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HEILKRAFT DES WASSERS

Stabilisierung
der Gesundheit

Taglich angewendet. sind
die positiven Effekte schon
nach kirzester Zeit bemerkbar.

Der Stoffwechsel reguliert sich
das Immunsystem wird gestarkt
und das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten steigt.

Wasser ist das Medium. das am besten IWarme und Kalte
transportiert - Warme entspannt die Muskulatur. regt die
Durchblutung an und die Kérpertemperatur kann ange-
hoben werden. In der Folge sind vielerlei positive Effek-
te auf den Kérper zu beobachten: Abwehrzellen wer-

den aktiviert. Hormone und andere Botenstoffe werden
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ausgeschittet. Kaltereize durch Wasser wirken wieder-
um schmerzlindernd und entziindungshemmend. Die
Gefasse ziehen sich zusammen und es kommt zu einer
ausgepragten Reizreaktion. die den gesamten Stoff-
wechsel beeinflusst. Am effektivsten sind deshalb An-

wendungen. die Warme und Kalte im IWechsel zufihren.



Fur das Training des Immunsystems. ganz allgemein

fur die Stabilisierung der Gesundheit und fur unser
psychisches Wohlbefinden sind wechselwarme Was-
seranwendungen Uberaus empfehlenswert - unzah-
lige Studien belegen eine geringere Anfalligkeit
fur Infekte und die Steigerung des allgemeinen

Wohlbefindens.  Die Stressresistenz  steigt. damit

einhergehend auch die emotionale Stabilitat. das
Herz-Kreislauf-System wird gestarkt und dies wirkt

sich positiv auf den gesamten Organismus  aus.

Ein  morgendlicher. aufsteigender Ganzkérperguss
nach der warmen Dusche verandert das subjektive

Wohlbefinden auf bemerkenswerte Art und Weisel



Der besondere Charme der Wasseranwendun-
gen liegt in der Moglichkeit der individualisierten
Selbstanwendung. Dazu braucht es weder einen
eigenen Pool noch zeitaufwendige Fahrten zur
nachsten Sauna - eine Dusche istin jedem Haushalt
vorhanden und véllig ausreichend. Die Integration
in die Ablaufe des Alltags ist einfach und bedeutet
gleichzeitig. auf sich zu achten und Verantwortung

fur das eigene Wohlergehen zu tbernehmen - ein

Akt der Selbstliebe und Selbstfursorge.

Ein morgendlicher. aufsteigender Ganzkorperguss
nach der warmen Dusche verandert das subjektive
Wohlbefinden auf bemerkenswerte Art und IWeise.
Beginnend am rechten Fuss bis zur Leistenbeuge
und wieder hinab. danach der linke Fuss und das
linke Bein. Das gleiche Prinzip gilt fur die Arme
- von der rechten Hand ausgehend zur Schulter
und wieder zurtick. ebenso die linke Seite. Danach
folgen kreisende Bewegungen uber den Brust-
korb und das Gesicht. zum Abschluss ein Wasserfall
Uber den Rucken. Bei Erschopfung oder Mudig-
keit empfiehlt sich die Begrenzung auf die unteren

Partien.

Beginnend am rechten Fuss bis zur Leisten-
beuge und wieder hinab. danach der linke
Fuss und das linke Bein. Das gleiche Prinzip
gilt fur die Arme - von der rechten Hand
ausgehend zur Schulter und wieder zurick.
ebenso die linke Seite. Danach folgen krei-
sende Bewegungen utber den Brustkorb
und das Gesicht. zum Abschluss ein Wasser-
fall tber den Rucken. Bei Erschopfung oder
Mudigkeit empfiehlt sich die Begrenzung
auf die unteren Partien.Taglich angewendet.
sind die positiven Effekte bereits nach kurzer
Zeit bemerkbar. Vielleicht fallt es am Anfang
schwer. den Wasserstrahl auf den Becken-
oder Genitalbereich zu lenken oder auf den
Rucken. Doch schon nach kurzer Zeit wird die
belebende Wirkung als Wohltat wahrgenom-
men - kalte Gesichtsgusse sind besonders er-

frischend!

Basierend auf dem Reiz-Reaktions-Prinzip
zeigen sich sowohl positive Effekte auf das
vegetative Nervensystem (Regulierung des
Stoffwechsels. Herzfrequenz.  Atmung! als
auch Auswirkungen auf die Selostwirksamkeit
- die heilsamen Wirkungen des Wassers star-
ken das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.
férdern die Resilienz und damit die physische

und psychische Gesundheit,



REIHENFOLGE

Mit dem rechten Bein aussen beginnen und
den Wasserstrahl tber Gesass und Hufte zur
Innenseite fuhren. dann wieder abwarts

Am linken Bein wiederholen

Rechter Arm: Von der Hand aussen aufwarts
bis zur Schulter. dann dort das Wasser Uber die
rechte Kérperhélfte fliessen lassen (vorme &
hinten)

Am linken Arm wiederholen

Den Bauch begiessen (im Uhrzeigersinn)
Kopfguss tiber Stim & Gesicht im Uhrzeigersinn)
Zum Abschluss ein Guss tber den Rucken

Nach Méglichkeit nicht abtrocknen

BITTE BEACHTEN

o von rechts nach links. von aussen nach innen. o Kurze Anwendung (bis es kribbelt oder
von unten nach oben leichte Rétung erkennbar ist)

o Wasserstrahl lkeine Regendusche) o Wechselwarm. warm beginnen. kalt enden

o Temperatur: bis 18 Grad o Wenn maglich nicht abtrocken

o Kalte Anwendungen nur auf warmer Haut

Bei Unsicherheiten. kérperichen Einschrankungen oder Vorerkrankungen ist eine Riicksprache mit dem Hausarzt empfehlenswert

Eine fursorgliche Wahrmehmung des eigenen Wohlbefindensist die selbstverstandiche Basis fur die regelmassige Ausfihrung
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