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Watsu:
como Dailar

Imaginate con la maxima relajacion, en ausencia de

gravedad, flotando sobre el agua y viendo como desaparecen

las tensiones corporales. Eso es el watsu.

| watsu es una terapia corporal
desarrollada en 1980 por el tera-
peuta americano Harold Dull,
quien hacfa flotar en una piscina de agua caliente a
sus estudiantes de zen-shiatsu. Durante mis de

25 anos Dull ha estado aplicando esta técnica en el
Centro de Terapias Corporales de California, situa-
do en las fuentes termales de Harbin Hot Spring.
Ademis de su labor como terapeuta, Dull imparte
cursos por todo el mundo y prepara a terapeutas
de diferentes paises.

La palabra watsu se ha formado a partir de water
(“agua’) y shiatsu (“método japonés de masaje”), ya
que es una técnica en la que se practican movi-
mientos de masaje y de estiramientos propios del
zen-shiatsu, pero dentro del agua. El agua de la pis-

Psicoterapio acuatica

* Algunos psiquiatras, como el belga Jean-Paul Devigne, estan
utilizando el watsu para el tratamiento de ciertos desequilibrios
emocionales. Durante estas sesiones, que podriamos llamar de
psicoterapia acuatica, algunos pacientes experimentan una espe-
cie de “renacimiento” y reviven experiencias traumaticas del
pasado que pueden desencadenar el llanto. Se trata de la libera-
cion de los bloqueos emocionales. Esto ocurre mas cuando se
trata de personas que no han recibido caricias o contactos fisicos
por parte de sus padres. Haber crecido con esa carencia afectiva
puede haber sido la causa de muchos de sus traumas emocio-

nales.
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cina se transforma en una especie de camilla rela-
jante y confortable donde el terapeuta y el paciente
estdn solos. En algunas ocasiones se utilizan flota-
dores para las piernas, con el fin de aumentar la flo-
tabilidad y el confort del paciente. Hay que pun-
tualizar que no es imprescindible saber nadar para
recibir una sesién de watsu. El silencio, junto con la
calidez del agua, hacen que el watsu sea una de las
experiencias terapéuticas mds agradables que poda-
mos experimentar.

Maxima relajacion
y bienestar

La sensacién de estar flotando sobre el agua tibia, al
tiempo que se practican suaves presiones sobre cier-
tos puntos de la espalda, hace que el paciente entre
en un estado de relajacion profunda. El cuerpo se
libera poco a poco de las tensiones y se alcanza un
estado de bienestar fisico, mental y espiritual. Se
podria decir que el paciente es como un nentifar flo-
tando sobre la superficie de un lago, moviéndose
libremente al ritmo que le imponen la brisa y las
olas. La persona no ha de hacer nada, ni anticiparse
a los movimientos, inicamente debe dejarse condu-
cir por las manos expertas del terapeuta.

La primera sesi6én de watsu puede resultar la mds
desconcertante, ya que tanto el paciente como el
terapeuta se han de “adaptar” a esta “danza terapéu-
tica”, asi como a las eventuales resistencias corpora-
les y emocionales que puedan surgir. Algunas perso-
nas permanecen tan pendientes de los movimientos
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o de las actuaciones del terapeuta que no logran
relajarse completamente y vivir con plenitud la
sesién. Esto resulta ain més evidente cuando un
hombre practica una sesién de watsu a otro hom-
bre. Pero esto puede tener un efecto muy positi-
vo cuando se trata de personas que no han teni-
do un padre que los acariciase suficientemente.

€specialmente indicado
para...

En el watsu no existe una limitacién de edad, y
puede practicarse tanto a nifios, sobre todo si
son hiperactivos, como a personas con defi-
ciencias fisicas o psiquicas. Estd indicado espe-
cialmente para todas aquellas personas que
sufren tensiones musculares o estrés, asi como
para deportistas en procesos de rehabilitacién
fisica. Quisiera hacer una mencién especial en
el caso de las mujeres embarazadas, para quie-
nes el watsu supone una excelente ayuda. Para
la mujer embarazada la calidez de la piscina es
como para el bebé el liquido amniético, pues le
permite experimentar la misma sensacién de
relajacién y bienestar que siente su bebé dentro
de ella. Ello ayuda a que se establezca un vin-
culo de conexién atin mayor entre la madre y
el hijo. Se ha podido comprobar que las muje-
res que han practicado watsu durante su emba-
razo han tenido un parto menos doloroso y
mucho mis relajado.

1. Harold Dull ha estudiado con el mas eminente maestro del
zen-shiatsu en Japoén, Shizuto Masunaga, y con los dos
maestros mas representativos en América, Rehuo Yamada y

Wataru Ohashi. Dull es ademas un reconocido poeta. i

46 dietética y salud

-/El estado de relgja-
cion y de bienestar es
tal que algunas perso-
nas experimentan la
sensacion de “salir”
de sus cuerpos y de
flotar literalinente en
el espacio.

B como se practica,

En las sesiones de 60 minutos, el terapeuta masa-
jeay presiona los puntos del “meridiano de la veji-
ga”, situado a ambos lados de la columna verte-
bral. Este meridiano es el responsable de la mayo-
ria de las tensiones musculares, y su tratamiento,
junto con la temperatura del agua (a unos 35 °CJ,
hace que la musculatura se vaya relajando,
aumente el flujo sanguineo en los tejidos y el
paciente experimente una profunda sensacion de
bienestar.

También se practican estiramientos de los brazos y
las piernas, asi como de las diferentes cadenas
musculares, lo que ayuda a aumentar la movilidad
y la flexibilidad articular y muscular.

B aonade

Aunque inicialmente el watsu se ide6 para practi-
carlo en piscinas, existe una variedad llamada
watsu-CQ que puede practicarse en una banera
especialmente disenada para ello. Esto favorece
que se pueda realizar watsu en recintos pequenos
o en consultas privadas. Evidentemente, este
método presenta ciertas limitaciones, como conse-
cuencia del espacio reducido que tienen este tipo
de baneras, y son los balnearios o spas los lugares
mas adecuados y mejor equipados para la practica
del watsu.

o . . 7
. mas informacion
WABA (Worldwide Aquatic Bodywork Association):
http://www.waba.edu/
Watsu Europa: http://www.watsu-
europe.com/watsu/watsu-es.htm

En las fotos aparece el profesor Antonio Maria
Cardozo Acosta (profesor brasilefio de watsu):
www.amavidaama.com.br




