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Wasser als,,therapeutlsch
optimales Medium*

Normalerweise lebt der Mensch von Luft
umgeben und steht dabei mit den Beinen auf
der Erde. Verlasst er diesen Lebensraum und
begibt sich ins Wasser, werden einige deutliche
Verdnderungen spiirbar. Am deutlichsten tritt
ein vollig anderes Empfinden der Temperatur
ein. Luft wird bei +20 bis +25 Grad Celsius - je
nach Luftfeuchtigkeit als neutral und angenehm
empfunden, Wasser dagegen erst bei +34 bis
+36 Grad Celsius, was aus der unterschiedlichen
Wirmeleitfahigkeit beider Elemente resultiert.
Wasser leitet Warme etwa 25-mal besser als
Luft, das erklart auch, warum unser Kdrper so
schnell auskiihlt, wenn er nass ist. AuBerdem
hat Wasser eine 100ofach hohere physikalische
Dichte als Luft, die fiir drei weitere wesentliche
Effekte verantwortlich ist, die Wassertherapien
so wirkungsvoll machen: der Auftrieb, der Druck
und der Widerstand bei Bewegungen im
Wasser. Der Auftrieb erméglicht uns ein fast
schwereloses Schweben und ein Bewegtwerden
in alle Richtungen, ganz ohne technischen Auf-
wand. Der hydrostatische Druck, den wir an der
Wasseroberflache kaum wahrnehmen - anders
ist es in groReren Tiefen —, bewirkt eine
Kompression des oberflachlichen venésen
Systems von Armen und Beinen. Die Blutmenge
wird zum Kérperstamm hin verschoben, das
Schlagvolumen des Herzens erhoht sich.

Da man bei einer WATSU-Sitzung aktiv keine
Leistung erbringen muss, sinkt die Herzfrequenz
deutlich ab. Kérperwarmes Wasser senkt

zudem den Muskeltonus, die Atmung wird
langsamer und tiefer. So sind auf
physiologischer Ebene die idealen Voraus-
setzungen fiir Tiefenentspannung gegeben.
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kissen oder Schaumstoff-Schwim-
mhilfen gebettet und durch das
Wasser gezogen und dabei mobi-
lisiert, ohne dass man sich selbst
aktiv bewegt. Arme und Beine
werden behutsam gedehnt, und
immer wieder wird das tiefe Ein-
und Ausatmen angeregt. Der Korper
kann in kurzer Zeit Spannungen
loslassen und in einer Weise bewegt
werden, die an Land nicht moglich
wire, da er praktisch schwerelos im
Wasser liegt. Der leichte Wasser-
druck und die gleitenden Bewe-
gungen bewirken zusatzlich eine
Massage der Hautoberfliche.

Entspaﬁman und

Vertrauen und Geschehen- ‘
lassen sind ein wichtiges
Prinzip bei Wasser-Shiatsu

und die Reflexzonen der Fii
durch streichende Massagegrifi
und Fingerdruck behandeltwerder
Wenn ausreichend Vertrauen gt
fasst wurde, kann nach einige
Sitzungen auch der Kopf — unte
Zuhilfenahme einer Nasenklemm
— fiir einige Zeit unter Wasse
genommen werden. Ein- un
Ausatmen geschieht dann nac
vereinbarten Signalen. Unter Wass¢
entfaltet sich noch einmal eine gan
andere, tiefe Erlebniswelt: Obe
und unten vermischen sich. Gerét
sche gibt es nur noch wenige, de¢
eigene Herzschlag wird horbar. Dz
Nichtstun ist durch das kurzzeitig
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still verweilt und tief geatmet. So
konnen Augenblicke von Medita-

tion und Geschehenlassen ent-
stehen, ein weiteres Prinzip von
WATSU. Denn nicht das Aneinan-
derreihen von Techniken bestimmt
eine Sitzung, der Ablauf entsteht
aus dem Moment heraus, aus der
ruhigen Gelassenheit und Zen-
triertheit des Gebenden. Das ,,Sein®
mit dem anderen und nicht das
»JTun* stehen im Vordergrund.

Bereits in einem Wochenend-Kurs
kann man als Laie lernen, einen
Menschen durchs Wasser zu ziehen
und durch einfache Bewegungsab-

i ldufe zu einer tiefen Entspannung
zu fithren. Die fundierte Ausbil-
dung zum Aquatischen Korperthe-
rapeuten umfasst ca. 600 Unter-
richtseinheiten.

F Anwendung bei einer
Vielzahl physischer

€ schwerden
seiner eigenen Last befreit,
entspannt sich der Korper im war-

:*t.~'*" . Wirbelsaule,
Gelenke, verspannte
Béinder und Sehnen we

ftes Ziehen BiRd
lockert. Verspal

den, Versteifungen lésen sich auf,
die allgemeine Beweglichkeit wird
verbessert. Dabei wird zusitzlich
gezielt mit den Fingerspitzen Druck
auf die Meridiane ausgeiibt und der
Fluss der Lebensenergie angeregt.
Der natiirliche Druck des Wassers
fordert die Durchblutung von Haut,
Muskeln und Bindegewebe, der Fluss
von Blut und Lymphe wird stimuliert.
Das gesamte sensorische System
wird aktiviert, was eine besonders
gute Wirkung bei behinderten oder
motorisch gehemmten Menschen
hat, auch zum Beispiel nach
Operationen und Unfillen. Altere
Menschen erfahren durch WATSU
Leichtigkeit, Gelenkigkeit und ein
angenehmes Korpergefiihl. Ausge-
bildete Ergotherapeuten, die mit

'WATSU arbeiten, stellen bei spas-

tisch gelihmten Menschen durch

- das warme Wasser und die sanften

Bewegungen ein deutliches Nach-
der Verkrampfungen der

ir fest. Gute Therapie-

erfolge werden auch mit autis

WATSU fii

In fast vollstandiger Schwerelosig-

keit im Wasser zu schweben wird

von Schwangeren als besonders
angenehm empfunden: Gelenke
und Riicken miissen endlich einmal
kein grofSes Gewicht tragen. Tiefes,
bewusstes Atmen bereitet auf na-
tiirliche und wunderbare Weise auf
die Geburt vor, ebenso das behut-
same Dehnen und Lockern der Bein-
und Beckenmuskulatur. Auch auf
psychischer Ebene ist WATSU eine
gute Hilfe als Vorbereitung fiir das
Abenteuer Geburt: Sich grofen Ge-
fithlen 6ffnen, neben Wohlbefinden
und Vorfreude auch Unsicherheiten
und Angsten Raum zu geben, wird
durch das Wasser leicht gemacht. Im
Wasser wird aulerdem oft eine
grofe Nahe zum Partner erlebt und
insbesondere zum ungeborenen
Kind, mit dem man nun zeitweise
im gleichen Element schwebt.




,Ein Phanomen, welches sich nur mit den Eindriicken vor
der Geburt im warmen Fruchtwasser vergleichen lasst*

Interview mit Wolfgang Schulte, WATSU-Lehrer in Miinchen und Dozent am Institut fiir Aquatische Kérperarbeit

Wasser&Salz: Sie geben neben den Schu-
lungen auch Einzelsitzungen in Wasser-Shiatsu
und Wasser-Tanzen. Wie wird so eine Behand-
lung oder Sitzung von den Teilnehmern
empfunden?

Wolfgang Schulte: Jeder Mensch reagiert
anders, es gibt keine allgemein giiltige
Erfahrung. Die Wahrnehmungen sind da
sehr unterschiedlich. Sie bewegen sich
zwischen Staunen und dem Gefiihl von
»angekommen" sein. Da ich in meiner
Arbeit den Atemrhythmus mit den Be-
wegungen im Wasser verbinde, entsteht
tiefe Entspannung.

Wasser&Salz: Wieso kann jemand, der WATSU
und WATA erfdhrt, so schnell entspannen?
Wolfgang Schulte: Wir legen groRen Wert
auf Stille und Ruhe in den Badern. Des-
halb sind SpaRbéder fiir diese Entspan-
nungsmethode nicht geeignet. In der
ersten Phase, die zwischen 5 und 15
Minuten sein kann, beruhigt sich das
ganze vegetative Nervensystem, und es
entsteht ein Alpharhythmus in den
Gehirnwellen. Das fiihrt zu einem
Zustand wie vor dem Einschlafen. Schon
das Zuschauen beruhigt. Es ist wunder-
schon zu sehen, was dabei passiert: ein
trancedhnlicher oder meditativer Zustand,
wo die Identifikation mit meinen Alltags-
sorgen in den Hintergrund tritt.

Wasser&Salz: Kann es sein, dass man bei
einer Sitzung auch einschldft?

Wolfgang Schulte: Ja, das ist durchaus
méglich. Ich erfahre das des Ofteren auch
bei mir. Wenn ich mit Freunden einen
WATSU-Austausch habe und war vorher
starkem Stress ausgesetzt, sinke ich in die
Kissen oder in die Arme des/der Geben-
den und fiihle mich sicher und geborgen
wie ein Baby.

Wasser&Salz: Kann denn diese kérperliche
Ndhe nicht auch unangenehm sein?
Wolfgang Schulte: Diese Ndhe im Wasser
ist mit der Nahe im Alltag und an Land
nicht zu vergleichen. Ein Phdanomen, wel-
ches sich nur mit der Erfahrung unserer
pranatalen Phase, also den Eindriicken vor
der Geburt im warmen Fruchtwasser,

vergleichen lasst.

Wasser&Salz: Wie ist WATSU fiir Paare, und
wie wird es von Menschen ohne Bindung und
Beziehung erlebt?

Wolfgang Schulte: Paare erleben diese
Einfachheit als Geschenk fiir ihre Bezie-
hung. Diese findet wieder zu ihren Wur-
zeln von Vertrauen und Inspiration zuriick.
Fiir Menschen ohne Beziehungen gibt es
keine vergleichbare Methode, um das
Defizit an Beriihrung, Ndhe und Zuwen-
dung auf einfachere und nachhaltige
Weise auszugleichen. Das zeigt meine 12-
jahrige Erfahrung mit WATSU. Menschen,
die damit in Beriihrung gekommen sind,
ruhen wesentlich tiefer in sich. Sie haben
die Erfahrung von ,All-Eins-Sein“ gemacht.
Davor waren sie nur allein.

Wasser&Salz: Wie muss man sich so ein
WATSU Wochenende zur Selbsterfahrung
vorstellen?

Wolfgang Schulte: Zuerst empfehle ich,
Wasser-Shiatsu und Wasser-Tanzen in

einer Einzelstunde kennen zu lernen. Es

gibt in Miinchen ca. 25 ausgebildete Aqua-

Body-Worker. Bundesweit sind es ca. 200.
Man vereinbart einen Termin und macht
in diesen 60 Minuten die ersten wichtige
Erfahrungen. Nach der Session sollte tiefe
Ruhe gehalten werden. Eine Sauna oder
ein Ruheraum bietet sich dazu an. Bei
einem Wochenende erlernen sie durch
einfache Technik, den Kérper ohne An-
strengung zu bewegen und im Wechsel
die Erfahrungen von Sicherheit und
Geborgenheit zu geben und anzunehmen
Dabei finden sich interessierte Menschen,
die genauso wie sie auf der Suche nach
Entspannung und dem Ausgleich zum
Alltagsstress sind.

Wasser&Salz: Nun wird die Arbeit im Wasser
Jja auch von therapeutisch Tatigen ausgeiibt.
An wen kann man sich wenden, wenn man
2.B. Riicken- und Schwangerschaftsbeschwer-
den oder Angst vor Niihe durch Wasser-
Shiatsu und Wasser-Tanzen behandeln lassen
méchte?

Wolfgang Schulte: In den Ausbildungen
zum Aqua-Body-Worker finden sich imme
mehr Physio- und Psychotherapeuten,
Heilpraktiker, Shiatsu- oder Tanz- und
Bewegungstherapeuten ein. Aber auch
andere medizinisch geschulte Personen
wie Hebammen und Geburts-
vorbereiterinnen nehmen diese
Zusatzausbildung in Anspruch. Eine Liste
mit WATSU-geschulten Therapeuten
erhalten Sie durch das Ausbildungsinstitu
in Freiburg oder direkt in Miinchen. Die
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Wolfgang Schulte

geb.1953,
Gesundheitsprak-
tiker, Wellness- und
Entspannungs-
padagoge, Trainer in
Wasser-Shiatsu fiir
IAKA Deutschland
und Leiter des
Aquamunda |
nstituts in Miinchen. WATSU Ausbildung
bei Harold Dull, dem Griinder von WATSU
in Europa und in dessen ,School of Shiatsu
& Massage” in Kalifornien. Seit 1993
Durchfiihrung von Einzelsitzungen in
Wasser-Shiatsu(WATSU) und Wasser-
Tanzen (WATA), Leitung von Workshops und
Seminaren in WATSU, Zen-Shiatsu,
Stressmanagement & Meditation.
Weitere Informationen: Wolfgang Schulte,
Aq da Institut, Bahnhofstr. 2

82194 Grébenzell,

www.aquamunda.de,

aquamunda@t-online.de
Tel. 08g- 74 94 68 80

Ausbildung dauert zirka zwei Jahre. Sie
ist in den Europdischen Landern und in
Nordamerika standardisiert. In
Deutschland sind neben Miinchen und
Freiburg in Stuttgart, Heidelberg,
Frankfurt, Miinster, Hannover und
einigen neuen Bundeslandern
geeignete Bider gefunden worden.

Wasser&Salz: Welche Bdder und Ein-
richtungen kommen fiir Watsu in Frage?
Wolfgang Schulte: Das Wasser muss
ja eine Temperatur von 35°C haben,
und die Wasserhdhe sollte zwischen
1o und 130 cm betragen. Alle gangi-
gen Thermalbader sowie private
Kliniken, viele Altenheime oder
Behinderteneinrichtungen verfiigen
iiber so ein Bewegungsbad. Die
Entspannungsmethode Wasser-Shiatsu
und Wasser-Tanzen findet immer
mehr Freunde. Viele Schweizer und
osterreichische Hotelanlagen gehen
mit Beispiel voran, und ich hoffe, dass
sich diese wunderbare Methode auch
in Deutschland durchsetzen wird.

Bei WATSU konnen
Erinnerungen bis hin zu
der Zeit im Mutterleib wach
werden, wo wir warm und
geborgen im Fruchtwasser
schwebten

Fe

Regeneration. Mit geschlossenen
Augen, die Kontrolle abzugeben
und vollig passiv heilsame Be-
riihrung und Bewegung zu ge-
nieRen ist Balsam fiir aktive,
leistungsorientierte Menschen, die
sonst einen Grofteil des Tages ihre
Gedanken fokussieren und sich
konzentrieren miissen. Das Gefiihl
fiir Raum und Zeit geht bei Tiefen-
entspannung im Wasser fiir die Zeit
der Behandlung verloren, beengte
Denkstrukturen l6sen sich auf. Wie
nach einem erholsamen Schlaf
reorganisiert sich das Gehirn bei

- aquatischer . Korperarbeit, neue

Synapsen _(Nervenverbindungen)
entstehen. 'Fr-jsche, neu geordnete
Denkinhalte und neue kreative
Krifte kbnnen&h einstellen.

Eintau

ser in Berithrung kommt, auto-
matisch wird er wieder ein bisschen
zum Kind. Die Verbindung zum Un-
bewussten wird in diesem Element
sehrschnell hergestellt, schnellerals
bei anderen Methoden an Land.
Hinzu kommt beim WATSU das tiefe
Vertrauen, das sich durch das Ge-
halten- und Getragenwerden ein-
stellt, diese Einladung, sich fiir die
Dauer einer Sitzung auf allen Ebe-
nen fallen zu lassen. Es entsteht
groRRe Ndhe - auf einer nicht per-
sonlichen Ebene —, die dennoch die
tiefe Sehnsucht nach Geborgenheit

_stillt, eine Néhe, die nicht fordert,

diekeine Grenzeniiberschreitetund
nicht verletzt: Das ,somatische
Gedichtnis®, das Ged
halb der Korperzellen,
viert, und die Erinnerungen
wendung aus der frithen Kind!

in die \
'.,der' motionen '!;_4

Kaum ein Mensch wird nicht ve
spielt und leicht, wenn er mit

werden wach bis hin zu der Zeit




In diesem Zustand kénnen emo-
tionale Damme brechen. Durch
Gesprache vor und nach der Sit-
zung sowie gezielte Integrations-
techniken an Land kénnen wichtige
Schritte der Selbsterkenntnis ge-
macht werden. So kann WATSU
helfen, Nihe als etwas Wohl-
tuendes neu zu erleben. Das gilt
auch fiir Menschen, die kérperlich
sehr isoliert leben, vielleicht nach
einer Trennung oder als Folge von
jahrelanger Einsamkeit. Aquatische
Korperarbeit kann Schritt fiir
Schritt helfen, die eigene Empfind-
samkeit und die eigenen Bediirf-
nisse zu erkennen. Wichtige Im-
pulse fiir neue Lebensschritte
konnen dabei gegeben werden.
Vorausgehende und weiterfiihren-
de Gesﬁréiche runden die Sitzung
ab, um das Erlebte zu verarbeiten
“und einzuordnen. Oft wirken Ent-
spannung und die neu gemachte
Erfahrung noch Wochen nach.

und nach hinzugeben, desto besser
kann diese zu einer wunderscho-
nen Art der Selbstbegegnung wer-
den, ein wunderbares Vehikel, um
intensive Momente von Meditation
und Selbsterfahrung zu erleben. In
der bedeutsamen Pause zwischen
Ein- und Ausatmen, die auch der
»Nullfaktor” genanntwird, kann ein
Erlebnis von Weite und Bewusst-
seinserweiterung stattfinden, das
sowohl beim Sterben wie bei der
Geburt oder in tiefer Meditation
vorkommt. Das schwerelose, fast
wkorperlose* Schweben in einem
Raum ohne Begrenzungen und Zeit
kommt einer Reise in den Weiten
des Universums gleich. Vollkom-
mene Geborgenheit und die Em-
bryo-Stellung laden zu tiefen
Einblicken in sogar vorgeburtliche
Dimensionen ein. Momente von
Harmonie, Verschmelzung und
Einheit konnen sich offenbaren.

WATSU ganz alltaglich
Wie die gewdhnliche Massage ,.an

gewinnen und von mehr und mehr

Menschen — auch auf Laienbasis —
erlernt werden wiirde. So konnten
sich Freunde, Familienmitglieder
und Partner Gutes tun und den
Belastungen des Alltags entgegen-
wirken. Bereits nach einem Einfiih-
rungsseminar kann man sich genug
Basiswissen aneignen, um eine ein-
fache und wohltuende Sitzung zu
geben. Ein Tag im warmen Wasser
eines Thermalbades oder sogar im
sommerlichen Meerwasser kann
durch WATSU-Techniken spielerisch
bereichert werden. In einer Part-
nerschaft kann der Austausch von
WATSU-Sitzungen iiberaus forder-
lich fiir das Entwickeln von Ver-
trauen und Sichfallenlassen sein.
Freunden und Bekannten kann man
durch WATSU auf einfache Weise
eine auf allen Ebenen wohltuende
und entspannende Stunde bieten.
Eine Sitzung bei einem professio-
nellen WA%U-Prakﬁzierendeg L st

e-sa

.Geschenk, das man




Einzelsitzungen, Kurse
und Ausbildung

Einzelsitzungen von ausgebildeten
WATSU-Praktizierenden werden
in (Kur- und Heil-) Bddern und
Wellness-Hotels mit entsprechen-
den Warmwasser-Becken angebo-
ten. Praktizierende in Ihrer Nédhe
finden Sie unter www.watsu.de
oder iiber das Institut fiir Aqua-
tische Korperarbeit www.iaka.de.
Dariiber hinaus gibt ein vielfaltiges
Kursangebot, das Grundtechniken
in relativ kurzer Zeit vermittelt und
bis hin zur Ausbildung zum pro-
fessionellen Aquatischen Korper-
therapeuten reicht. Nach dem
Basisseminar dienen die weiteren
- Seminare der Selbsterfahrung, und
weiteres ganzheitliches Wissen wird
vermittelt. Hinzu kommt WATA,
das Wassertanzen, das viele Bewe-
gungsformen unter Wasser bein-
nehmen

nteressierten en

Physio- und Ergothera-

ssel

Alles Leben kommt au
dem Wasser

Alles Leben auf der Erde hat seinen Ursprung im
Wasser. Zwei Drittel der Erdoberflache bestehen
daraus sowie 60-80 % des menschlichen Korpers
je nach Alter. Auch die stammesgeschichtliche
Entwicklung unserer Spezies beginnt im Wasser
und filhrt an Land iiber Einzeller, Wirbellose, Fisch
Reptilien bis zu den Saugetieren und Primaten. Di
individuelle Entwicklung eines jeden Menschen a
Fotus im Mutterleib wiederholt diesen Weg noch
einmal im Schnelldurchgang. Einige
Besonderheiten unseres Korpers erinnern noch
daran, woher wir kommen: Die Konsistenz des
Fruchtwassers ist die gleiche wie die des
Urmeerwassers, namlich eine einprozentige
Wasser-Salz-Lésung, und bei Babys verschlieft sic
bei iiberraschendem Untertauchen durch den so
genannten , Tauchreflex“ automatisch die
Luftrohre. Diese tiefe Erinnerung an das Element,
aus dem wir kommen, mag erkldaren, warum wir
uns so stark zu ihm hingezogen fiihlen, sei es in
Form einer warmen Badewanne oder des
unendlichen Ozeans.



