eporgen im Wasser
aweben

Schwerelos im Wasser Schweben, ganz
ohne Angst, unterzugehen: Watsu ist
eine sanfte Therapieform im Wasser, die

-
bei Verspannungen und Stress helfen
kann. Die Westschweizerin Manuela
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Blanchard hat sich auf die Kérperarbeit
im Wasser spezialisiert.




LEBEN 3

ie schwerelos liege ich mit

geschlossenen Augen im

korperwarmen Wasser.
Nur leicht spiire ich im Nacken den
Arm von Therapeutin Manuela Blan-
chard. Ich atme tief in den Bauch
und die Hektik des Vormittags
scheint von mir wegzufliessen. Die
Watsu-Stunde war offenbar doch
eine gute Idee.

Watsu ist die Abkiirzung fir Was-
ser-Shiatsu. Dabei bewegt der Thera-
peut seinen Klienten mit fliessenden
Bewegungen im etwa Dbrusttiefen,
35 Grad warmen Wasser. Da im Was-
ser das Korpergewicht um 70 bis 80
Prozent leichter ist, lassen sich die
Wirbelsdule, Muskeln und und Ge-
lenke leichter bewegen. Die sanfte
Korperarbeit im Wasser kann bei
Verspannungen, eingeschrankter
Beweglichkeit und chronischen
Schmerzen helfen.

Das Gefiihl von getragen werden
Watsu kann aber auch eine positive
Wirkung auf die Psyche haben, zum
Beispiel bei Stress, Blockaden oder
Schlafstorungen. «Zu mir kommen
auch Schwangere oder Menschen,
die bisher Angst vor dem Wasser hat-
ten», erklart Manuela Blanchard ei-
nige Tage spater beim Gesprich.
Denn Watsu wirkt auf mehreren
Ebenen: Die Wirme des Wassers,
plus die Massage und dass da jemand
ist, der sich um einem kiimmert.
«Viele erleben beim Watsu ein Ge-
fithl von Getragen-Werden. Sie fiih-
len sich emotional aufgehoben und
konnen Kontrolle abgeben.»
Nach der sanften Angewohnung be-
ginnt die Therapeutin damit, meine
Muskeln und Faszien mit geschulten
Griffen zu lockern. Zudem werden
die Bewegungen im Wasser grossrau-
miger. Manuela Blanchard erzeugt
zum Beispiel durch eine Drehung
eine Wasserstromung wie bei einem
Fluss. Diese nutzt sie, um meinen
Korper zu dehnen. Das Gesicht bleibt
beim Watsu immer tiber Wasser. Auf-
triebshilfen an den Oberschenkeln
verhindern, dass die Beine absinken.
Die Therapeutin bewegt meinen
Korper in Spiralen, versetzt ihn
Schaukel- und Wellenbewegungen.
Die Arme und Beine schwingen je-
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weils mit. Ich muss nicht tun, rein
gar nichts. Der Korper entspannt,
ich sptire wohlige Gelassenheit.

Vom Wassersport zum Wassertanz
Manuela Blanchard ist in der West-
schweiz aufgewachsen (Wo genau?).
Mit Anfang 30 entdeckte sie eher per
Zufall die aquatische Korperarbeit.
Sie hatte Soziologie und Ethnologie
studiert, doch ihre Leidenschaft galt
dem Tanz und dem Synchron-
schwimmen. «Ich liebte das Wasser.»
Doch das leistungsbetonte Syn-
chronschwimmen erlebte sie als
harte Welt, «kalt und sportlich.»
Dazu kam, dass der Wassersport
sechs Stunden Training pro Woche
abverlangte, plus Wettkdmpfe an
den Wochenenden.

Sie begann, Ausbildungsmodule
im Bereich Tanztherapie zu besu-
chen und erlebte dabei eine Kurs-
stunde im Wasser. «Ich wusste so-
fort, das Die Arbeit im
warmen Wasser war ganz anders, als
sie es vom Synchronschwimmen
kannte. «Langsam und weich. Das
hat mich so angezogen.»

Die 45-jahrige Westschweizerin,
die seit x Jahren in Bern lebt, absol-
vierte die mehrstufige Ausbildung in
aquatischer Korperarbeit. Inzwi-
schen unterrichtet sie auch selbst,
mit einem eigenen Ansatz: «<Aquatic
Bodywaves» kombiniert Korper-
arbeit und Tanz im Wasser. Doch im
Gegensatz zum Synchronschwim-
men steht hier eine Art improvisier-
ter Paartanz im Zentrum, ganz ohne
Choreografie. «Dabei entstehen flies-
sende Ubergiange zwischen fiihren
und Empfangen, zwischen Pradsenz
und Loslassen.»

ist esh

Entspannt unter Wasser

Wie vor der Stunde abgesprochen,
driickt mir die Therapeutin irgend-
wann eine Nasenklammer in die
Hand. Mit immer noch geschlosse-
nen Augen setze ich sie auf und ge-
wohne mich daran, durch den Mund
zu atmen. Angepasst an meinen
taucht
Blanchard nun auch meinen Kopf

Atemrhythmus, Manuela
mit fliessenden, rhythmischen Be-
wegungen mit unter Wasser. Wir
sind in der Wata-Sequenz.

S 24

«Watsu kann wie passives Yoga sein», sagt Therapeutin Manuela Blanchard. Mit Kollegin
Daniela Scheidegger zeigt sie, wie der Kérper beim Watsu gedehnt werden kann.

Wata ist die Abkiirzung fir Wasser-
tanzen und gilt als Fortgeschritten-
methode fir Leute, die bereits mit
Watsu vertraut sind. Die Uber- und
Unterwassersequenzen wechseln
sich dabei ab. «Jede Wata-Sequenz
hat ihren eigenen Rhythmus. Ich
arbeite nie mit einem festen Pro-
gramm.» Durch den Atemstopp
unter Wasser verldngert sich der
Atemzyklus, Herzfrequenz und Mus-
kelspannung sinken. Viele Klienten
tauchen dabei in meditative Ent-
spannungszustdnde ein. Das Wasser
erlaubt zudem dreidimensionale Be-
wegungen, die an Land so nicht mog-
lich sind.

Biegen und strecken lassen

Die Therapeutin dreht, faltet, steckt
und biegt meinen Korper. Sie passt
die Unterwassersequenzen meinem
Atemrhythmus an. Das Luftanhal-
ten fuhlt sich erstaunlich entspannt
an. Beim Auftauchen habe ich nie
das Bedurfnis, gierig nach Luft
schnappen zu wollen.

Unter Wasser sind nur leicht gur-
gelnde Gerausche zu horen. Mit ge-
schlossen Augen verliere ich das Ge-
fithl fir oben und unten, fiir Raum
und Zeit. Fithlen sich so Astronauten
im schwerelosen Raum? Babys im
Mutterleib? An einem leichten Druck
an der Nasenwurzel merke ich, dass
ich nun wahrscheinlich kopfiitber im
Wasser schwebe. Es beunruhigt mich
kein bisschen. Ich verlasse mich
ganz auf die Therapeutin.

Am Ende der Stunde lehne ich mit
dem Riicken an der Beckenwand und

blicke leicht erstaunt auf meine Fiis-
se im Wasser, die mich nun wieder
tragen. Noch bin ich nicht wieder
ganz in der Wirklichkeit angekom-
men. Ich weiss zwar, dass ich heute
noch vieles erledigen will. Doch das
alles ist grad ganz weit weg. Erfreut
stelle ich fest, dass der Muskel im
linken Oberarm, der am Morgen mal
wieder lastig gezwickt hat, nun nicht
mehr schmerzt.

Obwohl sie gerade tiber eine Stun-
de lang eine Erwachsene durchs
Wasser bewegt hat, wirkt auch Ma-
nuela Blanchard entspannt. «Nach
einer Watsu-Stunde blicke ich dem
Alltagsstress gelassener entgegen,
bestatigt sie. «Fiir mich fithlt es sich
oft an wie eine Mediation, der man
tief mit dem Koérper verbunden ist.»

| Cornelia von Déniken

@ Weitere Informationen:

www.earthandwaterdance.com

Korperarbeit im
Wasser

Auf der Website des Instituts fur
aquatische Korperarbeit IAKA
finden Ausbildungsmaoglichkeiten
sowie Kontaktdaten zu Wasser-
Therapeuten in der ganzen
Schweiz. Derzeit wird diese Art der
Korpertherapie erst von zwei
Krankenkassen anerkannt.

www.iaka.ch -> Praktizierende
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