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Det hellige vand

Vandet giver os livet og er derfor ogséa helligt hos alle religioner og
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trossamfund.
Alle kristne trosretninger bruger vandet til at debe, ja den rom-
ersk-katolske kirke har endda altid Helligt vievand stéende lige
indenfor deren, som katolikkerne stikker handen i, inden de slar
korsets tegn. Kristne har ogsa altid vilg‘artet tTI hellige kilder — og
mange ger det endnu. - -
Hos jederne skal alle, hvis mor ikke er jgde, debes med vand for
at blive jgde. Men ogsé efter f.eks. en ‘dsbb inden en begrav-
s jedisk praksis.
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else er en rituel afvasknin

er med vand,
.
arlige pil-

Muslimerne fore e

f
Hinduerne bader i den helli er
grimsvandring, og deres aske skal helst spredes over Ganges.

Hos buddhisterne er der mange st‘e'der tradition for derhjemme at
overstaenke sin familie med vand, der har veeret i beraring med en
Buddha-statue.

Der er altsa i samtlige trossamfund en forstaelse af van
noget, der renser og bringer liv.

Vi kéﬁder&ﬁsﬁyﬁaes selv, nér vi tager et bad eller vasker
S ‘vores ansigt. Det har en positiv effekt pa sindet. Og er vi sa heldige

P = S _at hav‘g&‘g badekar,_hvgr-yi_kan ligge i bled, maske med levende lys,
' : -q;__;paragé%ﬁgfho_ghimg& og noget godt at drikke, ja, s& kan vi -
ot hj ,Lpghé;é en'onsdag aften — blive renset og opladt

1t godt fgdes i havet, siges det. Sandt er

detihvert fald, at vand giver liv og gleede

— og mange muligheder for udfoldelser,

o i : voraf nogle er velkendte, mens andre
- 0 =y " er helt nye.

- 2 o Vanessa er (naesten) en vaskezaegte havfrue
e . Havfrue-svgmning er siledes noget af det nyeste
- v e = - og mest elegante, som man kan foretage sig i vandet
— og ogsa danske kvinder er med pa bglgen.

P En af Danmarks smukkeste havfruer er 17-arige
' Vanessa Nielsen, der pa landjorden lever et almin-
P —— deligt teenageliv med skole, venner og bgger. Men
-t flere gange om ugen ifgrer hun sig sit flotte havfrue-

outfit, der bestar af bikini og fiskehale med indlagt

Vand groer dig lro og gleede

Danmark er omgivet af vand
— 0g vi danskere lever af og

d det vand, som
ste af os forbinder
nydelse, renselse og bevee-
gelse. Vand giver os saledes
aret rundt m dg ople-

svgmmefinne — og tager til Vandkulturhuset i DGI-
byen i Kgbenhavn, hvor hun svgmmer og dykker
til stor forngjelse for bade sig selv og alle andre i
Vandkulturhusets bassiner.

Og har man bare én gang set Vanessa i yndefulde
bevaegelser bglge sig igennem vandet, sd er man
overbevist om, at havfruer eksisterer. For hun ligner
simpelthen inkarnationen af en rigtig havfrue, som
dem vi kender fra eventyrene og Disneys film.

Og det var ogsad en Disney-produktion, nemlig
ungdomsserien H20, som skabte drgmmen om at
blive en havfrue hos Vanessa, der ligesom alle andre
havfruer gerne slar en ekstra gang i vandoverfladen
med havfrue-halen, iseer nar de sma piger star med
stralende gjne og ser pd hende, mens hun laver

—.
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En af Danmarks smukkeste havfruer er 17-arige Vanessa Nielsen, der pa landjorden lever et almindeligt teenageliv med
skole, venner og bager. Men flere gange om ugen iferer hun sig sit flotte havfrue-outfit, der bestar af bikini og fiskehale med
indlagt svemmefinne — og tager til Vandkulturhuset i DGI-byen i Kebenhavn, Avor Aun svemmer og dykker til stor forngjelse
for bade sig selv og alle andre i Vandkulturhusets bassiner.

kunster i vandet. Sa jubler de smé piger ekstra hgjt — og det ggr
Vanessa ekstra glad.

”Pa et dybere plan handler det nemlig om troen pé, at drgmme
kan blive virkelighed — og om at give piger i alle aldre troen pa
sig selv, sd de tor at forfglge deres mal,” siger hun og forteeller,
at en af hendes egne store drgmme handler om at komme til
Galapagos-gerne og dykke med havfrue-halen, hvis finne er
designet, s& den ligner en rigtig fiskehale.

Det ggr sé ogsd halen mindre hurtig end en klassisk svgm-
mefinne. Men det betyder ikke noget for Vanessa, for hvem
drgmmen og glaeden netop ligger i at ligne og svgmme som en
agte havfrue.

At det lige skulle blive havfrue-livet, som hun fik som inte-
resse for, gav naesten sig selv. Vanessas far tog nemlig Vanessa
med til babysvgmning, da hun var helt lille, og siden er det gaet
slag i slag med vandgymnastik med mere.

”Ja, jeg leerte at svgmme, samtidig med at jeg leerte at kravle.
Sa vandet har altid vaeret mit naturlige element, som jeg er 100
procent fortrolig med, hvad jeg ogsa oplevede i skolen, nar vi
havde svgmning, og de andre syntes, at vandet var koldt og ikke
ville ga i. Sddan har jeg det ikke. Vandet er dejligt — og jeg kan
aldrig vente med at komme i — og jeg teenker aldrig pa, om det
er koldt eller varmt,” siger hun og forteeller, at hun fgler sig mere
fri og afslappet i det bld element end nogen andre steder.

”Alt under vand er meget mere stille og roligt, end det er oppe
pa overfladen. Det giver mig tid til at teenke, hvis der er noget,
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jeg gar og grubler over. Derudover fgler jeg mig yndefuld i vandet,
specielt med min hale og haret lgst, sd det flyder omkring mig.
Det far mig til at fgle mig mere som en havfrue,” beretter Vanessa
med et stort smil.

Og lige nu foregar det i det fra USA importerede havfrue-
outfit, der er holdt i vandfarverne bla og grgn. Fremtidige hav-
fruedragter ma ogsa gerne veere i havets farver — eller méske de
rgde nuancer, som Vanessa ogsé kan lide.

”Allermest drgmmer jeg dog om at fa en dragt lavet specielt
til mig med en fiskehale i silikone. Det var den slags dragter, som
de brugte i H20-serien. Men jeg kommer nok til at vente, til jeg
er feerdig med min uddannelse. Sadan en dragt koster nemlig
omkring 25.000 kroner, mens min nuveerende dragt koster cirka
1000 kroner,” slutter Vanessa.

Alle kan svemme havfrue-svemning

Skulle du ogsé have lyst til at dyrke havfrue-svgmning eller
havfrue-fitness, som det ogsd hedder, kan du ggre det i DGI-
byen i Kgbenhavn, hvor man startede et hold op for cirka to
maneder siden.

Svgmmelaerer Ditte Berdiin Rosenkrantz-Theil forteeller: "Ens
fordom siger jo, at det er unge og yngre kvinder — samt smé piger
selvfglgelig, som gerne vil vaere havfruer. Men pa holdet i DGI-
byen, som er et decideret motionshold med fitness for gje, har
vi deltagere fra 20 til 60 ar, sd der er plads til alle. For bgrnene
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har vi derudover et alment havfruehold med svgmning,
dyk og leg, som handler om sikkerhed, sjov og motion. Og
endelig tilbyder vi et performancehold for teenagerne,
hvor vi arbejder pa et havfrue-synkron-show. ”

Ditte Berdiin Rosenkrantz-Theil oplyser, at havfrue-
fitness kommer fra Filippinerne, USA og Australien og har
fundet vej til Danmark via Tyskland. Havfrue-svgmning er
nyt som motionsform og stadig under udvikling.

”Vi arbejder sammen med Mahina Merfin om at udvikle
havfrue-svgmning til en motionsform for voksne. Det er
allerede meget udbredt som events og fritidsaktivitet for
bgrn i mange lande, og nu har de voksne altsa ogsa faet
ginene op for det og vil veere med. Havfrue-fitness er
mave-baller-lar-treening i vand med fiskehale. Det er gode,
lange dyk, delfinbevaegelser i forskellige stgrrelser og
tempi, rotationer (kolbgtter og piruetter), lodrette del-
finspark med armbevaegelser og rytmisk svgmning i vand-
overfladen med forskellige armtag tilpasset fiskehalens
bevaegelser,” forklarer hun og fortseetter:

"Néar man er en havfrue, fir man en totaloplevelse af
bade vandet og kroppen. Man bruger i meget hgj grad sin
kerne-muskulatur og oplever sin krop —bade arme og ben
som direkte forleengelser af kernen. Det giver en grounding,
hvis man kan tale om det, nar man nu ligger i vandet. Men
det er det, som sker. Havfrue-fitness giver simpelthen en
centrering bade fysisk og mentalt. Man fgler sig SA steerk
i flere dage bagefter — uden at man ngdvendigvis har ondt
over det hele. Og styrkefglelsen bliver ikke mindre af, at
man kommer virkelig hurtigt fremad i vandet med halen
pa.”

Holdet i DGI-byen i havfrue-fitness er faktisk det al-
lerfgrste hold for voksne i Danmark. Der har dog vaeret
bgrne- og teenagehold i Gladsaxe Svgmmehal siden januar.
Der er ogsd mange private, der dyrker havfrue-fitness,
oplyser Ditte Berdiin Rosenkrantz-Theil og naevner det
store antal havfruehaler i bAde bgrne- og voksenstgrrelser,
som de det sidste ars tid har solgt via webshoppen Shop.
SwimOnline.com.

| badstue med alle sanserne

Man kan ogsé veelge en mere klassisk méade at nyde vandet
pa, mens man fokuserer pa samvaeret med veninder, mgdre,
dgtre eller meend og kaerester.

Et sted, det sker med fuldt blus pa sanserne, er i Dron-
ning Dorotheas Badstue i Kolding, hvor den besggende
mgdes af en let parfumeret duft, inden turen gar op til de
sma bassiner, der er placeret rundt om behagelige stole,
hvor man kan sidde og leese et blad eller nyde et glas te
og noget frugt, mens man glemmer tiden og bare er men-
neske.

Og der er nok at opleve — og sanse — fra damprummet,
hvor dampen stér sa teet som den legendariske londonske
tage, sd man ikke kan se en hand for sig, over duftbruse-
badet, hvis dufte skifter efter arstiden, til det kun 14 grader

Alleroverst — ogsa fysisk — star dog det udendors
spabassin, som er placeret helt oppe pa taget.
Vandet er 39 grader, og man kan sidde og nyde
udsigten over til Koldinghus og udover Slotssoen.
Herude i det fri er bade syns-, hare- og duftsansen
for alvor i gang. Og det tog prisen som bedste
oplevelse, i hvert fald den kolde solskinsdag, hvor
Liv & Sjeels udsendte var der, og hvor vinden
kolede ansigtet, mens kroppen blev holdt varm,
og musklerne fik lov til at slappe af.
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Meget for alle sanserne far man ogsa, nar man svgmmer

Abent Vand, hvad flerve tusinde danskere efterhdnden

gor — ogsa mange kvinder. Det er en svgmmeoplevelse,

som gar ud pa at svgmme 1 det abne hav, 1 sgerne og

alle andre steder ude 1 naturen, hvor man godt ma

svgmme, selvom der hverken er livreddere, bassiner

eller anlagte svgmmebaner.

kolde vand, som kan afkgle kroppen i en fart, nir man har vaeret
inde i en af de to saunaer. Der er ogsd vandmassage-stole,
hamam og andre former for behandlinger.

Mest indtryk pa Liv & Sjeels udsendte gjorde dog duftbassinet
og saltbassinet. I det fgrste flyder man rundt i varmt vand, mens
sgde dufte bglger i luften og giver ro til bade sind og krop. Og
i saltbassinet, som har en saltholdighed pa 29 procent, erfarer
man, at det er supersjovt at flyde — uden selv at ggre det mindste
for det. Saltet klarer simpelthen jobbet.

Overalt er der en ro, som star i fin kontrast til svgmmehallen
Slotssgbadet, der ligger lige nedenunder — og som man ogsa
frit kan benytte ved for eksempel at tage sig en rask svgm-
metur i det brede 25 meter-bassin, inden man vender tilbage
til freden. Og det kan varmt anbefales. For netop vekselvirk-
ningen mellem svgmmehallen med det livlige leben — og s& den
stille badstue, hvor man skal veere mindst 15 ar for at besgge,
giver en ekstra dimension.

Allergverst — ogsa fysisk — star dog det udendgrs spabassin,
som er placeret helt oppe pa taget. Vandet er 39 grader, og man
kan sidde og nyde udsigten over til Koldinghus og udover
Slotssgen. Herude i det fri er bade syns-, hgre- og duftsansen
for alvor i gang. Og det tog prisen som bedste oplevelse, i hvert
fald den kolde solskinsdag, hvor Liv & Sjeels udsendte var der,
og hvor vinden kglede ansigtet, mens kroppen blev holdt varm,
og musklerne fik lov til at slappe af.

Nogle af de andre gaester talte om, hvor smukt det er at sidde
i den udendgrs spa pd en mgrk aften, nar stjernerne lyser pa
himlen. Det kneb med at afprgve lige den del i solskinnet, men
det kraevede heldigvis kun lidt fantasi at forestille sig, at det
ma veere en ganske betagende oplevelse, méske iser en frost-
klar vinteraften.

Dronning Dorotheas Badstue er populeer i Kolding. Sa det
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kan anbefales at komme pé ydertidspunkterne, da der ellers
kan veere treengsel i de forskellige bassiner, iseer salt- og duftbas-
sinerne, som er si smd, at der er paent fyldt, ndr man er fire
personer.

Abent Vand - naturoplevelser i szerklasse
Meget for alle sanserne far man ogsé, nar man svgmmer Abent
Vand, hvad flere tusinde danskere efterhdnden ggr — ogsad mange
kvinder. Det er en svgmmeoplevelse, som gar ud pé at svgmme
idet dbne hav, i sgerne og alle andre steder ude i naturen, hvor
man godt ma svgmme, selvom der hverken er livreddere, bas-
siner eller anlagte svgmmebaner.

Nogle steder — f.eks. i Aarhus havn i Jylland og i Esrum Sg i
Nordsjeelland — er man dog begyndt at anlaegge specielle baner
til Abent Vand-svgmmerne, der fra fgrst i maj til sidst i septem-
ber crawler igennem det salte havvand eller det mere ferske
sgvand. Nogle svgmmer koncentreret og med fokus pé teknik
og tid, mens andre tager det mere med ro og suger naturen til
sig.

Udover motionen og vandet har Abent Vand-svgmmeren
nemlig rige muligheder for at nyde den blad himmel og det
danske landskab. For mange ligger de stgrste oplevelser dog
under vandet, hvor man kan se dyr og planter som krabber,
fisk og store tangskove, mens man med seje svgmmetag glider
frem gennem vandet.

Abent Vand-svgmning handler udover svgmningen om at
marke blaesten og solen pa kroppen, at dufte tangen i naesen,
at smage saltvandet pa leeberne, at hgre bglgernes klukken i
grerne — og at have fglelsen af en intens gleede i bdde krop og
sind.

Abent Vand-svgmning er nemlig en kombineret svgmme-,

vand- og naturoplevelse i seerklasse, som det er
let at blive afhaengig af, og som ggr, at vaddrag-
ten og svgmmebrillerne findes frem, si snart
forarssolen skinner, og vandtemperaturen bliver
talelig.

At mange Abent-Vand-svgmmere bruger vad-
dragt henger nemlig — udover at vaddragten
giver mere opdrift i vandet — sammen med, at
man i viddragt kan téle noget lavere vandtem-
peraturer, end hvis man svgmmer i badedragt
eller badebukser. Nar det er sagt, er det en hel
speciel fglelse at svgmme i badedragt en varm
sommerdag og maerke vandet overalt pa kroppen.

Men uanset om vandet er varmt eller koldt, er
det vigtigt at huske, at selv den bedste svgmmer
kan f3 et ildebefindende. Derfor er det vigtigste
rad til Abent Vand-svgmmere altid: Svgm aldrig
ud alene!!! Og ggr du det alligevel, sa hold dig til
dér, hvor du kan bunde, ogsa selvom der er mere
tang og flere sten, og du lettere bliver forstyrret
i dit glid gennem vandet.

Og investér under alle omsteendigheder
(udover svgmmebriller og evt. vaddragt) i en
havkat, der er en slags oppustelig taske, der er
bundet i en snor omkring livet, og hvor du kan
have telefon og pung m.m. I ngdstilfeelde kan du
nemlig ogsd bruge havkatten til at holde fast i,
sd du kan flyde — selvom havkatten ikke ma
forveksles med en redningskrans eller andet
sikkerhedsudstyr. For det er den ikke.

Husk ogsa en badehaette i en farve, der kan
ses pa vandet som f.eks. neongul, orange eller

Motionssvemning er for alle

Havfrue-svemning er smukt, og Abent Vand-svemning er in
og en stor naturoplevelse. Men den gamle version med helt
almindelig motionssvemning i svemmehallen er stadig
populzer — og nem at ga til, endda hele aret.

Alt, det kraever, er en badedragt — og méaske et par svem-
mebriller, og sa kan man kaste sig ned i det bld vand og ga i
gang. Og der er mange mader at svemme pa:

Nogle svemmer pé hold, andre svemmer, nar de selv har tid
og lyst.

Nogle svemmer 500 meter, andre 2 km eller maske 5 km.
Nogle svemmer hurtigt, andre tager det mere med ro.
Nogle svemmer fire gange om aret, andre hver onsdag — og
sd er der dem, der har arskort til svemmehallen og ligger i
klorlage flere gange om ugen.

Nogle svemmer teknisk perfekt, andre spjeetter mere med
benene eller kan ikke lide at f& hovedet under vand.

Men uanset om man ger det ene eller det andet, sa er resul-
tatet det samme: God motion for hele kroppen og for kreds-
lzbet — og for sindet.

For der er nemlig det seerlige ved at svemme, at man altid
gar glad op af vandet. Uanset hvilket humar man er i, eller
hvad man tumler med, nar man gar ned i vandet, sa gar man
op boblende af livsmod og overskud. Kroppen er maske mer,
men sindet er fyldt med friske ideer og ny kraft. Alt godt fedes
nemlig i vandet.
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Britt Via, der igennem 13 ar
har staet bag www.britts-
voem.dk, vejleder aret rundt
mennesker igennem en
vand-meditation, hvor antallet
af deltagende afhaenger
meget af, hvor mange
vana-usikre der er med — og
hvad Biritt Vias indfeling
fortaeller kan lade sig gore i
den pageeldende vand-medi-
tation, som kan finde sted
béade i bassin og i hav.

pink. Som svgmmer i sort vdddragt — og af en eller anden grund
kan vaddragter til voksne kun fas i sort — er du nemlig stort set
usynlig for surfere, bdde og andre, der ligger derude i vandet.

Over hele landet er der ogsa mulighed for sommeren igennem
at deltage i Abent Vand-steevner. Danmarks stgrste Abent
Vand-staevne er Christiansborg Rundt, hvor mere end 3000
mend og kvinder den sidste lgrdag i august svgmmer de 2 km,
der er rundt om Slotsholmen i Kgbenhavn. Steevnet er et til-
lgbsstykke, der giver bade de deltagende og publikum en unik
kombination af vand, svgmning, kultur og hovedstad.

Ogsa fordi der i kanalerne omkring Christiansborg er plads
til bade konkurrence-svgmmeren, der pisker afsted i hurtigt
crawl, og motionisten, der méske foretreekker den mere lang-
somme brystsvgmning, hvor der ogsa er tid til at se pa de hi-
storiske bygninger, som man svgmmer forbi pa turen rundt.

Vand-meditation

Men vand er ogsa til at meditere i. Britt Via, der igennem 13 ar
har stéet bag www.brittsvoem.dk, vejleder aret rundt mennesker
igennem en vand-meditation, hvor antallet af deltagende af-
haenger meget af, hvor mange vand-usikre der er med — og hvad
Britt Vias indfgling forteeller kan lade sig gore i den pageel-
dende vand-meditation, som kan finde sted béade i bassin og i
hav.

Hun har vand-meditationer flere steder i Danmark samt i
udlandet.

Britt Via forteeller: "Ved en gruppe-meditation i vand er det
vigtigt, at de fleste har nogle sikre vand- og svgmme-feerdighe-
der. De fa, som ikke har kendskab til at flyde pa ryggen, kan jeg
som regel rimeligt hurtigt leere at fgle sig godt tilpas i vandet.
For det er meget vigtigt, at alle kan veere helt afslappede, idet
man flyder enten frit og alene, eller man holder fast i kanten.
Indimellem holder vi ogsad hinanden i haenderne i en rundkreds,
hvor jeg som den ledende meditative guide skal have et stgrre
meditativt overblik, hvori jeg faler og kan hjeelpe alle til at fa
en god, meditativ oplevelse af vand-meditationen. Og ngjagtig
som jeg ggr det med en gruppe pa gulvet, sender jeg ogsa he-
alende energier ud over alle ved en vand-meditation.”
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Det kan vaere sveert at sige praecist, hvor lang tid en
vand-meditation varer. Det afhenger af flere ting,
oplyser Britt Via og navner bade antallet af vand-
usikre, og hvor godt og hvor laenge hver iseer kan
flyde. Nogle har jo lidt mere fedt til at holde sig oppe,
og andre har mindre fedt og har derfor behov for at
bevaege benene mere. Sa det kan vaere alt fra 5 til 20
minutter.

Britt Via forklarer: "Mine klienter fgler en befri-
else og et hgjere velvaere, som haenger sammen med
folelsen af at veere meget lettere. Det giver en oplgf-
tethed bade fysisk og mentalt og dndeligt, hvor det
er nemmere at hengive sig til det meditative. Og iseer
hvis du er vant til at flyde og kender til balance, sa
finder du hurtigt harmonien i dig selv i vandet, og
kan pa samme vis som en nybegynder ved en almen
meditation opleve at se de flotte energifarver fra det
astrale plan.”

Og hun fortsaetter: "Du kan ogsd komme hgjere op
og fa mulighed for at se savel tidligere som kom-
mende heendelser, som du kan bruge til bedre at
forstd dig selv og de ting i dit liv, som maske ikke er
blevet bearbejdet. Men nu far du via vand-meditati-
onen chancen for at kunne heale dig selv — ogsa
fremover i stedet for at tingene hober sig op, genta-
ger sig og satter sig som sygdom. Hovedet/kroppen/
sjeelen er nemlig bemaerkelsesvaerdigt gode til at
regenerere/heale sig selv, hvis bare du giver dem tid
og giver dig selv tid. For du skal kunne veere der for
dig selv, fgr du kan veere der for andre.”

Men hvad er det, der sker?

Britt Via forklarer: "Nar du er i vandet, er du i
flydende tilstand, men den er ikke statisk. Der er en
reekke faktorer, der bestemmer, hvordan det bliver
for dig. Det er f.eks. dine vandfaerdigheder, hvor godt
du ligger i vandet, hvor meget du kan slappe af, og
hvor roligt der er i bassinet/havet omkring dig. Du
vil ogsa altid have en mindre procentdel i vagen til-
stand for din egen sikkerheds skyld.”

"Men nar det er sagt, s& kan meditation pa gulv
ogsa pavirkes af lyden af dejlig fuglesang og af vinden.
Men sadan er det. Du kan jo ogsé meditere i en bus
og alle mulige andre steder. Si det handler stadig
basalt set om, hvor god du er til at lukke alt det ude,
som du ikke har behov for, nar du skal vaere i dig selv.
Rolige omgivelser er dog de bedste, og kan man vaere
helt alene i vandet, er det fantastisk. Nogle kan have
behov for hjeelp fra new age-musik, som kan berolige
dem yderligere, iseer i starten, hvis man er nybegyn-
der udi meditationens kunst,” slutter Britt Via og
siger, at meget ogsa afhaenger af, hvilket element som
man selv er.

Vandtegn som krebsen, skorpionen og fiskene har
ofte en naturlig samhgrighed med vand, men ogsa
béde jord, luft og ild kan fa meget glaede af vand.

Vandskraek kan overvindes

Men det er ikke alle, der elsker det vade element.
En del er bange for vand. Den gode nyhed er, at
vandskreek kan kureres. Men man kan kun sjaeldent
gore det alene. Der skal professionel hjeelp til. Over
hele landet arrangeres der derfor ogsa vandskraek-
kurser, sa vand-angste kan fa hjalp. Prev at google
ordene “vandskraek” og "kursus’ og der kommer
over 2000 hits. Sa der er hjeelp, ogsa i neerheden af
dig, og det er aldrig for sent. Alle uanset alder og
helbredstilstand kan lzere at blive glade for vand.

Andre vand-nydelser

Mere end 70 procent af Jordens overflade er daekket
af vand — s& der er vand nok til mange andre vand-
nydelser end dem, som Liv & Sjzel har haft plads til
i dette tema.

Man kan for eksempel dykke, hvad mange danskere
er glade for —iseer i mere varme farvande, hvor man
kan se koralrev og farvestralende fisk.

Men ogsa spaer — bade de professionelle og dem til
hjemmebrug — er meget populere.

Vildmarksbade, hvor et stort treekar varmes op med
treebraende og stilles i haven eller ved sommerhuset,
ses ogsa i Danmark og er iszer en stor nydelse en
kold vinterdag.

Man kan ogsa flere steder i Danmark f& hamam, som
er en kombination af bad og massage, som stammer
fra Mellemgasten. Man leegger sig — indsmurt i f.eks.
en fugtgivende saebe — pé en varm sten og masseres
igennem, inden kroppen afskylles.

Og endelig kan man i de kommende sommermane-
der pakke en kurv med mad, drikke og solcreme og
drage til de skaenne, danske strande, friluftsbade og
badesger. Det er i reglen ganske gratis — og noget af
det bedste ved den dejlige, danske sommer — uanset
om man er til at svemme, meditere, plaske, lege eller
bare slappe af i det pa alle méader livgivende vand.
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