
 

 

 

Element Wasser 

 

 

 

 

 

 

Wasser- das Lebenselixier. 

Von Wasser wurden Menschen schon immer angezogen. Wasser ist 

pure Natur, Energiequelle, Heilkraft und das reinste 

Schönheitselixier. Ohne Wasser gibt es kein Leben. 

Sebastian Kneipp hat die wohltuende Wirkung der 

Wasseranwendungen wiederentdeckt und um eigene Erkenntnisse 

ergänzt. Das Element Wasser ist eine der fünf Säulen seiner Lehre. 

Bis heute bilden Wasseranwendungen die Grundlage der Kneipp-

Therapie. 
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Wasseranwendungen / Hydrotherapie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wasseranwendungen (Hydrotherapie) 

Durch spezifische Temperaturreize des 

Wassers auf den Körper werden Blutgefäße, 

Hautgewebe, Stoffwechsel und Muskulatur 

zu Reaktionen angeregt. Dies führt zu 

verbesserter Durchblutung, Entschlackung 

und allgemeiner Entspannung. Wiederholte 

Anwendungen bewirken einen 

Trainingseffekt, der zur Abhärtung führt. 

Die Infektanfälligkeit wird vermindert und 

allgemeines Wohlbefinden erreicht. Die 

Kneippschen Wasseranwendungen gehören 

heute zu den wenigen „wissenschaftlich 

anerkannten Naturheilverfahren“. 

Die Art der Reize ist bedeutend in der 

Anwendung. 

Kneipp teilte ein: 

 Schwache Reize wecken die 

Lebenskräfte 

 Mittlere Reize stärken die 

Lebenskräfte 

 Starke Reize schaden und schwächen. 

 

 

 



 

Knieguss vor rund 200 Jahren und heute: 

Für seine berühmt gewordenen Güsse 

verwendete Sebastian Kneipp 

ursprünglich die Gießkanne. Heute wird 

meistens dazu ein Schlauch verwendet, 

eventuell mit einem Gießrohr versehen. 

Aber auch heute kann man wie vor 200 

Jahren eine Gießkanne benutzen, denn 

die Wirkung bleibt die Gleiche. 

 

 

 

Durchführung: 

Beginnend am rechten Bein führt man den 

Schlauch mit breitem Wasserstrahl von der 

kleinen Zehe, an der Außenseite des Beines 

entlang, bis eine Handbreit über dem Knie hinauf. 

Dort gießt man 2-3 Mal hin und her. Danach fährt 

man an der Innenseite des Beines bis zur großen 

Zehe wieder abwärts. Mit dem linken Bein 

verfährt man genauso. Zum Schluss gießt man die 

Fußsohlen kalt ab.  

Anschließend streift man das Wasser von den 

Beinen ab und sorgt für Wiedererwärmung 

(Bewegung, warme Socken etc.).  



  

 

Wichtige Regeln bei Kneipp- Anwendungen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grundregeln für Wasseranwendungen 

 Kaltanwendungen nur auf warmer 

Körperhaut anwenden 

 Je kälter das Wasser, umso kürzer sollte 

der Reiz sein. Je jünger ein Kind ist, desto 

weniger weicht die Wassertemperatur von 

der Hauttemperatur ab.  

 Nach Kaltanwendungen nur das Wasser von 

der Haut abstreifen, nicht abtrocknen. 

 Für schnelle Wiedererwärmung sorgen 

(durch Bewegung, warmes Anziehen, 

Einpacken im Bett). 

 Der Aufbau von Kneipp- Anwendungen 

sollte mit leichten Reizen beginnen und 

erst ganz allmählich gesteigert werden. Bei 

Kindern auf deren Reaktionen und 

Äußerungen achten. 

 Besser eine regelmäßige milde Anwendung 

(mit angenehmem Wasserkältegrad), als 

alle paar Wochen spontan eine starke 

Anwendung. Erst die Wiederholung bringt 

die erhofften Erfolge.  

 Jede Anwendung ist nur sinnvoll, wenn man 

mit Freude dabei ist, sich wohlfühlt und es 

Spaß macht.  

 



 

 

Kneippsche Literatur 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

In den Jahren 1888 – 1897 erschienen die berühmten Werke von Sebastian Kneipp wie 

„Meine Wasser- Kur“, „Ratgeber für Gesunde und Kranke“, „Mein Testament für Gesunde 

und Kranke“ und „So sollt ihr leben“. 

In diesen Büchern widmet sich Pfarrer Kneipp der Gesundheit und dem Wohlergehen aller 

Menschen basierend auf den fünf Säulen seiner Lehre. Mit Lob und Tadel, aber auch Witz, 

beschreibt er den Lebenswandel und zeigt wie man durch einfache Mittel oder Anwendungen 

Krankheiten vorbeugen, Gesundheit stärken und Allgemeinwohlbefinden verbessern kann.  

Das Element Wasser ist eine tragende Säule in seiner Lehre. In dem Buch „Meine Wasser-

Kur“ fasst Sebastian Kneipp, der auch „Wasserdoktor“ genannt wurde, seine Erfahrungen 

und Erkenntnisse zusammen. Die beschriebenen Wasseranwendungen sind noch heute aktuell 

und werden bei verschiedenen Therapien eingesetzt.  

Die Gesundheit der Kinder lag Sebastian Kneipp besonders am Herzen. Er war stets der 

Meinung, dass gerade bei Kindern, die das Wasser lieben, sich mit diesem Lebenselement 

viel bewirken lässt! Dabei sollte der Spaß im Vordergrund stehen. Mit Wasseranwendungen 

werden über die Haut Temperaturreize vermittelt, die im Körper positive Reaktionen 

auslösen. Sie stärken die Abwehrkräfte und wirken ausgleichend und belebend auf unseren 

Organismus.  

 



 

 

Wasseranwendungen in der Kinderoase 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

Das hier ist nur eine kleine Auswahl von 

Wasseranwendungen, die in der Kinderoase 

angewendet werden. Bereits die jüngsten 

Kneippianer sind vom Element „Wasser“ 

sehr begeistert. Sie entdecken mit 

Neugierde wie das kühle Wasser auf ihrer 

Haut kribbelt, die Bürste sie beim 

Streicheln leicht kitzelt. Sie nehmen die 

Luft wahr, die über ihre feuchte Haut 

weht, und wie die Kälte des Schnees an 

ihren Füßen prickelt. Unsere Kneippianer 

sind mit Freude dabei und erforschen das 

Element Wasser mit all ihren Sinnen.  

Waschungen 

Armguss 

Bürsten 

Tautreten Armbad 
Schneetreten 

Knieguss 

 

 

 

 

 

 Wassertreten Fußbad 



 

Zitate und Gedanken von Kneipp 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

„Ein kalter Kneippguss am 

Morgen schützt vor 

Krankheit und Sorgen.“ 

 

„Ich möchte wissen, welche Krankheit in 

eine verweichlichte Natur nicht leicht 

eindringen kann, während eine abgehärtete 

Natur sich nicht das Geringste daraus 

macht. Die Verweichlichung, behaupte ich, 

öffnet Thür und Thor für viele 

Krankheiten.“ 

 

 

„Das natürlichste und 

einfachste 

Abhärtungsmittel 

bleibt das 

Barfußgehen.“ 

 

„Ein regelmäßiger Kreislauf 

kann durch keine 

Medikamente, mögen sie 

heißen, wie sie wollen, bewirkt 

werden. Ein solches 

Meisterstück kann nur das 

Wasser liefern.“ 

 

„Lernt das Wasser 

richtig kennen, und es 

wird euch stets ein 

verlässlicher Freund 

sein.“ 

 

„Der Knieguss ist der Freund der Füße, 

er schickt dem Herzen viele Grüße, und 

bittet es daran zu denken, auch in die 

Beine Blut zu lenken.“ 

 

„Wir haben (auf der 

Erdoberfläche) zwei Drittel 

Wasser und ein Drittel Land; 

das ist ein merkwürdiges 

Verhältnis, und ich meine halt, 

der liebe Gott hat nicht 

umsonst mehr Wasser 

gegeben.“ 

 


