TERAPIE

SPOCINUTIV LECIVE
NARUCI TEPLE VODY

Vodni terapie watsu
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... lezite na hlading, jste nadnaseni, plynete ve stavu
beztize, vnimate pohyb vody, dech se vam prohlubuije,
tiha vlastniho téla mizi, mate pocit, ze se vznasite,
stavate se svobodnéjsi, lehci, volngjsi, vnimate klid

a bezpedi, které vam dava naruc, v niz lezite, jste
odevzdani, bez vnimani casu a prostoru, bez vnimani
limitd fyzického téla, ztracite se v prazdnu, v nicem

a zaroven jste ve vsem...

Watsu se zrodilo v rukdch amerického vizionare,
basnika, mistra zen §iacu Harolda Dulla. Harold vy-
studoval zen $iacu ujeho zakladatele Shizuto Ma-
sunaga v Japonsku. Po navratu domt v roce 1980
zacal aplikovat tuto techniku p#i nadnageni klient
v teplé vodé.

Sam o tom pie: ,Jednou jsem byl s nékym v tep-
1é vodé. Zacal jsem na néj pouzivat prvky zen $iacu
- drzeni, protahovani, uvolriovani... nikdy by mé
nenapadlo, Ze to, co se zde pravé rodi, pomize mi-
liondm lidi a déti na klinikich a laznich po celém
svété, Ze se to stane novou cestou. P¥i drzeni a nad-
naeni v teplé vodé v bezpodmine¢ném prostoru
a ,byti v nicnedélani jsem byl pfekvapen pocitem
jednoty s kazdym, koho jsem drzel u svého srdce.
Nékteti sdileli, Ze pocit, kdy byli takto drzeni bez ja-
kéhokoli zaméru, jim v jejich zivoté chybél. Vnimal
jsem watsu jako zptsob, ktery 1é¢i nase rany, osvo-
bozuje nas od iluze oddélenosti. Byt drzen a houpan
je stary zptsob lé¢eni. Kdyz dité upadne, maminka
ho zvedne a drzi v narudi. Naru¢ vytvati bezpedi...
Vidél jsem, Ze to obohacuje jak drzeného (ptijima-
jiciho), tak i toho, kdo drzi (davajiciho). Mnohym to
zménilo Zivot. Zménilo to i ten mgj..."

Haroldova slova jako kdyby se stala mostem,
svételnou niti, kterd provazi kazdé watsu. Jsou st4-
le ziva. Skrze odevzdéni se do pecujici naruce se
mohou tyto nitky propojit do nikdy nekonici pa-
vudiny jednoty a lasky. Jsem vdé¢na, Ze mohu byt
jeji soucdsti.

Co je to vlastné watsu?

Watsu je individudlni terapie praktikovand v teplé
vodé. Klient pohodlné lezi na hladiné. Je nadnasen
diky paskim upevnénym suchym zipem kolem no-
hou. Zbytek téla podpira voda a sdm terapeut, ktery
soucasné télo plynulymi pohyby dostava do riznych
mobiliza¢nich a protahovacich pozic. Klient mtze
prozit hluboky a lé¢ivy stav beztize. Ti, kdo watsu

Watsu je praxe, pri které néekoho
nadnasime v teplé vodé a spojujeme
pohyb s dechem tak, aby se v nasi
naruci citil dostatecne uvolnéne
a bezpecne, a mél pristup k jakékoli
Urovni svého byt, kterou potrebuje
uvolnit a uzdravit...

Harold Dull

absolvovali, 0 ném ¢asto mluvi jako o z4zitku, pro jehoZ popis nena-
1ézaji vhodna slova.

Jak watsu pusobi?

Terapie mé pozitivni vliv jak na pohybovy aparat, tak i na psy-
chické zdravi ¢lovéka. Je to disledkem pobytu v teplé vodé, ktera
ma 34 stupnt Celsia. Télo zanotené do vody je ovliviiovano jejim
tlakem a vztlakem. Diky vedenym pohybtm a védomému doteku
zaziva klient jedine¢nou masaz, kterd ptisobi na mnoho télesnych
funkci, napt. na lymfaticky systém slouzici jako ¢isticka odpadu.
Tlak vody v okoli hrudniku dokaze stimulovat dychaci svaly a na-
vysuje se tak vitalni kapacita plic. P¥iblizné po 20 az 25 minutach
pobytu v teplé vodé dochazi k ptirozenému snizeni svalového na-
péti a ovlivnéni nervového systému, ktery je v dnegni dobé kvuli
veliké mite prozivaného stresu velmi zatizen. Nartista pocit bezpe-
¢i, radosti, svobody a harmonie, dvéry v sebe i v Zivot.

Jaké ma watsu dlouhodobé acinky?

P¥i pravidelném absolvovani se zvy$uje pfisun takzvaného hormo-
nu $tésti, endorfinu, protoze lidé pti terapii zpravidla zazivaji sku-
te¢né blaho, radost a vdé¢nost. Dale se snizuje celkové napéti v téle,
zmirnuji se bolesti a také se pfipadné rychleji hoji a regeneruji tkané
po urazech nebo v dusledku jakéhokoli degenerativniho ¢i t¥eba
nervosvalového onemocnéni.

Pro koho je watsu vhodné?

Watsu je vhodné pro viechny vékové kategorie, pro ty, kdo si potte-
buji odpotinout, uvolnit se a nacerpat sily. Doporucuje se détem
i téhotnym Zendm. Oceni ho i osoby s pohybovymi omezenimi
jako kvalitni zptisob rehabilitace. Watsu pat#i v Evropé mezi uzna-
vané rehabilita¢ni metody. Technika se i po vice nez 35 letech neu-
stale vyviji spolu s tim, jak se proménujeme vlivem sou¢asného zi-
votniho stylu a jeho dopadt. Watsu se opiréd o zdpadni psychologii
a fyzioterapii. V devadesatych letech se rozsitilo z USA do zdpadni
Evropy. U nés se objevuje po roce 2010 a zisk4va si stale dalsia dal-
§i ptiznivce. Vice o watsu si miiZete pfecist na strankach nezisko-
vé organizace Watsu for Health, z.s. www.watsudhealth.cz. Najdete
zde rovnéz informace, kde v Ceské republice miizete watsu zaZit.
Dékujeme autoriim za fotografie a také Wellness Dob¥ichovice za

poskytnuté prostory pro jejich vznik.

PESTROBAREVNYM OCEANEM
AZ DO PLODOVE VODY

Zazitek z terapie watsu ocima joginky a redaktorky
JD Markéty Faustové

Sarka mi pod kolena dava péasy, které mé budou nadnaset. Zapo-
slouchédm se do mantry od Snatam Kaur. Procitim vysokeé vibrace,
které se nesou prostorem bazénu, a odevzdavam se vode.

Se Sarkou komunikujeme slovy minimalng, o to hloubéji se ale
napojime srdcem. Chvilku mé jeji ruce vodi po vodé. Pripadam si
jako dité, které chové matka. Kdyz Sérka pochopi, ze je voda mjj
element, da mi do ruky kolicek. Nasadim si ho na nos. Dava mi
dohodnuty impuls — tfikrat mi stlaci pazi. Nadech. Zadrz dechu. Nofi
mé pod hladinu. Stavam se mofskou pannou. Moje vlasy za mnou
plujf jako vodni fasy. Télo tanci ve vodé UpIné samo. Proplouvam
pestrobarevnym oceanem. Voda uvnitf mé se propojuje s vodou
venku. Jsme jedno. Zanofuji se a vynofuji. Jsem plné pfitomna a pfi-
tom Uplné ztracena v sobé. V jeden moment se cesta vodou pro mé
zastavi. Jako bych se navratila do plodové vody. A plné a vedome
prozila bezmeznou lasku, diivéru a pocit prijeti.

Kdyz mé Sarka naposledy vynofi z vody, obejme mé a odvede ke
bfehu, voda zacne stékat i z mych ocf. Kapky vnitfniho oceanu vy-
véraji ven a ja citim hlubokou vdécnost, Ze mohu Zit v krése tohohle
svéta a pfijimat jeho dary. Americky hudebnik a kirtanista Krishna Das
Jjednou fekl:, The ultimate act of power is surrender.” (Konecnym vy-
jadfenim sily je uvolnéni.) Ve chvili, kdy se zcela uvolnime a oddame
se plné divére ve vyssi vedeni, dosahneme nejvy3si vnitini sily. Cim
vice se snazime vsechno ve svém zivote fidit, pevné drzet opraté, tim
méné prostoru davame kouzllm, které ném zivot mlze pfinést. Wat-
su nas uci odevzdat kontrolu a spocinout v laskavosti vody, pfirody,

v esenci Cistého byti, v jednoté. Uk
Vice o watsu si miizete pfecist na strankdch neziskové organizace Watsu for

Health, z.s. www.watsudhealth.cz.. Dékujeme Michaele Klementové a Janu
Polivkovi za fotografie a Wellness Dob¥ichovice za poskytnuté prostory.
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