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Rund ums Kneippen

Was verbinden Sie mit »Wasser«?
Leben, Bewegung, Erfrischung ... und
vielleicht auch »Kneipp«? Dann sind
Sie nicht allein: Das von dem Woris-
hofener Pfarrer Sebastian Kneipp
(1821-1897) entwickelte Therapie-
konzept blickt nicht nur auf iiber

100 Jahre Anwendungspraxis zuriick —
es genief3t sowohl in der medizinischen
Fachwelt als auch in der Offentlichkeit
breite Anerkennung und grof3e Beliebt-
heit.
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Kneipp zur Gesundheitspflege und

zum Wohlfiihlen

Gleich zum Einstieg erhalten Sie in diesem Kapitel einen Uberblick iiber

die vielfdltigen Einsatzmoglichkeiten der Kneipp-Therapie in Form einer
Gesundheitspflege-Tabelle bzw. der Wellness-Tabelle. Hierin suchen Sie den
Anwendungszweck oder das Symptom, das Sie behandeln wollen, und fin-
den dort verschiedene besonders geeignete Anwendungsbeispiele.

ie Kneipp-Therapie findet bei der Vor-

beugung, Behandlung und Nachbe-
handlung vieler akuter und chronischer
Krankheiten Anwendung. Am wirkungs-
vollsten ist sie bei Zivilisationskrankhei-
ten und den sog. funktionellen Krank-
heitsbildern, d.h. bei Krankheiten, bei
denen (noch) keine Organverdnderungen
eingetreten sind. Die Kneipp-Therapie ist
aber auch ideal fiir Gesunde zur Steige-
rung des Wohlbefindens.

Die Kneipp-Therapie empfiehlt sich zur

Vorbeugung von beispielsweise Erkaltun-

gen, zur Leistungssteigerung, zur Min-

derung der Stressanfalligkeit sowie zur

Behandlung von:

= Herz- und Kreislaufstérungen, hohem
und niedrigem Blutdruck, Durchblu-
tungsstorungen der Arterien (AVK) und
Venenleiden (Krampfadern, Thrombo-
seneigung),

= nervosen Stdrungen (z.B. kérperliche
und geistig-seelische Erschépfung bei
Uberlastung, Niedergeschlagenheit,
depressive Verstimmung, psychosoma-
tische Krankheiten, Schlafstérungen),
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= Stoffwechselstérungen und Stérun-
gen der Driisenfunktionen (z.B. Alters-
zuckerkrankheit - Diabetes mellitus,
»Wohlstandssyndrom« - metabolisches
Syndrom),

= Erkrankungen des Bewegungsappa-
rates: Gelenkentziindung (Arthritis),
Gelenkverschleif3 (Arthrose), Knochen-
entkalkung (Osteoporose), Gicht und
Weichteilrheumatismus,

= Erkrankungen der Bauchorgane (z.B.
Darmkrampfe ohne Fieber),

= Nieren- und Blasenleiden, Beschwerden
bei vergroRerter Prostata,

= Frauenkrankheiten (z.B. Menstruations-
storungen, chronische Unterleibsent-
ziindungen, Wechseljahresbeschwer-
den) sowie von

= Erkrankungen der Atemwege (chroni-
sche Entziindung der Luftwege - Bron-
chitis, Nebenhohlenentziindung u.a.).

Fiir Gesunde. Wenn Sie gesund sind und
die Anwendungen zur Vorbeugung bzw.
Gesunderhaltung durchfiihren méchten,
ist eine vorherige drztliche Untersuchung
nicht unbedingt nétig.
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KNEIPP ZUR GESUNDHEITSPFLEGE UND ZUM WOHLFUHLEN

EXPERTEN-RAT

Riicksprache mit dem Arzt

Um organische Storungen und Organ-
verdnderungen auszuschlieBen, muss
jeder Kneipp-Behandlung eine griindli-
che Untersuchung und Diagnostik durch
den Arzt vorausgehen!

Als alleinige Behandlungsmethode
verbieten sich Kneipp-Anwendungen
(wie auch andere naturheilkundliche
Behandlungsmethoden) bei schweren

Infektionskrankheiten und operati-
onsbediirftigen Krankheitsbildern. Sie
kdnnen hier jedoch oftmals als beglei-
tende Hilfsmethode sinnvoll sein (z.B.
Wadenwickel und Serienwaschungen
bei Fieber). Eine genaue Riicksprache
mit dem behandelnden Arzt und die
Abstimmung zu weiteren Manahmen
sind unumganglich.

Fiir Kranke. Wenn Sie jedoch bereits ein-
getretene Erkrankungen mit Kneipp-An-
wendungen behandeln wollen, sollten Sie
unbedingt Ihren Arzt zu Rate ziehen. In
diesem Fall ist es evtl. auch sinnvoll, wenn
Sie zundchst eine Kneippkur unter der
Leitung eines erfahrenen Kneipp-Kurarz-
tes in einem Kneipp-Heilbad durchfiihren
und das dort Erlernte dann zu Hause fort-

fiihren. Auch hierfiir gibt das vorliegende
Buch wertvolle Hinweise.

Bei drztlicher Empfehlung zum »Kneip-
pen«. Wenn Ihr Arzt Thnen das »Kneippen«
empfohlen hat, ohne sich ndher zu dufSern,
gehen Sie mit diesem Buch zu ihm und fra-
gen ihn, welche Anwendungen fiir Ihren
Zustand am besten geeignet sind.

Die Kneipp-Gesundheitspflege-Tabelle

Die in der folgenden Tabelle aufgefiihrten
Beschwerden, Symptome bzw. Anwen-
dungsziele sind in alphabetischer Reihen-
folge sortiert. Die jeweiligen Anwendun-
gen werden Ihnen einzeln und ausfiihrlich
im zweiten Teil des Buches unter »Anwen-
dungenc« (siehe Kapitel Moderne Kneipp-
sche Ansatze) erldutert. Was es mit der
Reizstdrke auf sich hat und was Sie dabei

beachten miissen, erfahren Sie im Kapitel
»Die Hydrotherapiex.

Sebastian Kneipp selbst meinte zur Reiz-
starke: »Ich warne vor jedem zu hdufigen
und zu starkem Gebrauch des Wassers,
der Nutzen kehrt sich sonst zu Schaden
und das hoffende Vertrauen des Patienten
in Entsetzen!«
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RUND umMs KNEIPPEN

Anwendungsempfehlungen - nur nach Riicksprache mit dem Arzt!

Beschwerde, Anwendung Reizstdrke Bemerkungen
Symptom, An-
wendungsziel
»Abhartung« = Lichtbad (siehe Seite 144 ) d Erst die regelméaBige
= Luftbad (siehe Seite 141) d Anwendung fiihrt
= Trockenbirsten (siehe Seite 142) A zum Erfolg! Steigern
= Wassertreten (siehe Seite 146) A/dd Sie die Reizstarke
= Taulaufen (siehe Seite 148) A/dd allmahlich.
= Schneegehen (siehe Seite 149) dd
= Oberkdrperwaschung
(siehe Seite 42) d
= Unterkdrperwaschung
(siehe Seite 44) d
= Ganzwaschung (siehe Seite 46) Add
= Giisse (siehe Seite 50ff.) Y YYAYS
= Armbad kalt (siehe Seite 118ff.) d
= Sauna (siehe Seite 32) YY)
Arthrose (z.B. = Heublumensack AIdAY Heie Anwendungen
im Schulter-, (siehe Seite 94) sind wohltuend. Aber
Arm- und Knie- nie bei akuter Entziin-
gelenk) dung anwenden!
Asthma = Brustwickel (siehe Seite 89) Ad Zusatz: Thymian,
bronchiale = warm/heiB ansteigendes Armbad Fichtennadel
(siehe Seite 121) Add Wickel nicht zu eng
= Sauna (siehe Seite 32) YY) anlegen (subjektive
= Heusack Brust (siehe Seite 94) YY) Luftnot!).
Blahungen = Leibauflage heif} zusatzlich evtl. Ein-
(siehe Seite 104) &b reibung mit Kiimmelol
Blasen- = Heusack (siehe Seite 94) dd Bei hdufiger Blasen-
entziindung = Sitzbad warm (siehe Seite 130) d entztindung auch auf
= ansteigendes FuBbad die Hygiene achten.
(siehe Seite 126) dd
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KNEIPP ZUR GESUNDHEITSPFLEGE UND ZUM WOHLFUHLEN

Beschwerde, Anwendung Reizstdrke Bemerkungen
Symptom, An-
wendungsziel
Blutdruck, = Dreiviertelbad (siehe Seite 134) YY) Zusatz: Melisse,
hoher = Trockenbiirsten Baldrian
(siehe Seite 142) Ad Vorsicht: Zu langes/
= Wechselknieguss zu heifles Bad belas-
(siehe Seite 57) A tet das Herz.
= Wadenwickel (siehe Seite 84) Ad
= Sauna ohne Tauchbad
(siehe Seite 32) YY)
Blutdruck, = Trockenbiirsten Zusatz (morgens):
niedriger (siehe Seite 142) bd Rosmarin
= Wechselarmbad RegelméaBige Mahl-
(siehe Seite 122) o zeiten und regel-
= Wechselfuflbad mafiige Bewegung
(siehe Seite 128) o sind ebenso wichtig.
= Wechselarmguss
(siehe Seite 72) o
= Wechselknieguss abends
(siehe Seite 57) dd
= Sauna (siehe Seite 32) bdd
Bronchitis = Brustwickel hei3 bei chronischer
(siehe Seite 89) b4 Bronchitis auch
= Heusack Brust (siehe Seite 94) LY abhédrtende Kneipp-
= ansteigendes FuBbad Anwendungen.
(siehe Seite 126) bd
= Kopfdampfbad mit Kamille oder
Thymian (siehe Seite 112)
Ekzem (Neu- = Teilbad des betroffenen Gebietes Zusatz: Molke, Hafer-
rodermitis, (siehe Seite 134) stroh, bei ndssendem

o> >

chronische Ek- = Auflagen (siehe Seite 94) Ekzem Eichenrinde,

zeme bei Kon-
taktallergie,
strapazierter
Haut)

Kamillenbliiten
Juckreizstillend:
Weizenkleie, Molke.
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RUND umMs KNEIPPEN

Beschwerde, Anwendung Reizstdrke Bemerkungen
Symptom, An-
wendungsziel
Entziindungen = Quarkauflage kalt akute Entziindungen
(Haut, Gelen- (siehe Seite 107) o kalt behandeln
ke, Venen) = Teilbad oder Auflage mit Molke &)
Erkdltungs- = ansteigendes FuBbad im Anfangsstadium
krankheiten (siehe Seite 126) &b bei Kaltegefiihl,
= Brustwickel hei (Zusatz: Niesen, Halskitzeln,
Thymian) (siehe Seite 89) b4 Unwohlsein
= Kopfdampf mit Kamille
(siehe Seite 112) o
Erschopfung, = Waschungen (siehe Seite 40) d Zusatze: Fichten-
nervose = Trockenbiirsten (siehe Seite 142) AN nadel, Melisse,
Fehlregulation = \Wassertreten (siehe Seite 146) dd Baldrian
(vegetative = Taulaufen (siehe Seite 148) YA
Dystonie) = Bider (siehe Seite 114) )
= Luftbad (siehe Seite 141) )
= Sauna (siehe Seite 32) AYLYAYA
Fieber = Wadenwickel (siehe Seite 84) d bei Warmebediirfnis
= Serienwaschung im Fieberanstieg:
(siehe Seite 48) d noch keine Kithlung
Fitness = Sauna (siehe Seite 32) YY) RegelmaRige Kneipp-
= Lichtbad (siehe Seite 144) ) Anwendungen
= Luftbad (siehe Seite 141) ) trainieren alle Regula-
= Trockenbiirsten (siehe Seite 142) A tionskreise im Korper.
= Wassertreten (siehe Seite 146) Y
= Taulaufen (siehe Seite 148) Y
= Schneegehen (siehe Seite 149) Ad
= Oberkdrperwaschung
(siehe Seite 42) )
= Unterkorperwaschung
(siehe Seite 44) d
= Ganzwaschung (siehe Seite 46) Y)
= Giisse (siehe Seite 50ff.) YLYAYZYAYA
= Armbad kalt (siehe Seite 120) )
= Wechselduschen (siehe Seite 35) A/
14
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KNEIPP ZUR GESUNDHEITSPFLEGE UND ZUM WOHLFUHLEN

Beschwerde, Anwendung Reizstdrke Bemerkungen
Symptom, An-
wendungsziel
grippaler = ansteigendes FuBbad Ad Zusatz: jeweils Thy-
Infekt (siehe Seite 126) mian, Eukalyptus
= Dreiviertelbad (siehe Seite 134) YY) Vorsicht mit dem
= Vollbad (siehe Seite 136) YY) Vollbad bei labilem
Kreislauf!
Halsschmer- = Halswickel (siehe Seite 92) ) Zusatz: Quark
zen In der Regel kalter
Wickel, bei besserer
Vertraglichkeit auch
warm.
Hamorrhoiden = Sitzbad kiihl bis warm Zusatze: Kamille,
(siehe Seite 130) o Eichenrinde, Zinn-
= Wechselsitzbad (siehe Seite 133) o4 kraut, Molke
Herzbeschwer- = Herzkompresse kalt ggf. mehrmals nach-
den (nervése), (siehe Seite 102) o einander anwenden
Herzjagen = Armguss oder Gesichtsguss kalt
(siehe Seite 70 oder 73) o
= FuBbad kalt (siehe Seite 124) d
= Wassertreten (siehe Seite 146) bd
Husten = Kopfdampf mit Kamille oder warmer Brustwickel
(bei Infekt, Thymian (siehe Seite 112) o zur Entspannung bei
Reizhusten, = Brustwickel (siehe Seite 89) b4 trockenem, fest-
Raucher- sitzendem Husten,
husten, s. a. kalter Wickel zur
chronische Reaktionssteigerung
Bronchitis) bei chronischer Bron-
chitis
Infektneigung = Licht-, Luftbad Erst die regelmafige
(siehe Seite 141 und 144) 0 Anwendung fiihrt
= Trockenbiirsten (siehe Seite 142) od zum Erfolg! Steigern
= \Wassertreten (siehe Seite 146) od Sie die Reizstarke
= Wechselgiisse (siehe Seite 57) bd allmabhlich.
= Armbad kalt (siehe Seite 118) 0
= Sauna (siehe Seite 32) bbb
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RUND umMs KNEIPPEN

Beschwerde, Anwendung Reizstdrke Bemerkungen
Symptom, An-
wendungsziel
Koliken (Nabel- = Leibauflage heif (siehe Seite 104) A A Zusatz: Kimmeldl,
kolik, vegetati- = Lendenwickel (siehe Seite 86) dd evtl. sanft einmas-
ve Fehlregula- = Dampfkompresse sieren
tion) (siehe Seite 100) dd
Kopfschmer- = ansteigendes FuBbad, Knieguss Ziel der Kneipp-
zen, Migrane (siehe Seite 126) b4 Anwendungen sind
= Wechselarmguss Gefafitraining und
(siehe Seite 72) o Muskelentspannung,
= Knieguss (siehe Seite 54) d damit bessere Durch-
= Wechselarmbad (siehe Seite 122) d blutung.
= Nackenguss (siehe Seite 68) bd
= Dreiviertelbad (siehe Seite 134) bbb
= Trockenbiirsten (siehe Seite 142) o
Krampfadern = Wassertreten (siehe Seite 146) dd Wickelzusatz: Lehm,
= kalter Schenkelguss Quark
(siehe Seite 60) 7))
= kalter Wickel mit kurzer Liege-
dauer (siehe Seite 79) d
= kiihle Kneipp-Strimpfe
(siehe Seite 88) 7))
Kreislaufsto- = Wechselarmbad (siehe Seite 122) A Ursachen klaren
rungen, labiler = Wechselfubad (siehe Seite 128) A lassen!
Kreislauf = Wechselknieguss Zusatzlich Gefaftrai-
(siehe Seite 57) oo ning durch Kneipp-
= Wechselarmguss (siehe Seite 72) A Anwendungen.
Zusatz: Rosmarin
Mandelentziin- = Halswickel (siehe Seite 92) d Zusatz: Quark. In der
dung (Angina Regel kalter Wickel,
tonsillaris) bei besserer Vertrag-
lichkeit auch warm.
Menstruati- = Sitzbad temperaturansteigend Nicht bei starker
onsbeschwer- (siehe Seite 132) bdd Blutung.
den = Leibauflage warm (siehe Seite 104) o Zusatz: Schafgarbe
= Blitzgiisse (siehe Seite 76) 04/044
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KNEIPP ZUR GESUNDHEITSPFLEGE UND ZUM WOHLFUHLEN

Beschwerde, Anwendung Reizstdrke Bemerkungen
Symptom, An-
wendungsziel
Miidigkeit = Armbad kalt (siehe Seite 118) d
= Armguss kalt (siehe Seite 70) d
= Trockenbiirsten (siehe Seite 142) A
Ohrensausen = ansteigendes FuBbad Zusétze: Hopfen,
(Tinnitus) (siehe Seite 126) b Melisse, Baldrian
= Dreiviertelbad (siehe Seite 134) 0o Wichtigster Rat: sich
= Trockenbiirsten (siehe Seite 142) o vom Gerdusch ablen-
= \Wechselarmbad (siehe Seite 122) 0 ken, »weghoren, nie
= Gesichtsguss (siehe Seite 73) o die Stille suchen.
Rheuma, = kalte Waschungen Zusatz: Quark
entziindliches (siehe Seite 40) o Je entziindlicher,
Stadium (Ge- = kalte Wickel (siehe Seite 79) dd desto kaltere Anwen-
lenk gerétet, = kalte Giisse (siehe Seite 106) dd dungen.
Uberwdrmt, = kalte Auflagen (siehe Seite 94) o
schmerzhaft)
Rheuma, nicht = Heusack (siehe Seite 94) YAY) Eher Warmezufuhr.
akut entziindli- = warme B&dder und Teilbdder Gelenk im warmen
ches Stadium, (siehe Seite 114) Ad/AL Bad moglichst bewe-
Weichteil- gen.
rheuma Zusatz: Fichtennadel,
Wacholder
Riicken- = Heusack (siehe Seite 94) A/ Zusatz: jeweils Heu-
schmerzen = Dampfkompresse blume
(Ischialgie, (siehe Seite 100) ) Nach warmer Anwen-
Lumbalgie, = Lumbalguss (siehe Seite 66) d dung unbedingt vor
Bandscheiben- = Sitzbad warm (siehe Seite 130) ) Zugluft schiitzen!
leiden) = Dreiviertelbad (siehe Seite 134) YY)
= Heif3e Rolle (siehe Seite 108) dd
Schlafstorun- = Halbbad (siehe Seite 134) A Vorsicht: Zu lange

gen

Badedauer (iiber 10
Min.) und zu hohe
Temperatur (iber
38 °C) storen das
Einschlafen.
Zusatz: Melisse
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