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Wasser als Quelle der Erholung: Ursula Egli (oben im Bild) wahrend einer Wasser-Shiatéu—BehandIung im Therapiebad des Konradhofs in Winterthur.



WASSER-SHIATSU UND WASSER-TANZEN

Erholung pur im Wasser

Wasser war fiir die Menschen
schon immer ein Jungbrunnen
und eine Quelle der Erholung.
Beim Wasser-Shiatsu oder Was-
ser-Tanzen kommt diese Wir-
kung voll und ganz zum Tragen.
Beides gibts in Winterthur.

| von SUSANNE SCHMID

Stellen Sie sich vor, Sie liegen in ange-
nehm warmem Wasser. Sie sind ganz ent-
spannt und horen nur die leisen Gerédu-

sche unter Wasser. Und Sie werden sanft

bewegt, gedehnt, gezogen und massiert.
Die Hénde des Therapeuten oder der
Therapeutin wiegen ihren Korper im 35
Grad warmen Wasser in fliessenden,
leicht schaukelnden und kreisenden
Rhythmen. - Sie werden in den schwere-
losen Bewegungen die Hektik des Alltag
vergessen. Seit fiinf Jahren bietet ein
Wellnessteam im Konradhof in Winter-
- thur Wasser-Shiatsu (Watsu®) und Was-
ser-Tanzen (Wata®) an. Fiir «Wellness
extra» hat der «Landbote» diese sanfte
Therapiemethode ausprobiert.

In Kalifornien entwickelt

Entwickelt wurde Watsu in den acht-
ziger Jahren in Harbin Hot Springs, Kali-
fornien. Hardold Dull entdeckte in den
heissen Quellen, dass Massagen und
Bewegungen in korperwarmem Wasser
noch viel starker wirken als ausserhalb.

Aus dieser Erkenntnis heraus kreierte er .

eine kunstvolle Verbindung aus Zen-
Shiatsu und Bewegung. Durch sanfte
Druckmassage werden die Energiebah-
nen des Korpers massiert und aktiviert.
Und da die Wirbelsdule im Wasser vom
Korpergewicht entlastet ist, kann sie in
einer Weise bewegt werden, wie es an
Land nicht moglich wére. Verspannun-
gen und Blockaden konnen sich 16sen.
Ausserdem werden durch fachgerechtes
Dehnen, Drehen und Strecken am gan-
zen Korper Gelenke mobilisiert und
Muskeln entspannt.

Laut Ursula Egli eignet sich Watsu fiir
Menschen aller Altersgruppen. Ursula
Egli ist eine der Wassertherapeutinnen,
die im Therapiebad des Konradhofs in
Winterthur arbeiten; insgesamt sind es
neun Therapeutinnen und ein Thera-

peut. Watsu wird auch im medizinisch-
therapeutischen Bereich sehr oft bei
Riicken- oder Gelenkproblemen ange-
wandt. Aber auch bei Schleudertrauma-
ta oder bei Kopfschmerzen, die durch
Verspannungen ausgelost werden, kann
Watsu Erleichterung bringen. Da Watsu
Spannungen lost, eignet es sich aber
auch fiir Menschen, die sich einfach wie-
der einmal etwas Gutes tun mochten.
Durch die spielerische Art der Arbeit im
Wasser entféllt die «harte Knochenar-
beit» von herkommlichen Massageme-
thoden. Und trotzdem geht die Wirkung
in die Tiefe.

Der schwerelose Zustand im Wasser
kann allerdings bei unerfahrenen Klien-
ten dazu fithren, dass sie sich nach dem
ersten Mal etwas schwindlig fithlen. Das
hat auch die Probetherapie gezeigt. Es
empfiehlt sich deshalb, nach der Be-
handlung eine Ruhepause einzuplanen
und sich durch kinesiologische Ubun-
gen wieder ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Aus diesem Grund eignet sich Wat-
su fiir Neulinge denn auch besser als Wa-
ta. Beim Wata handelt es sich zwar um ei-
ne dhnliche Therapieform. Im Unter-
schied zum Watsu werden die Bewegun-
gen beim Wata jedoch auch unter der

Wasseroberfliche durchgefiihrt, was
noch intensiver wirken kann. Wata ist
unabhéngig von Watsu entstanden. 1993
wurden die beiden Wassertherapien un-
ter «Aquatischer Korperarbeit» zusam-
mengefasst.

Einzelsitzungen und Kurse

Das «Wellnassteam», wie sich das
Team von Wassertherapeutinnen im
Konradhof nennt, bietet aquatische Be-
handlungen fiir verschiedene Bediirfnis-
se und Altersgruppen an. Einerseits ge-
ben sie Einzelsitzungen, die eine Stunde
dauern, fiir junge oder dltere Menschen
sowie fiir Schwangere oder behinderte
Menschen. Andererseits bieten sie Kurse
an. Dazu gehoren Einfiihrungskurse in
die «Aquatische Korperarbeit» sowie
Kurse fiir Paare, die sich gegenseitig ver-
wohnen und sich eine Auszeit vom All-
tag gonnen wollen. Aber auch Geburts-
vorbereitungskurse fiir Paare, die im
Wasser stattfinden, sind im Angebot.

Weitere Informationen: www.watsu.ch, oder bei Ur-
sulaEgli, Telefon 052 22306 31, und Dora Schenk,
Telefon 01 833 64 73. Ausserdem findenim Thera-
piebad im Konradhof am 30. Oktober und am 20.
November Klang- und Musikmatinees statt, an wel-
chen Unterwassermusik lauft, Zeit: 10 bis 13 Uhr.

Beziiglich Gefasssystem:

e Verbessert es den venosen und lym-
phatischen  Riickfluss (entwéassernd
und abschwellend)

e Verbessert es die Durchblutung von
Haut, Muskeln und Bindegewebe

e Verstirkt es die Nierendurchblutung
und die Harnausscheidung

e Verringert es die Herzfrequenz und
gleicht es den Blutdruck aus

e Vertieft es die Atmung

Beziiglich Bewegungsapparat

und Nervensystem:

e Verbessert es die Atemmuster

e Verbessert es die Beweglichkeit und
verringert es die Abwehrspannung der
Muskulatur

e Verbessert es die Korperhaltung und
Korperkoordination

e Entlastet es die Wirbelsdule, insbe-
sondere wihrend der Schwangerschaft

Und so wirkt Wasser-Shiatsu

Beziiglich Psyche:

e Frleichtert es die psychische Ent-
spannung

e Unterstiitzt es eine entspannte, ge-
lassene innere Grundhaltung

e Wirkt es unterstiitzend bei der psy-
chischen Verarbeitung von Traumata

e Fordert es die Selbstheilungskrafte
und hilft es bei der Entwicklung von
Bewidltigungsstrategien

e Hilft es bei Stress

e Bewirkt es eine allgemeine Vitalisie-
rung und Steigerung der Lebensquali-
tdat bei schweren Erkrankungen wie
Krebs oder Aids

e Ermoglicht es den Zugang zu tiefen
inneren Personlichkeitsschichten und
Erlebnisrdumen

Durch sanfte Druckmassagen — hier am Fuss — werden die Meridiane aktiviert.

Quelle: Netzwerk fiir aquatische Korperarbeit
(NAKA).

Hilfsmittel wie dieses Luftkissen konnen die Arbeit manchmal erleichtern.




