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Kälteanwendungen und Kneippen sind 
bewährte Methoden zur Stärkung des 
Immunsystems und zur Kreislaufan­
regung.

Die Heilkraft des Wassers hilft, Stress 
abzubauen, die Durchblutung zu verbes­
sern und die Widerstandskraft des Kör­
pers zu steigern. Ob kalte Güsse, Was­
sertreten oder Armbäder: Mit einfachen 
Anwendungen lässt sich die Kneipp­
methode leicht in den Alltag integrieren.

GESUNDHEITLICHE VORTEILE

Schon Sebastian Kneipp erkannte die 
Wirkung von kaltem Wasser auf den 
Organismus. Es regt die Durchblutung 
an, stabilisiert das vegetative Nerven­
system und kann zur Vorbeugung von 
Infekten beitragen. Gerade in der heu­
tigen Zeit, in der Stress und Bewe­
gungsmangel verbreitet sind, bietet 
Kneippen eine natürliche Möglichkeit, 
den Körper widerstandsfähiger zu ma­
chen.

DIE GESCHICHTE DES KNEIPPENS 

Sebastian Kneipp, ein bayrischer Pries­
ter und Naturheilkundler des 19. Jahr­
hunderts, entdeckte die Heilkraft des 
Wassers durch Selbstversuche. Wäh­
rend seines Theologiestudiums litt er an 
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Tuberkulose und begann, inspiriert von 
alten medizinischen Schriften, regel­
mässige Kaltwasserbäder in der Donau 
zu nehmen. Seine gesundheitliche Ver­
besserung war so beeindruckend, dass 
er begann, andere Menschen mit Was­
seranwendungen zu behandeln. Über 
die Jahre entwickelte er ein ganzheit­
liches Naturheilverfahren, das auf fünf 
Säulen basiert: Wasser, Bewegung, Er­
nährung, Heilpflanzen und Lebensord­
nung. Seine Methode verbreitete sich 
rasch und ist heute weltweit anerkannt.

DIE FÖRDERNDE  
WIRKUNG VON KÄLTEREIZEN

Der Kontakt mit kaltem Wasser bewirkt, 
dass sich die Haut zusammenzieht und 
das Blut in die Körpermitte strömt. An­
schliessend erweitern sich die Gefässe 
wieder, wodurch die Durchblutung 
langfristig gefördert wird. Dies sorgt 
dafür, dass mehr Sauerstoff und Nähr­
stoffe ins Gewebe gelangen.

Nicht zuletzt können Kältereize Entzün­
dungsprozesse im Körper reduzieren, 
was besonders bei rheumatischen  
Erkrankungen oder Muskelschmerzen 
hilfreich ist. 

KNEIPPREGELN FÜR WASSER­
ANWENDUNGEN

Damit Wasseranwendungen ihre ge­
wünschte Wirkung entfalten und keine 
unerwünschten Reaktionen hervor­
rufen, ist die richtige Anwendung ent­
scheidend. Falsch eingesetzte Reize, 
selbst mit kaltem Wasser, können das 
Gegenteil bewirken und beispielsweise 
Entzündungen begünstigen. Daher ist 
es wichtig, die Kneippregeln für Kalt- 
und Warmanwendungen zu beachten, 
unabhängig davon, ob es sich um  
einen Guss, einen Wickel oder ein Bad 
handelt.

REGELN FÜR KALTANWENDUNGEN

•	 Kaltanwendungen sollten nur für 
wenige Sekunden erfolgen.

•	 Nach der Anwendung nicht abtrock­
nen – die Verdunstungskälte wird für 
die Wiedererwärmung des Körpers 
benötigt. 

Der Wechsel zwischen Kälte- und 
Wärmereizen regt zudem die Pro­
duktion von Immunzellen an, stärkt 
die Abwehrkräfte und trainiert die 
Gefässe. Bei bestimmten Gefäss­
erkrankungen kann dieser Effekt 
unterstützend wirken – voraus­
gesetzt, die Kältereize werden 
massvoll und in einem kontrollier­
ten Rhythmus angewendet. Kälte 
fördert ausserdem die Ausschüt­
tung von Endorphinen und Adre­
nalin, was für mehr Energie und 
innere Ausgeglichenheit sorgt.



4 4 | HEILKUNDE 3 | 25  

•	 Die Wiedererwärmung erfolgt durch 
aktive Bewegung.

•	 Kaltanwendungen sollten nicht 
nach 16 Uhr durchgeführt werden.

REGELN FÜR WARMANWENDUNGEN

•	 Warmanwendungen dauern meh­
rere Minuten.

•	 Nach der Anwendung gründlich ab­
trocknen, warm einpacken und min­
destens 30 Minuten ruhen.

•	 Warmanwendungen sind auch nach 
16 Uhr möglich.

WEITERE ANWENDUNGEN DER 
KNEIPPTHERAPIE

Neben den klassischen Wasseranwen­
dungen gibt es auch weniger verbrei­
tete, aber äusserst wirkungsvolle  
Methoden wie heisse Güsse, darunter 
Blitzgüsse und Überwärmungsgüsse. 
Blitzgüsse werden vor allem in der The­
rapie eingesetzt, um den Stoffwechsel 
gezielt zu unterstützen. Besonders die 
Leber, die für die Verstoffwechselung 
von Nahrung, Getränken und Medika­
menten zuständig ist, profitiert von die­
ser Anwendung. Überwärmungsgüsse 
können als einfache, aber effektive 
Selbstmassnahme zur Linderung von 
Beschwerden eingesetzt werden – 
etwa bei Schulter- und Nackenverspan­
nungen oder verhärteter Muskulatur im 
unteren Rückenbereich.

Doch Kneipp und die Hydrothermo­
therapie bieten weit mehr als Wasser­
anwendungen. Trockenbürstenmassa­
gen am Morgen regen den Kreislauf an, 
während therapeutische Wickel – ob 

rein mit Wasser oder mit pflanzlichen 
Zusätzen – gezielt Beschwerden lin­
dern. Ein Klassiker unter ihnen ist der 
Quarkwickel, der traditionell zur Küh­
lung und Entzündungshemmung ver­
wendet wird. Auch Heiltees spielen 
eine zentrale Rolle in der Kneipp­
therapie. Das verwendete Wasser sollte 
mineralstoffreich sein. Die beigefügten 
Kräuter unterstützen den Körper, indem 
sie Stoffwechselprozesse anregen, das 
Schwitzen fördern oder den Schleim­
auswurf bei Erkältungen erleichtern 
und so die natürliche Heilung unter­
stützen.

PRAKTISCHE TIPPS FÜR  
DEN EINSTIEG INS KNEIPPEN

Der Einstieg in die Kneipptherapie ge­
lingt am besten mit kurzen und einfa­
chen Anwendungen. Kalte Armbäder 
sind besonders wohltuend und können 
bei Kopfschmerzen lindernd wirken. 
Auch Wechselduschen sind eine gute 
Möglichkeit, um die Gefässe zu trainie­
ren und die Durchblutung anzuregen. 
Eine weitere ideale Methode für Ein­
steiger ist das Wassertreten. Dabei 
steigt man in knöcheltiefes, kaltes 
Wasser und bewegt sich im Storchen­
gang für einige Minuten. 

SCHÖNE KNEIPPANLAGEN  
IN DER SCHWEIZ

In der Schweiz gibt es zahlreiche 
Kneippanlagen, die zum Verweilen und 
Erholen einladen. Besonders beliebt 
sind die Kneippanlagen in Bad Ragaz, 
auf der Rigi oder in den Berner Ober­
länder Alpen.
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Bad Ragaz: Diese traditionsreiche 
Kneippanlage liegt inmitten eines  
Kurorts und bietet neben Wassertret­
becken auch Ruhezonen für eine ent­
spannte Erholung. 

Rigi Kaltbad: Hoch oben in den Bergen 
geniesst man nicht nur frische Luft, 
sondern auch ein modernes Kneipp­
becken mit traumhafter Aussicht.

Schwarzenburg im Kanton Bern: Diese 
idyllische Anlage bietet verschiedene 
Wasseranwendungen in einer natür­
lichen Umgebung und lädt zum Ver­
weilen ein.

Kneippgarten Zürich: Eine leicht zu­
gängliche Möglichkeit, die Kneippthe­
rapie im städtischen Raum zu erleben.

Jakobsbad im Appenzellerland: Mitten 
in grünen Wiesen gelegen, lässt sich 

hier Kneippen mit einer Wanderung 
kombinieren.

Hier kann man die erfrischende Kraft 
des Wassers direkt in der Natur erleben 
und dabei neue Energie tanken. Ob un­
ter der heimischen Dusche oder in ei­
ner Kneippanlage – Kälteanwendun­
gen sind ein einfacher und effektiver 
Weg, das Immunsystem zu stärken 
und sich rundum vital zu fühlen.
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