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Lange Zeit reagierte ich ziemlich aller-
gisch auf den Begriff Wellness. Da wurde
wieder einmal ein Etikett vergeben, ein
neuer Aufkleber auf alten Produkten,
oder, schlimmer noch, eine inhaltslose
Werbemasche und Geldmacherei. Man
ging nicht mehr schwimmen, sondern
ins Wellnessbad. Wellness versprachen
Duschgels und Tees ebenso wie Hotels
und sogar Kloster. Vom Jogurt bis zu den
Socken, vom Saft bis zum Sofa wurde
alles mit Wellness beworben - nur ich, so
schien es, hielt hartnackig daran fest,
meine Strimpfe ohne Aloe-vera-Zusatz
tragen zu wollen. Aber trotz der Tatsa-
che, dass mit dem Bedirfnis nach dem
sich-Wohlfthlen natirlich auch Geschaf-
te gemacht werden, hat es seine Berech-
tigung im bewussten Umgang mit der
eigenen Gesundheit. «Mag man den
Wellness-Boom auch eher kritisch sehen,
so durfen wir doch nicht ibersehen, dass
hinter den Umsatz- und Buchungszahlen
der Wunsch nach mehr Wohlbefinden,
nach Erholung und einem besseren
Umgang mit Belastungen steht», so die
osterreichische Psychologin Elisabeth
Honemann.

Wellness - ein alter Hut

Der Begriff ist uns relativ neu - das Kon-
zept ist es nicht. Einen besonderen
Zustand von Wohlbefinden und Zufrie-
denheit bezeichnete der amerikanische
Arzt Halbert L. Dunn 1959 als Wellness.
Dunn vertrat den ganzheitlichen Ansatz,
den Menschen als eine Einheit aus Kor-
per, Seele und Geist in Abhdngigkeit von
seiner Umwelt zu sehen und versuchte,
Laien und Fachkollegen vom Nutzen
eines gesundheitserhaltenden Lebens-
stils zu uberzeugen. Doch Entspannung
nach dem anstrengenden Alltag suchten
bereits die Romer in den Thermen, die
Orientalen im Dampfbad, die Skandina-
vier in der Sauna. Die Inder kennen mit

dem Ayurveda seit Jahrtausenden Wohl-
fuhl-Therapien. «Ein Mensch wird gesund
genannt, dessen Physiologie im Gleich-
gewicht ist, dessen Verdauung und Stoff-
wechsel gut arbeiten und dessen Seele,
Geist und Sinne sich im Zustand dauer-
haften, inneren Gliicks befinden» sagte
Sushruta, ein ayurvedischer Arzt.

tressenden Alltaq

So nennt es die Wissenschaftsjournalistin
Dr. Eva Tenzer, die die Frage stellt,
warum eigentlich grosse Teile unserer
Gesellschaft mit Wellness-Methoden
«Genuss und Verwohnung» suchen. Vie-
le Menschen stehen in einem sehr for-
dernden Alltag, der korperlich wie see-
lisch an ihnen zehrt. ODb als Berufstdtige,
ob als Eltern, ob als so genannte «aktive
Senioren» mit Grosselternpflichten und
Ehrenamt: dauernde Anspannung, nerv-
liche Belastung, verspannte Muskeln,
Hektik und Larm machen uns allen zu
schaffen und oft genug krank. Haufig
bleibt in der alltaglichen Routine wenig
Zeit fur Entspannung und Genuss, fur
Langsamkeit und Korpergefunhl, fir Sinn-
lichkeit und Balance. Mit entspannenden
Berihrungen, angenehmen Bddern, Duf-
ten und leisen Klangen bieten Wellness-
Anwendungen die Gelegenheit, sich
bewusst zu entspannen, zu regenerieren
und «die Batterie wieder aufzuladen».
So kann Wellness tatsachlich wesentlich
mehr sein als ein Verwéhnprogramm fir
diejenigen, die es eigentlich gar nicht
notig hatten. Prof. Dr. Hansruedi Miller
von der Universitat Bern versteht unter
Wellness «einen Gesundheitszustand der
Harmonie von Korper, Geist und Seele.
Wesensbestimmende Elemente sind
Selbstverantwortung, korperliche Fit-
ness, gesunde Erndhrung, Entspannung,
geistige Aktivitat sowie eine ausgeprag-
te Umweltsensibilitat.»

Solche Definitionen machen auch deut-
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Biicher zum Thema:

Lutz Hertel, «Der gros-

se Wellness Guide»
Vehling-Verlag, 2003,
gebunden, 147 S.
ISBN 3 856806 77 6
CHF 26.90/ EUR 14.95

Christian Werner,
«Relax Guide 2005»,
fur Osterreich bzw.
Deutschland

ISBN 3 90211510 6
CHF 31.70/ EUR 17.90

lich, dass diejenigen falsch liegen, die in
Wellness eine Art Schnellkompensation
eines ungesunden und unerfillten
Lebensstiles sehen. Ein Aufenthalt in
einem renommierten Hotel mit Ver-
wohnprogramm mag die ersehnten
Streicheleinheiten fir Kérper und Gemit
liefern, doch ein Jahr Raubbau an
Gesundheit und Nervenkostim lasst sich
nicht durch vier Wochen Wellness-Ferien
wiedergutmachen.  Ganzheitlichkeit,
Vitalitat und pfleglicher Umgang mit sich
selbst sind Konzepte, die einen Lebens-
alltag pragen sollten.
Diplom-Psychologe Lutz Hertel, Vorsit-
zender des Deutschen Wellness Verban-
des in Disseldorf, meint: «Wellness als
ganzheitliches Wohlbefinden ist ein
Lebensstil und muss nicht teuer sein. Das
kann man auch zu Hause machen, vor-
ausgesetzt, der Alltag lasst dafir die not-
wendigen Freirdume» - oder man schafft
sie sich.

Zu den wichtigesten Faktoren dabei zdh-
len, so Hertel, sinnvolle Ernahrung,
Bewequng, erholende und entspannen-
de Regeneration, Kérperpflege - und Lie-
be und Freundschaft. Die Liebe im Leben
scheint eine noch wichtigere Rolle zu
spielen als man gemeinhin annimmt,
wie viele Studien zur Gesundheit bele-
gen. Gute Freunde sind gute Medizin.

/ ‘!.u: dalls 101\

Daher empfehlen Wellness-Experten
auch, ein moglichst enges Netz von posi-
tiven sozialen Kontakten zu pflegen.

Fur den Alltag ist es empfehlenswert,
sich ein ganz personliches Wellness-Pro-
gramm zusammenzustellen. Ganz wich-
tig dabei: es soll Spass machen und man
soll sich nicht Gberfordern («von heute
an wird alles ganz anders»). Am Anfang
einer Anderung des Lebensstils steht,
wie so oft, das Problem mit dem inneren
Schweinehund: «Ich wirde ja gerne,
aber ...», und «wenn ich mehr Zeit hatte
(nicht so unsportlich wdre, nicht immer
wieder schwach wirde ...)». Lutz Hertel
meint, dass mit solchen Einschrankun-
gen der erste Schritt verhindert wird -
und damit auch alle weiteren. Es zdhle
allein die personliche Entscheidung, es
zu wollen; der Rest sei, wie so vieles im
Leben, nur eine Frage der Organisation.
Von Apfelbad bis Zupfmassage
Wohltuende Bdder, gesunde Kiiche,
regelmadssige Bewequng an der frischen
Luft, das bewusste Geniessen eines glas-
klaren Wintertages oder der Sommer-
sonne - all das sind Aspekte der «Well-
ness zu Hause». Allerdings hat kaum
jemand ein Meerwasserschwimmbe-
cken in der Wohnung, einen festange-
stellten Masseur oder eine eigene Wat-
su-Therapeutin. So kommen dann doch
professionelle Wellness-Angebote in

ADT¢

Neuer Lebensstil - gut fiirs Herz

Bereits 1990 veroffentlichte der amerikanische Herzspezialist Dr. Dean
Ornish eine Studie, die fur Aufsehen sorgte: schwer herzkranke Patienten
konnten nur mithilfe eines Lebensstilprogrammes aus leichter Bewegung,
fettarmer Ernahrung, Entspannungsibungen und wochentlichen Gruppen-
treffen ihre Krankheit nicht nur zum Stillstand bringen, sondern sogar zur
Ruckbildung. Ein Teilnehmer der Studie brachte zum Ausdruck, was fiir vie-
le Absolventen des Programmes gilt. Er sagte: «Selbst wenn sich heute her-
ausstellen wiirde, dass ich diese Krankheit gar nicht habe, ich wiirde das
Programm auf jeden Fall fortsetzen, weil es mein Leben lebenswerter

gemacht hat.»

Quelle: The Lancet (entnommen aus: Hertel, Der grosse Wellness-Guide].
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Betracht. Leider ist die Vielfalt hier
manchmal eher verwirrend als erhel-
lend, und der Laie tut sich schwer damit,
ein passendes Angebot zu finden. Klang-
massage oder Lomi-lomi (eine Massage-
form aus Polynesien)? Aroma- oder Farb-

lichtherapie? Pizzichilli (ein ayurvedi-
scher Ganzkorper-Olguss) oder Thalasso?
Wer soll sich da noch auskennen? Lutz
Hertel kritisiert denn auch: «Manches ist
eher Wellnepp statt Wellness.» Nicht die
Exklusivitat der Anwendungen, sondern
die Qualitat und die Dosis seien fir das
dauerhafte Wohlbefinden entscheidend.
Wer also Geld und Zeit in ein Wellness-
Angebot investiert, sollte sich vorher
informieren, ob es serios ist und zu ihm
passt. Nicht jede Entspannungsform ist
fur jeden geeignet, und auch beim Well-
nessangebot sollte man sich nach per-
sonlichen Vorlieben und dem eigenen
Befinden richten. Meist merkt man

schon an der Beschreibung einer Anwen-
dung, ob man sich mehr durch «heissen
Dampf» (qut fir Menschen mit Asthma)
und orientalische Bader-Atmosphare
angesprochen fiihlt, oder eher die Vor-
stellung attraktiv findet, im Wasser zu

planschen und sich im Whirlpool von
Luftperlen massieren zu lassen. Wichtig
bei der Entscheidung fir Behandlungen
wie Massagen oder das Erlernen von
Entspannungstechniken ist, dass sie von
ausgebildeten Therapeuten und Trainern
durchgefihrt werden.

Information hilft dabei, den «passenden
Schuh» zu suchen. Dies konnen zum Bei-
spiel unabhdngige Organisationen wie
der Deutsche Wellness-Verband (siehe
Infobox) bieten oder kritische Fihrer wie
der «Relax Guide», der Wellnessangebo-
te in Osterreich und Deutschland
anonym testet und mit ein bis vier Lilien
bewertet. - (R
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Nitzliche Adresse:
Deutscher Wellness
Verband
Wetterstrasse 7
40233 Diisseldorf
Tel. 0049 (0) 211 6 79
69 11

Fax 0049 (0)49 211 6
79 69 12
info@wellnessver-
band.de
www.wellnessver-
band.de
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