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LEBENSFREUDE

Korper, Seele und Geist im Einklang

WELLNESS

Dr. Markus Leser

Gesundheit und Wohlbefinden sind zwei zentrale Ziele des

menschlichen Lebens. Was heisst nun gesund sein und sich wohl fiihlen? Ist

dies schicksalsbedingt oder konnen wir etwas dazu beitragen? Und was hat

dies wieder mit Wellness zu tun? Der Artikel greift einige aktuelle Zusam-

menhéange auf.

Um es vorweg zu nehmen:
Wellness ist eine Lebenseinstellung

Ich spreche hier nicht von konsum-
orientierten und kurzfristigen Wellness-
therapien, sondern von einem langen
Weg mit dem Ziel, Korper, Seele und
Geist miteinander in Einklang zu bringen.

Wellness ist Lebensfreude

und die begegnet uns immer wieder
und Uberall. Sie betrachtet den Men-
schen in seiner Ganzheit und versucht,
die beiden Pole Bewegung und Ent-
spannung — Yang und Yin — in Bezie-
hung und Einklang zu bringen.

In der gerontologischen Forschung
gibt es hierzu zwei Aussagen mit der
gleichen Zielrichtung. Zum einen geht
man von der Feststellung aus, dass per-
sénliche Zufriedenheit und Wohlbefin-
den dann erlebt werden, wenn der
Mensch sich aktiv verhélt. So steigt die
individuelle — Zufriedenheitskurve — an,
wenn man etwas leisten kann, das ei-
nem das Gefuihl vermittelt, gebraucht zu
werden oder etwas Sinnvolles zu tun
(fir sich und/oder andere). So wurde in
vielen Studien belegt, dass korperliche
und geistige Aktivitaten den allgemei-
nen Gesundheitszustand in der Regel
positiv  beeinflussen und eine sehr
praventive Wirkung haben.

Mit kérperlichen, geistigen und see-
lischen Aktivitaten konnen die biolo-
gischen Abbauerscheinungen des
Alters in grossem Masse positiv be-
einflusst resp. verlangsamt werden.

Die Forscher Stones und Dawe' haben
beispielsweise nachgewiesen, dass er-
hohte korperliche Aktivitdt einen sponta-

! Stones M. und Dawe D. in: Wahl Hans-Werner/
Tesch-Rémer Clemens (Hrsg.): «Angewandte
Gerontologie in Schliisselbegriffen», Kohlham-
mer-Verlag, 2000 (S. 174).

2 Hopflinger Francois und Stuckelberger Astrid:
«Demographische Alterung und individuelles
Altern», Seismo-Verlag, 1999 (S. 223).
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nen Anstieg von Gedachtnisleistungen
von bis zu 35 Prozent bewirken kann.
Damit ist auch ausgesagt, dass «aktiv-
sein» nicht nur einen bedeutenden Ein-
fluss auf die korperliche Gesundheit hat,
sondern auf das gesamte psycho-soziale
Wohlbefinden. Dies ist vor allem deshalb
nicht zu vernachlassigen, da die meisten
Aktivitdten in einem sozialen Kontext
stattfinden, welcher wiederum Kontakte
und Beziehungen stiftet.

Mehr Selbstvertrauen

In einem Forschungsprojekt? wurde
beispielsweise das Verhaltnis zwischen
sportlicher Aktivitdt und Wohlbefinden
im Alter untersucht. Die Personen der
Untersuchungsgruppe waren zwischen
66 und 88 Jahren alt und mussten ein
fur sie entwickeltes 8-wochiges Kraft-
training durchfthren. Die Auswertun-
gen zeigten, dass sich diese Personen
nach Ablauf der 8 Wochen weniger

ODER ZEIT FUR DIE SEELE

angstlich zeigten und auch weniger be-
sorgt in die Zukunft blickten. Zudem
empfanden sie ihr Leben als ausgefiillter
als vor dem Training, es ging ihnen psy-
chisch besser. Diese Effekte wurden
primadr nicht dem Krafttraining zuge-
schrieben, sondern der Tatsache, dass
das Training in einem modernen Fitness-
studio durchgefiihrt wurde, welches
wiederum Kontakt zu anderen Personen
erlaubte (Jung und Alt womit das eigene
Beziehungsumfeld und Selbstvertrauen
gestarkt werden konnte.

Wellness bedeutet demnach die Fra-
ge zu beantworten, welche korperli-
che, geistige oder seelische Aktivitat
flr einen personlich sinnvoll ist und
als eine Bereicherung erlebt wird.

Es geht also keineswegs um puren Akti-
vismus, wie er in unserer heutigen Ge-
sellschaft immer wieder vorgefunden
werden kann. In der fremdstrukturierten
und vorgegebenen Zeit des Erwerbsle-
bens jagt oft eine Aktivitat die andere,
ohne dass bewusst tber deren Sinnhaf-
tigkeit nachgedacht wird oder werden
kann — und dies bezieht sich auf die
Arbeits- wie auf die Freizeitphase. Nach
der Pensionierung mdssen diese Fehler
nicht mehr begangen werden.

Wellness - fiir Korper und Geist

rr. In der FZH Nr. 11/2000, Seite 592 ff. befasste sich Dr. Markus Leser mit der po-
sitiven physischen und psychischen Auswirkung korperlicher Aktivitat auf das Alter.
Im nachfolgenden Beitrag fuihrt er diese Gedankengénge weiter und schreibt tber
«Wellness», definiert als «Wohlbefinden, Lebensfreude».

«Gesundheit und Wohlbefinden sind zwei zentrale Ziele des menschlichen Lebens.»
So die einleitende Aussage des Autors. Fir ihn bedeutet Wellness, sich Zeit nehmen
fir Koérper und Seele. In seinem Beitrag befasst er sich primar mit dem «kérperli-
chen» Aspekt, mit Bewegung und Sport als ideales Mittel, das eigene Wohlbefin-
den zu verbessern.

Um Wohlbefinden und Lebensfreude geht es aber auch im zweiten Beitrag mit ei-
nem Bericht aus der Stiftung Rittihubelbad. Heimleiter Christoph Bolleter stellt die
Kunst und kiinstlerische Therapien in den Mittelpunkt seiner Uberlegungen. Unser
Beitrag bildet die Zusammenfassung aus zwei Nummern «Mitteilungen» der Stif-
tung Ruttihubelbad und erzahlt aus dem Leben und Arbeiten der Sozialtherapeuti-
schen Gemeinschaft Quellenhaus. Hier geht es nicht um Wandern, Joggen, Rudern,
Schwimmen usw., sondern um das Geistesleben mit der Pflege des Religiésen und
der Kiinste. Also um das Malen, die Sprachgestaltung, das Gestalten in Ton, die
Eurythmie, aber auch um die «Pflege der religidsen Andacht in der sozialtherapeu-
tischen Aufgabenstellung».

Hier wie dort: letztlich geht es um eines: um Wellness, um Wohlbefinden, um Le-
bensfreude.




Vier Rader einmal anders: gemeinsamer Spass.

Wellness im Alter ist die bewusst ge-
suchte und erlebte Aktivitat im oben
beschriebenen ganzheitlichen Sinne.

Wellness ist aber auch das Gegenteil
von «aktiv-sein». Die zweite gerontolo-
gische Forschungsrichtung beschreibt,
dass Ruckzug Wohlbefinden ausldsen
kann. Der Philosoph Ernst Bloch be-
schreibt in seinem Werk «Das Prinzip
Hoffnung» die These, dass der altere
Mensch ein vermehrtes Bedurfnis nach
Ruhe habe?. Diese Ruhe werde auch
bendtigt, um von Vergangenem Ab-
schied zu nehmen, Fehlleistungen und
Versdumnisse zu verarbeiten oder zu
korrigieren und dadurch das gesamte
Leben ertrdglicher zu machen. Die ge-
rontologische  «Disengagement-Theo-
rie» greift dieses Bild auf, fugt jedoch
auch positive Aspekte hinzu. Alter-wer-
den bedeutet nicht nur Rickzug zum

3 Bloch Ernst: «Das Prinzip Hoffnung», Bd.l, Frank-
furt 1976.
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Verarbeiten von Negativem aus der Ver-
gangenheit, sondern er ist notwendig,
um sich in Ruhe auf die Zukunft vorbe-
reiten zu kénnen. Erst wenn wir von
Vergangenem Abschied genommen ha-
ben, zum Beispiel vom Beruf, von friihe-
ren Lebensphasen und deren Erlebnisse
kénnen wir uns auf die zukinftigen Le-
bensaufgaben konzentrieren.

Vergangenes wird zu einer Spur
der Erinnerungen.

welche in einem positiven Sinne das ge-
genwadrtige und psychische Wohlbefin-
den starken konnen. Wie kann man sich
fur ein bewusstes Engagement, eine be-
wusste zukUnftige Aktivitat entscheiden,
wenn es einem nicht gelingt, sich von
Vergangenem zu l6sen? Wir kennen, aus
der Beratungsarbeit mit alteren Men-
schen, viele Falle, in denen Vergangenes
—vor allem wenn es belastend war — im-
mer wieder das aktuelle Wohlbefinden
negativ beeinflusst oder dieses gar in

Wellness hat viele Gesichter: Es muss nicht immer Hochleistung sein. Entspannung gepaart mit Therapie bietet das Thermalbad.

Das TERTIANUM-ZfP hat aufgrund der
speziellen und oben teilweise be-
schriebenen Erkenntnisse Uber Well-
ness im Alter ein spezielles Wellness-
Seminar fir Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer 55+ entwickelt. Es wurde im
Auftrag der UBS fiir deren pensionier-
te Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

konzipiert. Das Seminar findet im

Swiss-Holiday-Park, einem sehr gros-

sen und vielseitigen Wellnessressort in

Morschach, statt und dauert 2 Tage.

Es gelten die folgenden Zielsetzun-

gen: Die Teilnehmerinnen und Teilneh-

mer...

— lernen verschiedene Wellnessange-
bote kennen und kénnen deren An-
wendung und Wirkung direkt aus-
probieren. Zu diesen Angeboten
gehoren unter anderm: TaiChi, Fel-
denkrais, Wassergymnastik, geistige
Fitness, Rickentraining, Walking...

—erhalten die Moglichkeit, sich mit
ihrem korperlichen, geistigen und
seelischen Wohlbefinden auseinan-
derzusetzen

— erhalten konkrete Anregungen fir
ihren Pensionierungsalltag

—erhalten die Maoglichkeit zu einer
ganzheitlichen und personlichen
Standortbestimmung

—erhalten Informationen und Tipps
zu Fragen der Gesundheit, Erndh-
rung, Pensionierung, Alterwerden
USW.

Inzwischen ist dieses Seminar so be-

liebt, dass es monatlich 1- bis 2-mal

durchgeftihrt und auch fr andere Fir-
men angeboten wird.

sein Gegenteil umkehrt. Wie gewichtig
die Variable «Wohlbefinden-Vergangen-
heit» auf das Wohl von Kérper und
Seele wirkt, betonen Peerig-Chiello in
ihrer Studie: «Die Tatsache, dass jemand
im Einklang mit seiner Vergangenheit
steht, bewirkt nicht bloss, dass sich je-
mand im Hier und Jetzt wohl fahlt und

5
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Unterwegs sein — so dass die Seele Zeit hat fiir den Weg.

zuversichtlich in die Zukunft blickt, son-
dern auch, dass er sich weniger Uber
psychische Beschwerden beklagt»*.

Inseln der Ruhe

In Ergdnzung zum vorher erwahnten
Philosophen Ernst Bloch, vertritt der
Autor dieses Artikels die Meinung, dass
nicht nur é&ltere Menschen ein Bedrfnis
nach Ruhe haben, sondern dieses
Bediirfnis auf alle Menschen zutrifft. Die
Wellnessseminare und -hotels, die Ruhe
und Stressabbau anbieten, sind nicht
mehr zu zéhlen. Es scheint modisch und
schick zu sein, mindestens einmal pro
Jahr eine solche Ruheinsel anzusteuern.
Je hektischer und untiberschaubarer die
Zeit wird, desto mehr scheint das
Bedurfnis nach Ruhe zu wachsen. Wir
benotigen diese Ruhe um Aufzutanken,
zum Loslassen und Abschied nehmen,
zum Ziele setzen und um sinnvolle Akti-
vitditen einzugehen. Demnach gehort
diese zweite Seite genauso zum Ver-
standnis von Wellness, wie die eingangs
geschilderte «aktive Seite». Ich meine
sogar, sie verhindert den puren Aktivis-
mus und erlaubt im persénlichen Ruick-
zug ein ganzheitliches Wohlbefinden im
Sinne von Korper, Seele und Geist.

Wellness finden wir nur in der Ba-
lance zwischen Aktivitat und Ruck-
zug, Alleinsein und gesellschaft-
licher Verbundenheit, personlicher
Freiheit und Verpflichtung. Wellness
beruht auf einer Dualitat.

Somit wird es auch zur wertvollen Zeit
fiir sich selbst — Ativitat und Rickzug zu-
sammen. Gemeint ist die individuell
sinnvoll empfundene Aktivitat, die sich

4 perrig-Chiello in: Hopflinger F. und Stuckelberger
A: dito, (S. 219).

5Heinz Denk (Hrsg): «Alterssport — aktuelle For-
schungsergebnisse», in: Beitrage zur Lehre und
Forschung im Sport, Verlag Hofmann.
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Fotos Erika Ritter

nicht durch Ausseres beeinflussen l&sst,
und gemeint ist der bewusste Rickzug
zum Nachdenken Uber den Alltag und
die eigene Lebensbiographie, die das
Zentrum von Wohlbefinden ausmacht.

Ziel einer jeden Wellness-Aktivitat
muss also sein, ein mdglichst hohes
Mass an persénlicher Zufriedenheit zu
erreichen. Beim  alteren Menschen
kommt hinzu, dass gerade bei sportli-
chen Aktivitaten nicht mehr Spitzenlei-
stungen gefragt, sondern in erster Linie
Sportarten zu empfehlen sind, die einen
hohen Trainingseffekt auf das Herz-
Kreislaufsystem haben und gleichzeitig
die Gelenke und Sehnen schonen —
Sportarten, die «Wellness» und nicht
«Leistung» zum Ziel haben. Bis ins hohe
Alter trainierbar, bleiben vor allem die
Bereiche Ausdauer und Kraft. So zeigen
verschiedene Studien, dass durch spezi-
elle Trainings bei Uber 60-Jdhrigen ein
Kraftgewinn (und damit Muskelaufbau)
von bis zu 200 Prozent méglich ist>. In
einer separaten Auflistung haben wir
die empfohlenen Sportarten fir Men-
schen 50+ zusammengestellt. Diese
berticksichtigen auch die dargestellte
Zielrichtung des Wellness.

Das Element Wasser

~ Bei allen Wellness-Angeboten im Alter

kommt dem Element Wasser immer
wieder eine grosse Bedeutung zu. Auf-
grund der enormen Gewichtsentlastung
kann man die fast vollig entlasteten Ge-
lenke gerade beim Schwimmen be-
schwerdefrei bewegen. Bereits der grie-
chische Mathematiker Archimedes hat
im 3. Jahrhundert vor Christus heraus-
gefunden, dass ein Kérper — taucht man
ihn in Wasser — soviel an Gewicht «ver-
liert», wie die von ihm verdréngte Flis-
sigkeit wiegt. So wiegt zum Beispiel ein
Mensch mit einem Gewicht von 70 kg
im Wasser nur noch etwa 5 kg. Diese
«schwerelose  Fitness»  durfte auch
Grund dafur sein, warum viele Wasser-

Empfohlene Sportarten
fiir Menschen 50+

(die Liste erhebt keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit)

Ausdauer: Wandern, Joggen, Walken,
Velofahren, Schwimmen, Skiwandern,
Langlauf

Kraftausdauer: Rudern, Paddeln,
Velofahren, Krafttraining mit «Personal-
Trainer» in einem Fitnessclub

Koordination: Gymnastik, Kegeln, Golf,
Tanzen, Turnen, Wassergymnastik

Sport und Spiel: Volleyball, Minigolf,
Boccia, Curling, Tennis, Tischtennis,
Minitennis

Entspannung: Yoga, Atmen und
Entspannung, Feldenkrais, TaiChi,
Autogenes Training

Diverse: Segeln, Reiten

therapien im Alter so beliebt sind (vgl.
nebenstehenden Kasten). Wasser wirkt
harmonisierend auf das menschliche
Nerven- und Hormonsystem und somit
auch auf die Psyche. Wasserreize wirken
aktivierend auf das gesamte Kreislaufsy-
stem, was wiederum Wohlbefinden und
Wohlbehagen auslést. Fir S. Kneipp
steht fest, dass Wasser ein vorzigliches
Mittel ist, die eigene Gesundheit zu er-
halten, bzw. wieder herzustellen. «Was-
ser ist das natlrlichste, wohlgefeilste
und — recht angewendet — das sicherste
(Heil)-Mittel» (S. Kneipp).
Zusammengefasst sei festgehalten,
dass Wellness ein ideales Mittel ist, das
eigene Wohlbefinden zu verbessern.

Wellness ist ein Tor zu uns selbst

zu unserem Korper, unserer Seele und
unserem Geist. Damit nehmen wir uns
auch Zeit fur unser hochstes Gut; unse-
re Gesundheit und Lebensfreude und
damit auch fir uns selbst. Mit der fol-
genden Geschichte winsche ich allen
Leserinnen und Lesern Zeit und Musse
fur zuktnftige Wellnessstunden.

In den USA kaufte ein Mann ein neu-
es Auto. Auf seine erste Spritztour
nahm er einen Indianer als Beifahrer mit
und wollte diesem die Schnelligkeit und
Spritzigkeit seines Fahrzeuges demon-
strieren. Sie rasten also eine Weile die
langen Strassen von Arizona entlang, bis
der Indianer plotzlich darum bat, der
Autofahrer solle doch bitte anhalten.
Dieser — etwas verduzt — tat dies so-
gleich und stellte den Wagen am Stras-
senrand ab. Nach einer Weile wollte er
von seinem Beifahrer wissen, ob diesem
schlecht geworden sei. Der Indianer ver-
neinte und gab nach einigen Minuten
Pause die Antwort: «Es ist mir nicht
schlecht geworden, es ging mir nur alles
zu schnell. Ich muss warten, bis meine
Seele nach kommt.» [ |
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