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«Sem statt tun» - Aquatische Kdrperarbeit

Aquatische Korperarbeit ist ei-

ne vielseitig anwendbare Kor-

pertherapie, die sich die unter-

stiitzenden und heilenden Qua-
lititen des warmen Wassers zu
Nutze macht. Man unterscheidet
zwischen Wasser-Shiatsu und
Wasser-Tanz.

Wasser-Shiatsu (WATSU®) wur-
de 1980 von Harald Dull aus dem
Zen-Shiatsu entwickelt. Durch flies-
sende, wellen- und spiralférmige Be-
wegungen an der Wasseroberfliche
- werden im 35 Grad warmen Wasser
' Korper und Muskeln entspannt, Me-
ridiane gedehnt und Druckpunkte
massiert.

Die Wirbelsdule und Gelenke,
im Wasser 70 bis 80 Prozent vom
Kérpergewicht entlastet, konnen op-
timal mobilisiert und somit die Be-
weglichkeit verbessert und Schmer-
zen gelindert werden. Blockaden und
Verspannungen an Korper, Geist
und Seele konnen gelost und Selbst-
heilungskrafte aktiviert werden.
Dies fordert die Gesundheit, das
Wohlbefinden und die Lebensquali-
tat.

«Sein statt tun» — Zeit und Raum
vergessen, sich verwohnen
| lassen -

Wiihrend einer WATSU—Session liegt
die empfangende Person im Was-
ser und wird achtsam an der Wasser-
oberflache bewegt und buchstiblich
auf Handen getragen. Sie erlebt eine
Schwerelosigkeit und tiefe Entspan-
nung, bei der die Atmung vertieft
wird. Die Ohren liegen unter Was-
ser, die Augen sind in der Regel ge-

schlossen und es
finden wihrend
der Wasserarbeit
keine Gesprache
statt. Die feh-
lenden Einflisse
von aussen erzeu-
gen einen medita-
. /| tiven Zustand. Die
FHEES - L Selbstwahrneh-
mung durch vertieften Kontakt mit
dem eigenen Kérper und den Emo-
tionen wird unterstiitzt und kann zu
einem erweiterten Bewusstsein fiir
die Gesundheit und das eigene Po-
tenzial fiihren.

WATSU ist fiir Alt und Jung, mit
und ohne Beschwerden, geeignet.
Durch die Entlastung der Wirbelsiu-
le und Gelenke zum Beispiel ist es fiir
Menschen mit Riicken- und Gelenk-
schmerzen oder auch Schwangere ei-
ne Wohltat. Nichts tun miissen, ab-
schalten und loslassen sowie gehalten
und akzeptiert zu werden, verschafft
eine Atempause vom Alltag und hilft
bei Stress und Schlafstérungen.

WasserTanzen, WATA®, ist ei-
ne Fortgeschrittenentechnik, bei der
die Person mit einer Nasenklem-
me versehen behutsam auch unter
Wasser in die schwerelose Dreidi-
mensionalitit gefiihrt wird. Das Ge-
fiihl des Strémens und Pulsierens,
der Freude und des Lebendigseins
wird dabei noch intensiviert. (pr)
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