Beriihrt vom Wasser

Wenn wir dariiber nachdenken, wie wir Kinder

achtsam im Wasser begleiten konnen, werden wir
oft mit unserer eigenen Geschichte konfrontiert

Anja Kerkow

Die Frage, wie wir eigentlich selbst schwimmen gelernt
haben und wie es uns jetzt im Wasser geht, weckt oft
Kindheitserinnerungen ganz unterschiedlicher Art. Ich
frage Eltern aus meinen Schwimmbkursen hiufig danach.
Die Geschichten, die ich héren darf, bewegen mich
zutiefst. Sie zeigen auf, welch lebenslange Auswirkun-
gen sowohl positive als auch negative Erfahrungen beim
Schwimmenlernen auf einen Menschen haben kénnen.

Angste vor tiefem Wasser oder dem Tauchen sind
nicht selten, ebenso die Vorstellung ,Ich kann nicht
schwimmen®. Wie kommt es dazu? Druck, Zwang und
die Erwartung an uns, Dinge zu tun, zu denen wir noch
nicht bereit sind: All dies wirkt sich negativ aus, fihrt zu

Anspannung, Angsten und Verweigerung.

30

Ein Teufelskreis entsteht. Wenn wir uns im Wasser nicht
wohl und sicher fiihlen, werden wir Schwimmbider und
Seen eher meiden. Mit den eigenen Kindern kommt das
Thema Schwimmen jedoch unweigerlich frither oder
spiter wieder auf den Tisch.

Die gute Nachricht ist, dass ein Annihern und eine
neue Freundschaft mit dem Wasser noch im Erwachse-
nenalter moglich sind, selbst wenn wir dies fiir nahezu
unmoglich halten.

+Ich kann schweben”

,Bin ich die einzige Nichtschwimmerin hier?“, fragte

mich eine Mutter bei einem meiner Elternabende im

Mit Kindern wachsen

BERUHRT VOM WASSER

Probiere das aus, das dich wirklich interessiert
und das dir guttut, statt verkrampft die Dinge

zu liben, die dir Angst bereiten

Wasser. Die nichsten Fragen folgten gleich hinterher,
nachdem sie einen Blick auf die anderen Eltern geworfen
hat. ,Wie schweben die anderen einfach so im Wasser?
Kann das jeder? Anja, wie geht das?“

Sie ahnte wohl schon, dass sie keine konkrete Bewe-
gungsanleitung von mir erwarten durfte, und begann,
selbst zu probieren. Die Arme am Beckenrand festhal-
tend, hob sich ihr Kérper langsam an die Wasserober-
fliche, die Beine leicht angewinkelt. Dann loste sie eine
Hand vom Beckenrand, ihr Hinterkopf tauchte ins Was-
ser ein. Einige Minuten spiter lief§ sie die zweite Hand
los und trieb nun mit dem gesamten Kérper im Wasser.
Sie konnte es kaum glauben. Mit grofler Begeisterung
setzte sie ihre Versuche fort und begann zu schwimmen.
Spiter erzihlte sie beriihrt und dankbar, dass sie schon

seit ihrer Schulzeit nicht mehr geschwommen war.

Sich wohl und sicher fiithlen

Schon regelmiflige Schwimmbadbesuche mit dem Kind
wirken sich aus und sind eine wunderbare Gelegenheit,
selbst (wieder) mit dem Wasser in Kontakt zu kommen.

Um wirklich eine neue Beziehung zu diesem besonderen
Element aufzubauen, génne dir Zeit, die du alleine ohne
Kind im Wasser verbringst. Erlaube dir zu spiiren, wo und
wie du dich wohl und sicher fiithlst. Nimm deine eigenen
Grenzen wahr und respektiere sie. Lose dich von deinen
ambitionierten Zielen. Probiere das aus, das dich wirklich
interessiert und das dir gut tu, statt verkrampft die Dinge
zu liben, die dir Angst bereiten. Sorge gut fiir dich.

Zeit und Raum nehmen,
um dem Wasser zu begegnen

Sich selbst nochmal dem Wasser bewusst zuzuwen-
den, wird Neues und Uberraschendes zu Tage bringen.
Unabhingig davon, wie vertraut du dich mit dem Was-
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ser fiihlst. Als Erwachsene lassen wir Alltigliches ein-
fach geschehen, ohne ihm besondere Aufmerksamkeit zu
schenken. , Wir wissen doch, wie sich Wasser anfiihlt.“

Ist das wirklich so? Was konnen wir wahrnehmen,
wenn wir unsere Hinde unter den Wasserstrahl halten?
Wie fiihlt es sich an, wenn du die Hand ins Badewasser
eintauchst? Was erlebst du, wenn du iiber das Ufer am
See langsam in das Wasser gehst?

Gonnen wir uns die Zeit fiir absichtsloses Ausprobie-
ren und Forschen im Wasser. Bleiben wir neugierig und
offnen wir uns fiir Unerwartetes, bietet dies die Mog-
lichkeit, (wieder) in wirklichen Kontakt mit uns selbst

und unserer Umwelt zu treten.
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