
Wasser, Wickel, 
    Wechseldusche –
Kneipp für zuhause

Thomas Rampp, Annette Kerckhoff



VII

Inhalt

Einleitung: Sebastian Kneipp und die
Heilkraft des Wassers	 1

Kneippen – Die Hydrotherapie	 3
Reiz und Reaktion (Regulation)	 3
Die Wassertemperatur	 4
Der kalte Wasserreiz	 6
Einfache Regeln	 8

Verfahren der Kneipptherapie	 9
Waschungen	 10
Wickel und Auflagen	 11
Güsse	 12
Bäder	 13
Dämpfe: Sauna und Inhalationen	 14
Bürstungen	 16
Wassertreten, Tautreten	 17
 
Einsatzgebiete von Kneippschen
Anwendungen	 19
Wasseranwendungen zur Stärkung der Abwehr und
des Wohlbefindens	 20

Tautreten und Wassertreten in kaltem Wasser	 20
Kalter Knieguss	 22 	
Kalte Waschung	 24
Warmes Fußbad	 26
Kaltes Armbad	 27



1VIII

Kalter Gesichtsguss	 28
Anwendung von Wasserdampf und Sauna 	 29

Wasseranwendungen zur begleitenden Behandlung	 31
Grippe und Infekte	 31
Nasennebenhöhlenentzündung	 34
Herz, Kreislauf, Blutdruck	 37
Kopfschmerzen	 40
Rheuma	 41
Trockene Augen	 44
Wechseljahresbeschwerden	 46
Magen-Darmbeschwerden	 47

Einfache Wasser-Tipps für zuhause	 51
Morgens: Wechselduschen – aber richtig!	 51
Mittags: Feucht-warme Leberauflage	 52
Statt Kaffee: Kühles Unterarmbad	 52
Abends: Zum Ausklang ein warmes Fußbad	 53
Wasseranwendungen für zwischendruch	 53

Literatur	 55

Adressen	 56

Der Autor/ Die Autorin	 57

Einleitung: Sebastian Kneipp und die 
Heilkraft des Wassers

Wasser ist ein wunderbares Mittel – sowohl zu therapeutischen Zwe-
cken als auch für die Selbsthilfe. Wasser kostet nicht viel und ist nahe
zu überall erhältlich. Mit diesem Buch wollen wir Sie in die Lage 
versetzen, zu jeder Zeit mithilfe gezielter Wasseranwendungen Ihre 
Abwehr zu stärken, sich zu erfrischen, Schmerzen zu lindern, sich zu 
verjüngen und allgemein Ihr Wohlbefinden zu stärken.

Wasseranwendungen haben bei uns eine lange Tradition. Im 18. Jahr
hundert begann der Arzt Johann Siegmund Hahn, das alte, seit der 
Antike bekannte Wissen über die Heilkraft des Wassers zu nutzen und 
zu erforschen. Vinzenz Prießnitz und Pfarrer Sebastian Kneipp führten 
und entwickelten die Grundlagen der Wasserkur im 19. Jahrhundert 
fort. In unserem Buch soll es um Kneipp gehen, dessen Geburtstag sich 
im Jahr 2021 zum 200. Mal jährt. Die Kneippsche Hydrotherapie, die 
Behandlung mit Wasser, steht im Mittelpunkt. 

Sebastian Kneipp wurde am 17. Mai 1821 als Sohn eines Webers 
geboren und wuchs in einfachen Verhältnissen auf. Der junge Kneipp 
besuchte die höhere Schule und fand Förderer, die ihm den Wunsch, 
Priester zu werden, erfüllten. Schon als junger Mann lernte er durch 
seine Mutter die Pflanzenheilkunde kennen, und die heilkräftige Wir-
kung des Wassers erfuhr er am eigenen Leib, als er 1846 an Tuberkulo-
se erkrankte. Kneipp fiel per Zufall Hahns Buch Unterricht von der Kraft 
und Wirkung des frischen Wassers in die Leiber der Menschen in die Hände. 
Er behandelte sich nach dessen Vorgaben: aktive körperliche Erwär-
mung, kurze Abkühlung und erneute aktive Wiedererwärmung. Wäh-
rend seiner Zeit im Priesterseminar in Dillingen im Winter 1849 badete 
Kneipp wöchentlich zwei- bis dreimal im eiskalten Wasser der Donau 
und lief dann schnellen Schrittes, die Kleider über den noch feuchten 
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Hautausscheidung verbessert, was wiederum dem Hautschutzmantel 
zugutekommt.

Einfache Saunaregeln

Duschen Sie vor dem ersten Saunagang gründlich, um den Kör-
per zu waschen und aufzuwärmen. Beginnen Sie den Sauna-
gang auf der unteren Stufe, wo die Temperatur am niedrigsten 
ist. Beachten Sie immer Ihr individuelles Wohlgefühl. Mehr als 
10–15 Minuten sollte ein Saunagang nicht dauern.
Stehen Sie nach dem Saunabad nicht zu schnell auf. Das kann 
bei labilem Kreislauf Schwindel auslösen.
Der Körper verliert über Schweiß und Verdunstung in der 
Sauna viel Flüssigkeit. Trinken Sie daher zwischen den Gängen 
ausreichend Kräutertee oder Mineralwasser.
Ein Saunagang schließt immer mit einem Kaltreiz ab. Direkt nach 
dem Saunagang den Körper erst mit kalter Luft vorbereiten. 
Danach empfiehlt man je nach Konstitution kalte Abreibungen, 
einen Teilguss oder Schwalldusche. Ein Tauchbad darf nicht 
durchgeführt werden, wenn Sie an einer Herzkrankheit leiden. 
Halten Sie nach jedem Saunagang eine Ruhephase von 15–30 
Minuten ein.

Wasseranwendungen zur begleitenden Behandlung

Grippe und Infekte
Güsse
Zur Vorbeugung von grippalen Infekten, wiederkehrenden Ohren-, 
Hals- oder Nasennebenhöhlenentzündungen eignen sich Knie-, Arm- 
und Gesichtsguss. Diese Anwendungen können zuhause sehr einfach 
durchgeführt werden, erfordern nur wenig Zeit und sind sehr effektiv 
zur allgemeinen „Abhärtung“, d. h. zur Stärkung der Abwehrkräfte. 
Der kalte Gesichtsguss regt außerdem die Schleimhautaktivitäten und 
die Durchblutung in der Nase und im Rachen an und leistet wertvolle 
Dienste bei chronischen Erkrankungen der Ohren, der Nasenneben-
höhlen, des Zahnhalteapparates und der Augen.

Obwohl die Erkältungskrankheiten vor allem in den Wintermona-
ten Saison haben, sollten die Güsse das ganze Jahr hindurch angewen-
det werden.

Die Güsse werden grundsätzlich mit kaltem Wasser durchgeführt. 
Das Wasser sollte langsam und regelmäßig auf die Haut fließen und dabei 
einen „Mantel“ um das Bein oder den Arm bilden – möglichst nicht „prit-
scheln“. Wenn kein spezieller Gießschlauch zur Verfügung steht, kann 
man auch den Duschkopf abschrauben und nur den Schlauch verwenden.

Knieguss

Mit dem rechten Bein am äußeren Fußrand beginnen und lang-
sam außen am Bein entlang bis zum Knie gießen. Oberhalb des 
Knies ca. 10 Sekunden anhalten oder eine kleine Schleife drehen. 
Dann geht es auf der Innenseite des Beins wieder abwärts bis 
zum großen Zeh. 
Die gleiche Prozedur am linken Bein wiederholen (Merkregel: 
„10 Sekunden hoch, 10 Sekunden am Knie bleiben, 10 Sekunden 
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herunter“). Abschließend die rechte und die linke Fußsohle von 
den Zehen zur Ferse und zurück begießen. 

Armguss

Erst den rechten Arm außen vom Handrücken bis zur Schulter 
gießen, auf der Schulter ca. 10 Sekunden anhalten, dann auf der 
Innenseite des Arms nach unten zur Hand gießen. Die gleiche 
Gießung erfolgt mit dem linken Arm, 10 Sekunden hoch, 10 Se-
kunden an der Schulter bleiben, 10 Sekunden herunter. 

Gesichtsguss

An der rechten Stirnseite beginnen und von dort quer über die 
Stirn gießen. Dann erfolgen senkrechte Gießungen neben der 
Nase rechts beginnend zu den Wangenknochen hin, links wie-
derholen. Halten Sie den Strahl für ein paar Sekunden auf die ge-
schlossenen Augen und umkreisen zum Abschluss das Gesicht. 
Achtung! Es sollte nach dem Guss maximal zehn Minuten dau-
ern, bis sich Beine, Arme und Gesicht angenehm erwärmen. 
Führen Sie nie einen Guss durch, wenn Sie frieren oder noch 
kalte Hände oder Füße haben! Sorgen Sie für eine angenehme 
Raumtemperatur, duschen oder baden Sie vor dem Guss so 
lange warm, bis die Haut gut durchblutet und der Körper voll-
ständig durchwärmt ist.

Weniger bekannt ist der Ohrenguss. Bei Ohrengüssen ist ein sorgfäl-
tiges Vorgehen Voraussetzung, weil dabei kein Wasser ins Ohr gelan-
gen sollte. Daher wird der Ohrenguss heutzutage seltener eingesetzt. 
Richtig angewendet kann er stärkend auf Ohren und Kopf wirken und 
Stauungen im Kopf ableiten. Der Ohrenguss wird gegen Schwerhörig-
keit, Tinnitus, Kopfschmerzen und Hitzewallungen eingesetzt.

Ohrenguss 

Stecken Sie zum Schutz des Gehörgangs vor der Anwendung 
Watte in die Ohren. 
Für den Ohrenguss beugen Sie sich über eine Wanne oder das 
Waschbecken. Zum Gießen wird eine Gießkanne, ein spezieller 
Schlauch oder ein Duschschlauch ohne Brauseaufsatz verwen-
det. Der Wasserstrahl sollte besonders sanft sein.
Halten Sie den Kopf seitlich nach vorne, zunächst mit der rech-
ten Seite nach oben, und beginnen den Guss hinter dem rech-
ten Ohr. Langsam im Uhrzeigersinn um das rechte Ohr gießen, 
möglichst ohne dass Wasser in das Ohr gelangt. Als nächstes 
um das linke Ohr herum auf die gleiche Weise gießen. Wenn 
die Umgebungstemperatur oder Wind dies erfordern, den Kopf 
nach dem Ohrenguss bedecken, bis er vollständig trocken ist. Je 
nach Verträglichkeit 3–5-mal pro Woche anwenden. 
Ohrengüsse mit kaltem Wasser können sehr intensiv wirken. 
Ein Ohrenguss mit lauwarmem Wasser ist dagegen ein wohltu-
ender, sanfter Reiz, nach dem sich das Ohr gut anfühlt.
Achtung! Bei Ohrenentzündungen keinen Ohrenguss ohne 
ärztliche Rat anwenden.
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Schluss die Füße kurz mit kaltem Wasser abbrausen. Das Was-
ser nur abstreifen, Wollsocken anziehen und etwa eine Stunde 
zugedeckt ruhen.
Achtung! Bei Beklemmungs- oder Hitzegefühl das Fußbad ab-
brechen. 

Senfmehlfußbad 

Füllen Sie die Fußbadewanne knöchelhoch mit körperwarmem 
(ca. 37 °C) Wasser. 1–2 Esslöffel schwarzes gemahlenes Senf-
mehl (aus der Apotheke) darin auflösen. Langsam immer wär-
meres Wasser dazugießen (Temperatur ansteigend), bis es zur 
halben Wadenhöhe reicht. Baden Sie die Füße maximal 20 Mi-
nuten. Danach spülen Sie die Füße gut ab, um Hautreizungen 
zu vermeiden (eine leichte Hautrötung ist normal). Anschlie-
ßend die Füße und Waden gut abtrocknen und mit einem beru-
higenden Hautöl (Lavendel- oder Olivenöl) einreiben. Bei sehr 
empfindlicher Haut können Sie die Füße auch vor Anwendung 
des Fußbades mit Öl einreiben. 
Achtung! Bitte nicht anwenden bei offenen Wunden an den 
Füßen, ausgeprägten Krampfadern, schwerer Polyneuropathie, 
Unverträglichkeit gegen Senfmehl.
Eine zu intensive Anwendung kann zu Verbrennungen, Blasen-
bildung und Juckreiz führen! Kontakt des Senfmehls mit den 
Augen und Schleimhäuten unbedingt vermeiden.

Herz, Kreislauf, Blutdruck
Zahlreiche Anwendungen mit Wasser haben messbare Auswir-
kungen auf das Herz-Kreislaufsystem. Der therapeutische Nutzen 
liegt vor allem in den Anpassungsvorgängen, die durch wiederholte 
Anwendungen erzielt werden können. Da bei Bluthochdruck, Herz-
insuffizienz und oft auch bei koronarer Herzkrankheit eine nachtei-
lige allgemeine Engstellung der Gefäße vorliegt, ist eine verbesserte 
Gefäßregulation, wie sie durch Kneipp-Anwendungen erreichbar ist, 
möglicherweise besonders nutzbringend.

Bereits nach wenigen Wechselanwendungen lässt sich z. B. ein Ab-
fall der Herzfrequenz feststellen. Durch längerfristige Behandlungen 
lässt sich bei einem leichtgradigen Bluthochdruck manchmal eine 
Blutdrucksenkung bis hin zur Normalisierung erzielen. Hydrothera-
peutische Verfahren sollten regelmäßig durchgeführt werden.

Lavendel-Herzauflage
Ein echtes Highlight der naturheilkundlichen Therapie bei Bluthoch-
druck oder nervösen Beschwerden ist die Lavendel-Herzauflage. Auch 
bei Einschlafproblemen kann die Auflage gut helfen. Die Lavendel-
Herzauflage ist entkrampfend und entspannend. Als warme Auflage 
ist sie auch bei Bronchitis angezeigt.

Lavendel-Herzauflage

Bei der Lavendel-Herzauflage wird die Herzgegend mit La-
vendelöl (in einer Verdünnung von 2–10 %) eingerieben. Es rei-
chen wenige Tropfen. Ein Geschirrtuch wird in kaltes Wasser 
getaucht, ausgewrungen, auf DIN A4-Größe gefaltet, aufs Herz 
gelegt und zum Schluss mit einem Frotteetuch abgedeckt. Die 
Auflage 15–20 Minuten oder länger aufliegen lassen.




