- REISE Entspannen

Ach, lass mal
‘gut sein

Als mider Ackergaul ein- und als fittes Rennpferd wieder auschecken:
Mit dieser Idee fuhr BRIGITTE-Mitarbeiterin Doris Ehrhardt zum
Wellness-Urlaub nach Portugal - und kam in den Genuss véllig neuer
Erkenntnisse. AuBerdem: vier weitere Ziele zum Runterkommen
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konnen sich auch die Gedanken

mal lang machen




mw" Pools, Pools, Pools
Finf hat das Resort, vier davon mit
Meer-, einer mit SUBwasser




Bademiitzenpflicht bei de
Jetstream-Gymnastik - einer typischen
halasso-Anwendung im|

Salzwasser-Pool
Pflanzenpracht im elf Hekta
groBen Hotelpark. Fiir we
agibt es Caddy-Transfers
Beriithrungsprofi Osteopath Ricardo Rosa

untersucht Autorin Doris Ehrhardd

ellness hat fiir mich vor allem mit ,lassen” zu

tun, genauer noch mit ,,machen lassen®. Beim

Treatment Osteopathie zum Beispiel lasse ich
mich einfach nur driicken. Dachte ich. Jetzt sitze ich einem jun-
gen Portugiesen in Weif} gegeniiber, und mir fehlen die Worte.
Erstens mangels fremdsprachigen Anatomie-Vokabulars. Zwei-
tens sagt dieser Osteopath allen Ernstes, es sei kein Problem,
dass ich auf seine analytischen Fragen nur so halb antworten
kénne, denn er hore ohnehin hauptsichlich auf das, was ihm
mein Korper selbst mitteile.

Gut, dass der junge Mann nicht Gedanken lesen kann. Sonst
wisste er, dass ich ihn fiir sympathisch, aber wegen seines —
Entschuldigung — Milchgesichts fiir unerfahren halte, weshalb
mir lieber wire, wenn er nicht fragen, sondern einfach einige
Stellen am Riicken driicken wiirde... Dann darf ich endlich auf
die Liege. Der junge Mann tastet hier und da, wohl im Dialog
mit meinem Kérper. Und der ist anscheinend froh, dass ihm mal
jemand zuhért, oder er verwechselt die Behandlungsliege mit
einer Enthiillungsplattform. Jedenfalls plaudert er alles aus.

Was mir der Osteopath und Physiotherapeut Ricardo Rosa
nach seiner Untersuchung tiber meine Beﬁndfichkeiten erzihlt,
lésst mich aus den Badelatschen kippen — von Kopf bis Fuf}
trifft alles zu, und er stellt kluge Zusammenhinge her. Zum
Beispiel, was eine Operationsnarbe mit der Lunge zu tun hat,
und wie ich die Auswirkungen positiv beeinflussen kann. »
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ckung Riecr
Abendstimmung

Sensationell hilfreich! Am liebsten wiirde ich ihn dafiir drii-
cken, belasse es aber bei einer stillen Entschuldigung fiir meine
Fehleinschitzung.

Nicht die einzige Uberraschung dieser Reise. Meine Vorstel-
lung war: als miider Ackergaul ein- und als fittes Rennpferd
wieder auschecken. Dass ich hier an einen Wendepunkt filr
mein Leben kommen wiirde, hatte ich nicht erwartet. Mit zwei
Annahmen lag ich allerdings richtig: dass sich so ein Urlaub
prima allein machen ldsst, weil man im Spa ohnehin solo behan-
delt wird, und dass der tiefe Siiden Portugals ein guter Ort dafiir
ist — statt kiinstlicher ,Badelandschaft natiirliche Atlantik-
kiiste, im Spa mehr Kompetenz als Quadratmeter.

Das ,Vilalara Thalassa Resort® ist eines der besten Thalas-
so-Zentren weltweit. Eine solche Therapie versteht das Meer
als Medizin, weil es vom kleinsten Trépfelchen in der Luft
(Aerosol) bis hin zu Salz, Schlick, Sand und Algen Heilsames
hergibt. Zusitzlich fliefit ins Resort auch das Wissen aus der
Thermalwasser-Heilkunst des nahegelegenen Kurbads Caldas
de Monchique. Das ,Vilalara®, elf Hektar grof, liegt 30 Auto-
minuten westlich von Faro direkt an der Steilkiiste der Algarve,
wo turmhohe Felsen wie spitze Sandtortenstiicke im Atlantik
stehen und von Wellensahneschawm umspiilt werden.

aum angekommen, riss ich im Zimmer die Verandatir

auf, hérte das Meer raunen, lief los. Vorbei an Pools,

Tennisplitzen und viel Griin runter zur Bucht. Die
Sonne lieft das Halbrund des Sandstrands golden schimmern
und das Meer funkeln wie eine Statement-Halskette mit blauen
Klunkern. Ein turmhohes Kliff umrahmte die Szenerie. Sanda-
len aus, Tiefenatmung ein, Wasser marsch. Die erste Bran-
dungswelle traf mich ins Herz, die dritte erwischte mein Kleid.
Dieser Mix aus Wucht und Luft, Salz und Sand, Sonnenwérme
und Atlantikkiihle! Berauscht von Gliicksgefiihlen, lief ich die
Kleine Bucht auf und ab. Dann legte ich mich auf eine Liege, nah
an der Brandung, um mich von Aerosolen berieseln zu lassen.
Und spiter — noch im Ohr, ich solle ,viel Spaf im Urlaub!“
haben — lieft ich es am All-you-can-treat-Buffet krachen.

Die Anwendungen wihlt man im ,Vilalara® aus einem LA-la-
carte-Menu“ mit rund 130 Optionen, von medizinischen
Untersuchungen bis zu Personal Training im Gym. Das Kon-
zept nennt sich ,Longevity“ (Langlebigkeit) und fokussiert auf
Thalasso, Physiotherapie und Anti-Aging. Ich schrieb mir einen
Stunden- und Kostenplan fiir Thalasso und Physio. Motto:
keine Chance auslassen. Pro Vormittag vier Behandlungen,
frihabends Sport.

10 Uhr: Gymnastik im Meerwasserpool mit Jetstream. Bis
auf die Badekappe schén sportlich.

10.30 Uhr: In einer Meerwasser-Wanne mit zischenden Mul-
tijet-Diisen liegen, inneren Druck in Luft auflosen lassen. Fein!

11 Uhr: Algenpackung. Von Hals bis Fuft mit Algenmus
bestrichen, dann in Folie verpackt werden. Wie ein Fisch im
Kriutermantel schmoren. Juckendes Haar an der Schlafe, kit-
zelnde Schweiftropfen am Kinn. Habe die Nase gestrichen voll,
als der Therapeut sagt: ,Entspann dich!“ Wer kann auf Kom-
mando entspannen? Ich nicht! ~ ~

11.45 Uhr: Hydro-Massage. Hilft mir, Gedanken-Geblubber
abzulassen. ’




Es fillt uns
schwer, auf den
Korper zu héren
- wir lassen uns

durchchecken

Nebenbei taucht die Feststellung auf, dass man heutzutage
vieles selbst erledigt, was frither der Job von Fachleuten war.
Aber Kraft schépfen, das kriegt man allein kaum hin. Wir kén-
nen uns nicht von selbst entspannen, wir kénnen uns nur ent-
spannen lassen. Wir sind die Generation ,Regeneration.

Typischerweise fallt es uns schwer, auf den Kérper zu héren.
Lieber lassen wir uns durchchecken. Im Resort {tbernehmen das
zwel Arzte, die man wegen ihrer Namen fiir TV-Doktor-Dar-
steller halten kdnnte, tatsichlich aber ausgebildete Mediziner
sind. Dr. Bianca, Allgemeinmedizinerin aus Deutschland, erliu-
terte ihre Untersuchungsergebnisse mit Skizzen. ,Im Kern®,

sagte Dr. Bianca, ,,geht es darum, sich hier auf sich selbst zu
besinnen, dem Kérper seine Richtung zu geben.“ Thalasso-
Spezialist Dr. Nelson verordnete mir nur eine Mafinahme:
»Streichen Sie einige Termine. Sie méchten zu viel des Guten.“
Es sei besser, den Regenerationskriften ihre Zeit zu lassen.

Mit der richtigen Einstellung kann man es sich eigentlich
tiberall gut gehen lassen, mit Luxus wie im ,Vilalara® erst recht:
puristisch und zugleich wohnlich designte Zimmer mit Balkon;
feine Kiiche, die auf regionalen (Bio-)Zutaten basiert; viele
Rilckzugsrdume — insgesamt hat die Anlage so viele Nischen,
dass man andere Géste fast nur beim Essen trifft. Da ich Urlau-
bende nicht anquatschen méchte, hole ich mir meine tigliche
Portion Kommunikation in Plaudereien mit Resort-Mitarbei-
ter/innen. Dass sie den Eindruck erwecken, ihren Job zu mégen,
macht mir das Sich-verwdhnen-lassen noch leichter.

ch finde es toll, dass im Resort der Lirm der Welt wie von
einer Schalltiir ausgesperrt ist und die Gebiude harmonisch
abgerundete Ecken haben. Aber nach drei Tagen ist klar: Ich
muss mal raus. Ein knappes Stiindchen landeinwirts liegen die
mittelgebirgige Serra de Monchique und Caldas de Monchique,
ein Mini-Kurort rund um Thermalquellen, die vor iiber
2000 Jahren von den Rémern entdeckt wurden. Kontrast wie »
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KLOSTERFRAU

Wissen, was Natur kann.

lungen, Verstauchungen und Gelenkschme Zum Vorbeugen bel Gefahr des Wundllegens und bei mangelhafter Hautdurchblutung. Lassen Sie Klosterfrau
Schmerzflute vollstindig elnzichen Und verwi Verbinde oder Abdeckungen. Uberemphndlichkeltsreaktionen sind méglich. Vor Foucr
sehutzen! Zu Hisiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheke a o<t Al marke d

( \ Klosterfrau Schimerafluld: Wirkstoffe: Levomenthol und Ethanol Anwendungsgeblet: Zur Unterstitzung bel der Therapie von Muskelschmerzen, Zerrungen, Prel-



REISE

Muss ich
wirklich alles Mégliche
besichtigen, nu

- -

weil ich gerade in d

auf Bestellung: relativ kithle Bergluft, im Kurpark alte Biume
und viele Wasser, die aus Felsen springen, wenige Hiuser, teils
bréselnde Fassaden. Das mittelmoderne Thermalbad ist eher
non-chic. Trotzdem hat der Ort Charme und den mondinen
Touch vergangener Zeiten, als portugiesische Promis zur Kur
kamen. Ich schaffe es gerade noch rechtzeitig zuriick ins Resort,
um mir eine Lavendelmassage gefallen zu lassen.

Vormittags Termine, nachmittags schaue ich mir die Gegend
an: die Fernsicht vom héchsten Berg der Algarve, dem Foia; die
Stddte Silves und Lagos. Beim fiinften Abendessen frage ich
mich, ob es mir bei den Ausfliigen wirklich um den Kontrast
zum Nichtstun geht, oder ob mir ein Denkmuster einredet, ich
misse bestimmte Orte ansehen, weil ich nun mal in der Gegend
bin. Was hatte Osteopath Ricardo gesagt? ,,Hér auf deinen Kér-
per!” Und? Hoér auf mit dem Rumgekurve, meint der.
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Gaste vor Beginn der Thalasso-Ku
Brecher Felsenkliffs in der Gischt sind
typisch fur die Algarve

Gehorsam dehne ich das Frithstiick wie den Kiistenblick vom
Tisch. Spaziere in Zeitlupe durch den Resort-Park. Pampasgras
wiegt sich im Wind, Kakteen prallen gegen Sonnenstrahlen,
Hibiskus-Striucher prahlen mit Bliittenkelchen so groft wie Rot-
weingldser, Auf einer Anhéhe liegt zwischen Pinien und Palmen
mein Lieblingsplatz: ein Daybed oberhalb der Bucht.

ch schiebe die Kissen zur Seite, strecke die Beine aus und

schaue tiber die frisch pedikiirten Fiifte hinweg. Der Atlan-

tik gleicht einer Flut funkelnder Kristalle. Sanftes Rauschen
brandet auf und ebbt wieder ab. Ein ausbalancierter Rhythmus.
Ganz von selbst passt sich mein Atem an, stellt sich ein Gefithl
ein, wie es Kinder haben, die geschaukelt werden. Aus dem
Nichts kommt mir der Gedanke, dass ich mentales Detox
brauche. Wieso vergifte ich meine Pline eigentlich immer mit
der Einleitung ,Ich muss...“? Ab sofort lasse ich die verbale
Peitsche weg. Viel netter klingt doch: ,,Ich habe noch was vor.“
Wieso bin ich darauf nicht schon lingst gekommen? Ach,
lass mal gut sein.

Doris Ehrhardt findet, dass der Begriff Well-
ness inflationdr gebraucht wird - und deshalb so
griffig ist wie nasse Seife. Umso mehr achtet sie
bei der Auswahl eines Hotels auf die Kompe-
tenz-Schwerpunkte. Und seit ihren Erfahrungen
an der Algarve ist sie von der Vorstellung kuriert,
Wellness sei immer nur oberflichlich.




Reise-Service

Das Resort

Das elf Hektar groBe ,Blue&Green Vilalara Thalassa
Resort" liegt direkt an der Algarvekiiste (55 Kilometer
westlich vom Flughafen Faro) nahe Lagea am Ortsrand
von Porches. Eigener Zugang nur fiir Resort-Géste zu
einer Bucht mit Sandstrand. Die Suiten und Apparte-
ments verteilen sich auf mehrere Flachbauten. Fiinf
Pools, unzéhlige Riickzugsnischen im wunderschnen
Park. Trotzdem kein ,Bademantel”-Hotel, sondern auch
geeignet fiir Gaste mit Kindern cder Spartambitionen
- es gibtauch ein groBes Gym, vier Tennispléitze und in
der Nahe Golfplitze. Herzliches, aufmerksames Perso-
nal, das auch Englisch spricht, Und: sehr gute Kiiche.

Der Wellness-Bereich

Der mehrfach preisgekronte Wellness-Komplex ist
zweigeteilt in einen medizinisch niichtern ausgerich-
teten Thalasso-Trakt und einen stylishen Medical-Spa-
Trakt. Medizinisch fundierte Angebote unter Leitung der
deutschen Arztin Or. Bianca Toebben. Ebenfalls extrem
kempetent: Osteopath Ricardo Rosa.

Die Preise

Eine einwdchige Pauschalreise kostet beim
Portugal-Spezialisten Olimar ab 1035 Euro p. P.in der
Junior Suite inkl, Friihstiick und Flug ab Deutschland
(www.olimar.de/fao536); Treatments siehe Preisliste auf
der Website des Resorts (www.vilzlararesort.com).

Ausfliige

© Caldas de Monchique: Mini-Kurort mit Thermalbad
(www.monchiquetermas.com) ¢ Féia: Hachster Gipfel
(908 m) Stdportugals, mit Funkmasten gespickt, aber
mit Fernsicht bis zur Kilste gesegnet » Silves: Einstige
Hauptstadt der Mauren; imposante Festung, hiibsche
Altstadt = Lagos: Hafenstadt mit Palmen-Promenade an
der Marina e Gefiihrte Touren: Tageswanderung ab
Caldas de Monchigue auf den Féia ab 45 Euro p. P,
(www.algarveselvagem.com) e Halbtigige Mountain-
biketour vom Gipfel des Féia und durchs Gebirge; inkl.
Ausriistung ab 35 Euro p. P.(www.alternativtour.com)

* Ganztdgige Jeep-Safari als Baustein der Pauschalreise
ab 55 Euro p. P. (www.olimar.de) >
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