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Entspannung 2.0

Wellnesstrends im Wandel.

Wenn es um ganzheitliche Erholung und Stressabbau geht,

sind osterreichische Thermen und Hotels hochst innovativ.

BARBARA HUTTER

ur Sauna war vorgestern. Ob-

wohl, auch auf dem Gebiet des

frohlichen Schwitzens hat sich ei-

niges verandert. Zum Besseren na-

tlirlich. Es geht nicht mehr um ,je

heiler, desto besser”, sondern um

Wohlfiihlen und Relaxen. Und
weil’s grad zur Jahreszeit passt: Auch wenn ein
Schnupfen im Anmarsch ist oder man sich
schlapp fiihlt, ohne wirklich krank zu sein, ein
Besuch in der Sauna tut immer gut.

Denn richtiges Saunieren erweist sich als ech-
tes Zirkeltraining fiir den Organismus. Und als
Wohltat fiir die Seele, wie Marianne Daberer
meint. Die Juniorchefin des vielfach ausgezeich-
neten Biohotels Daberer im Kirntner Gailtal
freut sich iiber die steigende Beliebtheit des ,Pri-
vate Spa Packages“. ,Da kann unsere romanti-
sche Waldsauna, die ein wenig abseits liegt, ex-
klusiv gebucht werden, man bleibt dann ent-
spannt unter sich. Das ist seit Pandemiebeginn
ein echter Renner.“

Eine deutsche Umfrage
Anfang des Jahres hat ge-
zeigt, dass es in der ,Ent-
spannung 2.0“ mittlerweile
um mehr geht als um die
beliebten Klassiker wie
Massage, Sauna und Beau-
ty. Stichwort Faszien, Hanf,
Snoezelen oder Digital De-
tox. Und diese Trends sind
langst auch in der Osterrei-
chischen Wellnessland-

»Wir beschiftigen uns schon lange mit dem
Thema Faszien®, sagt Marianne Daberer. Warum?
Weil die Faszien, das Bindegewebe, lebenslang
regenerationsfahig blieben. Mit der deutschen
Physiotherapeutin und Buchautorin Gabriele
Kiesling wurden daher im Daberer myofasziale
Massagen — mit Druckpunkten, die manchmal
auch ein bisschen wehtun konnen — wie auch ein
eigener Faszienraum entwickelt, mit Rollen, Kei-
len, Tramp Trainer und kyBounder-Matte, die
sich beim Dariibergehen so anfiihlt, als stapfe
man durch tiefen Sand. Das wirkt gegen Schmer-
zen und Verspannungen, lockert Muskeln und
Gelenke. ,Vielleicht nicht so sexy wie Yoga, aber
enorm effizient” sei das, sagt Daberer. Und er-
zdhlt von ganzen Faszienparks im fernen Singa-
pur, wo die Angestellten sich in der Mittagspause
einfinden, um die Verspannungen der Biiroarbeit
ein wenig auszumassieren.

Massiert wird auch im Silent Spa der Therme
Laa. Hier im nordlichen Weinviertel, an der Tha-
ya, werden die Rebe und mindestens ebenso lang
der Hanf kultiviert. Die alte
Nutz- und Heilpflanze hat
nicht nur in Niederoster-
reich wieder ihren Einzug
in die Kiichen, als knuspri-
ge Hanfniisse, aber auch in
die Spas gefunden. Hanf-
thal heil3t denn auch der
kleine Nachbarort von Laa,
und das Hauptthema im
Dorf ist uniibersehbar. Der
ortliche Bicker erzeugt seit

schaft angekommen, wie Hightech fiir die Faszien: Tramp Trainerim 1999 Hanfgebick, die Gas-

im Biohotel Daberer. Biohotel Daberer.
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zialitdten auf der Speisekarte und der
touristische Leitbetrieb, die Therme
Laa, ein Betrieb der Vamed Vitality
World, hat eine Hanfkosmetikserie ent-
wickelt und bietet Massagen mit Hanfol
sowie Hanfolaufgiisse in der Sauna an.

Was es mit dem Hanf6l auf sich hat,
erklart Martin Kultscher: ,,Hanfol ist ei-
nes der wertvollsten Ole, vom Empfin-
den am angenehmsten. Es spendet
Feuchtigkeit und beruhigt gleicherma-
Ben.“ Nicht zuletzt durch die hier ange-
wandte Tiefenentspannungs-Massage,
mit sanftem Druck und fliefenden Be-
wegungen. Zusitzlich wird im Silent
Spa der Therme Laa mithilfe der Ener-
giemeridiane Verkrampftes gelost, gelo-
ckert, entspannt. ,Wenn es dem Korper
gut geht, geht es auch der Psyche gut®,
ist der Massagetherapeut iiberzeugt.
Geeignet ist die Hanfolmassage iibri-
gens fiir alle, ausgenommen Schwange-
re.

In Vorarlberg helfen die Holldnder,
wenn es darum geht, zu sich zu kom-
men, ruhig zu werden. ,,Snoezelen“
nennt sich die niederlindische Metho-
de, rasch zu sich selbst und zu Ruhe
und Entspannung zu finden. Das Wort
selbst setzt sich aus ,,snuffelen”, also
kuscheln, und ,,doezelen”, dosen, zu-
sammen. ,Snoezelen ist bei uns eine
Ruhezone, ein eigener Raum mit Licht-
effekten, Duft, angenehmer Temperatur
und speziellen Gerdauschkulissen®, er-
klart Ellen Nenning dieses Konzept in

ihrem auBergewohnlichen Kuschelhotel
Gams in Bezau, das sich auf Paare und
die Zeit zu zweit spezialisiert hat.
Zugegeben, ganz neu ist Snoezelen
nicht. Genau genommen gibt es diese
Therapieform bereits seit den 1970ern,
wo sie in Grof3stddten an gestressten
Kindern angewandt wurde. Jetzt hat das
Angebot mit gemiitlichen Hingeliegen
»in der Art eines fliegenden Teppichs®
den Weg in den Bregenzerwald gefun-
den. Besondere Kenntnisse oder Vo-
raussetzungen fiirs Snoezelen gebe es

,Je lauter und schneller die
Gesellschaft wird, desto mehr
steigt das Ruhebediirfnis.”

Christian Werner, ,Relax Guide”

nicht, so die Hoteliére, man miisse dazu
nichts wissen. Einfach nur sich fallen
lassen und nichts tun. ,Manche spiiren
das direkter, andere finden einfach nur,
dass der Raum hiibsch aussieht.”

Die Balance wiederfinden, sich erden
— keine leichte Ubung in Zeiten von
Reiziiberflutung und Dauerbelastung.
Gute Wellness- und Spahotels in ganz
Osterreich reagieren mit vielfiltigen
Programmen auf diese Bediirfnisse. Yo-
ga, Ayurveda, Fastenprogramme und
Anwendungen aus der Traditionellen
Chinesischen Medizin werden gern ge-
bucht. Die Nachfrage nach Wellnessan-

Rasch in den Entspannungsmodus: Snoezelen-Raum im Kuschelhotel Gams und Yoga im Freien in der Wasnerin.

geboten mit tieferem Gesundheitsas-
pekt steigt. Die Kategorie ,,Gesundheit
und Wellness“ und auch klassische Kur-
angebote haben in den letzten Monaten
eine deutlich hohere Nachfrage ver-
zeichnet.

Auf Natur pur setzt etwa das Well-
nesshotel Wasnerin G’sund & Natur im
steirischen Bad Aussee. Umgeben von
Wildern, Wiesen und dem See werden
hier zusidtzlich zu einem umfangrei-
chen Outdoorprogramm auch Atem-
iibungen im Wald und viel Yoga — bis zu
drei Mal am Tag gegen einen nur klei-
nen Unkostenbeitrag — angeboten.

Die oberosterreichischen Curhduser
der Marienschwestern in Bad Kreuzen
und in Bad Miihllacken wiederum sor-
gen fiir Regeneration und frischen
Schwung durch Krauterkunde, Kneip-
pen und das keltische Druiden-Yoga
»Wyda“. Zu diesen Anwendungen im
Rahmen von TEM, der Traditionellen
Europdischen Medizin, kommt das jun-
ge, sehr naturnahe Waldness-Konzept.
Fazit: Entspannung liegt im Fokus und
der Trend zu mehr Natur geht weiter.
Oder, wie Christian Werner, Herausge-
ber des Wellnesshotelfiihrers ,Relax
Guide“, sagt: ,Je lauter und schneller
die Gesellschaft wird, umso mehr steigt
das Bediirfnis nach Ruhe.”

Wohin aber mit den Storenfrieden
Nummer eins, Handy, Tablet, Fernseher
und Co.? Bewusst abschalten, meint
Monika Schmiderer. Einfacher gesagt

BILDER: SN/GAMS/DIE WASNERIN/KOCK

als getan. Doch wer gerade im Schloss-
hotel Fiss urlaubt, kann sich von der
Digital-Detox-Expertin weg von der
Reiziiberflutung zu mehr Energie und
Lebensfreude fiihren lassen. ,2020 hat
uns deutlich gezeigt, dass das Virtuelle
auch Grenzen hat, dass Zoom-Konfe-
renzen oder Unterrichtseinheiten per
Distance Learning sehr viel mehr Kraft
kosten konnen als der direkte Aus-
tausch mit Menschen. Wir vereinsamen
vor den Bildschirmen.“ Der private Me-
dienkonsum, so die Autorin eines
jlingst erschienenen Buchs iiber die di-
gitale Entgiftung, liege pro Person bei
mehr als 37 Stunden pro Woche, bei
Kindern bei mehr als vier Stunden tag-
lich. ,,Wir spiiren den Energieverlust.
Wir merken, dass wir in einem Zuviel
sind. Warum fiihlen wir uns nach einer
halben Stunde Facebook so schlecht?“

Ein Selbsttest kann schon zu Hause
Klarheit bringen: Wenn es problemlos
gelingt, das Handy ein Wochenende
lang ausgeschaltet zu lassen, zwar tele-
fonisch erreichbar, aber offline zu sein,
dann bedeutet das Entwarnung. Wenn
jedoch die digitalen Trampelpfade so
gefestigt sind, dass man dabei unsicher
wird, nervos oder gar gereizt, und fiinf
Stunden spater das WLAN wieder akti-
viert, dann ist laut Schmiderer die
Grenze {iberschritten. ,Dann bestim-
men unsere Gewohnheiten iiber uns,
wir sind nicht mehr frei, und unser Me-
dienkonsum beginnt unser Leben zu
dominieren.“

Die Zeit und Aufmerksamkeit, die
wir in Twitter, Facebook, Instagram und
Netflix investieren, fehlt dann woan-
ders. Im ,richtigen“ Leben namlich. Zu
oft wird etwa das Bediirfnis nach sozia-
ler Ndhe durch das Smartphone kom-
pensiert. Im Tiroler Schlosshotel Fiss
stellt Monika Schmiderer eine ausge-
kliigelte Kombination zusammen aus
gefiihrtem Offline-Gehen, personli-
chem Workshop zur Eruierung der di-
gitalen Stressfallen, Entspannungs-
{ibungen, Meditation und Naturerleb-
nis. ,Wenn wir lernen, richtig abzu-
schalten, mit gutem Gefiihl und ohne
Angst, was zu verpassen, konnen wir
diese Zeit nutzen, um uns aktiv zu star-
ken.“ Diese ,,Urlaubsbegleitung” in Fiss
lasst sich in der Kleingruppe, aber auch
individuell buchen. Fiir nachhaltige Er-
holung, die noch lang anhilt.
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Monika Schmiderer lehrt die Kunst des Digital Detox im Schlosshotel Fiss.

ADRESSEN

Im Biohotel Daberer in St. Daniel im Karntner Gailtal kdnnen Packages zu The-
men wie Basenfasten, Yoga und auch Faszien gebucht werden, z. B. ,faszienretreat
+basenfasten”, begleitetes Faszienretreat + Basenfasten begleitet von Physiothe-
rapeutin Gabriele Kiesling; Naheres unter www.biohotel-daberer.at

Im Silent Spa der Therme Laa kann — als Hotelgast oder auch Day-Spa-Besu-
cher - die einstiindige Hanfol-Massage (und andere Anwendungen wie die Hanf-
Moor-Packung) gebucht werden, Information unter www.therme-laa.at

Im Kuschelhotel Gams in Bezau im Bregenzerwald sind viele romantische Pack-
ages flir Zeit zu zweit buchbar, inklusive Snoezelen. www.hotel-gams.at

Die Wasnerin G'sund & Natur Hotel, Bad Aussee, www.diewasnerin.at
Curhduser der Marienschwestern, Muhlviertel, www.tem-zentrum.at

Im Schlosshotel Fiss in Tirol wird in einwdchigen Digital-Detox-Packages mit

Entspannungsprogramm gezielt abgeschaltet, www.schlosshotel-fiss.com
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