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Wasseranwendungen zur begleitenden Behandlung

Grippe und Infekte

Giisse

Zur Vorbeugung von grippalen Infekten, wiederkehrenden Ohren-,
Hals- oder Nasennebenhohlenentziindungen eignen sich Knie-, Arm-
und Gesichtsguss. Diese Anwendungen kénnen zuhause sehr einfach
durchgefiihrt werden, erfordern nur wenig Zeit und sind sehr effektiv
zur allgemeinen , Abhdrtung”, d.h. zur Starkung der Abwehrkréfte.
Der kalte Gesichtsguss regt aufierdem die Schleimhautaktivitdten und
die Durchblutung in der Nase und im Rachen an und leistet wertvolle
Dienste bei chronischen Erkrankungen der Ohren, der Nasenneben-
hohlen, des Zahnhalteapparates und der Augen.

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

Die Giisse werden grundsitzlich mit kaltem Wasser durchgefiihrt.
Das Wasser sollte langsam und regelmafiig auf die Haut flieSlen und dabei
einen ,Mantel” um das Bein oder den Arm bilden — mdglichst nicht ,, prit-
scheln”. Wenn kein spezieller Giefischlauch zur Verfiigung steht, kann
man auch den Duschkopf abschrauben und nur den Schlauch verwenden.

Knieguss

Mit dem rechten Bein am dufieren FufSrand beginnen und lang-
sam aufSen am Bein entlang bis zum Knie giefSen. Oberhalb des
Knies ca. 10 Sekunden anhalten oder eine kleine Schleife drehen.
Dann geht es auf der Innenseite des Beins wieder abwirts bis
zum grofsen Zeh.

Die gleiche Prozedur am linken Bein wiederholen (Merkregel:
,,10 Sekunden hoch, 10 Sekunden am Knie bleiben, 10 Sekunden
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herunter”). AbschliefSend die rechte und die linke Fufssohle von
den Zehen zur Ferse und zurtiick begiefien.

Armguss

Erst den rechten Arm aufSen vom Handriicken bis zur Schulter
gieflen, auf der Schulter ca. 10 Sekunden anhalten, dann auf der
Innenseite des Arms nach unten zur Hand giefSen. Die gleiche
Giefsung 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 {iber die
Stirn gieflen. Dann erfolgen senkrechte Gieffungen neben der
Nase rechts beginnend zu den Wangenknochen hin, links wie-
derholen. Halten Sie den Strahl fiir 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 erwarmen.
Fiihren Sie nie einen Guss durch, wenn Sie frieren oder noch
kalte Hande oder Fiifle haben! Sorgen Sie fiir eine angenehme
Raumtemperatur, duschen oder baden Sie vor dem Guss so
lange warm, bis die Haut gut durchblutet und der Korper voll-
stindig durchwéarmt ist.



Herz, Kreislauf, Blutdruck

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

Bereits nach wenigen Wechselanwendungen lésst sich z.B. ein Ab-
fall der Herzfrequenz feststellen. Durch langerfristige Behandlungen
lasst sich bei einem leichtgradigen Bluthochdruck manchmal eine
Blutdrucksenkung bis hin zur Normalisierung erzielen. Hydrothera-
peutische Verfahren sollten regelméfsig durchgefiihrt werden.

Lavendel-Herzauflage

Ein echtes Highlight der naturheilkundlichen Therapie bei Bluthoch-
druck oder nervésen 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-
vendeldl (in einer Verdiinnung von 2-10 %) eingerieben. Es rei-
chen wenige Tropfen. Ein Geschirrtuch wird in kaltes Wasser
getaucht, ausgewrungen, auf DIN A4-Grofie gefaltet, aufs Herz
gelegt und zum Schluss mit einem Frotteetuch abgedeckt. Die
Auflage 15-20 Minuten oder ldnger aufliegen lassen.
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