Natur

Tiefe Entspannung: Von Luftkissen
getragen sanft schaukeln

ielleicht brauchen schlechte Schwim-

mer ein bisschen Mut, um im Wasser

den Kopf auf ein Nackenkissen zu
legen, sich eine Poolnudel unter die Knie zu
schieben oder sich anderen Schwimmhilfen
anzuvertrauen. Diese halten den Kérper
jedoch sicher an der Oberfliche. ,Wer so
ausgestattet ist, muss nicht schwimmen
konnen, um das Gefiihl des schwerelosen
Schwebens zu erleben*, sagt Karla Caspers,
Fachirztin fiir Allgemeinmedizin am Ge-
meinschaftskrankenhaus Herdecke. Das
herrliche Gefiihl, leicht wie eine Feder zu
sein, kann jeder genieRen.

Den therapeutischen Einsatz von Wasser
verbinden wir vor allem mit dem Namen Se-
bastian Kneipp (1821 bis 1897). Waschun-
gen, Giisse, Wickel und Bider, die den Kor-
per abhdrten und die GefaRe trainieren,
machten den Pfarrer aus dem bayerischen

Bewegungstherapie Schwerelos durch das
warme Wasser gleiten tut Kérper und Seele
gut. Aqua-Therapeuten nutzen diese Wirkung
fiir lindernde Griffe und Massagen
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Bad Worishofen berithmt. Ei-
ne andere Art von Wasseran-
wendungen entstand vor etwa
30 Jahren und brachte insbe-
sondere im Wellnessbereich
zahlreiche neue Varianten mit
oft blumigen Bezeichnungen
hervor: Aqua-Healing, aqua-
tische Kérperarbeit, Aqua-Re-
lax, Healing-Dance und ande-
re (Ubersicht siehe Seite 50).

Dehnen und drehen

Alle diese Bewegungsverfah-
ren griinden auf dem Wasser-
Shiatsu, das der Amerikaner
Harold Dull in den 1980er-Jah-
ren entwickelte. Damals iiber-
trug der Shiatsu-Lehrer in Ka-
lifornien die japanische Heil-
methode in das kérperwarme
Wasser. Wortlich tibersetzt be-
deutet Shiatsu , Fingerdruck*.
Aber nicht nur mit Druck,
auch mit Dehnungen und
Drehungen versuchen Thera-
peuten, die Lebensenergie Qi
auszugleichen und dadurch
Beschwerden zu mildern. Das
geschieht entlang der Meridi-
ane, jener zwolf Leitbahnen,
die nach ferndstlichem Medi-
zinversténdnis unseren Kor-
per durchziehen und in denen
das Qi flieRt. Fiir die Anwen-
dung im Wasser entwickelte »

AUnischau
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Im Wasser schweben
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Dull spezielle Hebe- und Hal hniken. Auftriebs-
hilfen waren dadurch nicht mehr nétig. Dank der
»Schwerelosigkeit*, die Patienten im Wasser erleben,
lassen sich Gelenke entlasten und manchmal
schmerzfreier bewegen.

Den Bewegungsspielraum erweitern

So kann der Therapeut die vom Kérpergewicht befrei-

te Wirbelséule unter Wasser leichter lockern, dehnen :’:;‘;F:::: o
und strecken. ,Insgesamt erweitert sich der Bewe- ee A:',:,,"‘
gungsspielraum®, erklart Helen Schulz, Leiterin des ab- und wieder
Instituts fiir Aquatische Knrperarben in Freiburg. Be- auftauchen

laufen im anders ab und
fiihlen sich anders an als auf festem Boden: Sie flie-
Ben. sind bogen-, spiral-, krels und wellenformig.
konnen
dadurch eher aufgegeben werden. Und das wiede-

rum kann Riicken- und Kopfschmerzen lindern so-
wie Nackenverspannungen losen, die fast jeder ab
und zu hat. Die Warme des Wassers — 34 bis 36 Grad -
tut ein Ubriges, zum Beispiel bei Rheuma.

Hinzu kommen die fei-
nen Reize, die der Wider-
stand des Wassers stan-
dig tiber die Haut in das
Nervensystem iibertragt.
Karla Caspers spricht
deshalb vom Wasser als
“ wichtigem Co-Therapeu-
ten. ,Durch die fortlau-
fende sanfte Bewegung
kann der Mensch sich
neu erfahren*, meint sie.
»Dieses Wiegen und Pen-
deln titzt der Tt ich, indem er

den passiven Klienten in dessen Atemrhythmus leicht
bewegt. Dadurch kann dieser noch tiefer entspannen.
In diesem Zustand entstehen dann i m semem Korper
selbst har de, ursprii

gungen, die der Therapeut wiederum aufgrelf! und
verstarkt.

Im Rahmen einer Studie arbeitet die Arztin im Wasser

mit 100 Pati die unter iken und

Schmerzen leiden. Noch stehen die Ergebnisse aus,
eines zeigt sich jedoch bereits ji ]elzt ,.Bel Patienten, die

sich nach vier it wei-
terhin Rig im Wasser b und b

M | weckt das Geschaukelt- und G

den Erinnerungen an das Geborgenheitsgefiihl friiher
Kindheitstage. Oder es werden plétzlich Sehnsiichte
und Méngel bewusst. Solche bislang verborgenen Ge-
fuhle greift ein Psychotherapeut in der Klinik spater

lassen, sehen wir in der Nachbeobachtungsphase sehr
positive Tendenzen*, berichtet Caspers.

Weil das warme Nass entspannt und Menschen sich
darin wohlfiihlen, werden Wasser-Shiatsu und seine
Variationen auch bei psychosomatischen Beschwerden
eingesetzt, ,etwa, wenn der Kérper Probleme macht,
weil die Seele sich nicht ausdrﬁcken darf oder kann*,
sagt Angelika Haldorn von der Hephata-Klinik in

im ich auf. Haldorn sagt: ,In diesen Fil-
len kann Aqua-Healing nachtraglich die Seele heilen.
Der Klient findet in der Entspannung zu sich.”
Auszeit vom stressigen Alltag

Menschen mit Schlafstérungen konnen wxeder gut

Schwalmstadt. Dort 1sl Aqua Healmg ein
eines Die Physxo-

therapeutin erlautert: ,Viele
vollig verkrampft, nehmen das selbst aber nicht mehr
wahr. Auch von ihren Gedanken, die standig kreisen,
kommen sie nicht los. Aqua-Healing kann diesen Zu-
stand durchbrechen.“ Das Wasser hiillt den Patienten
ein, trégt, stiitzt und schiitzt - verstarkt durch den The-
rapeuten und mitunter Auftriebshilfen.

ein- und Dank eines th

G kets erleben auch Patienten mit Depressio-

nen, Ersch dnden oder orungen ei-

ne Besserung. Fiir Menschen mit einer Psychose eig-
hen sind nen sich die d ings nicht.

Wer sich eine Auszeit vom stressigen Alltag génnen
will, sucht sich am besten einen erfahrenen Thera-
peuten (elwa |m Internet unter wwwaquanelz de).
Bei Hautk und Herz-Kreislauf-Prc
sollte vorher ein Arzt zurate gezogen werden. Eine
Stunde im Wasser kostet ab 50 Euro.  Christine Wolfrum
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Clax . Wass® s Healing,
A Kérp Dazu Shiatsu. Der Klient liegt auf Auf- iibertragen. Mit iellen Griffen i unter Wasser und Klient miteinander. Wihrend der
zéhlen Aqua-Relax, Wasser-Shi-  triebshilfen. So wird anfangs groRere fithrt und bewegt der Therapeut den  holt ihn zum Einatmen wieder hoch.  Behandlung liuft leise Musik.
atsu, Wasser-Tanzen und Hea- Distanz zum Therapeuten gewahrt. Klienten wortlos durch das Becken. Healing-Dance Diese A d Angebote gibt es T auch
ling-Dance. Die Anwendungen  Ist das Vertrauen aufgebaut, kann W T, Diese Methode st ein aus unter dem Begriff Aqua-Balancing.

finden in Thermen, Badern, Kli- ~ Wasser-Shiatsu ohne Schwimmihilfe

niken und Reha-Zentren statt. ~ folgen. etwas fir Fortgeschrittene. Der The.  Wasser-Shiatsu und Wasser-Tanzen. - pqua-Wellness Reine Wohifihl-

rapeut fiihrt den Klienten - er trégt Aqua-Healing Bei dieser Vaname Methode, unter anderem fiir
eine Nasenklemme - beim Aus- des W Shiatsu, dem ,heil Auch dabei lauft Musik,
atmen in Kreisen, Drehungen und Wasser“, sprechen Therapeut und und es wird miteinander geredet.

Aqua-Relax Dabei handelt es Wasser-Shiatsu Die japanische
sich um eine Vorstufe desWas- ~ Heilkunst Shiatsu wurde ins Wasser
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