der einzufordern. Das ist ihr gutes 
Recht. Noch wichtiger aber ist, dass 
sie fähige Kandidatinnen und Kandi-
daten portieren, die auch bereit sind, 
sich mehr als eine Legislatur zu ver-
pflichten. Es können gerne auch par-
teiunabhängige Leute sein!

Leider hat sich bei den Gemein-
deratswahlen jüngst ein unappetit-
licher Schlendrian breit gemacht. 
Manch einer oder eine hielt es in der 
Exekutive kaum mehr als ein Jahr 
aus, oder vielleicht zwei, um dann 
mit ganz dünnen Argumenten hän-
deringend, und wie sich das gehört 
mit «grossem Bedauern», den Bettel 
hinzuschmeissen. So geht’s nun wirk-
lich nicht. Wer sich zur  Wahl stellt, 
müsste eigentlich wissen, dass kom-
munale Projekte oft Jahre brauchen, 

bis sie spruchreif sind. Das braucht 
von den Ressort-Verantwortlichen 
Zeit, Geduld, Kraft und  Ausdauer – 
und eben eine Haltung, das erwählte 
Amt auch verantwortungsvoll und 
engagiert zu bekleiden. Mit all seinen 
Freuden und dem wohl häufigeren 
Ärger, mit den erhofften Gestaltungs-
möglichkeiten, aber auch den uner-
warteten Sachzwängen. Es braucht 
viel Kraft, Unangenehmes zu vertre-
ten und persönliche  Angriffe nicht 
persönlich zu nehmen. Wer so ge-
wappnet antritt, verdient Hochach-
tung. Wer so etwas nicht aushält, 
möge bitte gar nicht erst zur Kandi-
datur antreten!

A propos Haltung: Damit meine 
ich nicht die Partei, für die jemand 
antritt. Die liefert zwar eine grobe 
Zuordnung im politischen Spektrum, 
aber entscheidend in der Gemeinde 
ist vielmehr das persönliche Format 
der KandidatInnen. Ich möchte wis-
sen, wofür sie lokal einstehen, ganz 
konkret, nicht mit Sprüchen von der 
Sorte «Das geht uns alle an!» oder 
«Ich setze mich für Sie ein!» Echt, 
authentisch, glaubwürdig sollen sie 
in ihrer Haltung sein – auch und ge-
rade dann, wenn es um unpopuläre 
Dinge geht. Das wusste schon Kurt 
Tucholsky: «Nichts ist schwieriger 
und nichts erfordert mehr Charakter, 
als sich im offenen Gegensatz zu sei-
ner Zeit zu befinden und laut zu sa-
gen: Nein!»

HENRI LEUZINGER

Die Kraft des  
Stroms erleben

Besichtigung Kraftwerk Rheinfelden

RHEINFELDEN. Seit mehr als 100 Jah-
ren gewinnt Energiedienst Strom aus 
Wasserkraft am Hochrhein und im 
Schwarzwald.  Mittlerweile erzeugt das 
Unternehmen rund 3,3 Milliarden  
Kilowattstunden Strom aus regenera-
tiver  Wasserkraft in den eigenen Kraft-
werken. Energiedienst investiert kon-
tinuierlich in den Ausbau der Was- 
serkraft. Nach siebenjähriger Bauzeit 
ging 2010 das neue  Wasserkraftwerk 
in Rheinfelden in Betrieb. Teil des Bau-
projektes waren umfangreiche ökolo-
gische  Ausgleichsmassnahmen in Höhe 
von elf Millionen Euro. Heute dient ein 
naturnahes Fischaufstiegs- und Laich-
gewässer Fischen und anderen Was-
serlebewesen als neuer Lebensraum.

Die Energiedienst  AG lädt zu einer 
öffentlichen Besichtigung des  Wasser-

kraftwerks Rheinfelden am Mittwoch, 
1. März ein.  Auf dem Programm ste-
hen neben einer Präsentation über  
die Energiegewinnung aus Wasser-
kraft ein Rundgang durchs Maschi-
nenhaus zu den Turbinen sowie über 
das Kraftwerksgelände. Treffpunkt ist 
im Infocenter des Wasserkraftwerks 
Rheinfelden auf Schweizer Seite (im 
Obergeschoss des  Maschinenhauses). 
Die Besichtigung beginnt um 13.30 
Uhr und dauert etwa 2,5 Stunden. In 
Begleitung ihrer Eltern dürfen Kinder 
bereits ab 8 Jahren an der Führung 
teilnehmen. Wegen der begrenzten 
Teilnehmerzahl ist eine Anmeldung 
bei der Besucherinformation von 
Energiedienst, Telefon und 062 869 
2650 (Montag bis Donnerstag vormit-
tags) erforderlich. (mgt)

Wasserkraftwerk Rheinfelden. � Foto: zVg

Die Not des Nachbarn  
am Ende des Krieges

Ernährungsprobleme und ein rücksichtloser französischer Stadtkommandant

Die Jahre unter französischer 
Besatzung (1945 – 49) waren 
für die Bevölkerung von 
Badisch Rheinfelden ein 
Kampf ums Überleben.  
Was die Bevölkerung von 
Rheinfelden Schweiz zur 
Linderung der Not beitrug, 
schilderte Wolfgang Bocks, 
Gastreferent der Fricktalisch-
Badischen Vereinigung  
für Heimatkunde (FBVH),  
am Mittwochabend in der 
Kapuzinerkirche.

Simone Rufli

RHEINFELDEN.  Am 21.  April 1945 um 
die Mittagszeit setzte der Flüchtlings-
strom ein. Bis am 25. April um 12 Uhr 
hatten 3029 Flüchtlinge die Grenz-
kontrolle beim Inseli passiert. Über die 
beiden Grenzübergänge in Riehen und 
Rheinfelden kamen allein in diesen 
vier  Tagen insgesamt 5301 Flüchtlinge 
aus 17 Nationen in die Schweiz. Wolf-
gang Bocks, Leiter des  Arbeitskreises 
Geschichte im Verein Haus Salmegg 
und Herausgeber der Rheinfelder Ge-
schichtsblätter rief den rund 30 Zu-
hörern in der Kapuzinerkirche in Er-
innerung, dass die Grenzöffnung in 
Rheinfelden – entgegen einer anders-
lautenden ersten  Anordnung des Bun-
desrates – ganz wesentlich dazu bei-
getragen hat, Schlimmeres zu ver- 
hindern. Wirtschaftliches Kalkül und 
Sicherheitsgedanken mochten den 
Ausschlag gegeben haben, denn in der 
in Schweizer Besitz befindlichen  Alu-
minium in Badisch Rheinfelden arbei-
teten zum Zeitpunkt der Kapitulation 
(8. Mai 1945) noch Kriegsgefangene 

und Zwangsarbeiter. Die Aluminium 
war in den Kriegsjahren der grösste 
Lieferant für Görings Luftwaffe gewe-
sen.  Als die Franzosen einmarschier-
ten waren Schutzbriefe an den Werk-
storen angebracht und ab 1950 wurde 
die Produktion wieder hochgefahren.

General De Gaulle hatte seiner  
Armee – bereits im Hinblick auf die 
spätere politische Ordnung in Europa 
– befohlen, möglichst viel Gebiet zu 
besetzen. So wurde ganz Baden von 
den Franzosen kontrolliert, was bei 

den Deutschen aus historischen Grün-
den auf grosse Ablehnung stiess. Die 
harte Hand des französischen Stadt-
kommandanten, der Hungerwinter 
1946/47, die  Tatsache, dass bei Kriegs-
ende die Ackerfläche in Rheinfelden 
nicht ergiebig genug war, sowie der 
Umstand, dass die Franzosen Nah-
rungsmittel in ihre ebenfalls versehr-
te Heimat schafften, trugen zu akuter 
Not bei. 

Bis zur Einführung der D-Mark 
anno 1948 und bis der Marschallplan 

griff, war Nachbarschaftshilfe überle-
benswichtig. Der Bundesrat hatte be-
reits Ende 1944 eine humanitäre  Auf-
bauhilfe unter Mitarbeit des Roten 
Kreuzes, der Caritas, des Evange- 
lischen Hilfswerks (Heks) und des 
Kinderhilfswerks der Roten Kreuzes 
beschlossen. Während es die  Absicht 
des Bundesrates war, die Schweiz  
aussenpolitisch und wirtschaftlich vor 
einer Isolation zu bewahren – die USA 
blickte mit Skepsis auf die Schweiz – 
entsprang die Hilfsbereitschaft in 
Rheinfelden der nachbarschaftlichen 
Verbundenheit, wie Bocks betonte. 

Hauptsächlich Kinder waren  
unterernährt 
Die Schülerspeisung brachte ab Sep-
tember 1946 bis zu drei Suppen-Mahl-
zeiten pro  Woche für 1000 Schulkin-
der aus den Schulen Stadt, Nollingen 
und Warmbach und für ältere Men-
schen. In den Baracken der ehemali-
gen Kriegsgefangenen der Aluminium 
entstand im  August 1944 das erste 
Kinderheim Pestalozzi ausserhalb der 
Schweiz. Über 2000 Kinder genossen 
je einen dreimonatigen Erholungs-
urlaub, der sie an Gewicht zunehmen 
liess und aus dem sie mit gesunder 
Gesichtsfarbe und neuen Kleidern 
nach Hause fahren konnten. Im April 
1946 rief der Gemeinderat von Rhein-
felden zu einer Sammelaktion für Ba-
disch Rheinfelden auf und im Februar 
1948 öffnete die Umschulungswerk-
stätte in der Degussa, ein Gemein-
schaftswerk zwischen Deutschland, 
der Schweiz und Frankreich. 

Es war das erste Mal dass die 
FBVH in Rheinfelden zu Gast war.

Detailliertere Informationen im 16. Band  
der Rheinfelder Geschichtsblätter «Leben 
unter der Trikolore», ISBN 978-3-932889-16-9

David  Wälchli (links) bedankt sich bei  Wolfgang Bocks für die  Aufarbeitung der 
Besatzungszeit unter dem Aspekt der Schweizer Hilfe für badische Notstandsge-
biete. � Foto: Simone Rufli


