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Wasser als naturliche
Heillanwendung

«Ich glaube, dass ich kein Heilmittel anfiihren kann, das sicherer ist als das Wasser.»

«Brrrh!ll Ist das kalt!!!» Ich
stecke in einem groBen Gefal}
mit eiskaltem Wasser, auch mein
Kopfist unter Wasser. Nein, es ist
kein Albtraum. Nach ein paar Se-
kunden geht es wieder heraus,
die Haut wird kurz abgerubbelt,
die Kleidung angezogen, und
ich darf wieder herumspringen,
um warm zu werden. Mein Vater,

begeisterter Kneipp-Anhdnger,
will das Beste fir seine vierjdh-
rige Tochter, die standig Lun-
genentzindungen hat. Er nimmt
mit ihr diese Radikalkur vor, um
den Korper abzuharten. Das ist
meine erste bewusste Erinne-
rung an Wasser als ein Heilmit-
tel. Ich bekomme keine Lungen-
entzindung mehr, nur noch hin

Pfarrer Kneipp

und wieder Erkdltungen. Was ist
denn da passiert? Wieso hat kal-
tes Wasser geholfen?

Abhdrtung

Kommt die Kdrperoberfla-
che mit kaltem Wasser in Berih-
rung, wird Warme entzogen. Als
Reaktion verengen sich die Blut-
gefdlle, um die Warme zu halten.
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Der behandelte Bereich kihlt
etwas ab, die Haut wird blass
und kurzfristig mit etwas we-
niger Sauerstoff und Nahrstof-
fen versorgt. Um das auszuglei-
chen, erweitern sich die Gefdlle
nach einer gewissen Zeit wieder.
Die Haut wird rot und ist besser
durchblutet als vorher. Das ist
nicht nur ein Training fir Gefa-
Be. Auch der Stoffwechsel und
das Lymphsystem werden ak-
tiviert, und die Atmung vertieft
sich. Dadurch werden die Zel-
len besser versorgt und entgif-
tet, der Warmehaushalt und der
Transport von Gewebeflissig-
keit werden optimiert. Dies alles
fihrt dazu, dass man fir grippa-
le Infekte weniger anfallig ist.
Der wissenschaftliche Nachweis
erfolgte in einer 10 Wochen an-
dauernden Studie der Uni Jena.
Daraus ldsst sich auch ableiten,
dass man rechtzeitig vor der Er-
kaltungssaison mit Wasseran-
wendungen beginnt. Und es
muss ja nicht die oben erlebte
Radikalkur sein. Weitere Mog-
lichkeiten sind:

» Wechselduschen

Die Wechseldusche am
Morgen sorgt dafir, dass der
Organismus «aufwacht», der
Kreislauf und damit die War-
me-Kalte-Regulierung auf Trab
kommen. Auf zwei Minuten mit
warmem bis heilem Wasser
(bis man sich so richtig wohlig
durchwdrmt fihlt) folgen zehn
Sekunden mit kaltem Wasser.
Das Ganze wird dreimal hinter-
einander durchgefihrt. Als «Un-
gelbter» muss man sich nicht
dazu zwingen, den Wasserhahn
auf die kadlteste Stufe zu stel-
len. Das kalte Wasser lduft auch
nicht Uber den ganzen Korper.
Stellen Sie die Temperatur ein-
fach etwas kihler (lauwarm, 19-
23°C) und die Dusche auf ei-
nen flachen Strahl. Dann gehen
Sie in der beschriebenen Rei-
henfolge vor: Rechtes Bein (au-
Ben von Full bis Hifte, zurdck
innen von Oberschenkel bis
FuR), linkes Bein ebenso. Rech-
ter Arm (auRen von Handricken

bis Schulter und zuriick von
der Achselhdhle bis Hand in-
nen), linker Arm ebenso. Brust,
Bauch, Nacken, Gesicht. Damit
der Kérper mit dem kalten Reiz
klarkommt, reicht es, die ersten
Male mit den Unterschenkeln
und den Unterarmen zu begin-
nen. Tag um Tag kann man sich
etwas héher wagen. Am Schluss
schnell das Wasser abstreichen
und sich leicht abtrocknen. Zur
Wiedererwdrmung sollte man
jetzt nochmal ins Bett gehen.
Wem dazu keine Zeit bleibt, weil
er nicht so friih aufstehen will,
zieht seinen Morgenmantel Gber
und bewegt sich so lange, bis er
wieder warm ist.

* Kneipp’sche Oberkérperwa-
schung

Frihmorgens beim Auf-
stehen das Bett zugedeckt las-
sen, wenn notig schnell auf die
Toilette gehen, Waschbecken
mit moglichst sehr kaltem Was-
ser fillen, Waschlappen hinein-
tauchen, leicht ausdriicken und
damit die Haut befeuchten. Am
rechten Handgelenk ansetzen,
an der Arm-Aullenseite hoch
bis zur Schulter streichen, zur
Arm-Innenseite wechseln und
zum Handgelenk zurlck, um
dann nochmals an der Innensei-
te hoch zu den Achseln zu strei-
chen. Den Waschlappen erneut
ins kalte Wasser tauchen, aus-
dricken und dann in der glei-
chen Reihenfolge den linken
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Arm benetzen. Den Waschlap-
pen ins kalte Wasser tauchen,
ausdriicken, Uber Vorder- und
Rickseite des Korpers strei-
chen (soweit man reicht). Da-
rauf achten, dass der Lappen
immer frisch und kalt ist, und
die Striche zlgig durchfihren.
Die Waschung sollte hochstens
eine Minute dauern. Dann rasch,
ohne abzutrocknen, T-Shirt oder
Schlafanzugoberteil wieder an-
ziehen, fUr 15 Minuten ins war-
me Bett zurlck und vielleicht
den Vogeln zuhdren. Hartgesot-
tene kdénnen im Zimmer Gym-
nastik machen und zwar min-
destens so lange, bis der Korper
wieder durchwarmt ist.

* Kalter Knieguss

Man stellt sich in die Du-
sche oder Badewanne, ach-
tet darauf, dass man nicht aus-
rutschen kann. Es wird nur der
Brauseschlauch benutzt, nicht
der Duschkopf.

Einen kalten, nicht zu star-
ken Wasserstrahl zunadchst vom
rechten kleinen Zeh Uber den
FulRknochel hinten an der Wade
entlang bis kurz Uber die Knie-
kehle fihren, dort ca. 2-5 Se-
kunden verweilen, dann auf
der Innenseite zurick nach un-
ten, dann folgt das linke Bein. Es
folgt die Vorderseite der Unter-
schenkel, indem man zuerst am
rechten Bein den Wasserstrahl
von der AuRenkante des rechten
FuRes bis hoch zur Knieschei-
be fihrt (dort wird mehrmals
die Kniescheibe umkreist) und
dann zur Ferse zuriickkehrt. Da-
bei soll darauf geachtet werden,
dass die Unterschenkelmuskeln
und nicht die Knochenkante
des Schienbeins begossen wer-
den. Dann folgt wieder das lin-
ke Bein.

Zum Schluss werden bei-
de FuRsohlen (rechts/links) fir
jeweils zwei Sekunden mit kal-
tem Wasser begossen. Und wie-
der heildt es: Nicht abtrocknen,
das Wasser nur abstreichen und
trockene Kleidung anziehen und
bewegen. Dadurch wirkt zusatz-
lich die Verdunstungskalte, die
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Haut wird starker durchblutet
und der Kreislauf angeregt. Als
gewlinschte Reaktion erwar-
tet man eine gleichmalig helle
Rotung der Haut. Wird die Haut
fleckig, blaulich marmoriert, hat
der Guss wahrscheinlich zu lan-
ge gedauert und sollte beim
nachsten Mal kidrzer ausfallen.
Wenn ein stechender Schmerz
auftritt, muss der Guss abgebro-
chen werden.

Der kalte Guss ftrainiert
nicht nur die Blutgefale und
unterstitzt die Immunabwehr,
sondern hilft auch bei vendsen
Durchblutungsstorungen wie
Krampfadern oder Besenreisern,
«schweren und miden Beinen,
Hamorrhoiden, Migrdne, niedri-
gem Blutdruck und dient als Ein-
schlafhilfe. Er sollte aber nicht
bei arteriellen Durchblutungs-
storungen, wahrend der Mens-
truation und bei Harnwegsinfek-
ten angewendet werden.

Die Duschbrause ldsst sich fiir kalte
Giisse leicht entfernen.

Zu beachten:

* Bevor man eine Kaltanwen-
dung beginnt, muss der Kor-
per immer warm sein. Wer zu
kalten Fillen neigt, muss die-
se durch Bewegung oder ein

warmes FuBbad anwarmen.

* Wenn Durchblutungs- und
Sensibilitdatsstérungen vor-
liegen, sollte man vorsichtig
bei zu kaltem und zu heillem
Wasser sein. Hitze und Kal-
te konnen evtl. nicht richtig
empfunden werden.

+ Der Reiz sollte variiert wer-
den, um den Korper reakti-
onsfahiger zu halten. Deshalb
sollten die Anwendungen hin
und wieder gewechselt wer-
den.

+ Die Haufigkeit, die Tempe-
raturen und die Temperatur-
unterschiede missen indivi-
duell nach der Reaktion, der
kdrperlichen Verfassung und
der Befindlichkeit auf den
einzelnen Menschen abge-
stimmt werden.

Haben Sie Kinder? Die
meisten Kinder beschaftigen
sich doch gerne mit Wasser. Ge-
wohnen Sie diese schon frih-
zeitig an die Vielseitigkeit die-
ses Elements. Wichtig ist, dass
der Spal im Vordergrund steht
und kein Zwang ausgelbt wird.
Machen Sie mit lhren Kindern
Ubungen wie Taulaufen, Was-
sertreten, Gisse mit einer Kin-
dergielfkanne, Armbdder, Bar-
fulgehen, Schneetreten und
vielleicht auch ein Tauchbad. |h-
rer Fantasie sind keine Grenzen
gesetzt, um lhren Kindern und
sich selbst das Heilmittel Was-
ser naherzubringen.

Wickel
Brustwickel

«Nein, nein, und noch-
mals nein. Ich lege mich nicht
hin!» Es erwartet mich ein kalter
Brustwickel, denn ich habe eine
dicke Erkaltung, die Bronchien
sind auch schon etwas beteiligt.
Gerade habe ich meiner Mutter
noch geholfen, das Bett fir den
Wickel zu richten. Ein groles Ba-
detuch, damit der Schweil} dort
aufgesogen wird und nicht ins
Laken zieht. Darlber ein grolRes
Laken, in das ich eingewickelt
werden soll, in Brusthdhe zu-
erst ein Moltontuch, das von der

Achselhdhle bis zum Bauchna-
bel reicht, und dann noch das
eiskalte, gut ausgewrungene
Leinentuch, das etwas kleiner
ist. Mit viel Uberwindung lege
ich mich nun doch hin. Schnell
wickelt meine Mutter die beiden
Tlcher nacheinander faltenfrei
um die Brust, dann werde ich in
das Laken eingeschlagen. Zum
Schluss stopft sie noch das Fe-
derbett um meinen Korper. Au-
RBer dem Gesicht schaut nichts
heraus, nicht einmal der grolRe
Zeh. Die ersten Minuten ist es
noch gewaltig kalt, aber dann
wird es immer warmer. Zu trin-
ken gibt es Lindenblitentee,
der auch noch von innen warmt.
Nach ca. 60-70 Minuten kom-
me ich gewaltig ins Schwitzen.
Schnell werde ich ausgepackt,
mit einem leicht feuchten Tuch
abgewaschen, damit sich die
Nachschwitzphase verkirzt. Alle
Wickelmaterialen kommen aus
dem Bett heraus, und ich wer-
de wieder zugedeckt und schla-
fe ziemlich schnell erschopft
ein. Am ndchsten Tag sind die
Bronchien frei, und die Erkal-
tung ist fast weg. Was ist pas-
siert?

Nach der Wiedererwar-
mung, die zu einer verbesserten
Durchblutung fihrt und damit
auch vermehrt Abwehrzellen an
den Ort des Geschehens herbei-
ruft, kann die Warme nicht ent-
weichen. Die Temperatur erhoht
sich weiter und das bedeutet,
dass die Abwehrzellen schnel-
ler und effektiver arbeiten und
Viren und Bakterien vernich-
ten kdonnen. Am Schluss ver-
sucht der Korper, sich durch das
Schwitzen selbst zu kihlen.

Hier zeigt sich, dass Fieber
eigentlich eine gute Sache ist.
Aber bei Herz- und Kreislaufer-
krankungen und Kleinkindern
kann eine zu hohe Tempera-
tur fur den Kérper zu belastend
sein. Dann kann man das Fieber
mit einem Wadenwickel senken.
So kann man sich Tabletten und
Fieberzdpfchen sparen.
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Brustwickel Anleitung

1. Das Bett auf Brusthéhe mit einem grofien

Badetuch auslegen.

2. Uber das Badetuch ein grofes Laken legen.

3. Danach den Molton von Achselhéhle bis

Bauchnabel dariiber geben.

4. Als ndchstes das eiskalte, ausgewrungene
Leinentuch auf selber Héhe wie den Molton

ausbreiten.

5. Eins nach dem anderen einwickeln.

6. Die Kdlte ist zu Beginn sehr unangenehm,

aber schon bald wird’s mollig warm.

Wadenwickel

Dazu benutzt man fir je-
den Unterschenkel je ein Baum-
wolltuch, z. B. ein Geschirrtuch,
das zur Halfte nass gemacht und
um die Wade gelegt wird. Die
2. trockene Halfte ist das Zwi-
schentuch. Am Schluss kommt
noch ein Frotteetuch um die
Wade. Hierbei muss auf folgen-
de Dinge geachtet werden.

+ Die FGRe missen warm sein,
bevor der Wickel angelegt
wird. Evtl. Socken anziehen,
ein Fullbad nehmen oder eine
Warmflasche anlegen.

+ Je feuchter das Wickeltuch,
umso starker ist der Reiz,
umso schneller kann die Tem-
peratur gesenkt werden. Dies
kann aber haufig zu belastend
fir den Korper sein. Dann das
Tuch starker auswringen.

+ Die Wassertemperatur braucht
nur 2-5 Grad unter der Kérper-
temperatur zu sein. Es wirkt
die Verdunstungskalte. Ist
das Wasser zu kalt, verengen
sich die Gefale zu lange und
das Blut, das ja auch abge-
kihlt wird, kann dann die Kal-
te nicht in den Koérper trans-
portieren.

+ Sobald das innere Wickeltuch
warm wird, muss es erneut
angefeuchtet werden. Das
kann in etwa alle 10 Minuten
sein. Das Wasser sollte jedes
Mal erneuert werden, damit
es sich nicht erwdarmt und da-
mit die Stoffwechselabbau-
produkte, die Uber die Haut
ausgeschieden werden, aus
dem Tuch gewaschen werden.
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+ Die Temperatur sollte nur um
0,5 -1 Grad in der Stunde ge-
senkt werden, sonst wird der
Kreislauf zu sehr belastet.

+ Kinder bleiben nicht immer
ruhig liegen. Man kann ein
Paar alte Baumwollstrimp-
fe nehmen, den FuBteil ab-
schneiden und den Rest an-
feuchten und als Tuchersatz
Uber die Waden ziehen. Dann
noch ein paar lockere Woll-
strimpfe darlberstreifen.

* Je nach Bediirfnis des Fie-
bernden werden die Beine
leicht bedeckt oder bleiben
unbedeckt.

* Werden die FuBRe wdhrend
des Wickels kalt, sollte der
Wadenwickel abgebrochen
werden.

* Es darf nie Plastik als Bett-
schutz um die Beine ge-
wickelt werden. Dann kann
die Wdrme nicht abgeleitet
werden. Es kommt zu einem
Wadrmestau, und die Tempe-
ratur steigt.

+ Sollte das Fieber nicht sin-
ken, muss mit dem Arzt Kon-
takt aufgenommen werden.

Dieser Wickel ist arbeits-
intensiv, da man damit ca. 1
Stunde beschaftigt ist. Es emp-
fiehlt sich, auller dem Wasser-
wechsel keine andere Tatigkeit
vorzunehmen, sondern bei der
kranken Person zu bleiben. Die-
se wird sich Uber die Aufmerk-
samkeit freuen, und Kinder sind
glicklich, wenn sie eine Ge-
schichte vorgelesen bekommen.
Die Mihe lohnt sich. [

Die oben beschriebenen Anwendungen sind nur ein
kleiner Teil der Hydrotherapie. Pfarrer Kneipp hat Uber 130
Anwendungen nicht nur mit Wasser, sondern auch mit Zusat-
zen entwickelt. Wer Lust auf mehr hat, kann sich ein entspre-
chendes Buch kaufen, vielleicht in seinem Schrank eine klei-
ne Kiste mit Wickelmaterialien bereitlegen, um jederzeit mit
Wasser und anderen natlrlichen Heilmitteln bei kleinen Be-
schwerden handeln zu kénnen. Aber fragen Sie bei Unklar-
heiten und unbekannten Beschwerden immer den Arzt!

Buchtipp zu Wickel:

«Wohltuende Wickel», Maya Thiler
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