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Grußwort

L iebe Leserinnen und Leser,
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 Dr. med. Heinz Leuchtgens (Präsident des Kneipp-Ärztebundes)
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F ast alle Lebewesen fühlen sich zum Wasser hingezogen. Wenn 
wir an Flüssen, Bächen, Seen oder am Meer stehen, werden wir 
auf ganz besondere Weise emotional berührt. Ist es so, weil wir 

tief in uns wissen, dass wir ohne dieses magische Element nicht überle-
ben würden? Oder ist es so, weil wir eine innere Weite spüren, etwas 
Heiliges, das uns zum Ursprung allen Seins führt? Unsere Begegnung mit 
dem Wasser ist eine Liebesgeschichte, die mit allen Sinnen erfasst wird: 
Haben Sie sich nicht auch schon mal in den warmen Sommerregen ge-
stellt, um das Wasser auf der Haut zu spüren? Sind Sie nicht auch frisch 
verliebt eines Morgens barfuß über die taubedeckte Wiese gehüpft? 
Haben Sie sich nicht auch ins Meer gelegt und von den Wellen treiben 
lassen und den Geräuschen der Tiefe gelauscht? Wenn wir an Erholung 
denken, dann visualisieren wir innere Bilder vom Meer, vom Strand, von 
einem Bergsee oder einer Bootsfahrt. Wir wünschen uns Spaziergän-
ge an Wasserfällen vorbei und wollen mit Delfi nen schwimmen. Das 
innere Kind wird in uns geweckt, und wir könnten stundenlang in stiller 
Kommunikation mit dem Wasser verbringen. Wasser nährt uns, reinigt 
Körper und Seele, erfrischt uns und gibt uns die Sicherheit zu überleben. 
Alle Kulturen und Traditionen haben Rituale mit und im Wasser ent-
wickelt. Die Begegnung mit dem heiligen Element ist tief in allen Welt-
religionen verankert. Seit Anbeginn der Menschheit war es Brauch, dem 
Wasser Opfer darzubringen, dieses Element als Symbol von »Werden 
und Vergehen« zu sehen und später die Taufe als Zeichen der Trans-
formation und Wiedergeburt zu betrachten. Bäder in heiligem Wasser 
dienten dazu, symbolisch die Sünden abzuwaschen und die Seele von 
Negativem zu befreien. 

Die Kraft des Wasser
s

Vom heiligen zum heilenden Element

I. Kapitel
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Kneipp machte Hydrotherapie populär
Wasser als therapeutisches Mittel, welches 
 gezielt Beschwerden lindern oder heilen kann, 
wurde in unseren Breitengraden erst durch 
die Niederschriften der Wasserärzte Siegmund 
Hahn und Söhne (1664-1742) bekannter. Sie 
gelten als die Begründer der Hydrotherapie.

Als damals eines dieser Bücher dem schwer-
kranken Sebastian Kneipp in die Hände fi el 
und er sich durch Wasseranwendungen 
selbst kurierte, begann ein  beispielloser 
 Siegeszug des Heilmittels Wasser, der bis 
zum heutigen Tage andauert.
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Bei vielen Indianerstämmen gibt es den Brauch, neben einen sterbenden 
Menschen eine Schale mit Wasser zu stellen, damit seine Seele, wenn sie den 
Körper verlässt, in das Wasser eintauchen kann, um daraus wiedergeboren zu 
werden. Zahlreiche Mythen, Märchen und Legenden ranken sich um Quellen-
geister, Flussgötter und Meerjungfrauen. Sehnsuchtsvoll singende Sirenen, die 
einen Seefahrer um seinen Verstand bringen konnten, spielen eine ebenso 
wichtige Rolle in den mythischen Geschichten wie launische Wassernixen. 
In unseren Städten fi ndet man immer wieder Brunnen, die von solchen sagen-
umwobenen Statuen umgeben sind. Manche afrikanischen Stämme und auch 
die hawaiianischen Ureinwohner glauben, dass man nicht in fl ießendes Wasser 
blicken dürfe, weil man dabei direkt in das Auge Gottes oder in die eigene 
Seele schauen könne. 

Wohltuend und Gesundheit bringend
Das Wasser als Lebensquell mit hoher Symbolkraft – was liegt da näher, als 
es als Heilfaktor für Körper, Seele und Geist anzuerkennen. Die stärken den 
und heilenden Eigenschaften des Wassers wurden bereits im klassischen 
Altertum erkannt. Und darum wurden damals vielerorts wahre Wasserpaläste 
erbaut: Perlen der Architektur fi nden wir in Form von römischen Thermen 
und türkischen Bädern wieder. In der breiten Bevölkerung erfreuten sich 
Bäder, Saunen, Schwitzhütten und vielerlei andere Arten der Entspannung und 
Reinigung immer schon großer Beliebtheit. War und ist das Wasser doch das 
kostengünstigste und effektivste Heil- und Wohlfühlmittel. 
Die segensreiche Wasserheilkunde, besonders die des Sebastian Kneipp, durfte 
ich am eigenen Leib erfahren. Ich bin sehr dankbar, dass ich Ihnen in diesem 
Buch die für mich wichtigsten Anwendungen nahebringen darf.

Glücklicherweise bin ich mit Wickeln, Bädern und 
Güssen aufgewachsen. Dieses Wissen wurde bereits von 

meiner Großmutter an mich weitergegeben, und noch heute 
liegt es mir näher, familiäre Fieberschübe mit Wadenwickeln 

zu bekämpfen, als zu anderen Mitteln zu greifen. 
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Die durch die Wasserheilkunde bekannt gewordenen 
Personen jener Zeit, in der Sebastian Kneipp lebte, kann 
man an einer Hand abzählen; darunter der schlesische 
Bauer Vinzenz Prießnitz (1799–1851). Feuchtkalte 
Wickel werden heute noch nach ihm benannt.

Warum gerade Wasser?
Das Element Wasser ist in jeglicher Form 
mit allen Funktionen des Lebens verbunden. 
Wasser von innen und von außen ist für 
uns überlebensnotwendig. Die Entwick-
lungsgeschichte der Menschheit beschreibt, 
dass wir vor Jahrmillionen aus dem Meer 
entstiegen sind, um am Land weiterzuleben. 

   Die ersten 9 Monate unseres Lebens 
verbringen wir im »Urmeer«, dem 
Fruchtwasser des Mutterbauches. 

   Ganze 70 Prozent unseres Körpers 
sind Wasser. 

   Unser Gehirn schwimmt im Wasser : 
Es hat etwa 85 Prozent Wasseranteil. 

   Die Zusammensetzung unseres Blutes 
entspricht, was die Anteile der verschie-
denen Mineralien betrifft, zum großen 
Teil dem des Meeres. 

   Mit zunehmendem Alter nimmt der 
Wasseranteil im Körper ab und kann auf 
bedrohliche 45 Prozent schrumpfen.  

Doch tut Wasser nur Gutes?
In der Antike entstanden unzählige Ther-
men und Badeanstalten, und auch die Ärzte 
widmeten sich dem Studium der vielfältigen 
Heilfaktoren des Wassers. Das kostbare 
Element war sehr beliebt, wurde aller-
dings in seiner medizinischen Anwendung 
immer wieder durch die gerade neuesten 
Heil methoden verdrängt. Noch im Mittel-
alter reinigten und vergnügten sich Arm 
und Reich auch in Europa in öffentlichen 
Bade anstalten. Doch später, im 16. und 
17. Jahrhundert, gab es nur mehr wenig 
Initiative, das Wasser zur Gesunderhaltung 
und Kräftigung des Körpers zu nutzen. Nicht 
zuletzt weil man fürchtete, sich über das 
Wasser mit Krankheiten anzustecken. Jetzt 
galt das Parfum als das kostbarere »Nass«. 
Was für ein Glück für uns und den Theo-
logen Sebastian Kneipp, dass ihm ein Büch-
lein der Wasserärzte Siegmund Hahn und 
Söhne in die Hände fi el. 
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Wasser ist ein hervorragender Wärmeleiter. Es kann seine Temperatur sofort an 
die zu behandelnde Körperregion abgeben und genau dort rasch eine Wirkung 
entfalten. Kneipps Form der Wasseranwendungen zielt auf die Temperaturregelung 
des Gehirns ab. Sobald die Haut einem Temperaturreiz ausgesetzt ist, signalisiert 
das Gehirn dem Körper, entsprechende Maßnahmen zu veranlassen. Einfachste 
Reaktion: Die Hautgefäße werden durch Kalt- oder Warmreize verengt bzw. er-
weitert. Über die Temperatursensoren der Haut können aber auch innere Organe 
beeinfl usst werden. Auf unseren Körper wirken Veränderungen der Temperatur 
durch Wasser über 200-mal stärker ein als Schwankungen der Lufttemperatur. Das 
verdeutlicht, wie tiefenwirksam die Wasseranwendungen sein können. Daher ist 
es sinnvoll, sich während einer Kur zunächst von einem kompetenten Kneipp-Arzt 
oder Kneipp-Bademeister behandeln zu lassen. 

Die Praxis der Hydrotherapie
Kneippsche Wasseranwendungen sind einfach umzusetzen, er-
fordern aber ein Grundwissen, da bei gewissen Erkran-
kungen auch Gegenanzeigen genannt werden. Wenn 
die Anwendungen vorschriftsmäßig durchgeführt 
werden, dann können sie ihre wahre Wirksam-
keit entfalten. Hier ein paar Grundregeln, die Sie 
beachten sollten, wenn Sie selbst hydrothera-
peutische Anwendungen durchführen:

   Zu Beginn sollte der Körper durch Bewegung 
erwärmt sein.

   Keine Wasseranwendungen kurz vor oder 
nach dem Essen.

   Bei »Anfängern« beginnt man mit lauwarmem 
und endet mit mäßig kaltem Wasser.

Die Hydrotherapie versteht sich als vorbeugende Maßnahme 
zur Gesunderhaltung des gesamten Körpers. Wenn allerdings 
ernsthafte oder akute Erkrankungen bestehen, sollte vorab 
unbedingt ein Arzt oder Heilpraktiker konsultiert werden. 

Hydrotherapie – zur ganzheitlichen Gesunderhaltung 
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Aufgaben der Hydrotherapie
   das Blut zu reinigen und es 

wieder ungehindert zum Zirku-
lieren zu bringen

   den Körper zu entgiften und zu 
entschlacken

   die Ausscheidung der belastenden 
und krank machenden Stoffe zu fördern 
und zu beschleunigen – hauptsächlich 
über die Nieren

   zur Gesunderhaltung und Kräftigung des 
gesamten Organismus beizutragen

   Um dem Herzen keinen Kälteschock zu bereiten, enden Sie am besten mit 
dem kurzen Kaltwasserguss an entfernteren Körperregionen wie z. B. am Fuß.

   Sobald die Haut gut durchblutet ist und eine Rötung aufzeigt, mit der Anwen-
dung aufhören – eine Blaufärbung der Körperstelle (durch zu lange Einwirkung 
von zu kaltem Wasser) sollte auf jeden Fall vermieden werden. 

   Trocknen Sie sich nach den Anwendungen nicht ab, sondern streifen Sie das 
Wasser nur oberfl ächlich ab. Entweder Sie begeben sich danach ins Bett, um zu 
ruhen, oder Sie ziehen sich schnell an und bewegen sich an der frischen Luft, 
bis sich der Körper wieder erwärmt hat. 

   Bei Teilgüssen sollten Sie Hände, Füße und Genitalbereich abtrock-
nen, um Pilzerkrankungen zu vermeiden.
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Gut durchwärmt kalt begießen
»Kalte Güsse nur auf einen warmen Kör-

per!« Das war eine der Grundregeln des 

Sebastian Kneipp. Deshalb sollten Sie Ihren 

Körper vorher mit ein wenig gymnastischer 

Bewegung erwärmen oder einen kurzen 

fl otten Spaziergang machen. Die Füße 

sollten auf jeden Fall warm sein. Kneipp 

rät außerdem davon ab, die Anwendungen 

mit vollem Magen durchzuführen.



Güsse: kalte und kalt-warme 

   Temperaturreize

Eines der »Herzstücke« der kneippschen Wassertherapie sind die berühmten 
Güsse. Sie werden mit einem Wasserschlauch durchgeführt, aus dem das 
Wasser nahezu drucklos herausfl ießt – wie bei einer Gießkanne. Ein erhöhter 
Wasserdruck ist für die Anwendung deshalb nicht entscheidend, weil es hier 
um den Temperaturreiz geht. Das Wasser soll die gewünschte Körperregion 
wie ein »Mantel« umschließen. Diese Güsse können Sie auch ganz leicht 
bei sich zu Hause in der Dusche oder Badewanne umsetzen. Entweder Sie 
besorgen sich einen Aufsatz, den Sie an Ihren Duschkopf anschrauben können, 
oder Sie stülpen einfach einen Waschlappen darüber, damit der Strahl leichter 
zu führen ist. Wichtig ist, dass der Strahl so sanft wie möglich ist. Um das zu 
testen, richten Sie den Duschkopf bei laufendem Wasser einfach nach oben 
und achten darauf, dass der Wasserstrahl nur bis zu 5 Zentimeter nach oben 
austritt. Regulieren Sie gegebenenfalls die ausfl ießende Wassermenge. 

Die richtige Temperatur
Die Temperatur des Wassers liegt bei einem kalten Guss bei 10 bis 15 Grad. 
Die Entfernung des Wasserstrahls zur Haut sollte 10 bis 15 Zentimeter betra-
gen. Bei den kalten Güssen brauchen Sie die jeweilige Körperregion nur etwa 
30 Sekunden zu begießen. Nach einem Guss trocknen Sie die Haut nicht ab, 
sondern streifen das Wasser lediglich mit der Hand ab. Danach ziehen Sie sich 
sogleich an und fördern die Durchblutung durch zügiges Gehen. 
Die Wirkung eines Gusses auf den Körper kann durch den gezielt eingesetz-
ten Kalt-Warm-Reiz, also durch Wechselgüsse, verstärkt werden. Bei allen 
Wechselgüssen wird mit 36 bis 38 Grad warmem Wasser begonnen und mit 
kaltem Wasser aufgehört.
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Güsse regen Nerven, Kreislauf und Drüsen stark an! 
Zudem wird die Ausscheidung von Schlacken unterstützt. Daher 

sollten Sie keine Güsse vor dem Schlafengehen machen. Am 
besten eignen Sie sich als Anwendungsrhythmus die Zeit nach 

dem Aufstehen bzw. die Zeit nach Arbeitsende an. Ich persönlich 
komme morgens erst nach einem Beinguss richtig in Schwung!



Kalte und kalt-warme Güsse 

Wechselarmguss
Der Verlauf des Gusses ist der 
gleiche, wie beim kalten Armguss. 
Dieses Mal werden beide Arme 
nacheinander – beim rechten Arm 
beginnend – zunächst mit etwa 
38 Grad warmem Wasser begos-
sen und danach mit etwa 10 bis 
15 Grad kaltem Wasser. Dieser Vor-
gang – erst warm, dann kalt – wird 
noch einmal wiederholt. 

Knieguss, kalt
Besonders hilfreich kann dieser Guss 

bei Schlafstörungen sein. Auch vielen 
Frauen, die unter ständig kalten Füßen 

leiden, hat der Knieguss sehr gute Dien-
ste geleistet! Diesen Guss sollten Sie ver-

meiden, wenn Sie unter Bluthochdruck 
leiden. Sinnvoll ist es – damit das Wasser 

gut abfl ießen kann – sich einen Holzrost zu 
besorgen (wie er etwa in Saunen liegt), auf 

dem Sie bei der Anwendung stehen. 

Armguss, kalt
Auch wenn er der sanfteste aller Güsse 
ist, hat der Armguss dennoch einen tiefgrei-
fenden Effekt auf Kopf-, Brust- und  Halsareal 
sowie auf den Kreislauf. Er sollte nicht bei 
Kreislaufschwäche und Herzkrankheiten an-
gewendet werden. Er kann bei chronisch kal-
ten Händen, rheumatischen Beschwerden der 
Arme, Kopfschmerzen und nervösen Herzpro-
blemen helfen. Je kälter Sie diesen Guss vertra-
gen, desto wirksamer ist er. 
Beugen Sie Ihren Körper leicht über den Bade-
wannenrand und lassen Sie den Arm locker in 
die Wanne hängen. Fangen Sie am kleinen Fin-
ger der rechten Hand an und führen Sie den 
Wasserstrahl über den Handrücken außen ent-
lang hinauf bis zur Schulter. Dort verbleiben Sie 
bis zu 10 Sekunden lang und achten darauf, 
dass der Wassermantel den gesamten Arm 
umfl ießt. Dann führen Sie den Strahl innen 
abwärts zum Daumen. 
Das Gleiche wiederholen Sie anschlie-
ßend beim linken Arm. 
Zum Abschluss begießen Sie die rech-
te und linke Handinnenfl äche. 
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Ich persönlich wende oft eine schnelle Variante des Armgusses an. 
Dazu halte ich meine Unterarme bis hin zu den Ellenbogen im Wasch-
becken unter fl ießendes kaltes Wasser, bis sie gut durchblutet sind. 
Besonders wenn ich mich geärgert habe, ist dies mein »Anti-Ärger-Tipp«! 
Das hat damit zu tun, dass durch diesen Reiz die Entsäuerung unseres 
Körpers über den Stoffwechsel angeregt werden kann. Wenn der Körper 

entsäuert wird, dann fühle ich mich auch mental »entsäuert«. 



M
ei

n 
Kn

ei
pp

bu
ch

I. D
ie

 K
ra

ft 
de

s W
as

se
rs

19



M
ein Kneippbuch

Kalte und kalt-warme Güsse 

I. D
ie Kraft des W

assers

20

Knieguss, kalt (Fortsetzung)
Fangen Sie am kleinen Zeh des rechten 
Fußes an und führen Sie den Wasser-
strahl an der Fußaußenseite entlang zur 
Ferse. Dann langsam an der Außenseite 
der Wade entlang hinauf, an der Kniekehle 
vorbei, bis sie etwa 5 Zentimeter über der 
Kniekehle mittig innehalten und das Wasser 
5 bis 10 Sekunden ruhig fl ießen lassen – wie 
immer in der Form eines umschließenden 
Wassermantels. Dann langsam den Strahl 
über die Innenseite der Wade bis zur Ferse 
nach unten führen. Das Gleiche machen Sie 
anschließend mit dem linken Knie.
Jetzt geht es weiter mit der Vorderseite des 
rechten Unterschenkels. Hier fangen Sie 
wieder am kleinen Zeh des rechten Fußes 
an und führen den Strahl diesmal an der 
Vorderseite entlang nach oben über die 
Kniescheibe hinaus, bleiben dort etwa 
5 bis 10 Sekunden stehen und lassen 
den Wassermantel fl ießen. Dann 
führen Sie den Strahl wieder 

nach unten in Richtung großer 
Zeh. Und nun ist auch die linke 
Vorderseite an der Reihe. Zum 
Abschluss werden die rechte und 
linke Fußsohle begossen – das kann 
allerdings kitzeln!

Wechselknieguss 
Der Verlauf des Gusses ist der glei-
che wie beim kalten Knieguss. Hier 
benutzen Sie zunächst etwa 38 Grad 
warmes Wasser, führen den Guss an 
beiden Beinen durch wie links be-
schrieben und wiederholen dann die-
sen Warmwasserguss, um ihm gleich 

einen kalten Kurzguss folgen zu lassen. 
Dann folgt sogleich wieder ein warmer 

Guss. Zuletzt machen Sie einen kalten 
Kurzguss und einen Guss über die Fuß-

sohlen. Wenn Sie unter Arthrose leiden 
oder Krampfadern haben, sollten Sie die-
sen Guss vermeiden.
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Schenkelguss, kalt
Der Schenkelguss ist im Grunde genom-
men eine Verlängerung des Kniegusses. 
Dafür sollte der Unterkörper komplett 
unbekleidet sein. Dieser Guss eignet sich 
hervorragend zur Zirkulationsanregung 
und kann die Venen kräftigen. Deshalb ist er 
gut gegen Krampfadern. Er hilft außerdem 
bei Verdauungsproblemen. Nicht anwenden 
sollten Sie ihn bei arteriellen Durchblutungs-
störungen der Beine, während der Menstrua-
tion, bei Nierenbeschwerden, Bluthochdruck 
oder bei Harnwegsinfektionen. 
Sie beginnen – wie beim Knieguss – an der 
rechten kleinen Zehe und führen den Was-
serstrahl an der Außenseite des Beines bis 
nach hinten über den Darmbeinbogen. 
An dieser Stelle gießen Sie während 5 bis 
10 Sekunden ein paar Mal hin und her, um 
dann den Wasserstahl an der Innenseite 
des Beines wieder hinabzuführen. 

Dann beginnen Sie am linken klei-
nen Zeh, führen den Strahl hinaus 
bis zum Darmbeinbogen, bleiben 
hier kurz und wechseln dann un-
terhalb des Gesäßes auf die rechte 
Seite. Hier wieder 5 bis 10 Sekun-
den verweilen, bevor Sie wieder zur 
linken Seite wechseln, um dann den 
Wasserstrahl an der Innenseite des 
linken Beines hinabzuführen. Nun 
wiederholen Sie diesen Bewegungs-
ablauf auf der Vorderseite: Sie begin-

nen an der rechten kleinen Zehe, füh-
ren den Wasserstrahl auf Hüfthöhe bis 

unterhalb der Leistenbeuge, führen den 
Strahl 5 bis 10 Sekunden lang ein wenig 

hin und her und gehen dann an 
der Innenseite des rechten 

Beines wieder hinab. 
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Schenkelguss, kalt (Fortsetzung) 
Nun fangen Sie an der linken kleinen 
Zehe an, führen den Strahl hinauf bis 
über die Hüfte, halten kurz an der Leis-
tenbeuge inne und wechseln dann auf der 
Höhe des Oberschenkels auf die rechte 
Seite – bleiben also unterhalb von Blase 
und Unterleib. Halten Sie auch hier mit 
dem Wasserstrahl 5 bis 10 Sekunden inne 
und gehen Sie dann auf der linken Seite 
des Beines wieder hinab. Zum Abschluss 
werden wie beim Knieguss die Fußsohlen 
begossen. 

Wechselschenkelguss
Der warm-kalte Schenkelguss eignet sich 
gut gegen Ischiasbeschwerden und bei 
Gefäßkrämpfen. 
Sie beginnen mit dem warmen Was-
serstrahl an der rechten kleinen Zehe, 
führen den Strahl zunächst hinauf bis 
zur Hüfte, gehen dann zur Hinter-
seite über den Darmbeinbogen, 
gießen fünfmal hin und her und 

führen den Strahl schließlich an der 
Innenseite des Beines wieder hinab. 
Nun begießen Sie auf dieselbe Weise 
das linke Bein. 
Jetzt wechseln Sie mit dem Wasserstrahl 
zur Vorderseite und beginnen wieder am 
rechten kleinen Zeh. Der Strahl wird hinauf 
bis zur Leistenbeuge geführt, dann bewegen 
Sie ihn hier fünfmal hin und her. Wieder an 
der Innenseite des Beines hinabfahrend den 
Guss beenden. Nun zur linken Seite über-
gehen und am linken kleinen Zeh beginnen. 

Den Strahl an der Außenseite des Beines 
nach oben führen bis zur Leistenbeuge, hier 

fünfmal hin- und herbewegen, um dann an der 
Innenseite des Beines hinabzugehen. Wie bei 

jedem Wechselguss, wird der gesamte warme 
Guss wiederholt. 

Nun folgt die kurze Abgießung mit kaltem Was-
ser. Auch hier ist der Verlauf der gleiche, Sie füh-

ren nur den Strahl ein wenig höher hinauf, als 
beim warmen Guss. 
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Danach führen Sie nochmals zweimal 
einen warmen Guss durch, anschließend 
einmal einen kalten Guss, um schließlich 
mit der Begießung der Fußsohlen den Vor-
gang zu beenden. 
Eine Abwandlung dieses Gusses ist der 
Schenkelguss mit Leibspirale. Er ist bei 
chronischer Verstopfung hilfreich. 
Beginnen Sie wie auf Seite 22 beschrieben 
mit einem warmen Guss an Schenkeln und 
Körperhinterseite, dann wechseln Sie zur 
Vorderseite, begießen auch dort die Beine 
warm und führen anschließend den Wasser-
strahl  einige Male spiralförmig um den Nabel 
 herum. Dann den gesamten warmen Guss 
hinten und vorne wiederholen. Darauf folgt 
ein kurzer kalter Guss mit demselben Ver-
lauf. Die gesamte Begießung nochmals 
wiederholen: zweimal warm, einmal kurz 
kalt; mit einem kalten Guss über die 
Fußsohlen enden. 

Nackenguss, kalt
Hier sei nochmals erwähnt, 
dass Sie alle Güsse in Abspra-
che mit ihrem Arzt, Heilpraktiker 
oder Kneipp-Therapeuten machen 
sollten. Der Nackenguss ist der in-
tensivste aller Güsse, deshalb ist es 
sehr wichtig, ihn die ersten Male unter 
kompetenter Anleitung durchzufüh-
ren. Dieser Guss kräftigt das Herz und 
die Lunge. Er wird außerdem gerne bei 
Erkrankungen der Atemwege, bei Bron-

chitis und Bronchialasthma verordnet. 
Nicht anzuwenden ist der kalte Nacken-

guss bei fortgeschrittenen Herzerkran-
kungen und Lungenentzündung. 

Um diesen Guss durchzuführen, brauchen 
Sie zusätzlich einen Eimer mit kaltem Was-

ser und einen kleinen Hocker, den Sie in 
die Bade wanne stellen. Schrauben Sie den 

Duschkopf ab, damit Sie mit dem Dusch-
schlauch gut hantieren können. Stellen Sie sich in 
die Wanne und stützen Sie sich mit den Un-
terarmen auf den Hocker. 
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Michaela Mertens persönliche Quelle für mehr Lebensharmonie
 
Alles, was wir für unsere Gesundheit brauchen, finden wir reichlich in der Natur. Diese
Erkenntnis hat schon Pfarrer Sebastian Kneipp vor über 150 Jahren zu den fünf Elementen
seines ganzheitlichen Gesundheitskonzeptes geführt: Eine Kombination der natürlichen
Heilkräfte von Wasser, gesunder Ernährung, Heilkräutern, Bewegung und seelischer
Ausgeglichenheit. Sein Naturheilverfahren entwickelte der Pfarrer im renommierten Kurort
Bad Wörishofen, wo alles geboten wird, was beim Stressabbau hilft. . Im März 2009 wurde
die bekannte Schauspielerin und Bestseller-Autorin Michaela Merten zur Kneipp-Botschafterin
der Kurstadt Bad Wörishofen ernannt. Gemeinsam mit dem Kneipp-Spezialist Dr. Hans-Horst
Fröhlich erläutert sie in diesem reich bebilderten Ratgeber ihre persönlichen Favoriten der
Kneipp-Therapie, in der die Schauspielerin die ideale universelle Naturheilmaßnahme für
Lebensharmonie und Gesundheitsprävention sieht. Ein informativer Serviceteil mit Tipps, Links
und Adressen rundet diesen besonderen und sehr persönlichen Kneipp-Ratgeber ab.
 


