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THEMA | WELLNESS

Reif fiir die
Wellness-Insel

Wellness bedeutet Harmonie von Korper, Seele und Geist. Dazu ldsst
der hektische Alltag oft wenig Zeit. Wellness-Hotels bieten Wohlfiihl-

erlebnisse fiir alle und (fast) alles an.

VON USCH VOLLENWYDER

ehiillt in einen weissen Bademan-
‘ tel, an den Fiissen Frottee-Slip-

pers und am Arm einen Henkel-
korb mit Badetiichern und der Lesebrille
betrete ich die «Vitalis»-Wohlfiihl-Welt
der Alexander Gerbi Hotels in Weggis.
Liane - die Kosmetikerin aus Osterreich
stellt sich nur mit dem Vornamen vor -
steht freundlich ldachelnd beim Empfang
und erklart neuen Gasten diese Oase fiir

Erholung und Entspannung, fiir Aktivitdt

und Bewegung, fiir Wohltat und Ver-
wohnung.

Liane hat schon ein alpines Heublu-
menbad vorbereitet. Es soll den Korper
entgiften und entschlacken, das Immun-
system starken und bei Problemen mit
den Atemwegen helfen. Die Wanne steht
in einem in gelben und orangen Farb-
tonen gehaltenen kleinen Raum. Wer
seine Blosse bedecken will, kann einen
Wegwerfslip anziehen. Doch das Nackt-

, FLIMS

IRENE MULLER FOTOGRAFIERTE IM HOTEL AD!

sein sei fiir die wenigsten Gdste ein Pro-
blem, sagt Liane. Und wo sie Hemmun-
gen wegen zu vieler Pfunde oder wegen
eines alternden Korpers spiirt, geht sie
besonders behutsam vor: «Ich erkldre
den Gasten sorgfdltig die Behandlung,
zeige die Intimitdt des Raums und ak-
zeptiere auch, wenn jemand das Bade-
kleid anbehalten mdchte.»

Das Heu auf der Liege tiber der Wan-
ne ist mit einem Vlies abgedeckt. Bis zum
Hals wird der ganze Korper mit in Al-
penkrautern getrankten Tiichern einge-
hiillt und mit Heu gedeckt. Dann driickt
Liane einen Knopf, und sanft senkt sich
die Unterlage ins Wasser. «Soft-Pack-Sys-
tem» nennt sich dieses «frei schwebende
Liegen im temperierten Untergrund ohne
Warmeverlust flir hochste Entspan-
nung». Zwanzig Minuten dauert das Bad
im Heu bei gut 38 Grad. Zwischendurch
streckt Liane den Kopf zur Tiire herein.
Sie mochte, dass ich mich wohl fiihle,
den Heublumenduft und die Warme ge-
niesse und mich entspannt von der wei-
chen Unterlage tragen lasse.

«Wellness ist die Harmonie von Kor-
per, Seele und Geist», sagt Dieter Kiss-
ling, praktizierender Allgemein- und Ar-
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beitsmediziner. Der Betriebsarzt und Ge-
schéftsleiter des Instituts fiir Arbeitsme-
dizin IfA in Baden berdt Firmen im Be-
reich Gesundheitsforderung von Mitar-
beitenden und ist Fachmann fiir Well-
ness-Fragen. Zusammengesetzt aus den
Worten «Wellbeing» - Wohlftihlen - und
Fitness, ist flir Dieter Kissling der Begriff
Wellness nicht nur passives Geniessen:
«Bewegung, Erndhrung und Entspan-
nung sind die drei Pfeiler, auf welchen
das Gefiihl des Wohlbefindens entsteht.»

Sieben Kriterien

Fiir den Fachmann hangt Wellness eng
mit Gesundheit zusammen. Er stiitzt sich
dabei auf die Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO, welche die Gesundheit als
einen «Zustand des volligen korper-
lichen, seelischen und sozialen Wohl-
befindens» definiert und dazu sieben
Kriterien anfiihrt: eine sinnvolle Arbeit,
eine intakte Umwelt und eine lebenswer-
te Gegenwart, ein stabiles Selbstwertge-
fiihl, ein positives Verhdltnis zum eige-
nen Korper, die Fahigkeit zu sozialen Be-
ziehungen und den Zugang zur Gesund-
heitsvorsorge. Wellness konne einige
dieser Bediirfnisse abdecken, sagt Dieter
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Kissling. «Doch es gilt, sich dafiir die
notige Zeit und den Raum zu gonnen.»

Sich in den Mittelpunkt stellen

Karin Ammanns Hdnde gleiten unter
meinen Nacken, massieren die Stelle hin-
ter den Ohren, driicken und pressen auf
verschiedene Punkte und streichen sanft
liber mein Gesicht. 52 Jahre lang nur mit
Wasser und Seife gepflegt, wird es in der
Gesichtsbehandlung zum ersten Mal
rundum verwohnt: Gereinigt und geolt,
erhdlt es Peeling und Maske, die Haut
wird geklopft und gestreichelt. Unge-
wohnt fiihlen sich die fremden Finger
auf dem Gesicht an, aber die Bertihrun-
gen sind angenehm.

Mitten in der Behandlung kommt der
Schlaf. Fiir Karin Ammann ein Zeichen,
dass sie ihre Arbeit optimal gemacht hat.
Der Kosmetikerin und ausgebildeten Po-
dologin sind Qualitdt und Professiona-
litdt, gepaart mit der Fahigkeit, auf die
Bediirfnisse ihrer Kundinnen und Kun-
den einzugehen, besonders wichtig: «Ich
bin in einer Phase, in der ich Menschen
gerne verwohne.»

Sich verwohnen und umsorgen las-
sen, sich Zeit nehmen und sich entspan-



nen, seinen Kérper und dessen Schonheit
pflegen: Das sei Wellness nicht nur fiir
den Korper, sondern ebenso fiir die See-
le und den Geist, sagt Dieter Kissling. Er
erwartet deshalb eine hohe Sozialkom-
petenz von Mitarbeiterinnen und Mitar-
beitern im Wellness-Bereich: «Sie sind es,
welche ihren Kundinnen und Kunden das
individuelle Wohlfiihlerlebnis vermitteln
konnen.»

Doch langst nicht allen fallt es leicht,
sich verwohnen zu lassen. Gerade unter
der dlteren Generation gibt es viele Mdn-
ner und Frauen, die ein Leben lang gear-
beitet und sich nur wenig Luxus geleistet

haben. «Sich etwas gonnen heisst, sich
selber ernst nehmen», sagt Dieter Kissling
und rdt Anfingerinnen und Anfdngern,
den Einstieg in die Wellness-Welt mit
einem Kurzaufenthalt zu wagen.

Zu spdt ist es nie, um mit Wellness zu
beginnen, eine Altersgrenze gibt es kei-
ne. Gdste mit einer chronischen Erkran-
kung - zum Beispiel mit Herzproblemen
- sollten sich vorher mit ihrem Hausarzt
besprechen. Traditionelle Wellness-Ho-
tels bieten zum Teil eine drztliche Unter-
suchung an, Wellness-Trainerinnen und
-Trainer haben aber keine eigentliche
medizinische Ausbildung. Immer mehr

Kur- und Heilbdder haben den Aspekt
Wellness als logische Erweiterung ihres
therapeutischen Angebots unter dem
Stichwort «Medical Wellness» entdeckt.

Wellness zu Hause

Nach dem Bewegungsangebot Aqua-Jog-
ging verspricht das Dampfbad Entspan-
nung in der Rosengrotte, so genannt
nach dem grossen Rosenquarz, der sich
in der Mitte des runden Raums befindet.
Anschliessend gibt es an der Vitaminbar
einen Mangosaft und eine Ruhepause auf
einem der Wasserbetten in der «Relax-
oase». Eine Wohltat sind die abschlies-
senden Erlebnisduschen: Als Schwall-
oder Regendusche und aus feinen Diisen
rieselt Wasser in unterschiedlichen Tem-
peraturen und in wechselndem Licht von
allen Seiten iiber den Korper. Wasser-
anwendungen sind wohltuend und gut
fiir den Kreislauf. Sie lassen sich erlernen

Liebe Leserin, lieber Leser

Besuchten Sie schon einmal ein Wellness-
Hotel? Welche Erfahrungen machten Sie? Was
tat lhnen gut? Wie setzen Sie den Wellness-
Gedanken im Alltag um?

Senden Sie lhre Zuschrift an: Zeitlupe, Umfrage,
Postfach 642, 8027 Ziirich. Jede veréffentlichte
Antwort wird mit einem Biichergutschein von
zehn Franken belohnt. Einsendeschluss ist der
8. Oktober 2003.

ZEITLUPE 10 - 2003




und konnen spater auch zu Hause im
Badezimmer durchgefiihrt werden.
«Nachhaltigkeit» nennt Dieter Kiss-
ling diese Aufgabe fiir die Zukunft von
Wellness-Hotels. Wie auf eine Insel ziehe
man sich fiir ein paar Tage dorthin
zurtick: «Ein Wellness-Hotel kann aber
nur kurzfristiges Wohlbefinden geben.»
Deshalb findet es der Fachmann wichtig,
dass den Gdsten auch etwas fiir den All-
tag mitgegeben wird: Kenntnisse iiber
Wasseranwendungen zum Beispiel, Vor-
trage tiber eine gesunde Erndhrung, Tipps
zur Entspannung, Ideen fiir Aktivitdten
zwischendurch: «Wer sich ernst nimmt,
findet jeden Tag Wellness-Moglichkeiten.»
Demnach war die morgendliche
Schifffahrt von Luzern nach Weggis be-
reits Wellness gewesen, der Wind, der
die Bluse aufgebldht und das Haar zer-
zaust hatte, das Bad im Vierwaldstatter-
see oder der Teller mit marktfrischen Sa-
laten in einem Gartenrestaurant. Well-
ness - Wohltuendes fiir Korper, Seele und
Geist - wartete aber auch wieder zu Hau-
se: der morgendliche Spaziergang mit
dem Hund, das frische Brot mit den Kol-
leginnen zum Zniini, ein entspannender
Besuch beim Coiffeur am Nachmittag
oder ein gutes Glas Wein, ein Buch und
eine Duftkerze in der gemiitlichen Stube
am Feierabend. m
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Wellness von Aromatherapie

bis Zen-Sauna

Wellness ist alles, was Korper, Geist und Seele gut tut und zu Harmonie

und Wohlbefinden beitrdgt. Die Zeitlupe prdsentiert eine Auswahl aus

den Angeboten und Anwendungen.

Entspannung, der notwendige Aus-
gleich zu Stress und Anspannung, be-
deutet vollige psychische und korperli-
che Gelostheit. Wellness bietet dazu eine
grosse Zahl westlicher und Ostlicher
Entspannungstechniken an: Akupressur
(Massage der Energiebahnen), Atem-
Therapie (bewusstes Atmen), Ayurveda
(altindische Lehre fiir eine ganzheitliche
Lebensweise), Aroma- oder Farb-Thera-
pie (Diifte und Farben stimulieren Korper
und Geist), Lymphdrainage (Aktivierung
des Lymphsystems), Autogenes Training
oder Meditation, Ganzkorper-, Riicken-
und Gesichtsmassagen, Wasseranwen-
dungen wie Watsu (Massage im Wasser)
oder im Whirlpool.

Schonheitspflege schenkt dem
Korper Zuwendung, Schonheit (Beauty)
starkt das Selbstwertgefiihl. Wer sich in
seinem Korper wohl fiihlt, hat eine posi-
tive Ausstrahlung. Dem Beauty-Bereich
innerhalb von Wellness kommt eine gros-
se Bedeutung zu: Gesichtsbehandlungen,
Manicure und Pedicure, Peeling (Tiefen-
reinigung fiir die Haut), Packungen (Um-
hiillen des ganzen Korpers mit Algen,
Schlamm usw.), Sauna (Schwitzraum bei
80 Grad) und Biosauna (55 Grad),
Dampfbader, Hamam (tiirkisches Dampf-
bad), verschiedene Pflegebdder wie
Heublumen-, Rosendl-, Kohlensdure-
oder Kleopatra-Bad (Mixtur aus Milch
und dtherischen Olen).

Fitness ist die beste Privention gegen
verschiedenste Krankheiten. Wandern,
Walken, Schwimmen, Radfahren und
viele mehr sind Sportarten, die im Alltag
fiir Fitness sorgen. Wellness-Hotels hal-
ten auch speziellere Aktivitdtsangebote
bereit: Aqua-Gymnastik oder Aqua-Jog-
ging, einen Fitnessraum mit verschiede-
nen Gerdten zum Training von Kraft und
Ausdauer, 6stliche Ubungen wie die Fiinf
Tibeter (Gesundheitsgymnastik aus dem

Tibet), Tai-Chi (Gymnastik, Kampftech-
nik und Meditation), Qigong (Atem- und
Korperiibungen) oder Yoga.

Gesundheitsvorsorge ist in allen
Wellness-Hotels ein wichtiger Aspekt.
Gesundheitsfordernd sind die angebote-
nen Bdder und Massagen, Gymnastik
oder die Sauna. Erganzt werden diese mit
Akupunktur, Fussreflexzonen-Massage,
Fango (Bdder, Packungen oder Um-
schlige mit Schlamm vulkanischen
Ursprungs) oder Kneipp-Anwendungen.
Eigentliche therapeutische und medizi-
nische Anwendungen werden als Erwei-
terung des Angebots vor allem in Kur-
hdusern, Heilbddern und Reha-Kliniken
unter dem Stichwort «Medical Wellness»
angeboten.

Erndhrung ist mitverantwortlich fiir
Lebensfreude und Energie, fiir Wohlbe-
finden und Gesundheit. Im Wellness-Be-
reich werden ausgewogene Meniis nach
den Kriterien fett- und salzarm, frisch, re-
gional und saisonal zusammengestellt.
Besondere Kuren - Heilfasten, F.X.-Mayr-
Kur oder Molkekuren - diirfen nur unter
Betreuung einer Fachperson durchge-
fiihrt werden. Oft bieten Wellness-Hotels
neben Erndhrungsberatung, einem kalo-
rienreduzierten Angebot und vegetari-
schem Essen auch Rohkost, Trennkost
oder Vollwertkost an.

BROSCHURE

«Wellness, Kuren und Heilbaden»
heisst eine Broschiire von Schweiz Tou-
rismus. Sie enthalt eine Liste mit Well-
ness-Hotels, Kurhdusern und Heilba-
dern und ihren verschiedenen Ange-
boten. Die Broschiire kann gratis be-
stellt werden unter der Telefonnum-
mer 00800 100 200 32 oder per Mail
wellness@switzerland.com — im Inter-
net www.MySwitzerland.com
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