Aquatische Kérperarbeit WasserShiatsu® und WasserTanzen®

Entspannung fiir Korper, Geist und Seele

Schwerelos sich tragen, bewegen, dehnen und massieren lassen ohne etwas tun zu miissen - Eine wundervolle Erfah-
rung ! 35 °C warmes, weiches Wasser, sichere stiitzende Arme, kundige Hande des Behandlers und der Atem bewirken
zusammen einen sanft schwingenden Rhythmus. Ein wesentliches Prinzip des Zen-Shiatsu gilt auch hier: «<Mit dem
Anderen sein - nicht etwas tun», Viele Menschen in unserer Gesellschaft entdecken dadurch Ndhe, Beriihrung und

Zuwendung neu.

Die Aquatische Korperarbeit
respektiert Grenze und indivi-
duelle Auspragungen des Emp-
fangenden und eignet sich f(ir
alle Menschen, ob jung oder
alt, ob mit oder ohne kérporli-
chen Beschwerden. Viele Mon-
schen erleben bei WATSU und
WATA eine erholsame Zelt dor
Ruhe und des Friedans, inabo-
sondere auch in schwiarlgoen
Lebenssituationen. Die ganz-
heitliche Harmonislarung durch
die Aquatische Korporarbeit
tragt zur Erhaltung der Ge-
sundheit bel. Shiatsu  heilt
wortlich Fingerdruck und ist in
Japan unter dem Einfluss der
Traditionellen ChinesischenMe-
dizin (TCM) und dem Zen-Bud-
dhismus entstandern.

WasserShiatsu®
(WATSU)

WATSU st eine sehr wirksame
und vielseitlg anwendbare Kérper-
arbeit, die selt 1080 aus dem Zen-
Shiatsu entwickelt worden (st und
die sich die hellenden und unter-
stiitzenden Qualitéton dos 45 ‘G
warmen Wassers zu Nulze macht,
Harold Dull, der Begrtinder, sowlo
ein internationales Team von o

fahrenen Fachleuten tragen bis
heute gemeinsam zur stetigen
Verfeinerung,  Weiterentwicklung
und weltweiten Verbreitung von
WasserShiatsu bei.

WATSU entspannt und befreit
den Bewegungsapparat auf er-
staunlich leichte und nach-
haltige Weise. Es 16st Blocka-
den und Verspannungen auf
psychischer, emotionaler und
physischer Ebene. Durch sanf-
tes und fachgerechtes Dehnen,
Drehen und Strecken, durch
Meridianbehandlungen  sowie
Mobilisieren aller Gelenke wer-
den Muskeln entspannt und
Organe reflektorisch gestarkt.
Der Bewegungsradius wird er-
weitert und die gesamte Be-
weglichkeit des Korpers ver-
bessert.

Die Wirbelsaule, im Wasser
vom Kérpergewicht ideal ent-
lastet, kann in einer Weise be-
wegt werden, wie dies an Land
nicht méglich ist. Rhythmische,
harmonisch flieBende Bewe-
gungen bringen neue Impulse
Ins Kérperbewusstsein und la-
don oln, alte Bowogungsmuster
lonzulnsnon, Die Atmung ver-

Aquatischo Korperarbelt ist eine sanfte, ein-

tieft sich und
der vollstandi-
ge Atemrhyth-
mus wird reak-
tiviert. Wasser-
Shiatsu  har-
monisiert den
Fluss der Le-
bensenergie
Chi. Ein gestei-
gertes  Wohl-
befinden und
ein verbesser-
tes Korperbe-
wusstsein sind
die nattrlichen
Folgen. Die Bewegungen der
Gebenden sind dem Tai Chi
ahnlich. Behutsam wird dieemp-
fangende Person bewegt, wo-
bei Spiralen, Bogen-, Pendel-,
Wellen- und Kreisbewegungen
sich ablésen.

WATSU ist eine ganzheitliche
Korpertherapie, durch die auf
physischer wie physischer Ebe-
ne Veranderungen moglich
wird. Es nahrt die Seele und
lasst Urvertrauen wachsen.
WATSU hilft die Angst vor dem
Wasser abzubauen und erlaubt
auch mit Angsten anderen Ur-
sprungs umgehen zu lernen.

WasserTanzen®
(WATA)

WasserTanzen ist eine dynami-
sche und tanzerische Form der
Aquatischen Korperarbeit tiber
und unter Wasser, die seit 1987
von Peter Schroter und Arjana
Claudia Brunschwiler stetig
weiterentwickelt wird.

WasserTanzen wird wie WATSU in
kérperwarmem Wasser ausge-
flihrt. Beim WasserTanzen wer-
den die Klientinnen und Klienten,
mit einer Nasenklemme versehen,
unter Wasser in die schwerelose
Dreidimensionalitéat gefiihrt.

Elnfihrungswochenende:

WasserTanzen erinnert an Be-
wegungen aus dem klassischen
Ballett, der japanischen Bewe-
gungskunst Aikido, an das
Schwimmen der Delphine und
manchmal an das Schweben
eines Fotus im Mutterleib — im-
mer wieder klingt ein tanzeri-
sches und spielerisches Element
an. Der Korper wird in eine wel-
lenférmige Bewegung gebracht,
wobei sich Uber- und Unterwas-
sersequenzen rhythmisch und
klientenbezogen abwechseln.

Durch das Anwenden verschie-
dener Hebelgriffe werden die
Hauptgelenke des Korpers be-
freit und mobilisiert. Gefiihle des
Strémens und Pulsierens, der
Freude und des Lebendigseins
entstehen. Tiefste Entspannungs-
zustande und Verschiebungen
des Raum-Zeit-Gefilhls konnen
ebenso erlebt werden wie die
Regression und alte Verletzun-
gen, die dann In geschiitztem
Rahmen aufgearbeitet werden. In
diesem Sinne bietet WasserTan-
zen ein ideales Instrument zur
therapeutischen Begleitung.

- Wie WATSU ist WATA
. eine Form der Kor-
per- und Energiear-
beit, in der sich Spiel,
Hingabe, Fluss und
Harmonie vereinen.

Wirkung der
Aquatischen
Korperarbeit

Wir Menschen fiihlen uns im
Wasser dann am Wohlsten,
wenn es der Temperatur unse-
res Kérpers entspricht. Die ide-
ale Temperatur flir WATSU und
WATA liegt bei 35°C, da der
Korper durch den aktivierten
Stoffwechsel etwas an Warme
an das Wasser abgibt. Bei die-
ser Temperatur kénnen wir uns
optimal entspannen.

WATSU und WATA wirken sehr
entspannend auf den Korper, ei-
nerseits durch die Wassertem-
peratur, andererseits durch den
sanften Wasserwiderstand. Im
Wasser reduziert sich das Kor-
pergewicht um 70-80%. Dies
erlaubt den Praktizierenden
auch schwere, in der Bewe-
gung eingeschrankte Klientin-
nen und Klienten ohne Mihe
im Wasser zu bewegen. Durch
gezielte Massagegriffe, Deh-
nungen und Mobilisation der
Gelenke wird der Bewegungs-
radius erweitert. Die Wirbelsau-
le kann in einer Weise bewegt
werden, wie dies an Land kaum
mdoglich ist. Die Atmung wird

vertieft, Stress, Angste und
Blockaden konnen abgebaut
werden. Aquatische Korper-
arbeit eignet sich zur Reduk-
tion von Schmerzen verschie-
densten Ursprungs, zur Entlas-
tung der Wirbelséule, Entspan-
nung der Muskulatur, Mobilisa-
tion der Gelenke sowie ande-
rem mehr.

Die Wirkung der Aquatischen
Korperarbeit auf die Psyche ist
fast ebenso vielfaltig wie die un-
zahligen Ursachen seelischer
Probleme, welche in unserer Ge-
sellschaft das Wohlbefinden ein-
schranken. Abgesehen von ein
paar wenigen Kontraindikatio-
nen — wenden Sie sich diesbe-
ziiglich bitte an lhren Arzt - eig-
nen sich WATSU und WATA bes-
tens flir Menschen auf der Su-
che nach Entspannung oder so-
gar einer eigentlichen prozesso-
rientierten Wassertherapie. Bei
der Aquatischen Korperarbeit
kommen viele Antworten aus der
Stille. Durch die Entspannung im
kérperwarmen ~ Wasser  und
durch das Getragen, Bewegt
und Massiert werden durch die
kundigen Hande gut ausgebilde-
ter Praktizierender, kénnen sich
alte Verhaltensmuster auflésen.

Aquatische Korperarbeit bietet
sich als besondere Art von medi-
tativer Entspannung und Psycho-
hygiene an. Dabei wird geistiges
Wohlbefinden und mentale Erfri-
schung erfahren. Als Prophylaxe
ist die Aquatische Korperarbeit
ein wunderbarer Ausgleich zum
Alltagsstress.  Sie
bietet wohltuende
Unterstiitzung  bei

therapiemiide zu sein oder sie
flihlen sich Ubertherapiert und
sind froh, auf nonverbaler Ebe-
ne in sich gehen zu dirfen oh-
ne das Erlebte nachher erkldren
zu missen. Sie schatzen es, die
Augen zu schlieBen, die Kontrol-
le abgeben zu dirfen und zu ge-
niessen, zu entspannen und auf-
zutanken.

Aquatische Korperarbeit kann
auch prozessorientierte Thera-
pie sein. Viele Menschen sind
durch ihre Biographie mit ei-
nem Defizit an Geborgenheit,
Liebe, Frieden und innerer Ru-
he belastet. Je weniger ein
Kind das Gefihl von Sicher-
heit, Geborgenheit und Getra-
gen sein erfahrt, desto eher
wird es als erwachsene Person
unter Angsten, Abhéangigkei-
ten und Stchten leiden. Kon-
trolle abzugeben kann fur die-
se Menschen schwierig sein.
WATSU und WATA bieten sich
in idealer Weise an, das Gleich-
gewicht zwischen Korper, Geist
und Seele zu harmonisieren.
Loslassen geschieht im korper-
warmen Wasser behutsam und
gelingt mit wachsendem Ver-
trauen von Sitzung zu Sitzung
immer besser. Die korperliche
Entspannung fiihrt zu geistiger
Entspannung. Wenn diese Ebe-
ne erreich ist, geling auch die
seelische Entspannung.

Weitere Infos:

www.watsu.ch

oder Irmgard Ida Durot,

9424 Rheineck L 4
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20./30, November 2003, in Wienacht

fhlsame Form von Kérperarbeit, bel weloher e
die empfangende Person im 33 °C warmen 14./15. Februar 2004, in Bern G - MEndise > _- .
Wasser buchstiblich auf Hinden getragen 21./22. Februar 2004, in Wienacht erregenden  Um- L &
wird, Wit unterscheiden zwisohen Wasser welteinfliissen. Kli- ‘;"/m Jinpevarbet™” 7
Shiatsu und Wagser-Tanzen, Wiegende und Baslg-Seminar: entinnen und  Kli- LT ot
we.llmﬂdnnlge Bewegungen im Wechsel mit 1.-5, Dezember 200?, in Heiden erton schatartan \-,mzu/\\‘,’.‘?l nd opdne &
Stille lagsen einen Zustand von Schwerelosig:  23.-27, Miirz 2004, in Leukerbad ; : il &
eine Stunde nichts Feop g

keit und tiefer Entspannung erleben, ¥ ; A
tun zu miissen, ein- SsaRgh
fach vom Alltag ab-
schalten und ge-
niessen zu kénnen.

Einzelne berichten,

Institut fiir Aquatische Korperarbeit |
Postfach 92, CH-3054 Schii pfen |
Tel. 031872 18 18, Fax 031 879 18 06 |
E-Mail: info@iaka.ch, www.iaka.ch

Geme senden wir Thnen unser ausfiihrliches
Kursprogramm und eine Liste der Watsu- und
Wata-Praktizierenden in Ihrer Region.

Irmi Durot, Burg, 9424 Rheineck
Telefon 076 340 13 95/071 880 06 69
Irmi.durot@healing-arts.ch
www.healing-arts.ch




WasserShiatsu®

«Ferien einmal pro Woche»

Einfach eintauchen. Mit dem Korper ins Wasser,
mit den Gedanken irgendwohin. Loslassen. Der
Kérper liegt auf den Armen einer erst fremden
und bald vertrauten Person, die Gedanken haben
gar nirgendwo mehr einen Bezugspunkt. Das Ge-
fiihl von Freiheit und gleichzeitig das Gefiihl von
Geborgenheit kommt auf - ein Widerspruch in
sich, doch das Wohlbefinden ist so groB, dass je-
des Hinterfragen nur stéren wiirde. WasserShiat-
su, auch WATSU genannt, lebt namlich ganz ein-
fach vom Sich-Loslassen-Konnen. - Das Wasser
platschert, der eigene Korper wird zu immer neu-
en Bewegungen geleitet. Und gleichzeitig stro-
men auch die Gedanken. Wunderbare Gefiihle,

die nie enden sollten.

«Ferien einmal pro Woche mit
WasserShiatsu» nennt  die
WATSU-Praktizierende  Dora
Habegger ihr Angebot. Im The-
rapiebad Riedli in Belp bei
Bern versucht sie ihren «Bade-
gasten», — sie gehoren den ver-
schiedensten Alterskategorien
an, — einen ganz neuen Zugang
zum Wasser und zum festen
Boden der Erde zu ermogli-
chen. «Nach einer WATSU-Sit-
zung spurt man die Erde viel
intensiver», so die Wasserthe-
rapeutin.

Aquatische
Korperarbeit

WATSU st eine vielseitig an-
wendbare Kérperarbeit, die seit
1980 aus dem Zen-Shiatsu ent-
wickelt wurde und die Qualita-
ten des 35°C warmen Wassers
nutzbar macht. Die Bewegun-
gen der Praktizierenden, die
den/die Klienti/n bewegt, #h-
neln denen im Tai Chi. Behut-
sam, manchmal auch schwung-
voll oder tanzerisch werden
Spiralen, Bogen-, Pendel-, Wel-
len- und Kreisbewegungen initi-
iert. Fur den Klienten heiBt
WATSU, sich im kérperwarmen
Wasser tragen, bewegen, deh-
nen und massieren lassen.
Rhythmisch flieBende Bewe-
gungen harmonisieren die At-
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mung.  Spannungen = verur-
sacht durch Stress, Schmer-
zen, Depression, Schlafstérun-
gen usw. — erfahren heilsame
Verbesserung.

WATSU entspannt und befreit
den Bewegungsapparat auf
leichte und nachhaltige Wael-
se. WATSU arbeitet vorrangig
an der Wirbelsdule und den
Hauptgelenken. Es l6st Blocka-
den auf koérperlicher, emotio-
naler und psychischer Ebene.
Durch sanftes, sachgerechtes
Dehnen, Drehen und Strecken
sowie Mobilisieren der Gelenke
wird die Entspannung der Mus-
keln geférdert und die Organe
werden reflektorisch gestarkt.
Die Beweglichkeit wird verbes-
sert und der Bewegungsradi-

us erweitert. Die Wirbelsaule,
im Wasser vom Korpergewicht
entlastet, kann in einer Wei-
se bewegt werden, wie es an
LLand nicht moglich ist. WATSU
eignet sich fiir Erwachsene und
flr Kinder. Einzige Vorausset-
zung ist ein positives Verhaltnis
zum Wasser oder der Wunsch,
sich damit vertraut zu machen.
Dank seines erstaunlichen Re-
generierungspotentials  findet
WATSU auch im Wellness-Be-
reich immer mehr Interessen-
ten. Allerdings gehdren Fieber,
Entziindungen, offene Wunden
nicht ins Wasser, und bei aku-
ten Beschwerden - z.B. Herz-
kreislaufprobleme - muss vor-
gangig der Arzt konsultiert wer-
den.

Korpernahe

WATSU beinhaltet Nahe. Durch
die klare respektvolle Beriih-
rung entsteht allméhlich ein
Raum der Vertrautheit, in dem
sich der/die Empfangende
neuen Erfahrungen 6ffnen und
eine ganz spezielle Reise erle-
ben kann. Die besonders tiefe
Entspannung im Wasser er-
moglicht einen unmittelbaren
Zugang zu innerer, emotiona-
ler Nahrung und Zufriedenheit.
Was erwarten Sie denn von
«Ferien»? — Erholung, Ruhe,
neue Kraft und Freude - das
alles vermittelt WATSU! So lau-
tet Dora Habeggers Empfeh-
lung denn auch: «Schenken sie
Ihren Lieben Ferien - Schenken
Sie ihnen einen WATSU-Ge-
schenkgutschein!»

Weiltere Infos
www.watsu.ch oder bei Dora

‘Habegger, Tel. 033 345 10 52,
v E-Mail bu-dora@bluewin.ch

«Das
Wasser
weist den
Weg>

(Laotse) L 4



