WATSU

Die Leichtigkeit
des Seins im Wasser

Schmerzen, Schleudertrauma, Schwangerschafts-
beschwerden, Stress: Wo Medikamente und her-
kommliche Therapien nicht oder nur ungentigend
helfen, kann eine sanfte Methode Linderung bringen
— Watsu, auch bekannt als Wasser-Shiatsu.

wei Menschen im Wasser. Der
z eine liegt regungslos da, lisst
alles mit sich geschehen. Der
andere navigiert ihn mit fliessenden,
schaukelnden, rollenden, kreisenden
Bewegungen durchs Nass. Mal be-
finden sich die Kopfe iiber Wasser,
dann taucht einer ab. Beide Personen
geben sich ganz dem
nassen Element hin.
Obwohl die eine die Be-
wegungen fiir zwei aus-
fiihrt, wirkt sie ent-
spannt. Ebenso wie der
Mensch, der sich ihr
ausliefert.

Was seltsam und will-
kiirlich anmuten mag,
hat System. Ein System,
aus der japanischen
Heilkunst Shiatsu ent-

=

Jihrige ist vier Tage pro Woche
Fiihrungsausbilder am Coop Bil-
dungszentrum in Basel, freitags je-
doch arbeitet er in Ziirich als Thera-
peut fiir aquatische Korperarbeit.
«Wasser-Shiatsu ist sehr vielseitig.
Grob gesagt dient es der korperlichen,
seelischen und geistigen Entspannung
und Regeneration.» Zur
Bewiltigung von Stress
wird es angewendet, bei
chronischen Schlafst-
rungen, Spasmen, bei
Kindern mit Aufmerk-
samkeits-Defizit-Syn-
drom (ADS, auch POS
genannt), psychischen
und physischen Behin-
derungen, in der Reha-
bilitation und vielem
anderem mehr (siche

standen — das ist eine auf  STEFAN KUMMER Box).  Selbst beim
der chinesischen Medi- «Watsu dient der schwer zu behandeln-
zin basierende Korper- kérperlichen, seeli- den  Schleudertrauma
therapie. Durch Ge- schen und geistigen kann sich eine entschei-
spriche sowie Berith- Entspannung.» dende Besserung ein-

rungen von Energiebah-

nen und -punkten fordert es die
Selbstheilungskraft und die korper-
lich-seelische Ausgeglichenheit. Wat-
su ist eine Weiterentwicklung und Er-
ganzung von Shiatsu. «Nach einer
Watsu-Sitzung kommt der Klient sehr
miide aus dem Wasser, aber mogli-
cherweise auch sehr belebt. Je linger
jemand Watsu macht, desto mehr En-
ergie zieht er im Allgemeinen da-
rausy, sagt Stefan Kummer. Der 44-
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stellen. Stefan Kum-
mer: «Bei manchen Klienten erzielt
man sehr gute Erfolge, fiir andere eig-
net sich Watsu tiberhaupt nicht. Wich-
tig ist eine gute Abklirung im Vor-
feld» Bei schwierig therapierbaren
chronischen Schmerzen kann die auf
fernostlichem Wissen basierende Me-
thode gleichfalls viel bringen: Ent-
spannung — und damit Schmerzreduk-
tion — sowie eine gehorige Portion
mehr Lebensfreude.

Doch Vorsicht: Wasser-Shiatsu ist
keine Alternative zu Schulmedizin,
Physiotherapie, Chiropraktik oder
Osteopathie. Es ist vielmehr eine Er-
ganzung dazu. Aus diesem Grund
machen immer mehr Physiothera-
peuten und Hebammen eine Watsu-
Ausbildung. Gerade in der Geburts-
vorbereitung kommen die Stiarken
dieser Methode zum Tragen: Im
Wasser fiihlt sich die Schwangere
vom Gewicht ihres Bauches befteit,
kann optimal entspannen. Oft sind
die Viter bei diesen Sitzungen dabei.
Sie lernen, wie sie ihre Partnerin un-
terstiitzen und ihr helfen konnen.
«Viele werdende Eltern gehen danach
zusammen ins Hallenbad und halten
ihre eigene Watsu-Stunde aby, sagt
Stefan Kummer. «Das bringt die Paa-
re einander noch niher.»

Grundsitzlich eignet sich Watsu
fiir alle ~ vom Baby bis zum Greis.
Gewisse Erkrankungen verbieten
allerdings eine Anwendung (siehe
Box). Wichtig ist, dass der Klient bei
der ersten Watsu-Sitzung sagt, an
welchen akuten oder chronischen
Beschwerden er leidet und welche
Bewegungseinschrinkungen er hat.
Diese «Bestandesaufnahme» bean-
sprucht rund die Halfte des ersten
Treffens. Danach verbringt man
Jjeweils 45 bis 60 Minuten im Wasser,
gefolgt von einem kurzen Abschluss-
gespréch.

Waihrend der Patient einfach nur
das «tote Ménnli» mimt, scheint eine
Lektion fiir den Therapeuten ziem-
lich anstrengend zu sein. Tduscht
das? «Totaly, sagt Stefan Kummer.
«lIch brauche Watsu als Erginzung
zur Kopfarbeit, die ich wihrend der
Woche leiste. Wenn ich manchmal
sehr miide bin, ist es fir mich un-
gemein belebend und ausgleichend,
Therapiestunden zu geben.»

SUSANNE STETTLER

COVINO, KRISTIANE VEY/JUMP

Was ist Watsu?

Der kalifornische Shiatsu-Therapeut Harold Dull entwickelte
Wasser-Shiatsu aus dem Zen-Shiatsu. Watsu 16st korper-
liche, emotionale, psychische Blockaden und Verspannun-
gen. Es entspannt die Muskeln, verbessert die Beweglich-
keit, stérkt die Organe, erweitert den Bewegungsradius.

Bei welchen Erkrankungen kann Watsu helfen?

Abgespanntheit, Angst, Arthrose, Asthma, Bewegungs-
einschréinkung, Depression, Fibromyalgie, geistige Behin-
derung, Halswirbelsiulen-/Lendenwirbelsdulen-Syndrom,
Hyperaktivitdt, Migrane/Kopfweh, neuromuskulire Sto-
rungen, orthopidische Erkrankungen, psychosomatische
Beschwerden, Rheuma, Schlafstorungen, Schleudertrauma,
Schmerzen, Spasmen, Stress. Achtung: Einige dieser Dia-
gnosen erfordern eine drztliche Abklarung.

Was bewirkt Watsu?

M Gefiisse: verbessert vendsen/lymphatischen Riickfluss
und Durchblutung von Haut/Muskeln/Bindegewebe; ver-
stirkt Nierendurchblutung/Harnausscheidung; senkt Herz-
frequenz; gleicht Blutdruck aus; vertieft/stabilisiert Atmung.
B Bewegungsapparat und Nervensystem: verbessert Atem-
muster; verbessert Beweglichkeit/verringert Abwehrspan-
nung der Muskulatur; macht Bindegewebe dehnbarer/ge-
schmeidiger; verringert Belastung der Gelenke; verbessert
Korperhaltung/Koordination; entlastet Wirbelsiule.

B Psyche: erleichtert psychische Entspannung; unterstiitzt
entspannte/gelassene  innere  Grundhaltung; unterstiitzt
Trauma-Verarbeitung; fordert Selbstheilungskrifte/hilft bei
Entwicklung von Bewiltigungsstrategien; bewirkt allgemei-
ne Vitalisierung/Steigerung der Lebensqualitiit bei schweren
Krankheiten wie Krebs oder Aids; erméglicht Zugang zu tie-
fen inneren Persénlichkeitsschichten und Erlebnisridumen.

Wann darf man Watsu nicht anwenden?

Bei ansteckenden Krankheiten, arterieller Verschlusskrank-
heit, starken Atemwegsentziindungen, akutem Bandscheiben-
vorfall, Blutvergiftung, Borderline-Syndrom, unkontrollierter
Epilepsie, Fieber (> 38 Grad), Loch im Trommelfell, Ohren-
entziindung, akuter Psychose, Stuhlinkontinenz, Thrombose,
offener Wunde. Achtung: Bei Herzkranken und Multiple-
Sklerose-Patienten ist eine drztliche Abklirung erforderlich.

Was kostet eine Watsu-Sitzung?

Je nach Ausbildung des Therapeuten 80 bis 130 Franken. Ei-
nige Krankenkassen zahlen einen Teil (Zusatzversicherung).

che Korperarbeit Schweiz
6, 3054 Schiipfen BE,

Informationen: Institut ﬁirAq':
IAKA, Postfach 92, D rfstr

Buchtipps: «Watsu Heilung und Entspannung durch
Wasser-thatsu», Harold Dull, MVH Medizinverlage
Heidelberg, Fr. 46.- (erscheint demnéchst)

«Wasser Tanzen — Aquatische Korperarbeity, Peter Aman
Schroter/Atjana Brunschwﬂer, Aurum Verlag, Fr. 36.-
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