Real Wellness

ges Leben fiihren - wer wiinscht sich das nicht? Aber wie
lasst sich dieses tatsdchlich erreichen? Was kénnen wir
tun, um unsere Lebensqualitat tatsachlich dauerhaft zu steigern?
Der Begriff ,Wellness" hat in den letzten Jahren quasi in all un-
seren Lebenshereichen Einzug gehalten: Ob beim Socken- oder Jo-
ghurtkauf, bei Duschgels oder Brot. Uberall wird uns ,Wohlbe-
finden® verkauft. Ist das die wahre Wellness-Idee? Der Deutsche
Wellness Verband und einer der bedeutendsten Wegbereiter der
Wellnessbewegung weltweit, Dr. Donald B. Ardell, verbinden mit
Wellness eine Bedeutung, die weit iiber ein ,Sich-verwdhnen-las-
sen” hinaus geht. Fiir sie ist Wellness ein Lebensstil, der sich auf die
personliche Verantwortung fiir das eigene Wohlbefinden griindet.
Dazu miissen wir standig Entscheidungen treffen, bewusst oder
unbewusst: Benotige ich im Moment eher eine Ruhephase, eine Zeit
zur Entspannung oder eher ein schweiftreibendes Fitness-Training,
um meine innere Balance zu erhalten oder wiederzufinden?

Gesund sein, sich wohl fithlen und ein gutes, erfilltes lan-
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Gesundheit

Ardell hat dafiir einen neuen Begriff gepragt: Real Wellness.
Real Wellness greift die Schwerpunkte der Wellnessbewegung,
Selbstverantwortung, korperliche Bewegung und Fitness, Er-
nahrung, Stressmanagement und Umweltbewusstsein, auf und
misst sowohl der mentalen als auch der korperlichen Ebene glei-
chermaBen Bedeutung zu. Ebenso wichtige Charakteristika von
Real Wellness sind daher Lebensfreude, Gliick und Begeiste-
rung, aber auch kritisches Denken. Real Wellness ist nicht ein
Produkt oder eine Dienstleistung, bei der wir voriibergehend
verwdhnt werden, sondern vielmehr ein Weg, auf den wir uns
begeben, eine personliche Lebensphilosophie.

Und dafiir miissen wir eventuell lieb gewordene Gewohn-
heiten hinter uns lassen und unseren Lebensstil dndern. Sich
taglich (mehr) bewegen, sich gesund ernahren, mehr Zeit fiir
Freunde und Freizeit einplanen, sich einfach mal zuriickzie-
hen... und, und, und. All das kann uns auf diesem Weg hilf-
reich sein.







