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Wonne in derWanne
Gönnen Sie sich einen KurzurZaub in der eigenen Badewanne. Sie werden überrasc/d sein,

wie sedr ein Bad die Stimmung debt und Sie wieder in Scdwung bringt.

VON ANITA MARGADANT

Das
Badezimmer schimmert im

weichen Kerzenlicht. Es duftet
nach Vanille, im warmen Wasser

schwimmen Rosenblüten, die «Kleine
Nachtmusik» von Mozart erfüllt den
Raum. Zwar besitzen nur wenige von
uns das Badezimmer ihrer Träume. Aber
viele haben ein Bad, in das sie sich nach
einem anstrengenden Tag zurückziehen
und wo sie die Seele baumeln lassen

können. Am besten richtet man sich die

Nasszone möglichst behaglich ein. So

gelingt es am einfachsten, mit den Klei-
dem auch die Sorgen abzustreifen, be-

vor man ins Wasser steigt.
Licht, Klang und Duft sind die bes-

ten Zutaten für ein wohltuendes Bad.

Man kann den Raum mit Kerzen und
Blumen dekorieren, duftende Essenzen,
Rosenblüten oder eine Sprudelkugel ins
Wasser geben, Lieblingsmusik auflegen
und das Licht löschen - und schon wird
aus dem Badezimmer eine kleine pri-
vate Wellnessoase. Natürlich kann man
auch zu zweit in die Wanne steigen -
vorausgesetzt, man hat eine grosse
Wanne oder scheut die Nähe nicht.

Der Badeboom in der Antike
Dass Baden Männern und Frauen

gleichermassen guttut, wussten schon
die alten Ägypter. Sie hielten Baden für
sinnlich, beruhigend und sogar für ein

religiöses Ritual. Kleopatra, die berühm-
teste aller ägyptischen Königinnen, soll
ihre Schönheit dem regelmässigen Bad

in einer Mischung aus Milch, Honig und
Mandelöl zu verdanken gehabt haben.

Wahre Badefans waren auch die
Griechen und Römer. Sie badeten zuerst
nur in kaltem Wasser, warmes galt als

verweichlichend und war Alten und
Kranken vorbehalten. Dann entdeckten
die Römer die Fussbodenheizung, und

das ganze Volk strömte in die riesigen
öffentlichen Bäder. Allein in der Stadt
Rom gab es über 800 solcher Einrichtun-

gen, und wer es sich leisten konnte, hat-

te zu Haüse noch seine eigene Nasszone.

Doch mit dem Zerfall des Römischen
Reiches ging auch die Badekultur ver-
loren: Die Wasserleitungen und Hei-

zungssysteme sowie die Benutzung von
Seife gerieten in Europa langsam in Ver-

gessenheit. Statt mit Wasser reinigte
man sich mit Puder und Unmengen von
Parfums. So soll Louis XIV, der französi-
sehe Sonnenkönig, in seinem Leben nur
zweimal gebadet haben und danach
stets schwer erkrankt sein. Sein Palast

in Versailles mit seinen 1300 Zimmern
wurde ursprünglich denn auch ohne
Badezimmer erbaut.

Erst mit der Französischen Révolu-

tion und dem peinlich sauberen Napo-
leon wurde Baden wieder modern, und
in den Häusern der Reichen wurden
nach und nach auch Badezimmer ein-

gebaut. In England waren sie mit Holz
verkleidet und meist noch mit einem
Sofa und einem Tisch bestückt.

Die Badezimmer in den USA da-

gegen waren weiss gekachelt und sehr

funktional. Dieser Stil setzte sich all-
mählich auch in Europa durch. Einfache
Leute konnten sich aber erst im 20. Jahr-

hundert ein eigenes Badezimmer leis-

ten. Vorher musste das Wasser oft müh-
sam auf dem Herd gekocht werden, und
die Wanne oder «der Zuber» standen oft
noch in der Küche.

Einer, der überzeugt war, dass Was-

ser auch heilen kann, war der Priester
Sebastian Kneipp. Kurzerhand verwan-
delte er die Waschküche des Klosters
Bad Wörishofen in ein Badehaus und
wurde schon bald als Wasserpapst des

19. Jahrhunderts gefeiert. Heute gilt Bad

Wörishofen als der Kneipp-Badekurort
in Europa. Und obwohl Vollbäder bei

den klassischen Kneipp-Anwendungen
eine Nebenrolle spielen, werden auch
sie immer beliebter.

«Ganz allgemein haben Bäder einen
wohltuenden Effekt», sagt Robert Bach-

mann von Bad Wörishofen, der sein
Wissen als Kurarzt zur Verfügung stellt.
«Ein warmes Bad lockert die Muskeln,
hilft Stress abzubauen und verbessert
die Stimmung.» Spätestens nach einer
halben Stunde sollte man aber aus der
Wanne steigen und sich mit kühlem
Wasser übergiessen, empfiehlt er, «so

werden die Gefässe trainiert und der
Kreislauf stabilisiert». Leute mit einem
niederen Blutdruck füllen die Wanne
mit Vorteil nur bis zur Brust (Dreiviertel-
bad) oder bis zum Nabel (Halbbad). So

können Herzjagen und Schwindel beim
Aufstehen vermieden werden.

Am Morgen badet es sich am besten
Die ideale Badezeit ist der Vormittag.
«In dieser Zeit ist die Belastbarkeit des

Menschen am grössten», erklärt der
Arzt. Wer dabei das Wasser nicht wär-
mer als auf 39 Grad heizt, sich nach
dem Bad mit kühlem Wasser übergiesst
und dann eine halbe Stunde ruht, hat
nach der kneippschen Lehre den vollen
Wohlfühleffekt erreicht. Mehr als ein-
bis zweimal pro Woche sollte man aber

nicht in die Wanne steigen. Sonst könn-
te man zu müde werden.

Das Wichtigste beim Baden ist es,

sich ausreichend Zeit zu nehmen. «Ich

persönlich bade eher selten, aber wenn,
dann sehr ausgiebig», verrät Robert
Bachmann. «Und um auch meiner Haut
etwas Gutes zu tun, gebe ich immer
etwas Sojaöl ins Wasser. Das ersetzt bei
trockener Haut die Hautcreme.» Ältere
Menschen und Kinder könnten es auch
einmal mit etwas Oliven- oder Sonnen-
blumenöl probieren, meint er. Einen
Versuch wert ist das allemal.
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Verwöhnbad
Verleitet zum Träumen: je vier Tropfen
Rosenholz-, Jasmin- und Ylang-Ylang-
Öl mit drei Esslöffeln Vollrahm mischen
und ins Badewasser geben. Eine Hand-
voll echter Blüten einstreuen. Dazu

eignen sich Lilien-, Rosen-, Hibiskus-
oder Veilchenblüten.

Kleopatrabad
Macht die Haut weich und samtig:
einen Liter Milch mit zwei Handvoll To-

tem-Meer-Salz und einer Tasse Honig
verrühren und ins Badewasser geben.

Energiebad
Perfekte Muntermachersind Rosmarin
und Minze. Aber auch Öle aus Zitrus-
früchten wie Orangen oder Mandari-

nen heben die Stimmung und beleben
den Geist.

Entspannungsbad
Zwei Handvoll Lindenblüten in einen
Liter Wasser geben und aufkochen.
Die Mischung etwa 20 Minuten ziehen
lassen. Anschliessend die Blüten ab-

sieben und den Aufguss dem Bade-

wasser zugeben.

Sprudelbad
Mit Sprudeltabletten (gibts in der

Drogerie oder Apotheke) verwandeln
Sie Ihre Badewanne kurzerhand in

einen privaten Whirlpool. Schnell in

die Wanne steigen und geniessen:
Die Kohlensäure steigt an die Wasser-

Oberfläche, massiert dabei sanft die
Haut und setzt gleichzeitig Duft-
moleküle frei — Lavendel entspannt,
Zitrusfrüchte beleben.

Buchtipps:
llka Kohlhase: «Baden à la carte. Tolle
Badezusätze zum Selbermachen - von
erfrischend bis entspannend», Hoel-

ker-Veriag, 2006, CHF2L-.
Robert M. Bachmann und German M.

Schleinkofer: «Wasser, Wanne, Well-

ness. Von Kopf bis Fuss auf Relaxen

eingestellt. Natürlich gesund mit
Kneipp»,Trias-Verlag, 4. Auflage, 2006,
CHF38.-.
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