corpa, per fappropriammi del tempa,
L'acqua, dunque, come purezza e vi-
ta, ca dove wito comincia e da dove
& necessario ricominciare, ma che
aivia fa distensione neuromuscolare,
accresce energin personale e infon-
de un piacevole st di benessere,
Comincio con I'Hammam dei Gran-
duchi, per dare il via alla purificazio-
ne, i tratta i un suggestive bagno
cdi vapore in una procola grota ter-
male cui 5i accede araverso un bre-
ve lunnel costruito nel 70 e risco-
perto alouni anni fa...

L'ambiente caldo-umido della grota
determina nell'organismo una stimo-
lazione lisiologica capace i dequili-
brare 'organismo coinvolgendo cor-
po e menie, agisce come regolators
della pressione arteriosa favorendo
la sudorzione e la conseguente eli-
minazione delle tossine. L'Hammam,
oltre alla piacevole sensazione i as-
soluto relax, riduce le reazioni in-
fiammatorie, svolge un'azione de-
contratturante e analgesica a livello
ostecarticolare ed & indicato per le
vie respiratorie. L'acgua termale, ad
una emperatura naturale ci 38°C,
scende costantemente da una picco-
la cascata riempiendo una vasca in
pietra illuminata ove & possibile im-
mergersi per un fempo consigliabile
non superiore ai 20 minuti, Quando
lermino mi muovo per lo Warsy, tec-
nicamente un massaggio nell’acqua
PWatsu viene infai da water, acoua,
e shiatsu) che In Giappone & stato
intracdono nella preparazione atletica
delle squadre di nuoto agonistico, Lo
Watsu nasce nel 1980, per opera di
Harold Dull che inizid ad applicare
nell'acgua calda allungamenti ¢ pres-
sioni ¢delle Zen Shintsu appreso in
Giappone dal maestro Masunaga. Se-
condo la medicing tradizionale cine-

se |o stato di salue dell'organismo &
legato al continuo fluire del Ki, e-
nergia vitale, lungo il sistema dei ca-
nali meridiani, sul cui decorso st tro-
vano i punii dell’agopuntura, 11 lavo-
ro dell'acqua pud ristabilire questa
circolazione, rimuovere i blocchi,
riequilibrarla,

Tuilo in acgua

Dopo una breve preparazione sul re-
Spiro, mi abbandono letieralmente
nelle braccia del Watsier che mi cul-
la, mi muove, mi stira doleemente e
mi sosticne mentre il corpo ondeg-
gia, accarezzato dallacqua.

Mel Walsu possiamo accorgerc delle
nosire ensiond, e arrenderci al lepo-
re dell'acqua, lnsciarci fluire liberi,

nella stabilith del sostegno offertoci
dallo watsuer, dondolando e seguen-
do il movimenio ondulatorio del re-
spiro proprio e dell'alro. Dalle arti-
colazioni libere ¢ leggere scompare
ogni tensione e dolore, mentre i nu-
scolf si distendonao, si riposano, en-
trane in uno stato di armonia. La spi-
na dorsale pud ondeggiare finalmen-
te libera come al tempo originario,
come guella di un essere acquatica,
senzd pill comprimere, con blocchi
meccanici o emozionali, le vie neu-
rologiche che trinsitano tra vertebr
e verielra,
E una vera delizia, & smeno o malin-
cuore, Ma altre piacevoli esperienze
mi atendono, come il danzare in ac-
qua con la Warer Dance sentendomi
fluida e armoniosa o approfittare del
massaggio energizzante al & verde
dalle proprietd antiossidanti, Eh i,
ho fato proprio bene a tornare...
Moarilisa Verti
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