Forma jest w modzie

Zdaniam amerykanskiego
propagatora i autorytetu

w dziedzinie wellness dr.
Donalda Ardella, wellness
nEnacza preede wszystkim
odpowiedzialnosé | podej-
mowanie swiadomych decy-
Zji. Polega na wprowadzeniu
i treyrmaniu sig kilku prostych
zasad, dzieki kidrym jakosd
naszego zycia w kazdym
jego aspekcia sig podnosi
Swiadome podejmowanie
decyzji z kolei jest réwno-
naczne Z odrzuceniem
wymowek | Zrzucaniem winy
na otoczenie | okolicznosci
— Np. Nie Mogea éwiczyd,

ba nie mam kiedy, nie

mogeg zdrowo jesc, ba nie

mam cZasu gotowad, nie
moge prowadzic zdrowsj
kuchni, bo maoja rodzina jej
nie zaakeeptuje, nie moge
przestac palic, bo papieros
mnie uspokaja itp. Well-
ness pozwala takze zerwad
z uzaleznieniem od lekarzy,
lekow, nudy, lenistwa, uzala-
nia sie nad soba. Zapewnia
w zamian dobre samopo-
czucie, satysfakcje | spokdj
ducha.
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Filozofia wellness
Propagatorzy wellness
pajmujg go jako filozofis
zdrowego stylu #ycia, kidre-
go glownymi aspektami sq
odpowiedzialnosé i Swiado-
mosc, cwiczenia i fitness,
odzywianie, kontrola pozio-

mu stresu w zyciu, krytyczne

myslenie, zrozumienie zna-
czZenia | odnalezienie celu
w Zyciu, rozwa] inteligencii
emocjonalnej, poczucie
humoru i zdrowe relacje
miedzyludzkie. Wszystkie te
elemanty raznig sie wpraw-
dzie i wymnagajg odmisnnej
aktywnosci, ale | wzajemnie
sie uzupeiniajg | przeplataja.
W welness chodzi o to, aby

zaczal pojmowac zdrowia
Znacznie szerzej niz tylka
|jako brak choroby”. Para-
doksalnie bowiem - ludzie
2yja coraz diuZej, ale nie
coraz lepiej. Warto w tym
migjscu podkreslic, ze obo-
wigzujgca obecnie definicia
Zdrowia opracowana przez
Swiatowa Organizacje Zdro-
wia jest spajna z filozofig
ruchu wellness. Okresla
bowiem zdrowie jako stan

Byé "wel I -

Termin ,wellness” jest coraz bardzie]

znany nawet tym, ktdrzy nie sg (jeszcze)
zainteresowani zdrowym trybem zycia. A co
dokfadnie oznacza to pojecie i jakie obejmuje

dobrego samopoczucia

; fizycznago, psychicznego

i spolecznego.

Filozofia wellness

w praktyce

Aby zmienic styl zycia, nale-
2y przede wszystkim prze-
analizowacd jego poszcze-
gdine aspekty | zastanowic
sig, w jaki sposab i jakie
Zrmiany wprowadzic, aby
bez zbednego wysilku zre-
alizowac cel. Doktor Ardell
radzi, aby zaczac od uswia-
domienia sobie, 2e mimao
wiglu Zrodel informadi,
trzeba samemu i Swiadomie
podjac decyzie o podniesie-
niu jakosci swojego Zycia.
Skoncentrowanie sie na
tym celu jest niemozliwe,
jesli sami nie wiemy, jakie
54 nasze talenty i pasje.
Pigrwszym etapem bedzie
wigc okreslenie swoich
mocmych stron | znalezienie
pasji — czyli tego, co najbar-
dzie] lubimy w Zyciu robic.
Mastepna faza to uswiado-
mienie sobig, 7e nie obej-
dzie sie bez wprowadzenia
zmian. Styl | podejscie do
Zycia, wyznawane wartosc

i cdczuwane emocie majg
wighkszy wplyw na zdrowie

i prace niz pozycja finan-
sowa, otoczenie, wiek czy
Slepy traf.

Z usmiechem na
twarzy

Welliness jest bardzo waz-
nym aspekiem zycia, ale nie

aspekty zycia?

POWINNO sie go wprowadzac
w spostb ponury. Dokany-
wanie wybarow powinno
sprawiac przyjemnosc | byc
dobra zabawa. Nie nalezy

| zapominad wiec o tym, 2e
| wprowadzenie zdrowych
| 2wyczajdw jest Znacznie

latwigjsze niz zerwanie ze
szkodlwymi nawykami.
Trzeba wiec zaczat np.

od codziennej aktywnosci
fizycznej, a nie od rzucania
palenia. Przejscie na zdrowy
styl zycia nigdy nie jest dzie-
tem przypadku, a zawszs
skutkiem dokonywanych
wybordw | konsekwencji

w podgzaniu obrang drogg.

Wellness w Polsce
Pojecie weliness nie jest
juz w Polsce obece. Jak
grzyby po deszczu powsta-
ja silownie, kluby fitness,
proponujace coraz szerszg
oferte cwiczen, dopaso-
wang do potrzeb | mozli-

| wosci cwiczacych (w wiglu

zatrudniony jest dietetyk),
kluby promujace zdrowy styl
Zycia, restauracje troszcza-
ce sig 0 zdrowe, nie tylko

wegetarianskie menu (sq tez

takie, kidre do menu wp-
sujg kalorycznosc potraw
i-ich wartoéci odzywcze) itp.
MNa sklepowych pdlkach,
nie tylko w duzych super-
marketach, obecna jest
zdrowa Zywnosc. Powstaja
programy telewizyjne,

a nawet cale stacje, ktore
promujg zdrowy styl Zycia,
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