Eine Therapie - wie Ferien!

Eine Klientin gleitet sanft durch 35° Grad warmes Wasser.
Die Schwerkraft scheint aufgehoben. Die Therapeutin unterstiitzt, gibt Sicherheit.
WATA und WATSU - was nach polynesischen Inseln tont, sind zwei Formen von

aquatischer Korperarbeit mit'ganz besonderen Wirkungen.

Die aquatische Kérperarbeit ist in den
1980er-Jahren entstanden. Der Begriff
steht fiir zwei Therapieformen, die beide
die Vorziige des Wassers beniitzen. Die
eine Form ist das WATSU, eine Zusammen-
setzung aus Wasser-Shiatsu. Hier werden
Elemente aus Massage, Gelenkmobilisati-
on und Meridianarbeit zusammengefiihrt.

Die Therapie findet in 35°C warmem
Wasser statt. Dabei wird der Zustand der
Schwerelosigkeit genutzt. Muskeln kon-
nen sich entspannen, die Atmung wird
tiefer, die  Wirbelsdule beweglicher.
Schwimmen muss man dazu nicht kénnen,
der Kopf bleibt immer an der Wasserober-
flache. Kreiert wurde diese Form durch den
kalifornischen Shiatsu-Therapeuten Harald
Dull. Heute gibt es auch in Europa Ausbil-
dungen in dieser Therapie. Die neuesten
Forschungsergebnisse aus der Bewegungs-
pddagogik fliessen dabei in die Schulung
ein.

Was geschieht nun konkret? Durch
sanfte Dehnungen, Streckungen und Meri-
dianbehandlungen werden Organe reflek-
torisch gestdrkt und der Energiehaushalt

harmonisiert. Mobilisationen und Massa-
gen kdnnen Bewegungseinschrankungen
gezielt auflésen. Uberdies schaffen Wasser
und Wadrme einen Ort der Geborgenheit,
der hdufig mit der prdnatalen Lebensphase
verbunden wird und so eine Art von
Urvetrauen entstehen ldsst. So kénnen
Einschrankungen aufgehoben und neue
Lebenssituationen gestaltet werden.
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WATA - das Wasser-Tanzen wird eben-
falls in kérperwarmem Wasser durchge-
fuhrt. Entwickelt wurde es in der Schweiz
von Peter Schréter und Arjana Brunschwi-
ler. Den Anstoss gab ein Kurs in «Gentle
Dance» von John Graham, wo der spieleri-
sche Umgang im und unter Wasser gelibt
wurde. Beim WATA tauchen nun die Klien-
tinnen auch ganz unter. Die schwerelose

Draldimensionalitat wird so noch deutli-
cher, Dle Therapie erfordert von den Prak-
tizlerenden eln sehr gutes Gespiir fiir den
Atamrhythmus der Klientin, um diese beim
Loslassen und Entspannen optimal zu

unterstitzen, Dafiir bietet dann die drei-
dimensionale Freiheit unter Wasser enor-
me Moglichkeiten an Bewegungen, Griffen
und Maobllsationen.

ol WATA Losen sich Uber- und Un-
terwasserbehandlungen ab. Das ge-
schieht rhythmisch und individuell. Die
Atiniung wird so angeregt, vertieft und in

alnen differenzierten Rhythmus gefiihrt.
’DOI' Wachsel von intensivierter Atmung
und Atmungsstopp verbessert die Kérper-
wahrnehmung, Unter Wasser ist es maog-
lich, I tlefe meditative Entspannungszu-

stiinde elnzutauchen. Eine Verschiebung
dos Waum-Zeit-Gefiihls wird erlebbar. Alte
Varletzungen konnen aufgedeckt, unge-

Weiterfiihrende Informationen

Wer sich weitergehend (iber diese
Therapieformen und entsprechende An-
gebote informieren méchte, findet wert-
volle Hinweise auf der Website von Agnes
Schitter - www.healingarts.ch. Sie ist
Présidentin des Netzwerks flir Aquatische
Korperarbeit. Oder auf der Website des
Netzwerks selbst - www.iaka.ch.

nutzte Ressourcen wahrgenommen wer-
den. Im Gesprdch erfolgt dann eine Auf-
arbeitung.

Beide Formen - WATSU und WATA -
nutzen die Schwerelosigkeit des Schwe-
bens im Wasser. Dieses Schweben schafft
Bewegungsspielraum und ermdglicht eine
Vielfalt von Wahrnehmungen des eigenen
Kérpers. Das flihrt zu einer oft betrachtli-

chen Schmerzreduktion. Die
Kombination von Tiefenent-
spannung, vegetativer Re-
gulation und haufig auch
profunder Erfahrung von
Urvertrauen ergibt einen
nachhaltigen  Regenerati-
onseffekt. Generell verdn-
dert sich der Fokus. Die
Aufmerksamkeit geht weg
von Beschwerden, Schmer-
zen und Einschrankungen, vielmehr wird
die Wahrnehmung der heilen Aspekte
durch diese Art der Korperarbeit gestérkt.
Sie hilft entscheidend mit, dass man sich
auf die positiven Korpererlebnisse konzen-
trieren kann. Viele Klientinnen erleben das
kurzfristig wie eine Art von Wellness-Er-
lebnis. Allerdings diirfen auch die Lang-
zeit-Aspekte dieser Therapien nicht unter-
schdtzt werden. lhre Wirkungen bei chro-
nischen Verspannungen und Schmerzen,
bei Schlafstorungen oder auch bei Stress —
von Burnout bis Chronic Fatigue Syndrom
- sind eindriicklich.

Sportler niitzen WATSU und WATA auch
zur Ergdnzung ihres Trainings und unter-
stitzend werden diese Therapien auch in
der Psychotherapie (bei Ernahrungsauffal-
ligkeiten, Depressionen, Persénlichkeits-
stérungen, Drogenentzug u.a.) erfolgreich
eingesetzt.

Duschvergniigen pur

LOst Verspannungen
Vitallsiert die Haut
Massage beim Duschen
Einfache Montage
Akku angetrieben
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fiir gesundsitzen-Leser

Beim Kauf eines Aglaja-Dusch-
systems schenken wir lhnen eine
Zusatzburste im Wert von

Fr. 120.--. Damit erhalten Sie eine
Burste mit sanften Fasern fiir die
tagliche Duschmassage und eine
mit festeren Fasern fur eine
kraftige Massage, die besonders
im Lenden- und Kreuzbeinbereich
gut tut.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch
nach tel. Vereinbarung bei uns in
Steffisburg.




