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Dossier: Lebenselixier Wasser

Wasser-Shiatsu bringt die Lebensenergie zum FlieBen, kann
Bewegungsmuster veréndern und dank der Tiefenentspannung Menschen
wieder seelisch in Balance bringen. Unsere Redakteurin Eva van Wingerden
stieg ins Becken und hat diese Bewegungstherapie einmal ausprobiert

4/2010 bewusster leben 9




Dossier: Lebenselixier Wasser

Watsu-Auszubildende bei dem Workshop ,Explore Flow".

as Wasser ist mit 35 oder 36
Grad fast so warm wie in der
Mein Kopf

ruht zu Beginn auf einem
Kissen, das mit Hunderten von Styro-
porkiigelchen geffillt ist und ihn so vor
dem Absinken bewahrt. Auch meine
Beine werden von zwei Schaumstoff-
Manschetten, sogenannten ,floats",
getragen, die mir meine Therapeutin
Meike um die Oberschenkel gebunden
hat. Ich schwebe frei im Wasser und
fiihle mich dank der Auftriebskraft des

Badewanne.
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Wassers leicht wie eine Feder. Die ho-
he Wassertemperatur sorgt fiir eine so-
fortige Entspannung des Korpers.
Meike umfasstim Wechsel meine rech-
te und linke Fessel und beginnt mich
langsam und immer im gleichen Tem-
po riickwarts durch das Wasser zu zie-
hen. Angenehm fiihlt sich das an, aber
ich bin besorgt, dass ich mit dem Kopf
an den Beckenrand stofe. Ich habe
noch nicht begriffen, dass ich passiv
sein darf, Erst nach und nach libergebe
ich mich in Meikes Obhut, schalte ab

und lasse mich durch das ca. 40 Qua-
dratmeter grofle Becken bewegen. Es
fithlt sich wunderbar an, einmal nichts
tun zu miissen. Ich darf einfach sein
und werde gehalten. Ich weif auch gar
nicht genau, wo Meike steht, sptire nur,
wie ihre Hand unter meinen Riicken
wandert und wie sie meinen Oberkor-
per im sanften Rhythmus leicht nach
oben aus dem Wasser driickt und wie-
der absinken lasst. Ich merke, wie sich
meine Atmung vertieft. So miissen sich
Delphine fiihlen, denke ich noch, be-
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vor ich wieder in einen Zustand tiefer
Entspannung ohne Zeit und Raum
versinke.

Ein Traum: sich einmal
schwerelos bewegen lassen

Das Wasser, das mich und meine The-
rapeutin  gleichermaflen umspiilt,
dampft die unmittelbare korperliche
Ndhe. Wahrend das Driicken be-
stimmter Punkte oder das Dehnen
aufdem Boden durchaus mal unange-
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nehm sein kann, sind hier im nassen
Element alle Bertihrungen sanft und
weich.

Wie durch einen Dunst- oder Nebel-
schleier nehme ich wahr, dass sie mei-
ne Hande fasst und die Arme behut-
sam nach hinten zieht. Trotz meiner
Schulterverspannung geschieht diese
Dehnung problemlos. Ich lasse alles
geschehen, auch als mein Oberkorper
zur Seite gedreht wird und mein Kor-
per gleich einer Spirale in flieRenden
rhythmischen Bewegungen durch das
Wasser bewegt wird, bin ich komplett
entspannt. Ich fiihle mich getragen
und wiinsche mir, dass diese Zeit-
und Wasserreise nie vergehen wird.
Doch irgendwann ist die halbe Stun-
de vorbei. Und Meike nimmt mir die
Jfloats” ab und driickt meine Beine
aufden Boden, damitich mich, wie sie
sagt, wieder erden konne. Das sei ne-
ben kinesiologischen Ubungen wich-
tig, damit ich danach auch wieder Au-
to fahren kénne.

Ich stehe am Beckenrand und versu-
che langsam in die Realitét zuriickzu-
kehren. Meike verabschiedet mich mit
dem Ratschlag, mich im Wechsel kalt
und warm abzuduschen, damit sich die
geweiteten Gefdfle wieder schliefien
und der Kreislauf stabilisiert wird.
Auflerdem solle ich viel Wasser trin-
ken. Spater, als wir uns noch einmal
zum Gesprach treffen, erklért mir sie
noch, welche Shiatsu-Griffe sie bei mir
angewendet hat. Wie beispielsweise
die Dehnung des Gallenblasen-Meri-
dians. Dieser verlauft von der Aufen-
seite der Beine tiber den Rumpf bis
hinzum Schéadel und wirktaufBander
und Sehnen. Auch den ,Perikard”, ei-
nen Meridian, der zwischen den
Handwurzelknochen bis zur Spitze
des Mittelfingers verlauft, hat sie mit
leichtem Druck massiert, ,Er wird
auch Schiitzer des Herzens genannt”,
verrdt sie. ,\Wird er angeregt, werden
der Kreislauf und die Funktion der

,Cinmal keine
Verantwortung
tragen, sich
komplett an
einen anderen
abgeben -

ein

schones und

entlastendes
Gefiihl!*
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Hormondruisen balanciert”, erklart die
38-jahrige Hamburgerin, die gerade
ihre Aqua-Relax-Ausbildung abge-
schlossen hat und nun das mehrjahri-
ge Watsu-Ausbildungsprogramm beim
IAKA absolviert. Vom Wasser-Shiatsu
istdie Diplom-Sportwissenschaftlerin
und Sozialpadagogin begeistert. ,Es
hat etwas sehr Meditatives und viele
Vorteile gegeniiber der klassischen
Massage an Land. Im Wasser entsteht
viel mehr Spielraum. Vor allem Schul-
tern, Nacken und Kopf konnen anders
behandelt werden als aufdem Boden.”
Tatsédchlich ist die Moglichkeit, sich in
alle Richtungen dreidimensional zu
bewegen, nur im Wasser oder in der
Luft gegeben, denke ich.

Noch lange danach habe ich das Ge-
fiihl, dassich meinen Korper und seine
Bediirfnisse besser, jaintensiver wahr-
nehme. Irgendwie schenke ich ihm ein
Stiick weit mehr Beachtung. Ich stre-
cke und dehne mich ofter zwischen-
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Halten und Gehalten-Werden bei einem Watsu-Workshop von Wasser-Shiatsu-Auszubildenden.

durch, so als ob ich meinen Aktionsra-
dius erweitern wollte. Uberhaupt habe
ich Lust, mich mehr und auch anders
zubewegen.

Die Wirkung von Wasser-
Shiatsu

Wasser-Shiatsu, kurz Watsu genannt,
ist eine Massage- und passive Bewe-
gungstherapie, die vor rund 30 Jahren
von dem Amerikaner Harold Dull er-
funden wurde. Der aus Kalifornien
stammende Shiatsu-Meister war
20 Jahre lang Leiter eines Therapie-
und Ausbildungszentrums in Harbin
Hot Springs. Wahrend dieser Zeit ent-
wickelte er diese Massage- und Ent-
spannungstherapie auf der Basis der
japanischen Heilmassage Zen-Shiat-
su. Seine Idee dabei war, das japani-
sche Shiatsu, welches 500 Jahre lang
traditionell auf dem Boden praktiziert
wurde, ins korperwarme Thermalwas-

ser zu libertragen. Er entwickelte eine
ausgefeilte Hebel- und Haltetechnik,
die es dem Therapeuten erlaubt, den
Korper problemlos zu bewegen, zu
dehnen und zu massieren. Wie bei der
klassischen japanischen Methode har-
monisiert Watsu durch Akupressur
den Fluss der Lebensenergie (Chi).
Hierdurch verbessert sich das Korper-
bewusstsein auf natiirliche Weise. Al-
lerdings werden beim Wasser-Shiatsu
nichtalle Meridiane so ausfiihrlich wie
beim klassischen Shiatsu bearbeitet.
Dafiir stehen Gelenkmobilisation und
Dehnung im Zentrum der Korperar-
beit. So kann die vom Korpergewicht
befreite Wirbelsaule unter Wasser sehr
gut gelockert, gedehnt und gestreckt
werden. Die harmonisch flieRenden
bogen-, kreis- und spiralférmigen Be-
wegungen, die nur in dem unbegrenz-
ten Wasserraum moglich sind, bringen
dem Korperbewusstsein neue Impul-
seund laden dazu ein, alte Bewegungs-
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muster loszulassen. Neben Wasser-
Shiatsu gibt es noch eine Vielzahl an-
derer Wassertherapien. Die bekann-
testen heifen Aquabalancing, Aqua-
Wellness oder Aqua-Relax. Wo genau
die Unterschiede liegen, ist fiir ,Un-
eingeweihte” nur schwer zu verstehen.
Letztlich steigern alle die Lebensfreu-
de und verbessern die Korperwahr-
nehmung. Meike Schmidt weist auf ei-
nen bedeutenden Unterschied hin:
»Aqua-Relax ist auch in der Gruppe
unter Anleitung moglich. Wasser-Shi-
atsu kann dagegen nur einzeln, an ei-
ner Person angewendet werden.”
Sibylle Schiitz, die beide Ausbildun-
gen absolviert hat, bringt es kurz und
knapp auf die Formel: , Grundsatzlich
kann man sagen, dass Watsu die Mut-
ter all dieser aquatischen Behandlun-
genist.”

Fiir wen ist Wasser-Shiatsu
geeignelt?

Da Watsu zur Tiefenentspannung fiihrt,
istesfiirall jene Menschen geeignet, die
Alltagsballast oder Probleme abwerfen
wollen. Es hat aber nicht nur einen ent-
lastenden Effekt auf die Psyche, son-
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dern wirkt sich auch positiv auf die kor-
perliche Gesundheit aus. Bindegewebe
und Haut werden besser durchblutet,
Verspannungen losen sich. Auch bei
Bluthochdruck kann diese Bewegungs-
therapie helfen. Sibylle Schiitz, die be-
reits seit acht Jahren Watsu praktiziert,
erklart seine Wirkung: ,Es fiihrt auto-
matisch zum Stressabbau und die Leute
werden sehr viel ruhiger. Man kann
chronische Schmerzen damit lindern
und all seine Sorgen im wahrsten Sinne
im Wasser lassen.”

Auch wenn der therapeutische und me-
dizinische Nutzen nicht erwiesen ist,
weif} Sibylle Schiitz aus ihrer Arbeit mit
Schmerzpatienten, dass diese Methode
wirksam ist. So berichtete eine ihrer
Klientinnen, dass sie nach der Behand-
lung zum ersten Mal ohne Schmerztab-
letten durchschlafen konnte. Eine ande-
re Frau, die als austherapiert galt und
unter schwer definierbaren Muskel-
und Gelenkbeschwerden litt, war schon
wahrend der Sitzung schmerzfrei. Nach
einer Erstverschlimmerung am néchs-
ten Tag war sie danach fiir eine Woche
schmerzfrei.

Auch fiir Schwangere kann diese Ent-
spannungstechnik eine wertvolle Er-

Watsu-Auszubildende im wechselnden Rollenspiel als Therapeut und Klient.

,Geborgen und
geschitzt wie im
Uterus - wer
sehnt sich nicht

manchmal
danach?
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,,Manche lachen,
andere weinen
den aufgestaus-
ten Ballast aus
sich heraus.”
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fahrung sein. Denn dieser Zustand erin-
nert nicht von ungefahr an die ersten
neun Monate unseres Daseins im
Fruchtwasser. ,Das Bewusstsein, im
mehr oder minder selben Element wie
ihr Ungeborenes zu schwimmen, kann
eine tiefe Verbundenheit herstellen”, er-
klart die Miinchne-
rin, die ihre Arbeit
tiber alles liebt, und
sagt: ,Fiir mich ist
das Schonste, eine
Sitzung zu geben.
SchlieRlich ist es ein
Geschenk, dass Men-
schen sich mir so an-
vertrauen.”  Schon
nach ihrem Einfiih-
rungskurs in Wasser-
Shiatsu war ihr da-
mals klar: ,Das
mochte ich den Men-
schen  schenken,
denn es war mein
schonstes Erlebnis”.
Danach begann die
Geisteswissenschaft-
lerin mit der langjah-
rigen und sehr um-
fassenden  Watsu-
Ausbildung  beim
JJAKA Institut  fiir
Aquatische Korper-
arbeit”. Bis 2007 war
Watsu als eingetrage-
nes Markenzeichen
auch in Deutschland
geschiitzt und durfte
deshalb nur von lizensierten Praktizie-
renden ausgeiibtwerden. Seither diirfen
auch andere Institute, wie beispielswei-
se das angesehene ,Aquamunda” Aus-
bildungen, Workshops und Seminare in
Watsu anbieten.

Wolfgang Schulte, der die Ausbildung
beim Begriinder der Methode, Harold
Dull in Kalifornien absolviert hat und
seit 1994 als Watsu-Lehrer in Deutsch-
land tatig ist, hat das Kissleger Institut

gegriindet. Seither organisiert das In-
stitut fiir den 74-jahrigen Harold Dull
zweimal im Jahr ein sechstagiges Trai-
ning mit dem schon klingenden Na-
men ,Explore Flow". Dieses Training
filhrt den Menschen zuriick zu den
Wurzeln des Watsu, die heifien ab-

Foto oben: Sibylle Schiiz bei einer Watsu-Anwendung mit einer Klientin.
unten: Harold Dull, der Erfinder von Watsu, mit Sibylle Schiitz.

sichtslose Nahe und natiirliche Empa-
thie. Bis heute lautet Dulls Motto: ,Mit
dem anderen sein, nicht etwas tun.”
Auch Sibylle Schiitz, die an einem
Dulls Seminar teilgenommen hat, sagt:
,Man braucht héufig gar nicht so viel
zu machen.” Sie rat Anfangern haufig:
,Haltet einfach mal den Menschen.”
Das mache unheimlich viel und ver-
mittle das oft lang vermisste Gefiihl
von Geborgenheit.
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Absichtslose Ndhe und
natiirliche Empathie

Mittlerweile gibt es einige Hundert
gut ausgebildete Watsu-Praktizierende,
davon die meisten beim IAKA, dem él-
testen Institut fiir Wasser-Shiatsu.
Doch aufgepasst. Gar mancher meint,
diese komplexe Methode an zwei Wo-
chenenden erlernen zu konnen. Des-
halb ist es fiir Interessierte wichtig, sich
genau nach der Ausbildung des Behan-
delnden zu erkundigen. Erfahrene The-
rapeuten wie Sibylle Schiitz merken so-
fort, ob jemand eine gute Ausbildung
hat., Wichtigistbeispielsweise, dass die
sehr empfindliche Halswirbelsédule
ausreichend gestreckt und nicht ge-
staucht wird.” Jede Bewegung und Be-
rihrung muss sitzen und stimmen,
sonst kann der Flow gestort werden. So
legt ein gut geschulter Watsu-Therapeut
zur Unterstiitzung den Handriicken auf
das Kreuzbein und nicht die Handfla-
che. Der kleine Unterschied macht’s
und kann den entscheidenden Aus-
schlag geben, ob eine Behandlung er-
folgreich oder gar unangenehm war.
Achtsamkeit im Umgang mit dem
Klienten spiele bei Watsu eine enorm
wichtige Rolle, denn schlieflich befan-
den sich Klient und Therapeut in einer
sehrintimen Situation, so Schiitz.

Menschen reagieren ganz
unterschiedlich

Da Watsu-Sessions vorwiegend in
kleinen, entsprechend warmen priva-
ten Badern oder in Thermen abgehal-
ten werden konnen, ist diese Therapie
bisher recht unbekannt. Meist schlie-
Ren sich die Watsu-Praktizierenden ei-
ner Region zusammen und mieten fiir
einen Abend oder Nachmittag ein Bad
an. Dasistrechtteuer und die Klienten
miissen allein fiir den Eintritt ins Bad
zwischen 15 und 20 Euro 16hnen. Fiir
eine Wasser-Shiatsu-Behandlung, die
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mit einer ihrer Klientinnen.

in der Regel zwischen einer und an-
derthalb Stunden dauert, zahlt man
60 bis 85 Euro pro Stunde.

Der zeitliche Aufwand ist fiir den
Watsu-Therapeuten weitaus hoher. So
befragt dieser den Klienten vor der Be-
handlung etwa nach seinen Vorerkran-
kungen. Das ist wichtig, denn in eini-
gen Fillen istvon einer Sitzung abzura-
ten, wie etwa bei akuten Bandschei-
benvorfillen, bei Krampfadern oder
Hautproblemen wie Couperose, offe-
nen Wunden oder auch Herz-Kreis-
lauf-Beschwerden, insbesondere bei
Herzinsuffizienz.

Auch Nachgespréche gehoren bei Be-
darf zu einer professionellen Sitzung
dazu. Ein guter Therapeut achtet nicht
nur wahrend der Behandlung darauf,
was der Klient braucht, sondern auch
danach. Denn in Einzelfdllen konnen
alte nicht verarbeitete emotionale Er-
lebnisse, Gefiihle aus der frithen Kind-
heit, ja auch vorgeburtliche Erinnerun-
gen hochkommen. Treten Angste oder
auch unangenehme Bilder auf, darf der
Praktizierende nicht die Flucht ergrei-
fen, sondern muss den Klienten auch
begleiten konnen. ,Jeder Mensch rea-
giert auf die Sitzungen anders” sagt
Wolfgang Schulte, der als Watsu-Thera-
peut schon 6000 Sitzungen durchge-
fithrt hat. ,Manche lachen, andere wei-
nen den aufgestauten Ballast aus sich
heraus. Alle fithlen sich hinterher von

s - = . ol a.
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Helen Schulz, Leiterin des IAKA, von Harold Dull ausgebildet und die erste deutsche Watsu- Lehrerin,

einer lange mitgeschleppten Last be-
freit und zu sich selbst zurlickgefiihrt”,
berichtet Schulte. Doch meist sind die
Klienten nach der Session nur ent-
spannt und einfach gliicklich. ,Oft", so
berichtet Sibylle Schiitz, ,stehen sie
einfach nur da, entriickt und sind
sprachlos.” Genau wie ich. Gern wiirde
ich mir 6fter eine Session gonnen oder
sie einem ieben Menschen schenken.
Auch wenn die Entspannungstechnik
kein preiswertes Vergniigen ist, bin ich
mir dennoch sicher, dies war bestimmt
nicht meine letzte Watsu-Session.

Eva van Wingerden

Aquamunda

Tel.: (08142) 50 37 70
aquamunda@t-online.de
www.oquamunda.de
Praktizierende fir

4/2010 bewusster leben 1 5

Foto: IAKA



