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Wasser tut nicht nur dem Koérper gut, es verwohnt auch die Seele

Eintauchen und sich umarmen lassen

Der Mensch ist ein Landlebewesen. Trotzdem
gehort es in jedem Lebensalter zu seinen grossten
Vergniigen, sich im Wasser zu tummeln oder

sich im Wasser zu entspannen. Was zu Land
beschwerlich oder schmerzhaft ist, verschwindet
oder wird im Wasser zumindest gelindert.

Von Evelyne Baeriswyl*

Konnen Sie sich erinnern, wie es sich das letzte Mal angefiihlt
hat, in einer schaumigen, warmen Badewanne zu liegen? In der
Luft der seifige Duft des Schaumbads, der in der Nase kitzelt.
Sie héren das Knistern der Luftblasen, die zerplatzen, wenn Sie
mit den Zehen wackeln. Sonst liegen Sie bewegungslos und
lassen die Warme unter die Haut dringen. Das Wasser umgibt
Sie mit einer sanften Umarmung. Sie schliessen die Augen, das
grelle Neonlicht verschwindet, dafiir tanzen viele kleine Lich-
ter vor den Lidern. Sie sinken mit den Ohren unter Wasser. Das
Summen der Badezimmerliiftung endet abrupt. Daflir dringen
Unterwassergerdusche ans Ohr, das Rauschen einer Leitung,

*Evelyne Baeriswyl ist Physiotherapeutin FH und Dozentin

fir physikalische Therapie im Bachelor-
studiengang Physiotherapie an der Berner
Fachhochschule Gesundheit. Sie hat
Erfahrung im Bereich der Wassertherapie
mit neurologischen, rheumatischen und
orthopéadischen Patienten und hat kardiale
Rehabilitationsgruppen mit Wasser-
gymnastik und Aquajogging betreut.

der helle Ton eines Wassertropfens, der auf die Oberflache
trifft. hre Bewegungen sind langsam, Sie sind ganz entspannt.
Die Atmung ist ruhig. Jedes Einatmen hebt Ihren Brustkorb et-
was aus dem Wasser. Gdnsehaut bildet sich auf den Hautarea-
len, die feucht aus dem Wasser herausragen. Sie atmen aus und
lassen den Korper wieder zuriick in die Geborgenheit des Was-
sers sinken. Sei es in der Badewanne, im Schwimmbad, im
Therapie- oder im Thermalbad: Wir Menschen fiihlen uns im
Wasser wohl. Erlebnisse mit Wasser sind uns vertraut. Wir spii-
ren wohlige Geborgenheit.

Die ersten neun Monate im Leben verbringen wir alle im Was-
ser. Wahrend der Schwangerschaft sind wir Wasserwesen, die
nur im Schutz des Mutterbauchs tiberleben kénnen. Wir sind
umgeben von Fruchtwasser und werden iiber die Nabelschnur
mit allen notwendigen Stoffen versorgt. Im mittleren Drittel
der Schwangerschaft entwickelt das Kind seine Sinne. Die
Strukturen fiirs Riechen, Horen, Schmecken, Sehen und Fiihlen
sind nun im Gehirn ausgebildet. Die weiteren Lebensmonate
im Mutterbauch sind also eine sinnliche Erfahrung: Das Kind
schmeckt anhand des Fruchtwassers, was die Mutter gegessen
oder getrunken hat. Es hort die Peristaltik der Verdauungsor-
gane, das Rauschen des Blutflusses und die Stimme der Mutter,
die ihm vom ersten Moment an nach der Geburt vertraut sein
wird. Das Kind kann sich bewegen und das Anstossen an der
Plazenta auf der Haut fiihlen. Offnet es die Augen, ist seine Welt
in ein sanftes, rotliches Licht getaucht. Erst in den letzten Wo-
chen der Schwangerschaft reifen die Lungen des Kindes aus,
damit es ausserhalb der Gebdarmutter und ohne die Versorgung
uber die Plazenta lebensfahig ist.

Pragend fiir das ganze Leben

Auch wenn wir uns nicht mehr bewusst an die Zeit der Gebor-
genheit im Mutterbauch erinnern kénnen, sind diese ersten
neun Monate pragend fiir unser ganzes Leben. Um den Uber-
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Gebriider Wicki, Hotel Hirschen, Oberkirch LU

«Wohlfiihlen» heisst fiir uns geniessen, sich behaglich fiihlen, sich zu Hause fiihlen,
in zufriedener Stimmung sein, mit Menschen zusammen sein, loslassen konnen,
aufbliihen und Ahnliches mehr. Das ist grundsitzlich das, was wir auch taglich mit
unseren Gdsten zu leben versuchen, denn das macht das Leben iiberhaupt lebens-
wert und gibt uns Energie, den Alltag zu bewiltigen. Anldsslich des 50. Geburtstags
von Thomas im September haben wir einen wunderschénen Tag erlebt: In einer
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lockeren Atmosphdre haben sich iiber 100 Freunde und Gdste aus verschiedenen
Schichten, verschiedenen Alters und verschiedenster Interessen zum ungezwungenen
und gemiitlichen Zusammensein bei uns im Hirschen getroffen. Es ist schén zu
sehen, dass dieser Anlass - umrahmt von einem Buffet und musikalischer Unterhal-
tung — uns sowie Thomas’ Gdsten so viel Freude bereitet hat. Der Alltag ist fiir uns
Menschen oft von Hektik und Druck geprdgt und somit belastend. Deshalb ist es
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sehr wichtig, dass sich jeder Einzelne mdglichst viele Wohlfiihlerlebnisse beschert.

www.drei-brueder-a-la-carte.ch

gang von der Schwangerschaft zum Leben an Land mdéglichst
sanft und gut vertraglich zu begleiten, werden auch bei uns
immer 6fter Babys im Wasser entbunden. In anderen Zeitaltern
und andern Kulturen war dies ldngst Brauch. Erfahrungen von
Hebammen und verschiedene Studien zeigen, dass die Frauen
im Wasser weniger Schmerzen haben, sich besser entspannen
konnen und so die Geburt in der Regel weniger lange dauert.
Das Beispiel eines Indianervolks auf Costa

plagt sind oder die nach einem orthopadischen Eingriff Belas-
tungslimiten einhalten miissen, konnen sich im Wasser oft
schmerzfrei und ohne Verletzungsgefahr bewegen. Der physi-
kalische Effekt des Wasserwiderstands ermdéglicht unsere Fort-
bewegung im Wasser, also das Schwimmen. Insgesamt sind
die Bewegungsmoglichkeiten langsamer als an Land. Der hyd-
rostatische Druck wirkt mit zunehmender Tiefe starker. Bei

einer bis zum Hals im Wasser stehenden Per-

Rica finde ich besonders eindriicklich: Die
Frauen begeben sich an einen Fluss, um im
vorbereiteten Wasserbecken zu gebdren. In
ihrer Sprache heisst das Wort fiir «Gebdren»
oder «Leben geben» wortwortlich iibersetzt
«Ins Wasser gehen». Der Neuanfang des Le-
bens auf der Erde ist in ihrer Kultur gegeben

Die Wirkung der
Schwerkraft ist
im Wasser auf-
gehoben. Die
Muskelarbeit entfallt.

son fliesst etwa ein Liter Blut aus den unteren
Extremitdten zuriick in den Brustkorb. Das
rechte Herz und die Lungengefasse fiillen sich
besser, das Schlagvolumen ist vergrossert, so-
mit kommt es zur Senkung der Pulsfrequenz.
Der Druck des Wassers driickt im Weiteren
das Zwerchfell nach oben und erhoéht den

durch das Wasser.

Das Leben im Wasser ist alter als das Leben zu Land

Unsere Liebe zum Wasser hat offenbar stark mit unseren An-
fangen zu tun. Evolutionsgeschichtlich ist tiberhaupt das erste
Leben auf unserem Planeten im Wasser entstanden und hat
sich erst viel spater auch an Land entwickelt. Die meisten von
uns verbringen ihren Alltag an Land. Wir gehen gerne ins Was-
ser, sei es um uns zu reinigen, um zu entspannen, um abzutau-
chen, um zu trainieren oder um uns zu kurieren. Wasser wird
bei der Taufe eingesetzt, um einen Menschen in eine religiose
Gemeinschaft aufzunehmen oder um ihn von seinen Siinden
zu befreien. Dem Wasser werden mystische und heilige Krafte
nachgesagt.

Physikalisch betrachtet hat Wasser als Element die tausendfa-
che Dichte von Luft. Diese Dichte umgibt uns im Bad mit einem
nahtlosen Mantel und beeinflusst unseren Korper physika-
lisch. Die Eigenschaft des Auftriebes ldsst unseren Korper an
der Wasseroberfldche schwimmen. Die Wirkung der Schwer-
kraft ist aufgehoben. Die Muskelarbeit des Halteapparats ent-
fallt, die Belastung von Gelenken und passiven Strukturen ist
im Wasser minimal. Patienten, die von Gelenkschmerzen ge-
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Druck in den Lungen und den Atemwegswi-
derstand. Auch die Atemfrequenz und die Atemarbeit sind im
Wasser hoher. Dies kann einen erwiinschten Trainingseffekt
haben, der zum Beispiel in Asthma-Schwimmkursen oder in
der pulmonalen oder kardialen Rehabilitation genutzt wird. Ein
Nebeneffekt des erhohten hydrostatischen Drucks ist die er-
hohte Wasserausscheidung liber die Niere. Es ist also dusserst
wichtig, nach dem Baden wieder gentligend Flussigkeit aufzu-
nehmen.

Die Wassertemperatur ist entscheidend

Je nachdem, ob wir uns in warmem oder in kaltem Wasser
aufhalten, ist die Wirkung auf unseren Korper eine andere.
Wihrend es im Thermalbad bei 38 Grad wohlig und behaglich
ist, ware diese Temperatur fiir aktive Therapien oder zum
Schwimmen zu hoch. Unter der Einwirkung von Warme weiten
sich unsere Blutgefasse, der arterielle Blutdruck sinkt, wahrend
der Puls eher steigt. Auch steigert die Warmewirkung den Stoff-
wechsel, die Durchblutung und die Bindegewebe-Elastizitat,
was sich bei Muskelverspannungen oder anderen therapeuti-
schen Problemen des Bewegungsapparats positiv auswirkt. Die
wenigsten von uns halten sich gerne lange im kalten Wasser



e B @l
| 4 e
\

Menschen, die sich in der sommerlichen Hitze im Pool abkiihlen: Die Belastungen des Alltags I6sen sich auf, im Kérper werden

weniger Stresshormone ausgeschiittet, der Blutdruck normalisiert sich.

auf. Ein ldngerer Aufenthalt in 5 Grad kaltem Wasser kann so-
gar gefahrlich sein. Kiihles und kaltes Wasser senkt die neura-
le Erregbarkeit. Der Puls wird langsamer, die Gefédsse ziehen
sich zusammen, die Gewebeelastizitdt nimmt ab. Nach unge-
fahr dreissig Minuten in 5 Grad kaltem Wasser kommt es zur
Bewusstlosigkeit. Gletscherkaltes Wasser wird normalerweise
nur kurz nach einem Saunagang oder als

Foto: Darius Kuzmickas

Informationen: Die Haut ist grossflachig von angenehm war-

mem Wasser und Stromungen umgeben. Der Auftrieb verdn-

dert die Informationen der Drucksensoren an Gelenken und

Bandern.

Die Haltearbeit der Riickenmuskulatur gegen die Schwerkraft

entféllt, der Muskeltonus senkt sich reflektorisch. Die Fiille der
neuen und insbesondere nicht-schmerzhaften

Kneippguss angewendet. Badetherapien ar-
beiten eher mit einer indifferenten - also we-
der als warm noch als kalt wahrgenomme-
nen - Temperatur im Bereich von 32 bis 34
Grad. Dabei kommen die erwahnten positiven
Effekte des Wassers und der mild-warmen
Temperatur zum Tragen.

Wahrend der
Schwangerschaft
ist das Kind
im Mutterleib ein
Wasserwesen.

Informationen basierend auf dem Erleben des
Wassers kann in unserem Zentralnervensys-
tem schmerzhemmend wirken. Der Kérper
schiittet mehr Gliicks- und weniger Stresshor-
mone aus. Es tut uns gut, einzutauchen und
zu entspannen. Andererseits kann das Erleb-
nis des Wassers neue Wege 6ffnen, neue Be-

Im Wasser werden Gliickshormone ausgeschiittet

Wie schon bei der kurzen Erinnerungsreise am Anfang dieses
Textes beschrieben, ist das Erleben von Wasser eine Erfahrung,
die alle unsere Sinne anspricht. Neben den typischen Gerau-
schen und Gertlichen des Schwimmbads oder des Badezimmers
erhalt insbesondere unser taktil-kindsthetischer Sinn neue

wegungen oder Belastungen ermoglichen, die
wir an Land vergeblich versuchen.
Wir spiiren unseren Korper auf eine neue Art und Weise. Wir
lernen, unserem Korper mehr zuzutrauen. Ins Wasser zu stei-
gen, istin einem gewissen Sinn, als ob wir zu unseren Urspriin-
gen zurlickkehrten. Wir lassen uns gerne ein, auf diese neue -
alte - Erfahrung. @
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