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Kneipp-Gesundheitsvisite September 2025 

Kneippen hilft bei… Blasenentzündung 
 

Blasenentzündungen (Zystitis) zählen zu den häufigsten urologischen Beschwerden – insbe-

sondere bei Frauen. Sie treten oft plötzlich auf, sind unangenehm und führen zu Brennen 

beim Wasserlassen, häufigem Harndrang und Unterleibsschmerzen. Doch auch Männer und 

Kinder können betroffen sein. Wiederkehrende Infektionen der Harnwege belasten viele Pati-

enten/-innen stark und schränken ihre Lebensqualität ein. Die gute Nachricht: Die Kneipp-

schen Naturheilverfahren bieten wirksame Möglichkeiten akute Beschwerden zu lindern und 

vorzubeugen. Richtig angewandt, kann so das Immunsystem gestärkt, der Stoffwechsel an-

geregt und der Heilungsverlauf gefördert werden – auf natürliche Weise und zumeist auch 

begleitend zur schulmedizinischen Behandlung. 
 

Wasser – Die Heilkraft der Natur 

Wasseranwendungen sind das zentrale Element der Kneipp-Therapie – und bei Blasenbe-

schwerden besonders wirkungsvoll. In der akuten Phase einer Blasenentzündung helfen vor al-

lem wärmende Anwendungen. Bewährt haben sich temperaturansteigende Fußbäder oder Sitz-

bäder mit Zusätzen wie Schachtelhalm, Thymian oder Haferstroh. Zusätzlich kann auch ein 

warmer Heusack auf dem Unterbauch wohltuend wirken, indem er die Durchblutung fördert und 

Verspannungen löst. Sobald die akuten Symptome abklingen, kommen auch kalte oder wech-

selwarme Anwendungen zum Einsatz. Wechselfußbäder, kalte Kniegüsse oder Waschungen 

stärken die körpereigene Abwehr und beugen erneuten Infekten vor. Wichtig dabei: Der Körper 

muss anschließend gründlich wieder erwärmt werden – durch Bewegung oder warme Kleidung. 

Auch Saunagänge sind möglich, allerdings nur in beschwerdefreien Phasen.  

 

Pflanzen – Die grüne Apotheke bei Zystitis 

Die Phytotherapie ist gerade bei Blasenentzündungen eine bewährte Alternative oder Ergän-

zung zur konventionellen Therapie. Heilpflanzen wie Schachtelhalm, Thymian, Birkenblätter 

oder Brennnessel wirken harntreibend, entzündungshemmend und antibakteriell. Empfohlen 

werden innerlich angewandte Tees sowie äußerliche Anwendungen in Form von Sitz-  oder 

Dampfbädern. So lindert z.B. Schachtelhalmtee nicht nur Beschwerden, sondern unterstützt 

auch die Spülung der Harnwege. Thymian wirkt zusätzlich krampflösend und desinfizierend. Die 

Kombination verschiedener Pflanzen kann dabei besonders effektiv sein. Zwar fehlen für einige 

dieser Anwendungen moderne klinische Studien speziell zur Blasenentzündung, doch die jahr-

hundertelange Erfahrung sowie positive Einschätzungen durch Kommission E (BfArM) stützen 

ihre Wirksamkeit. 
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Ernährung – Trinken ist die beste Medizin 

Bei Harnwegsinfekten ist eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr besonders wichtig – mindestens 

1,5 bis 2 Liter täglich. Am besten geeignet sind stilles Wasser und ungesüßte Kräutertees. Auch 

Heilwässer mit basischem Charakter (z. B. reich an Hydrogenkarbonat) können helfen, das 

Harnmilieu zu verbessern. Kneipp empfahl darüber hinaus eine sogenannte „Wechseldiät“, bei 

der säurebildende und basenbildende Lebensmittel abwechselnd verzehrt werden – mit dem 

Ziel, die Stoffwechsellage auszugleichen. Bewährt hat sich zudem eine lakto-vegetabile Ernäh-

rung, die wenig Salz und tierische Produkte enthält. Auf Alkohol, Kaffee und scharfe Gewürze 

sollte bei aktuen Beschwerden möglichst verzichtet werden. Zwar ist die ernährungsmedizini-

sche Forschung zur Blasenentzündung noch begrenzt, doch die Empfehlungen zur ausreichen-

den Hydrierung und reizarmen Kost gelten als anerkannt und sinnvoll. 

 

Bewegung – Aktiv gegen das Wiederkehren 

Wenngleich bei akuten Beschwerden Ruhe im Vordergrund stehen sollte, ist regelmäßige Be-

wegung ein wichtiger Bestandteil der Prävention. Leichte körperliche Aktivität wie Spazierenge-

hen, moderates Radfahren oder sanfte Gymnastik regt die Durchblutung des Beckens an, för-

dert den Lymphfluss und stärkt das Immunsystem. Im Kneippschen Sinne bedeutet Bewegung 

nicht Leistungssport, sondern eine natürliche, regelmäßige Aktivität, die Körper und Geist 

gleichermaßen anspricht. Sie verbessert zudem die Wärmeregulation des Körpers – was be-

sonders bei kälteempfindlichen Personen (die oft zu Blasenentzündungen neigen) von Vorteil 

ist. 

 

Lebensordnung – Die innere Balance stärken 

Stress, Schlafmangel oder chronische Überforderung schwächen das Immunsystem und ma-

chen anfälliger für Infektionen. Zur Prävention und begleitenden Behandlung eignen sich daher 

Methoden der Entspannung wie Autogenes Training, Meditation oder Atemübungen. Auch ein 

geregelter Tagesrhythmus, ausreichend Schlaf und bewusste Erholungspausen helfen dem 

Körper, wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Neuere Studien zeigen: Psychischer Stress be-

einflusst nachweislich die Funktion der Harnblase über das vegetative Nervensystem.  

 

Wichtiger Hinweis 

Gerade bei wiederkehrenden Blasenentzündungen kann dieser ganzheitliche Ansatz helfen, die 

Beschwerden zu lindern und das Risiko für neue Infektionen deutlich zu senken. Wichtig ist je-

doch: Bei akuten oder komplizierten Verläufen sollte immer ärztlicher Rat eingeholt werden. Die 

Kneipp-Therapie versteht sich dabei nicht als Ersatz, sondern als wirksame Ergänzung zur 

schulmedizinischen Behandlung. 

 
 

Wichtiger Hinweis: Kneipp-Anwendungen in jedem Fall nur nach Rücksprache mit dem Arzt anwenden. 

Dieser Beitrag erscheint im Kneipp-Journal September/Oktober 2025. 


