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Wellness-Oasen —

was uns WWasser
bedeutet

Vier Menschen, vier Leidenschaften ...

Was mir das Surfen
bedeutet

Seit ich mich erinnern
kann, halte ich mich gerne im
und auf dem Wasser auf. Als ich
etwa neun Jahre alt war, ging
ich oft mit meinem Vater in den
Ferien noch vor dem Frihstick
im Meer schnorcheln. Auch das
Segeln mit kleinen Einrumpf-
Booten oder Katamaranen ge-
horte zu unseren Urlaubshohe-
punkten. Vor zwei Jahren habe
ich das Windsurfen entdeckt.

Zurzeit betreibe ich diese Spor-
tart am liebsten. Deswegen spa-
re ich fleiRig, damit ich mir mein
eigenes Windsurfbrett kaufen
kann. Es macht mir enorm Spal,
nur vom Wind angetrieben, iber
das Wasser zu gleiten. Mich fas-
ziniert das Gleichgewicht zwi-
schen Kraft und Geschwindig-
keit. Wind und Meer verfigen,
je nach Wetterbedingungen,
Uber gewaltige Krafte. Wenn
ich mir diese zunutze machen
und in Geschwindigkeit umset-

zen kann, verschafft mir das ei-
nen regelrechten «Adrenalin-
kick». Ich werde eins mit den
Elementen und zum Bindeglied
zwischen Brett und Segel. Das
Tolle an diesem Wassersport ist,
dass man sich in seinem Kon-
nen immer weiter steigern und
sich neuen Herausforderungen
stellen kann. Nicht ins Wasser
zu fallen, wenn man geradeaus
fahrt, ist das eine. Bei Richtungs-
wechseln und Mandvern meis-
tens trocken zu bleiben ist mein
nachstes Ziel. Zum Glidck gehen
die meisten Stlrze ins «weiche»
Nass glimpflich aus. Nach dem
Windsurfen das Salz aus dem
Mund spilen und im Sand lie-
gen tut gut und gehort dazu.

Eric André Frei geht in die 7.
Klasse. Seine Hobbys sind Wasser-
sport, Fotografie und Zeichnen. m
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(M)ein héusliches Wasser-
Wdrme-Wohlfiihlritual

Oasen haben einen beson-
deren Reiz und Uben eine starke
Anziehungskraft aus. Sie unter-
brechen ermidende Heraus-
forderungen oder Wistenland-
schaften. Ublicherweise sieht
man diese Ruhepldtze bereits
von Weitem. Dementsprechend
wdachst die Vorfreude auf Ent-
spannung und Erholung.

Keiner geht in der Wis-
te «spazieren», sondern durch-
quert diese bewusst und Uber-
legt, um von Oase zu Oase die
taglichen Herausforderungen zu
meistern. Sehr viel hdaufiger als
geographisch bewegen wir uns
jedoch in Alltagswisten von
Uberlastung, standiger Wieder-
holung oder Pflichten.

Rituale bereichern das
Leben

Rituale helfen, Wertvolles
im Leben als etwas Besonde-
res zu gestalten und nicht dem
Zufall zu Uberlassen. Ein fir
mich besonderes Ritual ist ein
wochentliches «Ol-Bad», das
mir so richtig guttut. Nicht nur
korperlich, sondern ganzheit-
lich.

Es ist fir mich keine
«Pflichtibung» (wie Zdhneput-
zen), sondern eine geplante Zeit
des Loslassens, Auftankens und
GenieRens.

Bereits bei der gedanklichen
und folglich realen Vorbereitung
meiner «Bade-Oasen-Zeit» er-
fasst mich das Gefihl der Freu-
de. Dazu gehdren ein gutes Ba-

de-Ol (ohne Seifenzusatz), der
bereitgestellte Stuhl, auf denich
jene Zeitschrift lege, die ich mir
fir diese besondere Zeit zum
Lesen bereitgelegt habe, das
griffbereite Badetuch ...

Wenn ich in dieses Was-
ser-Warme-WohlfUhlritual hi-
neintauche, empfinde ich
Dankbarkeit. Ich nehme es kei-
neswegs als Selbstverstandlich-
keit. Mit diesem wochentlichen
Verwdhn-Ritual mache ich mir
selbst eine Freude und drlcke
meine Wertschatzung mir selbst
gegenilber aus.

Ich m&chte mich nicht «aus
den Augen verlieren», sondern
gestdrkt anderen Menschen und
Verpflichtungen im seelischen
Gleichgewicht begegnen.

«Was der Schlaf fir den
Kérper, ist die Freude flr den
Geist. Zufuhr neuer Lebens-
kraft.» Rudolf von lhring

Wichtig zu beachten:

» Wasser soll nicht zu warm
sein (max. 35-38 °C)

* Badezeit begrenzen (ca. 20
Minuten)

e gutes Bade-Ol (ohne Seifen-
zusatz) verwenden (ca. 3
Essloffel)

* nach dem Baden die Wan-
ne gut vom Olrest sdubern,
andernfalls besteht akute
Rutsch- und Verletzungsge-
fahr.

Glinther Maurer ist Gesund-
heitsberater, Seelsorger und Fiih-
rungskraft. ]
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Seelisch und korperlich
im Fitnesspark auftanken

Nachdem wir eine ¥ Stun-
de Kraft- und 1 Stunde Ausdau-
ertraining «genossen» haben,
kdnnten mein Mann und ich ei-
gentlich nach Hause gehen. Dies
machen wir aber nicht, weil un-
ser Fitnesspark Uiber einen Well-
nessbereich verfigt. Es gibt
nichts Schoneres, als nach der
korperlichen Anstrengung noch
mindestens 1 Stunde zu ent-
spannen. Dies beginnt im Whirl-
pool, einem 38 Grad warmen
Sprudelbad mit Massagedisen.
Es lockert nicht nur die Muskeln,
die Gelenke und die Bandschei-
ben, sondern entspannt auch
den Korper und den Geist. Auf-
grund des Auftriebs fihle ich
mich schwerelos und unbelas-
tet. Ich schalte ab und geniele.
Manchmal lernt man neue Men-
schen kennen und kommt ins
Gesprdch. So hat es sich auch
schon ergeben, dass ich mit-
ten im Sprudelbad tiefsinnige
Unterhaltungen flhren durfte.
Im Dampfbad und in der Sauna
ist aber dann Ruhe angesagt,
die meistens auch eingehalten
wird. Bevor ich ins Dampfbad
gehe, lasse ich noch kaltes Was-
ser Uber mich gielen, damit sich
mein Korper nach dem Spru-
delbad etwas abkihlt. Weil das
Dampfbad nicht so heill und es
vollkommen ruhig ist, nutze ich
die Zeit flr mich zum Nachden-
ken.
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Nach 20 Minuten wird es
mir allmdhlich zu heill. Die kalte
Dusche und das Kaltwasserbe-
cken sind dann genau das Richti-
ge. Sie bringen meinen Kreislauf
wieder in Schwung, und ich fih-
le mein Herz schneller und lau-
ter schlagen. Damit ergeht die
Einladung, im Liegestuhl im Ru-
heraum (oder im Sommer im Au-
Renbereich) zu entspannen, be-
wusst ein- und auszuatmen, den
Tag Revue passieren zu lassen
und an schéne Momente zu den-
ken. Je nach Beddirfnis schlieft
sich noch ein Saunagang an, wo-
bei ich dort aufgrund der héhe-
ren Temperatur nur maximal 10
Minuten lang verbleibe. Danach
fihle ich mich befreit, gelockert,
glicklich und mit neuer Kraft
ausgestattet. Ich merke, wie ich
besser einschlafen kann, weil
ich im Bett nicht mehr an die Ar-
beit oder den Alltag denke. Auch
Angste und Sorgen durfte ich bei
diesem «Wellness-Héhepunkt»
ablegen. Deshalb kann ich sa-
gen: Wasser tut — in Kombinati-
on mit Ruhe und Entspannung —
meiner Seele einfach gut!

Tamara Marti ist 39 Jah-
re alt und wohnt mit ihrem Ehe-
mann am Thunersee. Sie sind bei-
de Bankangestellte. Der Ausgleich
in den Bergen, am und im Wasser
ist ihnen sehr wichtig.
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Freude am Wasser —
Gerdtetauchen

Bis man endlich den Kopf
unter dem Wasser hat und wort-
wortlich in eine andere Welt
abtaucht, dauert es jeweils eine
Weile. Besonders wenn man in
einem Binnenland wohnt wie
ich. Tauchen im See hat zwar
auch seinen Reiz, ist aber meis-
tens so kalt, dass man das Was-
ser mit blauen Lippen verldsst.
Daher steht meistens eine lan-
gere Reise an, bis ich das (war-
me) Meer erreicht habe. Vor Ort
suche ich mir einen Tauchshop
und melde mich flir einen
Tauchgang an, weil die Einheimi-
schen die schonen Platze, aber
auch die Gefahren kennen. Ein-
mal in die Ausristung hineinge-
zwangt, geht es dann entweder
Uber den Strand oder das Tauch-
boot ab ins Wasser.

Unter Wasser gelten ande-
re Regeln als an Land: So kann
ich senkrecht abtauchen — dhn-
lich einem Vogel im Sturzflug,
oder Uber ein Riff hinaus wei-
ter geradeaus gleiten — dhn-
lich einem Adler, der eine Kup-
pe hinter sich ldsst. Im offenen
Meer, wenn das Auge keinen Be-
zugspunkt zur Orientierung hat,
wird mir (dhnlich wie beim Be-
trachten der Sterne) bewusst,
wie klein wir doch sind. In die-
sem Augenblick auf den Ricken
gedreht den Luftblasen hinter-
her schauen, wie sie sich viele
Meter bis zur Wasseroberflache
kampfen — so etwas geht nur im
Traum oder eben beim Gerdte-
tauchen.

Eine Vielzahl der Unter-
wassertiere ist unglaublich bunt
und wunderschon zu betrach-
ten. Haufig gibt es so viel zu se-
hen, dass man gerne die Zeit
vergisst. Eile unter Wasser wird
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einem schon frih vom Tauchleh-
rer wahrend der Ausbildung ab-
gewdhnt. Hektik ist auch dann
nichtangebracht, wenn durch ei-
nen Flossenschlag eines Mittau-
chers die eigene Tauchermaske
mit Wasser geflutet wird. Dank
wiederholtem Training wah-
rend der Ausbildung lasst sich
die Maske auch unter Wasser
wieder leeren, und der Tauch-
gang kann ungehindert fortge-
setzt werden. Das verleiht mir
Sicherheit auch in dieser ande-
ren Welt, sodass ich den Ausflug
genielBen kann. Getaucht wird
grundsatzlich zu zweit. Mein be-
vorzugter Tauchpartner ist mei-
ne Frau, weil ich mich einerseits
zu 100 % auf sie verlassen kann
und wir andererseits auf diese
Weise eine weitere Erfahrung
miteinander teilen.

Neugierig geworden? Ler-
ne Tauchen mit PADI, siehe:
http://www.youtube.com/wat-
ch?v=eKgkXnJuNYQ

Pascal Grunder ist glticklich
verheiratetet und Vater eines Soh-
nes. Er arbeitet als Informatiker.
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