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Wie läuft’s?
Gesunde Blase,

fitter Beckenboden

Nathalie Rosenegger

Einfach anfangen!

Unbeschwert Sport treiben oder durch die Stadt 
bummeln, ohne das nächste WC zu suchen. Gar nicht
selbstverständlich, denn wiederkehrende Harnwegs-
infekte, Blasenschwäche, häufiger Harndrang und 
Beckenbodenprobleme können das Leben ziemlich 
kompliziert machen. 

Dieses Buch geht unkonventionell über Tee trinken 
und die klassischen Kegelübungen hinaus. Sie
erfahren, wie man beim Niesen einen Uuups-Moment
vermeidet, warum Sie beim Essen nicht an Meer-
rettich sparen sollten, wie Sie den Beckenboden
über die Füße entspannen und wie man mit einer
Quietscheente richtig atmet.

Natürliche Hausmittel, einfache Übungen und viele  
Tipps für den Alltag ermutigen, sofort mit ersten 
kleinen Schritten anzufangen und Blase und Becken-
boden zu heilen oder gesund zu halten. 

Nathalie Rosenegger

Naturheilkunde und Hausmittel begleiten
die zweifache Mutter schon seit ihrer 
eigenen Kindheit. Sie ist Praktikerin  
für Traditionelle Europäische Medizin
(TEM) und seit vielen Jahren in der  

Therapie und Rehabilitation eines
Wiener Krankenhauses tätig. Ergänzend

hierzu ist sie Expertin auf den Gebieten 
Menopause, Inkontinenz- und Osteoporose-

prophylaxe, TCM sowie Kinesiologie. 

Harnwegsinfektionen, Reizblase, Blasenschwäche  
oder Beckenbodenprobleme – die meisten von uns  
haben damit schon Bekanntschaft gemacht. Wie die  
Beschwerden mithilfe von Hausmitteln, Übungen  
und einfachen Rezepten natürlich behandelt und  
vermieden werden können, beschreibt dieses Buch.  
Eine Vielzahl an vorbeugenden und im Akutfall  
lindernden Maßnahmen stellt sicher, dass für alle  
Betroffenen Hilfe dabei ist – sofort und einfach in  
den Alltag integrierbar.

k Harnwege und Beckenboden verständlich erklärt
k Ursachen verstehen und ihnen wirksam begegnen
k Übungen für den Beckenboden und seine Mitspieler
k Tipps und Tricks aus dem Therapiealltag
k Hausmittel, die in jedem Haushalt zu finden sind
k Für Betroffene und Interessierte, die vorbeugen wollen

Im maudrich Verlag außerdem  
von ihr erschienen: 

Wohlfühlen in den Wechseljahren  
Mit Kräutern und Haus mitteln in Balance

ISBN 978-3-99002-137-8

Wohlfühlen im Wechsel

Von Kopf bis Fuß und für die ganze Familie erklärt
dieses Buch, wie sich natürliche Kosmetik ganz einfach
in den Alltag integrieren lässt. So sind Haarshampoo,
Rasierwasser, Babypflege und Co nicht nur schnell
zubereitet, sondern auch so biologisch und nachhaltig  
wie nur möglich!

˚ Basisrezepte mit Schritt-für-Schritt-Anleitungen
und Videos von der Autorin

˚ Zubereitungen mit Zutaten aus Küche, Garten
und Natur

˚ Tipps zum Umstieg von konventioneller Kosmetik
auf natürliche Alternativen

ISBN 978-3-99002-137-8
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Lassen Sie mich raten … Sie sind eine Frau! Vermutlich haben Sie diesen Rat-
geber für sich selbst gekauft, weil Sie schon länger ein Thema mit Ihrer Blase 
haben. Vielleicht verlieren Sie beim Joggen ungewollt Harn bzw. möchten wie-
der sicher mit Ihrem Lieblingssport beginnen. Oder Sie würden den einen oder 
anderen Tipp gerne Ihrem Mann oder Vater näherbringen. Vielleicht haben Sie 
das Buch auch von einer wohlmeinenden Freundin geschenkt bekommen (in 
diesem Fall beglückwünsche ich Sie zu dieser wertvollen, offenen Beziehung, die 
Sie gut pflegen sollten). Wie auch immer – dieses Buch will Anregungen geben, 
außer den bereits versuchten Therapien noch andere zu probieren. Es soll die 
Angst vor dem inneren Schweinehund nehmen. Es soll Sie ermutigen, sofort mit 
ersten kleinen Schritten die Blase und den Beckenboden gesund zu halten oder 
gesund zu machen. 

Die meisten der beschriebenen Beschwerden, Probleme und Alltagssituatio-
nen kenne ich aus meinem Berufsalltag im Krankenhaus, durch Gespräche im 
Freundeskreis und aus eigener Erfahrung. Daher weiß ich auch, dass nicht jede 
Therapie für jede(n) geeignet ist und hilft. Zur Gesunderhaltung und Behand-

Sind Sie Anfängerin?



lung von Blase und Beckenboden habe ich viele einfache Rezepte, Hausmittel 
und Übungen zusammengestellt, die Sie sofort in Ihren Tagesablauf einbauen 
können. Suchen Sie sich heraus, was zu Ihnen passt! Dabei hilft, wie immer in 
der konservativen Therapie (also in einer Therapie ohne operativen Eingriff), die 
Regelmäßigkeit der Maßnahmen. Also lieber 5-mal pro Woche kurz und konse-
quent als 1-mal in der Woche lang und viel. Und das über einen längeren Zeit-
raum. Legen Sie dieses Buch erst einmal auf die Toilette und nützen Sie jeden 
Klogang für fünf Minuten Wissen.

Denn dies ist ein Buch für Anfängerinnen: für Menschen, die heute anfangen 
wollen!

Alles Liebe 
Nathalie Rosenegger 
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Die Ursachen einer gestörten Blasenfunktion und/oder von unfreiwilligem Harn-
verlust sind vielfältig und abhängig von Geschlecht, Alter, Körperbau, Gewicht, 
Trainingsstatus, Stresslevel, Hormonen, Ernährung, Immunsystem, Genetik, 
Schwangerschaften, Vernarbungen u. v. m. Plötzlicher, unaufschiebbarer Harn-
drang, ungewollter Harnverlust beim Sport oder eine Blasenentzündung, die uns 
20-mal am Tag auf die Toilette zwingt, sind Beschwerden, die fast jede(r) kennt. 
Je länger dies unbehandelt bleibt, desto unklarer und weniger voneinander ab-
gegrenzt werden die Symptome – und desto umfangreicher gestaltet sich deren 
Behandlung. 

Naturheilkunde und Training können oftmals wiederkehrende Antibiotika-
therapien und operative Eingriffe verschieben oder sogar überflüssig machen. 
Selbst internationale urologische, nephrologische und gynäkologische Leit-
linien empfehlen bei leichten bis mittleren Beschwerden den Einsatz von Pflan-
zenheilmitteln und Beckenbodenkräftigung. So können die vorgeschlagenen 
Mittel auch begleitend zu einer medizinischen Betreuung angewendet werden.

Hinweise  
zur Anwendung
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Damit Blase und Beckenboden wieder in Balance kommen, braucht es vielleicht 
ein wenig Geduld und Konsequenz. Und auch hier gilt: Sollte innerhalb weniger 
Wochen keine wesentliche Besserung oder sogar eine Verschlechterung eintre-
ten, suchen Sie das Gespräch mit einer Urologin, einer Gynäkologin oder einer 
Physiotherapeutin. 

Die meisten Therapiemaßnahmen sind für Männer ebenso geeignet wie für 
Frauen. Die männliche Harnwegs- und Beckenbodenanatomie unterscheidet 
sich zwar etwas von der weiblichen, aber viele Beschwerden können mit den-
selben Therapiemaßnahmen behandelt werden. 

Alle beschriebenen Rezepturen und Hausmittel sind bei bedachter Anwendung 
zur Langzeittherapie geeignet und frei von unerwünschten Wirkungen. Sollte 
ein Mittel nicht verträglich sein, zeigt sich dies bei äußerlicher Anwendung z. B. 
durch das Auftreten von Ausschlägen. Bei innerlicher Anwendung kann sich eine 
Unverträglichkeit z. B. in Magenproblemen oder Kopfschmerzen wenige Stunden 
nach der Einnahme äußern. In diesem Fall wählen Sie ein anderes Mittel.

Die vorgestellten Maßnahmen stellen keinen Ersatz für notwendige medizini-
sche Behandlungen dar, sondern bieten Ergänzung und Begleitung. Schränken 
die Beschwerden die Lebensqualität deutlich ein, vermuten Sie eine Schwanger-
schaft oder zeigen die beschriebenen Anwendungen keine Wirkung, ist ärztli-
cher Rat einzuholen. Die Anwendung der Therapiemittel erfolgt auf eigene Ver-
antwortung.

Zur besseren Lesbarkeit wird im Folgenden weitgehend auf die gleichzeitige Ver-
wendung männlicher und weiblicher Sprachformen verzichtet. Es wird die weib-
liche Form als generisches Femininum verwendet, das keine Aussage über das 
Geschlecht trifft.
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Unkomplizierte  
Blasenentzündungen  
natürlich behandeln

Wiederkehrende Entzündungen können die Funktion der Harnblase schädigen. 
Es können sich Reizblase, Schrumpfblase oder Dranginkontinenz entwickeln. 
Daher ist es wichtig, Harnwegsinfektionen vorzubeugen und sie im Akutfall 
gründlich auszukurieren. Zeigen sich nur leichte Symptome, hält die traditio-
nelle europäische Heilkunde einige wirksame Therapien bereit. Diese ergänzen 
eine ärztlich verordnete Therapie sinnvoll und können auch darüber hinaus an-
gewendet werden. 

Wichtig ist auch hier, dass Sie über den Tag verteilt mindestens 1,5 bis 2 Liter 
Wasser oder Tee trinken, um die Krankheitserreger aus den Harnwegen ausspü-
len zu können. Ebenso empfiehlt sich begleitend die Einnahme von Preiselbeer- 
oder Cranberry-Konzentrat.
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Wärme und Ruhe

Ziehende, krampfartige Schmerzen im Unterbauch und Abgeschlagenheit: Wäh-
rend einer beginnenden Blasen- oder Harnleiterentzündung muss der Körper 
ganz schön viel arbeiten. Daher sind wir müde und nicht sehr leistungsfähig.

Hier helfen eine angenehm warme Wärmflasche und ein kuscheliger Platz auf 
dem Sofa.

Die Wärme kurbelt die Durchblutung an, wodurch die körpereigenen Abwehr-
zellen dorthin kommen, wo sie gerade gebraucht werden. Darüber hinaus ent-
spannt Wärme den Unterleib, und wenn wir uns ausruhen, kann sich der Körper 
voll und ganz darauf konzentrieren, Krankheitserreger abzuwehren. 

Die traditionelle Heilkunde hält unterschiedliche Therapien parat, um Durch-
blutung und Erwärmung zu fördern.

Ansteigendes Fußbad mit Duft

Zutaten
ein großer Eimer, eine Plastikwanne oder ein Bidet, ca. zur Hälfte gefüllt  
mit körperwarmem Wasser („körperwarm“ fühlt sich auf der Haut weder  
warm noch kalt an)
ca. 1,5 Liter heißes Wasser oder eine Handdusche 
1 EL Salz als Emulgator
5–10 Tr. ätherisches Öl oder Ölmischung

Anwendung
Ätherisches Öl auf das Salz tropfen, dann das Salz ins Wasser im Eimer einrüh-
ren. Beide Beine in den Eimer stellen und ganz langsam heißes Wasser zugießen. 
Innerhalb von ca. 10 Minuten sollte das Wasser sehr warm werden. Schließlich 
noch 5 Minuten auf gut verträglicher Höchsttemperatur baden, dann heraus-
steigen, abtrocknen und schnell ins warme Bett legen. In der nächsten halben 
Stunde nicht sitzen.
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Wenn Sie den Eimer in die Bade-/Duschwanne stellen und 
sich auf den Wannenrand oder vor die Dusche setzen, vermei-
den Sie Überflutungen im Wohnzimmer.

Aromatherapie bei Harnwegsinfekten 

Die Aromatherapie mit ätherischen Ölen arbeitet einerseits 
über die Inhalation von Duftmolekülen – so gelangt deren 
Information ins limbische System unseres Gehirns, wo wir 
Emotionen und Stimmungen mit den Gerüchen verbinden. 
Andererseits wirken die ätherischen Öle direkt über die 
Haut durchblutungsfördernd, desinfizierend und krampflö-
send. Dieser Effekt breitet sich im ganzen Körper aus. 

Lassen Sie Ihre Nase entscheiden, welche ätherischen Öle 
Sie verwenden möchten. Eine Komposition kann bis zu drei 
Aromaöle enthalten. Am besten beginnen Sie damit, Blü-
ten mit Gewürzen zu mischen oder Zitrus mit Nadelhölzern 
bzw. Küchenkräutern.

Desinfizierende Aromen
z. B. Basilikum, Salbei, Thymian, Estragon, Oregano, Majoran, 
Nelke, Wacholder, Kiefer, Lavendel, Kamille, Minze, Sandel-
holz, Weihrauch, Teebaum, Cajeput, Eukalyptus

Krampflösende Aromen
z. B. Basilikum, Minze, Kamille, Kümmel, Fenchel, Anis, Ber-
gamotte, Mandarine, Muskat, Zypresse, Muskatellersalbei, 
Lavendel, Eukalyptus

Achtung!

In Schwangerschaft und Stillzeit sollten Sie auf den Einsatz 
von ätherischen Ölen weitgehend verzichten. Einreibun-
gen mit Zitrusölen machen die Haut sonnenempfindlich.

Kräuter für Aromatherapie
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Die überaktive Blase  
schläft nicht

Gerade eben spazierten Sie noch gemütlich durch die Stadt. Aus dem Nichts he-
raus müssen Sie so dringend auf die Toilette, dass Sie nicht wissen, ob Sie das 
noch trocken schaffen. Je näher Sie der Toilette kommen, umso drängender wird 
es. Vielleicht entleert sich die Blase auch genau jetzt, einen Schritt von der WC-
Tür entfernt, während Sie noch den Hosenknopf aufmachen. Dabei waren Sie 
vor einer halben Stunde erst am Klo.

Die unberechenbare Ausprägung einer überaktiven Blase ist die Dranginkonti-
nenz. Wer an ihr leidet, muss täglich damit rechnen, sich nass zu machen, und 
geht nie ohne Inkontinenzeinlagen und Wechselslip aus dem Haus.

Genauso überaktiv, aber meist trocken präsentiert sich die Reizblase. Obwohl 
Sie nicht viel trinken, verspüren Sie einen ständigen Harndrang, der selbst dann 
bestehen bleibt, wenn die Blase gerade entleert wurde. Ähnlich der Blasenent-
zündung kann es beim Wasserlassen auch brennen. 

Der Reiz- und der Drangblase liegt ein Blasenmuskel mit überempfindlichen 
bzw. gestörten Füllstandsmessern zugrunde, welche der Kommandozentrale im 
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Gehirn viel zu früh eine entleerungsbedürftige Füllung melden. Das Gehirn gibt 
daraufhin den Befehl an die Blase, sich zu entleeren. Es handelt sich also um eine 
Überempfindlichkeit der Blase bei geringem Füllstand.

Ursachen von Reizblase und Dranginkontinenz

 k Sich häufig wiederholende Blasenentzündungen und Schleimhaut-
trockenheit schädigen die Blasenwand

 k Baden in kaltem oder warmem Wasser sowie kalte Getränke regen den 
Stoffwechsel an

 k Abflusshindernisse in Blase und Harnröhre wie Steine, Tumore oder eine 
vergrößerte Prostata

 k Probleme beim Geschlechtsverkehr

 k Bestimmte Nahrungsmittel und Getränke, Alkohol und Nikotin

 k Bestimmte Medikamente, zu viele verschiedene Medikamente: Lassen Sie 
Ihre Medikamentenliste einmal im Jahr von der Internistin überprüfen!

 k Diabetes mellitus

 k Angeborene Fehlbildungen am Urogenitaltrakt oder den umgebenden 
Strukturen

 k Blasen- oder Gebärmuttersenkung

 kWirbelsäulenverletzungen wie ein Bandscheibenvorfall, Wirbelkanal-
verengungen, osteoporotische Wirbelkörpereinbrüche oder neurologische 
Erkrankungen wie z. B. Schlaganfall, Parkinson, multiple Sklerose,  
Demenzerkrankungen

 k Psychisch fordernde Phasen mit Leistungsdruck, Überforderung, Angst, 
Trauer oder Verlust

Natürlich kann vermehrter Harndrang auch die Folge einer gerade abgeklunge-
nen Blasenentzündung oder Erkältung sein. Von einer überaktiven Blase spricht 
man, wenn die Blase bei nicht erhöhter Flüssigkeitszufuhr über mehrere Wo-
chen hinweg tagsüber öfter als 6-mal und nachts öfter als 2-mal entleert werden 
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muss. Zwischen zwei Toilettenbesuchen sollten wenigstens 2 Stunden liegen. 
Entleeren Sie die Blase in Abständen von mehr als 4 Stunden, könnte dies ein 
Hinweis darauf sein, dass Sie zu wenig trinken.

Achtung! Nicht weniger trinken!

Weniger trinken, um weniger oft aufs Klo zu müssen? Leider der falsche Weg. 
Denn erstens wird durch verringerte Flüssigkeitsaufnahme die Blase wiede-
rum nicht ausreichend gefüllt und gedehnt – im Gegenteil, sie wird bei zuneh-
mend geringerem Füllstand bereits Harndrang anmelden. Zweitens wird die 
Blase nicht regelmäßig durchgespült. Sie wird zu einem Biotop für Bakterien, 
die nächste Blasenentzündung ist damit vorprogrammiert. Drittens hält regel-
mäßiges Trinken die Schleimhäute feucht, auch jene im Mund, in der Nase und 
in der Scheide. Feuchte Schleimhäute schützen den gesamten Körper vor Vi-
ren, Bakterien und Pilzen. Verringerte Flüssigkeitszufuhr trocknet die Schleim-
haut im Urogenitaltrakt regelrecht aus und begünstigt damit eine Reizblase. 
Tipps für Wenigtrinker finden Sie auf S. 26.

Pinkeln in der Dusche und Schlüssel-Inkontinenz 

Fast jede hat es schon irgendwann einmal gemacht: genussvoll unter der Du-
sche gepinkelt. Das warme Wasser, das beruhigende Plätschern verführen zum 
erleichternden Loslassen … Nein! Stopp! Tun Sie das nicht! Zumindest nicht, 
wenn Sie im Zusammenhang mit Wasser immer wieder plötzlichen, starken 
Harndrang verspüren.

Im warmen Wasser entspannt sich die Beckenbodenmuskulatur, wodurch der 
Blasenverschluss etwas lockerer sitzen kann. Viele Menschen werden in dieser 
Situation von einem Harndrang regelrecht überfallen. Wenn wir uns nun öfter 
unter der Dusche (oder im Badesee) erleichtern, verknüpft unser Gehirn Wasser 
und Wassergeräusche mit dem Wasserlassen und wir erlernen ein neues Ver-
haltensmuster. 
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Wie läuft’s?
Gesunde Blase,

fitter Beckenboden

Nathalie Rosenegger

Einfach anfangen!

Unbeschwert Sport treiben oder durch die Stadt 
bummeln, ohne das nächste WC zu suchen. Gar nicht 
selbstverständlich, denn wiederkehrende Harnwegs-
infekte, Blasenschwäche, häufiger Harndrang und 
Beckenbodenprobleme können das Leben ziemlich 
kompliziert machen. 

Dieses Buch geht unkonventionell über Tee trinken 
und die klassischen Kegelübungen hinaus. Sie  
erfahren, wie man beim Niesen einen Uuups-Moment 
vermeidet, warum Sie beim Essen nicht an Meer-
rettich sparen sollten, wie Sie den Becken boden  
über die Füße entspannen und wie man mit einer 
Quietscheente richtig atmet.

Natürliche Hausmittel, einfache Übungen und viele  
Tipps für den Alltag ermutigen, sofort mit ersten 
kleinen Schritten anzufangen und Blase und Becken-
boden zu heilen oder gesund zu halten. 

Nathalie Rosenegger

Naturheilkunde und Hausmittel begleiten 
die zweifache Mutter schon seit ihrer 
eigenen Kindheit. Sie ist Praktikerin  
für Traditionelle Europäische Medizin  
(TEM) und seit vielen Jahren in der  

Therapie und Rehabilitation eines  
Wiener Krankenhauses tätig. Ergänzend 

hierzu ist sie Expertin auf den Gebieten 
Menopause, Inkontinenz- und Osteoporose-

prophylaxe, TCM sowie Kinesiologie. 

Harnwegsinfektionen, Reizblase, Blasenschwäche  
oder Beckenbodenprobleme – die meisten von uns  
haben damit schon Bekanntschaft gemacht. Wie die  
Beschwerden mithilfe von Hausmitteln, Übungen  
und einfachen Rezepten natürlich behandelt und  
vermieden werden können, beschreibt dieses Buch.  
Eine Vielzahl an vorbeugenden und im Akutfall  
lindernden Maßnahmen stellt sicher, dass für alle  
Betroffenen Hilfe dabei ist – sofort und einfach in  
den Alltag integrierbar.

 k Harnwege und Beckenboden verständlich erklärt
 k Ursachen verstehen und ihnen wirksam begegnen
 k Übungen für den Beckenboden und seine Mitspieler
 k Tipps und Tricks aus dem Therapiealltag
 k Hausmittel, die in jedem Haushalt zu finden sind
 k Für Betroffene und Interessierte, die vorbeugen wollen

Im maudrich Verlag außerdem  
von ihr erschienen: 

Wohlfühlen in den Wechseljahren  
Mit Kräutern und Haus mitteln in Balance

ISBN 978-3-99002-137-8

Wohlfühlen im Wechsel

Von Kopf bis Fuß und für die ganze Familie erklärt  
dieses Buch, wie sich natürliche Kosmetik ganz einfach 
in den Alltag integrieren lässt. So sind Haarshampoo, 
Rasierwasser, Babypflege und Co nicht nur schnell  
zubereitet, sondern auch so biologisch und nachhaltig  
wie nur möglich!

˚  Basisrezepte mit Schritt-für-Schritt-Anleitungen  
und Videos von der Autorin

˚  Zubereitungen mit Zutaten aus Küche, Garten  
und Natur

˚  Tipps zum Umstieg von konventioneller Kosmetik  
auf natürliche Alternativen

ISBN 978-3-99002-137-8



DI Elisabeth Teufner
ist leidenschaftliche Pflanzenwissen-
schaftlerin, Agrar- und Naturver-
mittlerin, DIY-Kosmetik-Expertin, 
Seminarleiterin, Bloggerin, Kräuter-
pädagogin und Kräutersammlerin.  
Ihr Ziel ist es, Menschen wieder für  
die Natur zu begeistern und zum  
Selbermachen zu inspirieren. In  
ihrer eigenen Bildungsinstitution  
wild.wuchs.Natur-Akademie  
bietet sie Kräuter- und Kosmetik- 
Ausbildungen sowie Online-Kurse  
für Erwachsene und Kinder an.

www.wildwuchsnatur.at
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QR-Codes zu  Zubereitungs-Videos

Wohlfühlen in den 
Wechseljahren

Nathalie Rosenegger

Mit Kräutern und Hausmitteln in Balance

Kosmetik selbst zu rühren ist  
weder kompliziert noch teuer – 
und es macht auch noch Spaß!
Garantiert ohne Emulgatoren, frei  
von weitgereisten Pro dukten wie  
Avocado, Sheabutter & Co:  
Elisabeth Teufner weiß, wie das geht. 
Die Zutaten kommen aus der Region, 
die Rezepte können mit wenigen 
Handgriffen selbst hergestellt werden. 
Und statt Plastik flaschen kommen 
Verpackungen zum Einsatz, die sich 
immer wieder verwenden lassen.
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