WELLNESS

AQUATISCHE KORPERARBEIT:

Ganzheitliche Wellness
fur Korper, Seele und Geist

Umschmeichelt angenehm temperiertes Wasser unseren Kérper, fithlen wir uns leichter,
kénnen loslassen, innerlich aufatmen und schwerelos entspannen. Getragen von ungeahnter
Leichtigkeit, vitalisiert das Wasser Korper und Geist und ldsst die Seele ,schweben”. Die Aquatische
Korperarbeit macht sich die heilsamen Wirkungen des warmen Wassers zunutze, sie steigert nicht
nur unsere innere Harmonie und das Wohlbefinden, sie bietet mit ihrem ganzheitlichen Ansatz
eine Méglichkeit, die Selbstheilungskrafte zu aktivieren und diverse Beschwerden zu linderm. Wer
sich einfach einmal etwas Gutes tun méchte und Verspannung, Angste und Unwohlsein in ,Luft
auflésen”, Stille erfahren und tiefenentspannen méchte, ist im Wasser willkommen.




Wasser ist das Lebenselixier schlecht-
hin Das wussten bereits die Griechen
in der Antike, die das kostbare Nass
als Geschenk der Gotter betrachteten
Asklepiades von Prusa liefs sich sein
umfangreiches Wissen im ersten Jahr-
hundert v Chr wvergolden” Dem Be-
grunder der Wasserheilkunde gelang
es, mit seinen Kuren zu Ansehen und
Reichtum zu gelangen, und er gmn-
dete eine Schule, in der Interessenten
entsprechende Kenntnisse erwerben
konnten Seine Baderheilkunde wur-
de von den Romern im Kaiserreich
perfektioniert und systematisch aus-
gebaut, wie zahlreiche Thermen, Heil-

quellen und offentlichen Bader bis
zum heutigen Tag belegen. Sie dien-
ten vor allemn der Hygiene, aber auch
der Vorbeugung und Behandlung
von Krankheiten. Mit der Volkerwan-
derungszeit geneten romische Ba-
dekultur und die damit verbundene
therapeutische Anwendung in Verges-
senheit Erst im 14. Jahrhundert erlebte
die Baderheilkunde eine emeute kur-
ze Blate, allerdings nur, um an ihren
sittlichen Entgleisungen in den mittel-
alterlichen Badestuben prompt wieder
einzugehen. Seit dem 19. Jahrhundert
wird die Wassertherapie in Europa vor
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allem mit einem Namen in Verbindung
gebracht: Sebastian Kneipp (1821-1897).
Er selbst hatte in jungen Jahren an ei-
ner Tuberkulose gelitten und alles un-
ternommen, um Linderung durch das
Wasser zu erfahren. Hydrotherapie ist
die Bezeichnung fur alle therapeuti-
schen Formen der Heilbehandlhung un-
terschiedlicher Wasseranwendungen.

Tiefenenispanming

Wahrend in der Hydrotherapie der
Temperaturunterschied zwischen
Korper und Wasser die heillsamen Ef
fekte auslost, geschieht Aquatische
Korperarbeit in 35 °C warmem Wasser.

Anders als ber Kneipp, der Eigenakti-
vitat forderte (Wechselduschen, Was-
sertreten, kalte Giisse etc), geht es 1m
warmen Wasser in allererster Linie da-
rurmn, einmal gar nichts zu tun Sein statt
Tun, Fallenlassen und Vertrauen statt
Kontrollieren. Da diese ganzheitliche
Methode hervorragend geeignet ist, ei-
nen Zustand der Tiefenentspannung
zu erzielen, spielt sie vor allem im Me-
dicalWellness-Bereich eine Rolle.

Probieren Sie es aus Tauchen Sie ab
in das Urelement Wasser, in der An-
spannung. Stress, Angst und Hektik
Fremdworter sind: Spielerischer und

Tauchen Sie ab in das Urelement Wasser,
in dem Anspannung, Stress, Angst und Hektik
Fremdwoérter sind, und lassen Sie sich fallen.

angenehmer lasst sich nicht entspan-
nen Frei und leicht (vom eigenen
Gewicht entlastet) auf dem Wasser
schiwebend, von den Handen eines er-
fahrenen Praktizierenden in fliefende
Bewegungen eingebunden, gedehnt,
gelockert, massiert und schittzend
getragen: In Verbindung mit den An-
wendungen entstehen tiefe Entspan-
nungszustande und ein Gefuhl der
Geborgenheit Viele, die es ausprobiert
haben, schwarmen im Nachhinein
von dem Gefuhl der Schwerelosigkeit.
spuren plotzlich wieder so etwas wie
Urvertrauen, fuhlen sich gestarkt und
selbstsicherer. Wer stressbedingt un-

ter Verspannungen und Schmerzen
in Racken, Schultern, Nacken, Kopf
oder Gelenken oder an depressiven
Verstimmungen als Anzeichen einer
Uberbelastung leidet, far den ist diese
Methode ein ganzheitlicher Weg um
korperliche und seelische Belastun-
gen zu lésen Ob Beruhrung, Massage,
Akupressur, Dehnungen, Shiatsu-Griffe
oder Gelenkmobilisation: Aquatische
Korperarbeit integriert therapeutische
Ansatze traditioneller und ganzheith-
cher Methoden und eignet sich als Pra-
ventionsmafinahme fiir jedes Alter.

AquaRelax -

Ankommen In der Lelchtigkeit
Karlheinz Huber kam in den
1990er-Jahren auf die Idee, seinen
WellnessKlienten zwei Pool-Nudeln
unter Kopf und Beine zu legen. um



die Entspannung weiter zu vertiefen.
Oliver Mchwald entwickelte daraus
AquaRelax, das heutzutage in Therma-
lanlagen germn und haufig angewendet
wird Pool-Nudeln und Nackenkissen
ermoglichen fiir beide Seiten ein be-
hutsames Herantasten und damit die
Chance, ein vertrauensvolles Mitein-
ander des Gebens und Nehmens auf
zubauen Sanft fliefRende, thythmische
Bewegungen ermoglichen ein Abtau-
chen aus dem Alltag und Ankommen
in der Leichtigkeit des Schwebens.
Im weiteren Verlauf der Anwendung
werden die Hauptgelenke und die Wir-
belsaule durch wirkungsvolle Massa-

gegriffe und Druckpunkte mobilisiert.
AguaRelax kann als Einzelanwendung
oder unter Anleitung eines AquaRelax
Trainers erlebt werden.

Eintauchen in Stille - WasserShiatsu

Bei der meditativen Entspannungs-
methode und sanften Korpertherapie
wird man buchstablich auf Handen
getragen. Far alle die sich einmal
fallenlassen mochten und Hefe Ent-
spannung suchen, ist WasserShiatsu
(WATSU) ideal Diese Methode verbin-
det Elemente aus dem Shiatsu. wie
Druckmassage, Meridianbehandiung,
Gelenkmobilisation, Muskeldehmun-
gen und Atemarbeit und wurde 1980
in Kalifornien aus dem japanischen Sh-
iatsu entwickelt. Mit Hand- und Finger-
druck werden die Meridiane, die Ener-
giebahnen des Korpers, harmonisiert

Sanft flieffende, rhythmische Bewegungen
ermdglichen ein Abtauchen aus dem Alltag und
Ankommen in der Leichtigkeit des Schwebens.

und auf diese Weise Blockaden und
Stress aufgelost, um die Energie wieder
zum Fliefien zubringen WATSU ist wie
ein tiefes Durchatmen des Korpers, bei
dem das Prinzip des Zen-Shiatsu Sein
anstatt Tun"im Zentrum steht. Hilfsmmit-
tel wie Pool-Nudel oder Nackenkissen
werden - anders als beim AguaRelax
-nicht eingesetzt Durch flieRende Be-
wegurngen, gehalten und gelenkt von
der sicheren Hand oder im Arm des
geschulten Praktizierenden, wird emn
Stromen erzeugt, das ein achtsames

Durch fliecBende Bawegungen, gehalten und gelenkt vonrder siches * _ -
ren Hand odes lm Arm des geschulten Praktizierenden, wird beim
WasserShiatsu ein Stir@men erzeugt, das ein achtsames Spliren des

eigenaén Kbrpers und seiner Bedlirfnisse zuldsst 3

Spuren des eigenen Korpers und ser-
ner Bedurfnisse zulasst. Es folgen ab-
wechselnd dynamische sowie ruhige
Bewegungsablaufe und mitunter auch
absolute Stille Wahrend der etwa ein-
stindigen WasserShiatsu-Behandlung
wird selten gesprochen, damit der Be-
handelte sich ungestart auf eine Reise
in sein Inneres begeben kann.

Sanftes Dehnen, Drehen und Stre-
cken entspannt zudem die Muskeln
und starkt die Organe Die Selbsther-
lungskrafte werden aktiviert, die At
mung wird tiefer, Energieblockaden
abgebaut und die Lebensenergie (Chi)
gerat wieder ins Flieféen Die tragende
Kraft des Wassers entlastet die Wir-
belsaule vom Gewicht des Korpers.
Bewegungen fallen leicht, Schmerzen
werden gelindert, korperliche und
emotionale Spannungen sowie An-

spanmungen, Stress und Angste jeg
licher Art fallen ab. Ein gesteigertes
Wohlbefinden und ein verbessertes
Korperbewusstsein sind die natirli-
chen Folgen. Freude und Lebendigkeit
finden wieder Platz im Leben. Die Be-
wegungen des Prakhzierenden enn-
nermn ein werg an Tai Chi: Tanzerisch
wird der passive Partner bewegt, wobei
Spiralen, Bogen, Pendel -, Wellenr und
Kreisbewegungen mm Vordergrund
stehen. Der Begrinder der Methode ist
Harold Dull, der bis 2007 in Harbin Hot

Springs (Kalifornien) die Schule fir Shi- g

atsuund Massage leitete.

§
Wie ein Delfin - WasserTanzen g
H

Wer mag, geht noch einen Schritt wei-

ter, namlich auch unter Wasser, und ge- £

niefdt das WasserTanzen (WATA). Mit
einer Nasenklemme versehen, wird
man vom geschulten Praktizierenden
langsam und achtsam unter Wasser

gefithrt WasserTanzen ist eine dyna- 3

mische Form der Aquatischen Kor§

perarbeit, die 1987 vom Psychologen |

A Peter Schroter und Arana Claudia i
Brunschwiler entwickelt wurde und §

seitdem weiterentwickelt wird WATA -
ist sowohl ein Instrument zur Beglei-

tung der Personlichkeitsentwicklung -
als auch eine neue Form von Energie- 3

H

-

arbeit, in der sich Spiel, Hingabe, Flow

und Harmonie vereinen. In seinen Be- 2
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wegungen erinnert das Tanzen Ober
und unter Wasser an die wellenfor-
migen Bewegungen schwimmender
Delfine. Zu den Grundbewegungsfor-
men gehoren Figuren wie Schiange,
Aikido, Rolle, Purzelbaum, Inversion,
Freilassen und Umfangen Der aktive
Tanzer bewegt den Korper des passiv
Tanzenden und kann dabei auf alle
Dynamiken von groféer Stille bis zu
geschmeidigen, schnellen Schwingen
zurackgreifen. Stets im Mittelpunkt
sind der Behandelte und dessen Be-
durfnisse; die Bewegungen werden
individuell auf ihn abgestimmt Die
Rhythmen befreien nicht nur auf einer

kérperlichen Ebene, sondem lassen
tiefste Entspannungs-und Meditations-
zustande zu. Zeit und Raum verlieren
beim WasserTanzen an Bedeutung
und nicht selten erleben passiv Tan-
zende, dass alte Halte- und falsche Be-
wegungsmuster, die unter anderem fiar
Verspannungen und Schmerzen ver-
antwortlich sind, sich quasi im Nichts
auflosen. Im WasserTanzen konnen
hemmende Muster in harmonische,
flieRende, neue Bewegungsimpulse
verwandelt werden. Dies geschieht
auch in der Integrativen Aquatischen
Therapie IAT, die der Psychologe Da-

vid Sawyer/ USA entwickelt hat, um
Trauma und Schock aus den frahen
Lebensphasen zu losen [AT ist eine
Zusammenfithrung von Aquatischer
Karperarbeit tiber und unter Wasser
mit Ansatzen aus Body-Mind Thera-
pien. Mit Hilfe des warmen Wassers
konnen sich lang gehaltene Muster
losen. In dieser schwerelosen Um-
gebung lernt das Gewebe wieder zu
atmen und werden gesunde Bewe-
gungsmuster neu entdeckt.

Healing Dance - in Freihelt und Fluss
Alexander George, ein Tanzer griechi-
scher Abstammung, vertiefte 1993 die

WATSU-Elementeim heilenden Tanz”.
Grundlage”, so George, .ist der Glaube
an die heilende Kraft der Bewegung
Kreativitat, das Loslassen stockender
Energienunddie Spontaneitat desTan-
zes verleihen der Bewegung heilenden
Charakter” Healing Dance wird sowohl
uber als auch unter Wasser praktiziert
und ahnelt einer leisen Musik, die aus
rhythmischen Impulsen, Berahrungen
und Bewegungen besteht. Die vorran-
gige Grundlage sind hydrodynamische
Wellenbewegungen, dazu kommen
stille Umarmungen, Loslass-Bewegun-
gen, Traktionen, sanfte Ubergange und
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Healing Dance dhnelt einer leisen Musik,
die aus rhythmischen Impulsen, Berilhrungen
und Bewegungen besteht.

Massagen, verwoben in einen endlo-
sen Fluss.

Die Grundgedanken: Bewegung
ist Medizin® und die Erfahrung von
Empfangenem Tanz® aktiviert den
Selbstheilungsprozess im Korper

Harmonistierend, aktivierend und
entspannend

Aquatische Korperarbeit ist der [Inbe-
eriff von Wellness und die Wirkung auf
Korper, Geist und Seele nicht zu unter-
schatzen An erster Stelle sei hier die
Stressbewaltigung genannt. Allein das
warme Wasser bewirkt bermerkenswer-
te physiologische Veranderungen im

Korper: die Verlangsamung des Puls-
schlags. die Vertiefung der Atmung und
die Entspanmung von Muskulatur und
GefaRen In dieser Umgebung finden
selbst Gber die Mafen Gestresste und
Workaholics wieder zu Ruhe Wer regel-
mafig tber und unter Wasser ins Innere
seiner Welt auf Erfkundungstour geht.
findet auf Dauer sein seelisches Gleich-
gewicht wieder, wird insgesamt ruhiger,
vitaler - und damit stressresistenter

Angstiindemd und die Seele befrelend
Bei psychischen und psychosomati-
schen Beschwerden wie innere Unru-
he, Erschopfungssyndrom, Depressio-
nen, Bumout und Angsterkrankungen
fordert die Aquatische Korperarbeit
(AquaRelax, WATSU WATA und Hea-
ling Dance) das Eintauchen in emnen
Harmonisierungsprozess auf geis-



tigseelischer Ebene Alte Verletzun-
gen und Traumata konnen sich losen,
bewusste und unbewusste Angste ab-
gebaut werden Psychologen arbeiten
geme mit Praktizierenden der Aqua-
tischen Korperarbeit zusammen, da
Menschen im Wasser Entspannung fiar
Korper, Geist und Seele erleben, neues
Vertrauen zu sich selbst erlangen und
eine positivere Einstellung dem Leben
gegenuber entwickeln konnen.

Bewegungseinschrankungen und
Behinderungen

Auch bei vielen Leiden des Halte- und
Bewegungsapparates kann die Agua-

tische Korperarbeit in Verbindung
mit Physio- und Ergotherapie einen
guten Behandlungserfolg erzielen:
Gelenkentlastung Mobilisierung und
Schmerzreduktion bei Arthrosen und
Wirbelsaulen-Syndromen. Schon- und
Fehlhaltungen werden langfristig abge-
baut und der Bewegungsradiuis erwei-
tert. muskulare Unausgeglichenheit
wird harmonisiert. Die Praktizierenden
arbeiten in enger Kooperation mit Arz-
ten, Heilpraktikern oder Therapeuten
Auch bei korperlicher und geistiger
Behindenung gibt es erstaunliche Erfol-
ge Durch den Aufenthalt im warmen
Wasser und gezielte Mobilisation wird
Spastizitat gelost und Krampfen und
Kontrakturen vargebeugt. In der Schwe-
relosigkeit des Wassers konnen gesunde
physiologische Bewegungsmuster ent-
deckt und integriert werden. Emne ganz

neue Kormperwahmehmung erleben
Menschen, die an Querschnittslahmung,
Multipler Sklerose oder einermn Scha
delHimTrauma oder Parkinson leiden.
Tiefenentspanmung und sensorische St-
mulation haben ein umfassenderes Kor
pergefuihl zu Folge und das wiederum
fuhrt zu1 einem hoheren Selbstvertrauen
und mehr Sicherheit im Alltag

Die Aquatische Korperarbeit lasst sich
ideal mit anderen therapeutischen Arr
sondere far die Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen Thnen eroffnet sich spie-
lerisch eine neue Welt im Wasser, der
Muskeltonus sinkt, d. h. sie entspannen
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und die gesamte Sensorik wird vielfaltig
angeregt. Aber auch alte Menschen mit
Bewegungseinschrankungen und chro-
nischen Schmerzen finden durch Aqua-
tische Korperarbeit Entlastung.

Schmerzlindemd

Die tiefenentspannende Wirkung
von Aqguatischer Korperarbeit kann
- wie diverse Studien zeigen - in der
Schmerztherapiebegleitend eingesetzt
werden. Sanfte Dehrmungen, weiche Ro-
tationen und rhythmische, flieffende

Bewegungen erweitern in Verbindung
mit der Warme des Wassers allmahlich
den eingeschrankten Bewegungsra-
dius. In einer Studie im Ruhrgebiet un-
tersucht Karla Caspers, Facharztin und
Dozentin fur Aquatische Korperarbeit,
die Auswirkungen auf die Lebensqua-
litat von chromsch schmerzkranken
Menschen. Die bisherigen Ergebrisse
sind vielversprechend. Die Aquatische
Korperarbeit bringt Bewegung in das
Leben der Schmerzpatienten - auf kor-
perlicher und seelischer Ebene Wernn
sie diese Bewegungsimpulse weiter in
ihren Alltag integrieren konnen, wird
die Lebensqualitat langfristig erheb-

lich gesteigert Viele erleben im Wasser
ein ganz neues Kérper- und Selbstge-
fuhl und kommen durch regelmaRige
Anwendungen mit geringer dosierten
Schmerzmitteln aus.

Worauf warten Sie noch? Tauchen
Sie ein in die wunderbare Welt des
Wassers und erleben Sie [hren Koper
schwerelos, entspannt und befreit Las-
sen Sie [hrer Seele Flugel wachsen.

Annerose Sieck

Weltere Informationen und Adressen von Praktizierenden und Badern erhatten Sie beim

Institut for Aquatische Korperarbeit e V. Eichenstralie 4, 50587 Obermichelbach,

Ted- 091/ 9772 2207, Fax: 0911/ 9779 2208, E-Maik Info@iaka.de, www.watsu.de.
DasIAKAD e V. vertritt als institut die verschiedenen Methoden der Aguatischen Korperar-

netsemsammmamsmnuuWAmmmmmmsmae

mmmmw




