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Real Wellness
Mein leitfaDen füR ein BesseRes leBen | von Dr. Donald B. ardell

üBeR Den autoR unD Den HeRausgeBeR

DR. DonalD B. aRDell gilt als einer der bedeutendsten Pioniere und Protagonisten der Wellnessbewegung welt-
weit. er ist Herausgeber des aRDell Wellness RePoRt, eines globalen newsletters zum thema Real Wellness. 
seit 1984 sind bereits mehr als 600 ausgaben erschienen. Dr. ardell ist auch autor des Bestsellers High level 
Wellness, an alternative to Doctors, Drugs and Disease (1977). er verfasste danach mehr als ein Dutzend weiterer 
Bücher, darunter the Book of Wellness: a secular approach to spirituality, Meaning and Purpose, Die Healthy und 
aging Beyond Belief.  im internet findet man viele Beiträge von Dr. ardell unter www.seekwellness.com/wellness. 
er gehört dem aufsichtsrat des Regionalverbandes der Vereinten nationen in tampa (florida) an, ist Mitglied 
der national Wellness association (usa) sowie Beiratsmitglied im Deutschen Wellness Verband. nicht zuletzt ist 
er auch ein Weltklasse-triathlet.  er gewann sowohl den 2009 australian gold Coast triathlon, als auch frühere 
triathlons in Montreal und Hobart. Dr. ardell lebt in st. Petersburg (florida).

DeR DeutsCHe Wellness VeRBanD e.V. mit sitz in Düsseldorf fördert seit seiner gründung 1990 das Bewusst-
sein für Wellness und einen entsprechenden lebensstil sowie die entwicklung und Vermittlung von angeboten, die 
Wellness im sinne des Verbandes unterstützen. 
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1. eine einlaDung Zu eineM BesseRen leBen

Wellness ist ein lebensstil, der sich auf die persönlichen Verantwortung für das eigene Wohlergehen gründet. 
Dieses kleine Büchlein beleuchtet viele der grundsätze und fähigkeiten, für die sich der Deutsche Wellness Ver-
band einsetzt. sprechen sie bitte auch mit ihrer familie, ihrem freundeskreis, ihren Ärzten und vor allem mit den 
trainern und Behandlern in Wellnesseinrichtungen über das, was sie auf den folgenden seiten erfahren werden.

ihr Wohlbefinden ist unser wichtigstes anliegen. unsere zertifizierten Wellnesshotels können und werden sie auf 
mannigfache Weise verwöhnen und umsorgen, und damit ihren Besuch zu einem höchst angenehmen und wohl-
tuenden erlebnis machen. sie werden jedoch noch mehr von ihrem aufenthalt profitieren, wenn sie die hier von 
Dr. ardell vorgestellten gedanken, die von uns in Deutschland und europa propagiert werden, kennen lernen und 
mit anderen darüber sprechen. so werden sie mit Hilfe dieses Büchleins die positiven gefühle und einsichten, die 
sie auf ihren Heimweg mitnehmen, noch lange Zeit in sich tragen.

Das, was sie gleich beim lesen erfahren werden, wird die angenehmen gefühle und gedanken, denen sie hier be-
gegnet sind, bestätigen und verstärken. „Der Weg ist das Ziel.“ Dieses taoistische sprichwort drückt sehr gut unser 
anliegen aus, dass wellnessfördernde fertigkeiten und Praktiken am besten über längere Zeit hinweg eingeübt 
werden sollten, nach und nach, schritt für schritt. nicht die kurzlebigen, enthusiastischen aktivitätsausbrüche wäh-
rend ihres urlaubs, sondern das, was sie daheim über längere Zeit hinweg tun, ist entscheidend. für den einstieg in 
ein gesundes, glückliches leben gibt es keine endgültigen fristen und auch keinen grund zur Hast. Dieses Büchlein 
betont unsere überzeugung, dass sie eine gesunde Änderung ihres lebensstils langsam angehen sollten, bewusst 
und nachhaltig. üben sie positive gewohnheiten nach und nach ein und nehmen sie sich Zeit für Reflexion, not-
wendige anpassungen und ausreichend unterstützung und ermutigung. Hoffnungsvoll und gemütlich zu reisen 
ist besser als im eilzugstempo ein Ziel zu verfolgen - oder, wie es Robert louis stephenson in Virginibus Puerisque 
(1881) so schön ausdrückt: „ihr wisst nicht, wie gesegnet ihr seid; denn hoffnungsfroh zu reisen ist schöner als 
anzukommen; und der wahre erfolg liegt in der anstrengung.“

„Zeit für Wellness“ ist unser besonderes geschenk an sie. lassen sie sich beim lesen von der entspannenden und 
inspirierenden Musik der beiliegenden CD begleiten.

Welcome to Wellness und viel freude damit!

2. gesunDHeit, Wellness unD Real Wellness

gesundheit ist ein Begriff, den wir mit dem freisein von Krankheit assoziieren. Das ist es, was die meisten Men-
schen unter „gesund sein“ verstehen. es ist wunderbar, nicht krank zu sein. Wir wissen jedoch, dass es einen 
funktionszustand gibt, der eine höhere ebene von gesundheit darstellt als bloßes „nichtkranksein“. Die Weltge-



05

sundheitsorganisation (WHo) hat das schon oft betont. für den lebensstil, der den Zustand hochwertiger gesund-
heit und echten Wohlbefindens anstrebt und erreicht, hat sich seit nun schon mehr als einem halben Jahrhundert 
ein eigener ausdruck durchgesetzt. Dieser ausdruck ist „Wellness“. ich vertrete diesen Wellnessbegriff seit den 
frühen 1970er Jahren; mein erstes Buch, ein Bestseller, trug den titel High level Wellness: an alternative to 
Doctors, Drugs and Disease (High level Wellness: eine alternative zu Ärzten, Medikamenten und Krankheit). Die 
schwerpunkte der Wellnessbewegung liegen auf persönlicher Verantwortung, körperlicher Bewegung und fitness, 
ernährung, stressmanagement und umweltbewusstsein.

Vor kurzem wurde noch ein weiterer Begriff für hoch entwickelte gesundheit geprägt: Real Wellness. Darum 
geht es in diesem Büchlein. Real Wellness schließt die ursprünglichen ideen mit ein, betont jedoch sowohl die 
mentale, als auch die körperliche Dimension. es beschreibt eine dynamische und umfassende art der gesunden 
lebensführung, in allen lebensphasen, und unabhängig davon, ob man aus sicht der schulmedizin als krank oder 
gesund eingestuft wird.

Real Wellness ist eine positive Herangehensweise an das leben und strebt eine Vermehrung der lebensqualität 
an. Positiv deshalb, weil Wohlbefinden an sich und für sich selbst die Motivation für bestimmte entscheidungen 
darstellt, an stelle des bloßen Vermeidens von gewichtszunahme, der senkung von Krankheitsrisiken oder der stei-
gerung der lebenserwartung. sie schließt ein energisches und konsequentes Bewegungsprogramm ebenso ein wie 
vernünftige ernährung, stressbewältigung und positive Denkweisen. aber es geht noch deutlich darüber hinaus!

Real Wellness ist kein Produkt, kein Heilmittel, keine medizinische oder sonstige Behandlung. es ist nichts, was 
jemand anderer (z.B. eine therapeutin oder ein arzt), ein Krankenhaus, Kurort oder fitnesscenter liefern oder 
bereitstellen könnte. Real Wellness ist eine prinzipielle strategie für das eigene Denken und Handeln. 

Real ist ein attributiver Zusatz für den Begriff „Wellness“. es ist ein Versuch, den Begriff vor jeder Menge be-
dauerlichen Missbrauchs zu schützen. Real Wellness ist ein Kurzwort, welches vier wesentliche eigenschaften 
von Wellness betont, die allzu oft von jenen, die mit dem Wort Wellness Produkte, einrichtungen, Heilmittel, 
medizinische Dienstleistungen und Behandlungen aller art bewerben, zu wenig beachtet oder gar vollkommen 
ignoriert werden. 

Real steht für Rationalität, enthusiasmus, athletik und liberalität  (im sinne von freiheit). Real Wellness hat fünf 
charakteristische Merkmale:

1. es ist evidenzbasiert (auf systematische, empirische erkenntnisse begründet), rational und im einklang mit der  
 Wissenschaft - d.h. es beruht nicht bloß auf persönlichen Meinungen, Berichten von einzelfällen oder Verhei- 
 ßungen in Bezug auf die Wirksamkeit von bestimmten Maßnahmen.
2. es ermuntert zu freude, genuss, spaß und Vergnügen. etwas nur bewältigen oder erreichen zu können, wäre zu wenig. 
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3. es empfiehlt den lebensstil von passionierten sportlern, d.h. regelmäßige Bewegung, vernünftige ernährung,  
 mentale stärke und erholsame Ruhepausen - und damit das daraus entstehende wunderbare gefühl von Vita- 
 lität, Kraft und selbstwirksamkeit.
4. es stärkt und sichert ein Maximum an freiheit und entscheidungsmöglichkeiten, statt auf starre Regeln, ein- 
 schränkungen und Verbote fixiert zu sein.
5. es konzentriert sich auf eine nachhaltige erhöhung der lebensqualität - nicht auf Risikoverminderung, Krank- 
 heitsvermeidung oder lebensverlängerung.

nach den bislang entwickelten Vorstellungen und angeboten lassen sich fünf arten von Wellness unterscheiden:

 Vorübergehendes Verwöhntwerden und kurzes genusserleben. Das ist sPa-Wellness.

 Heilung und Rehabilitation durch Verhaltensmedizin. Das ist MeDiCal-Wellness.

 Programme gegen unerwünschte eigenschaften (fettpolster, faltige Haut, usw.). 
 Das ist PRoBleMBeWÄltigungs-Wellness.

 Mit Messungen kontrollierte fitnessprogramme. Das ist RisiKoManageMent-Wellness.

 Vernunft, überschäumende lebensfreude, athletische lebensführung und persönliche freiheit zur steigerung  
 der lebensqualität. Das ist Real Wellness.

HieR sinD einige leitfRagen füR sie:
erwarten sie, dass Wellnessprogramme ihnen mehr vermitteln als schnelle Verwöhnerlebnisse oder informationen über 
die Vermeidung gesundheitlicher gefahren? Können sie problemlos die vielen angebote für Bewegung und fitness, die 
widersprüchlichen informationen über ernährung, die vielen Methoden zum stressabbau oder die geschriebenen Rat-
geber über Krankheiten auf ihren Wert und Wahrheitsgehalt hin beurteilen? und wie steht es um ihre fähigkeit, sowohl 
ein kritischer skeptiker, als auch ein vergnügter, lebensfroher enthusiast zu sein? andere aspekte, die hier auch noch zu 
erwähnen wären, sind die fähigkeit für gesunde Beziehungen, emotionale intelligenz, glück, Belastbarkeit, lebenssinn 
und die vielen Möglichkeiten, ein besserer erdenbürger zu werden. Wenn sie ein solches Programm reizvoll finden, was 
ich jetzt einmal annehme, dann wird Real Wellness ein schlüssel für ihre persönliche lebensphilosophie sein.

Betrachten sie diese einfache abbildung. sie zeigt ein Kontinuum des gesundheitszustandes, welches von 
tod und schwerer Krankheit über mehrere imaginäre stationen hinweg bis hin zu Real Wellness reicht. 
(eine Beschreibung solcher Modelle finden sie auf meiner internetseite: http://www.seekwellness.com/
wellness/articles/wellness_models.htm)
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Da die meisten Menschen übergewichtig, nicht fit und im Bann zahlreicher schrecklicher gewohnheiten stehen, 
die den gesundheitszustand früher oder später ruinieren, liegt die annahme nahe, dass sich die lebensstile der 
Mehrheit aller Menschen auf der linken seite des Kontinuums zusammen drängen. Das gesundheitssystem ver-
wendet den großteil seiner energien auf krankheitsbezogene Probleme, auf Risikovermeidung. Man ist froh, wenn 
nicht alles noch schlechter wird.

sowohl die ärztliche gesundheitsvorsorge und die öffentlichen Präventionskampagnen, als auch in den meisten 
fällen die gesundheitsprogramme am arbeitsplatz haben eine eingeschränkte anziehungskraft. es ist Zeit, von 
den medizinorientierten, von der linken gehirnhälfte gesteuerten appellen an die Vernunft, die vor den gefahren 
einer ungesunden lebensweise warnen, wegzukommen. aber was ist die alternative? Hin zu der von der rechten 
gehirnhälfte bestimmten, gefühlsmäßig erfassbaren Verbindung zwischen täglichen entscheidungen und unmit-
telbaren positiven erfahrungen, die JetZt sofoRt zu haben sind - etwa beim Krafttraining oder bei zwei spazier-
gängen am tag, oder anderen gleichwertigen tätigkeiten.

Vielleicht sollten wir uns weniger auf „gute gesundheit“ und mehr auf ein gutes leben in einem gesunden, trai-
nierten Körper konzentrieren. ein gutes leben beginnt natürlich mit außergewöhnlicher fitness. also jeden tag 
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ein kräftiges training. okay, ab und zu gibt’s einen freien tag. Wir, die wir Real Wellness propagieren, sind nicht 
die ersten, die so argumentieren. ich vermute, dass es Real Wellness Botschaften waren, die aristoteles’ Karriere 
als antiker griechischer Philosoph, Bestsellerautor und Medienstar seiner Zeit (384-322 v. Chr.) wesentlich voran 
brachten. Das half ihm, sich vom einfluss seines dominierenden lehrers, Professor Plato, zu befreien. Die Botschaft 
des aristoteles an seinen Vorzeigeschüler, alexander den großen, war die folgende: Real Wellness, im damaligen 
sprachgebrauch glücklichsein, gelingende lebensführung und größtmögliche persönliche entfaltung, benötigt als 
Basis sowohl tägliche körperliche anstrengung als auCH den Dienst an anderen. aristoteles sagte wenig bis nichts 
darüber, dass man nicht rauchen, zechen, oder trinken, trägheit vermeiden oder Prävention betreiben sollte.

Wellness ist kein Zustand, sondern ein Vorgang, ein lebensstil. in etwas anderen Worten drückte das der bekannte 
Psychologe Carl Rogers in seiner Beschreibung eines guten lebens aus, als er meinte, ein „gutes leben“ (in unse-
rem Kontext: Wellness) sei eher eine Richtung als ein Ziel.

natürlich braucht Real Wellness das richtige umfeld. Wir sind keine inseln, wie John Donne (1572-1631) so 
treffend bemerkte. Wir sind alle teile des Kontinents, des ganzen, der Menschheit. Versuche es allein, mit einsamer 
heroischer anstrengung, und es kann gut passieren, dass Deine letzte stunde schlägt. Wirklich fitte Menschen 
brauchen unterstützung und inspiration in der gemeinschaft, um so zu werden und auch so zu bleiben. Der 
Rückhalt kann aus der familie kommen, aus anderen gemeinschaften gleichgesinnter, aus Vereinen. und auch der 
arbeitsplatz kann ein ort sein, an dem Real Wellness durch günstige, lebensunterstützende Rahmenbedingungen 
gefördert wird.
 
in solchen Real Wellness umgebungen wissen die Menschen, dass regelmäßige körperliche Betätigung gut ist 
und von allen erwartet wird. sie fühlen sich aber auch zugehörig. sie kümmern sich um die anderen um sich herum. 
sie fühlen sich respektiert und in wertvolle tätigkeiten eingebunden. erinnern sie sich an das Präventions-Well-
ness-Kontinuum? Die erwähnten elemente befinden sich natürlich dort alle auf der rechten Hälfte des Kontinuums. 
genau das sind die Real Wellness Zutaten für ein gutes leben - nicht „Prävention“.  nun verstehen sie hoffentlich 
den unterschied zwischen dem Verhindern von Krankheiten und dem Verbessern von lebensqualität.

3. ein PeRsÖnliCHeR Plan füR Real Wellness

Dieses Büchlein kann hilfreich sein, wenn sie für sich selbst einen persönlichen Real Wellness Plan entwerfen 
möchten. ein solcher Plan ermöglicht ihnen, jede gelegenheit zu ergreifen, um „gesunde“ entscheidungen zu 
treffen, wenn sie gerade niCHt in der gesundheitsfördernden umgebung eines guten Wellnesshotels, Kurortes 
oder Heilbads oder in einem anderen unterstützenden umfeld sind. 

anlehnend an Charles Dickens wird oft behauptet, dass wir zugleich in den besten aller Zeiten und den schlechtes-
ten aller Zeiten leben. Man kann immer leicht für das eine oder andere argumentieren, oder für etwas in der Mitte.  
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Mein Rat ist: Befassen sie sich gar nicht erst mit solchen Dingen. sie spielen keine Rolle. Welchen unterschied 
macht es, dass Dickens dachte, die Zeiten der französischen Revolution waren hart, die steinzeit, die Kupferzeit, 
die eisenzeit oder das Zeitalter des Wassermanns? Was macht das schon aus? sie leben in iHReM Zeitalter. Dieses 
Büchlein liefert ihnen ideen dafür, wie sie das Beste aus ihrer Zeit machen können - hier und jetzt. Jetzt ist die 
Zeit so zu leben, dass wir unsere besten Chancen wahren - auf glück, gesundheit, sinn, lebensfreude, auf ein gut 
überlegtes leben, in dem wir viel liebe geben und empfangen.

in ihren Händen liegt jetzt also die Chance, einen kleinen teil dieser Welt zu gestalten - jenen teil der Welt, in 
dem sie leben, um sie zu verbessern oder auch nicht. sie verdienen einen Real Wellness lebensstil! Beschließen 
sie also, dass sie es sich selbst schuldig sind, „gut“ zu leben, dass sie es ihrer familie, ihrer gemeinde und nicht 
zuletzt auch ihrem land schuldig sind. für sich und für die gesellschaft entscheiden sie sich für einen lebensstil 
im sinne von Real Wellness.

Die BegRenZte Rolle DeR MeDiZin
Real Wellness bedeutet ein Bekenntnis zu bestimmten Verhaltensweisen, welche die lebensqualität steigern - und 
zwar den ganzen tag lang. Kein medizinisches system, wie effektiv es auch sein mag, kann das jemals leisten. 
Medizinische Maßnahmen und Methoden widmen sich der Reparatur - und im besten fall sind ihre Ziele die 
Wiederherstellung nach Krankheiten oder Verletzungen sowie gute Ratschläge zur Vermeidung totaler Zusammen-
brüche. Die moderne Medizin ist etwas Wunderbares, aber es gibt zwei Probleme damit: Die Menschen erwarten 
zu viel von ihr und zu wenig von sich selbst.

Real Wellness ist nicht re-aktiv, dient also nicht der Reparatur bzw. Korrektur, wenn bereits etwas schief gegangen 
ist. Real Wellness ist positiv, strebt also einen verbesserten funktionszustand an. Real Wellness ist eine geistige 
Haltung, in der sie sich selbst als den schlüsselfaktor erkennen, als die verantwortliche Person, die allein ihr leben 
so angenehm wie möglich machen kann. Das augenmerk von Real Wellness wird auf lebenssinn und -zweck, auf 
glück, auf überlegte entscheidungen, auf umweltbewusstsein und auf ethische Verantwortung gerichtet. letzteres 
ist noch wichtiger geworden, seit in der neuen globalen ordnung viele führende Persönlichkeiten der Wirtschaft, 
der Politik oder öffentlicher organisationen das Vertrauen der Menschen verbogen, verprasst, ausgeplündert und 
manipuliert haben.

Die WiRtsCHaft: WiCHtig, aBeR niCHt WiCHtigeR als alles anDeRe
Wenn man arbeitslos oder unterbeschäftigt ist, unter der Börsenentwicklung leidet oder von firmenschließungen durch 
die finanz- und Wirtschaftskrise und die Konsumrückhaltung betroffen ist, dann wird die Wirtschaft enorm wichtig. am 
24. februar 2010 sagte der amerikanische Präsident obama: „Der Zustand unserer Wirtschaft ist unsere größte sorge.“ 
in gewisser Hinsicht ist das wahr, aber iHRe größte sorge sollte immer ihr eigenes lebensmuster sein. Die Welt und 
damit ihre lebensqualität, wird von der Wirtschaft mit bestimmt, sie ist aber niCHt vollkommen von ihr abhängig. 
Wenn sie physisch auseinanderfallen, sollte das ihre „größte sorge“ sein. Mit anderen Worten: ihr lebensstil muss die 
höchste Priorität haben, immer, egal ob in guten Zeiten, in schlechten Zeiten, oder in welchen Zeiten auch immer! 
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selbstverständlich ist das keine entweder-oder-situation: Das individuelle engagement für ein „gesundes“ leben 
kann sich bestens mit einem nationalen Plan von führungspersönlichkeiten ergänzen, die das Potenzial ihres 
landes erneuern wollen. 

Zweifel und skepsis werden innerhalb des Real Wellness Konzepts ausdrücklich empfohlen. Das heißt, sie sollten 
immer bereit sein zu fragen „Woher weiß ich das?“ bzw. „Woher weiß jemand das?“ und sie sollten immer auf 
glaubwürdigen, nachvollziehbaren Daten und Quellen beharren. Den Wert der freiheit zu schätzen heißt, frei 
zu sein von aberglauben (glücksbringern, Wahrsagern, astrologie, usw.) und willkürlichen Regeln, wie sie oft 
in Kulten herrschen, welche durch Dogmen und archaische, irrationale gesetze beschränkt sind. so wie es Harry 
Browne definierte, bedeutet freiheit Dein leben zu leben, wie Du es für richtig hältst, und selbst gewählte Ziele 
zu verfolgen.

natürlich sind wir auch denselben einschränkungen unterworfen, welche gleichzeitig die Rechte aller schützen. 
Vergewissern sie sich also, dass sie  anderen die freiheiten zugestehen, die sie sich selbst wünschen. Wir alle 
wollen gleiche Rechte, um unseren eigenen Weg zu bestimmen. 

Da wir gerade über die freiheit sprechen: Robert ingersoll, ein großer Redner des 19. Jahrhunderts, riet: „ich glau-
be, sie (freiheit und größtmöglicher persönlicher freiraum) werden hilfreich für alle sein und von unschätzbarem 
Wert für sie, wenn sie noch nicht in geistiger und körperlicher Hochform sind, vorausgesetzt, sie sind dazu bereit, 
über ihre selbstgestaltung, ihre ernährung, interessen, den grund ihres Daseins und Beziehungen nachzudenken 
und daran zu arbeiten.“ ingersoll, der von 1833 bis 1899 lebte, gilt als Wegbereiter der Wellness Bewegung und 
als großer Verfechter von Vernunft, Wissenschaft und freiheit.

Man kann nie genug über die aspekte der lebensqualität im Rahmen des Real Wellness Konzepts wissen. Diese 
themen sind ganz vorrangig in einem gut gelebten leben. es sind eigentlich Begabungen, „Pluspunkte“ des le-
bens, die jeden begeisterten, würden sie nur angemessen dargestellt.
 
ich habe einige themen dieser art bereits aufgezählt, aber sehen wir uns die liste noch einmal an:
 effiziente entscheidungsfindung.
 Das Wesen des glücks und wie man mehr davon erreichen kann.
 Wege zu neuen und befriedigenden formen von lebenssinn und lebenszweck.
 eine eingehende Betrachtung ethischer fragen, Werte sowie der besten Methoden für die Beurteilung des  
 gegenwärtigen Denkens über Moral.
 Mehr Wertschätzung der Wissenschaft, und die Bereitschaft, sich auf tiefere gefühle des staunens, der Dank- 
 barkeit sowie die Verpflichtung zur einfachen anständigkeit einzulassen.

um sich mit solchen themen zu befassen, brauchen sie eher Kreativität als eine medizinische oder gesundheitswis-
senschaftliche ausbildung. Was diese themen enthalten, lässt sich nicht in ein schwarz-Weiß-schema einordnen, 
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bietet keine sicherheiten und auch keine einfachen lösungen. einige themen, wie z.B. aspekte der ethik, können 
sogar zu hitzigen auseinandersetzungen führen. Das alles spricht DafüR, solche und ähnliche Dinge anzuspre-
chen, mit der Hilfe von guten Moderatoren. so kann man viele Möglichkeiten einer besseren lebensgestaltung, die 
das Real Wellness Konzept bietet, für sich ausloten.

eine fRage an sie: 
glauben sie, dass es sinnvoll ist, dass Wellness nicht nur über Risikominimierung, individuelle Verantwortung, er-
nährung, stress- und Krankheitsmanagement hinaus gehen kann, sondern sogar mehr sein kann als  nur kritisches 
Denken, Bewegung und fitness, enthusiasmus und freude? und kann all das in einem Kontext der maximalen 
entscheidungsfreiheit erreicht werden? 

Wenn sie das denken, geben sie sich nicht mit eineR dieser vernachlässigten aspekte zufrieden, denn es gibt 
derer unzählige mehr. Dazu zählen z.B. freizeit, gesunde Beziehungen, emotionale intelligenz, glücklichsein, Be-
lastbarkeit, die einsicht, wie man ein besserer Weltbürger sein kann, umweltbewusstsein, wie man einfühlsam 
handeln kann. Wie bescheiden die persönliche Rolle auch in der größeren ordnung aller Dinge sein mag, wenn wir 
gemeinsam handeln, auch wenn wir getrennt sind, kann unser einfluss beträchtlich sein.

4. Real Wellness MusteR

Halten sie sich selbst für einen „gesunden“ Menschen? aus einer Wellnessperspektive können sie bescheiden 
nicken, wenn die meisten der folgenden Punkte auf sie zutreffen:

 sie haben, wenn man alles in Betracht zieht, einen guten Körper und sind zu Recht stolz auf ihre physische fitness.

 ihre ernährung ist gut durchdacht - reich an gemüse und arm an fetten und einfachzuckern.

 stress ist nicht wirklich ein thema für sie - kaum etwas bringt sie aus dem gleichgewicht, zumindest nicht für  
 längere Zeit.

 sie haben reichlich sinn für Humor, und an den meisten tagen haben sie viel spaß und freizeit, trotz ihrer  
 aufgaben, Verantwortungen und Pflichten.

 sie lieben ihre arbeit und schätzen das glück, eine gute arbeit zu verrichten, weil sie erkennen, dass in schwie- 
 rigen Zeiten wie diesen viele Menschen darum kämpfen, überhaupt arbeit zu finden.

 sie können ihre überzeugungen, grundsätze, Ziele und andere faktoren, die ihrem leben sinn und Bedeutsam- 
 keit geben, ausdrücken und anderen mitteilen.
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Wie steht es mit der aussage „ich bin eben normal“? Warum sollten sie „normal“ sein wollen? ist „normal“ nicht 
einfach mittelmäßig oder sogar schlimmer, in einer gesellschaft wie unserer, in der mehr als die Hälfte der erwach-
senen übergewichtig oder fettsüchtig ist? 

und wie ist es mit dem „mittleren alter“? sind sie schon im mittleren alter? Bevor sie antworten, denken sie dar-
über nach, was das mittlere alter ist - oder sein sollte. experten sind sich einig, dass es so etwas wie ein „mittleres 
alter“ nicht gibt. auch ich bin dieser Meinung. niemand kann sagen, wann das „mittlere alter“ beginnt, wann es 
endet und wie es definiert oder gemessen werden sollte: es existiert nur in unseren Köpfen. es hängt von vielen 
Dingen ab. eigentlich ist das mittlere alter das, was sie möchten, dass es ist – oder es ist das, was sie zulassen, 
dass es ist. Wenn sie denken, dass sie zu alt sind, um extrem gesund zu sein, oder - um es anders auszudrücken 
- bemerkenswert fit, lustig, frei und „funktionstüchtig“, dann werden sie sehr wahrscheinlich deshalb niCHt sehr 
fit, lustig, frei oder „funktionstüchtig“ sein. erwartungen verstärken persönliche einstellungen, Verhaltensweisen, 
standards und Resultate. geben sie sich nicht mit „normalität“ zufrieden. setzen sie sich einen höheren standard 
- entscheiden sie sich für Wellness.

Warum entscheidet sich nicht jeder von uns für einen Wellness-lebensstil? Warum geben sich so viele mit Mittel-
mäßigkeit zufrieden? Dabei gibt es Hunderte von guten gründen, um sich für das gegenteil, nämlich für Real 
Wellness, zu entscheiden.  letztlich laufen aber alle diese gründe auf nur zwei hinaus: Der erste ist, dass unnötige, 
vermeidbare Krankheiten teuer und gefährlich sind. selbst die Kosten eines bescheidenen, normalen lebensstils 
sind enorm. Daher ist die Vermeidung von Krankheit, eine negative Motivation, der erste grund, sich für Wellness 
zu entscheiden. ein Wellness-lebensstil wird zum Beispiel ihre Chancen auf die Vermeidung von übergewicht 
(worunter die meisten Deutschen leiden) und einer langen liste damit zusammenhängender Probleme und Krank-
heiten erhöhen.

Der positive Beweggrund zur entscheidung für Wellness ist, dass sie besser aussehen werden, sich besser fühlen 
werden, mehr energie und besseren sex haben werden. Reicht das nicht? Wenn nicht, lassen sie mich hinzufügen, 
dass sie fitter sein werden, weniger gestresst, mehr freunde haben werden, leichter entscheidungen fällen werden, 
ihre freizeit besser nutzen werden, mehr spaß haben werden und vermutlich immer wieder neuen sinn und Bedeu-
tung in ihrem leben entdecken werden. 

 gewöhnen sie sich eine einstellung an, die es ihnen erlaubt, Verantwortung zu übernehmen, egal ob es nun  
 gut oder schlecht gelaufen ist. Machen sie das Beste aus allem, unter den jeweils gegebenen umständen. Diese  
 einstellung ist viel besser, als der Versuchung zu erliegen, schuldzuweisungen vorzunehmen, entschuldigungen  
 zu finden, zu klagen und zu jammern, oder die Verantwortung auf andere oder etwas anderes zu schieben. 

 Verlassen sie sich, was ihre gesundheit betrifft, nicht auf das gesundheitssystem. nutzen sie es wohl überlegt,  
 wenn sie sich von Verletzungen oder Krankheiten erholen wollen. Denn „gesundheitssysteme“ haben in der  

14
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 Regel mit gesundheit nichts zu tun  - sie sind ein riesiges geschäft, das auf leiden und Krankheit basiert und  
 haben für einen Wellness-lebensstil, der auf ausgezeichnete gesundheit durch hohe lebensqualität abzielt,  
 wenig Beachtung, ja lenken sogar davon ab. egal wie teuer oder wie wunderbar Ärzte, Medikamente oder die  
 medizinische Versorgung sein können: Wenn richtig von ihnen gebrauch gemacht wird, wird immer noch das,  
 was sie tun oder lassen (in einklang mit der menschlichen Biologie, Kultur und ihrer umgebung) der ausschlag- 
 gebende faktor für ihr aussehen, ihre lebenskraft, energie und ihren allgemeinen gesundheitszustand sein.  

 tun sie alles nur erdenkliche, um Humor, leichtigkeit, spaß und freude zu erleben - also Vergnügungen, in  
 welcher form sie sie auch immer bevorzugen. lachen und viele andere Vergnügen stärken ihr immunsystem,  
 neutralisieren schlechte stimmungen und machen auf tausenderlei arten das leben reicher und zufriedenstellender. 

 entwickeln sie eine starke und andauernde toleranz gegenüber der Vielfalt in jeglicher Hinsicht. Das gilt für  
 unterschiedliche lebensstile und äußere erscheinungsbilder ebenso wie für andere Religionen, politische über- 
 zeugungen, Werte und Meinungen - ganz besonders für jene, die zu ihren in Widerspruch stehen. Das wird ihnen 
 helfen, die negativen stressoren zu vermeiden die entstehen, wenn man Menschen in die Richtung verändern  
 will, wie man selbst ist.

 finden sie möglichst viele Menschen, die sie lieben können. einige von ihnen werden ihre liebe vermutlich  
 erwidern, oder wenigstens nett zu ihnen sein.

 stellen sie ihre eigenen überlegungen an, warum sie auf dieser Welt sind und wozu das leben gut ist. Zu  
 viele akzeptieren einfach, was ihnen eingetrichtert wurde. als freier erwachsener haben sie das Recht, selbst zu  
 entscheiden. nutzen sie ihr Recht auf gedanken- und Redefreiheit und alles andere.

 schließlich und endlich, tun sie etwas für andere - das ist gut für ihre gesundheit, ihr glück und ihr gefühl,  
 einem Zweck zu dienen und mit dem sinn des lebens zufrieden zu sein.

5. eRnÄHRungsWaHRHeiten: ein KuRZeR üBeRBliCK

Halten sie sich so weit wie möglich an eine traditionelle ernährungsweise, wie sie in ihrem land oder an-
derswo in europa oder auf der Welt üblich ist. Diese speisen enthalten weniger verfälschte nahrungsmittel 
wie sie in fertiggerichten und fast food üblich sind - „gepanschte“ nahrungsmittel mit Zusätzen, hohem 
Verarbeitungsgrad, mit viel zu viel fett und Zucker versetzt, sowie raffiniertes getreide. Diese ungesunde fast 
food ernährung steht in Zusammenhang mit fettsucht, typ 2 Diabetes, Herzerkrankungen und Krebs. und die 
wirklich gute nachricht lautet, dass es fast nie zu spät ist, das eigene essverhalten zu ändern. sich dieser Mühe 
zu unterziehen, so hat sich gezeigt, führt zu einer dramatischen Verbesserung der wichtigsten indikatoren für 
die eigene gesundheit. gesunde Mahlzeiten zuzubereiten erfordert besonderen einsatz, vor allem anfänglich, 
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aber sie werden sich daran gewöhnen und sich fragen, warum sie nicht früher damit angefangen haben. 
einige haben mich um Motivationstipps gebeten. 

Da gibt es einige Möglichkeiten. Denken sie nur daran, wie viele bessere Verwendungsmöglichkeiten die Regie-
rung und die Wirtschaft für das geld hätten, welches zurzeit für die Krankenversorgung ausgegeben wird. Wenn 
mehr leute ihre Verantwortung wahrnehmen würden, sich gesund zu halten, könnten mehr und bessere umwelt-
maßnahmen finanziert werden, um unseren Kindern eine bessere Zukunft zu ermöglichen. unser Bildungssystem 
könnte von grund auf erneuert werden. und die Wirtschaft könnte es sich endlich leisten, viel bessere, wellnessför-
dernde arbeitsbedingungen zu schaffen.

ah, und ein weiterer grund, um eine gesündere ernährung in Betracht zu ziehen, ist: sie wollen eines tages viel-
leicht einmal alt werden! Das ist eine echte Motivation. Wenn sie alt werden, sagen wir in 50 Jahren oder mehr, 
werden eine vernünftige ernährung und ein hoher grad an fitness die Chancen, dass sie mobil bleiben, sich gut 
fühlen und länger leben deutlich erhöhen!

Beginnen sie also damit, ihre ernährungsweise und ihre fitnessroutine so zu gestalten, dass sie mehr derjenigen 
ihrer eltern und grosseltern gleicht als der ihrer Kinder oder ihrer eigenen generation! leben sie so vegetarisch wie 
sie können. ein Komiker sagte einmal, er sei Vegetarier, nicht weil er tiere liebe, sondern weil er Pflanzen hasse. ich 
weiß nicht, wie das auf Deutsch klingt, aber im englischen fand ich es sehr witzig.

HieR ein PaaR WeiteRe tiPPs, Die VielleiCHt HilfReiCH sein KÖnnen:

 Jedes im fernsehen beworbene nahrungsprodukt ist wahrscheinlich besser zu meiden. Denken sie nur an die  
 enormen ausgaben für die Werbung, die die leute überzeugen soll, snackprodukte und süßigkeiten zu kaufen.  
 Kein Wort deutet je an, dass diese industriell hergestellten Produkte gesund sind. Raten sie einmal, warum. 
 genau: sie sind nicht gesund.

 seien sie vorsichtig, was alle beworbenen gesundheitsfördernden Wirkungen angeht.

 industriell verarbeiteten oder künstlich hergestellten nahrungsmitteln nährstoffe zuzusetzen ist von zweifel- 
 haftem Wert. Haben sie sich je gefragt, warum wir im fernsehen kaum Werbung für gemüse, obst, Vollkorn  
 oder Hülsenfrüchte sehen? Warum ist das wohl so?  Die geringen gewinne an solchen lebensmitteln erlauben 
 es einfach nicht.

 Versuchen sie so weit wie möglich, essen entweder direkt beim erzeuger, in fachgeschäften oder läden mit  
 biozertifizierten Produktsortimenten zu kaufen. Das gefährliche Zeug ist meist mitten im supermarkt zu finden,  
 anders als in der Politik, wo die gefahr nicht in der Mitte, sondern in den extremen lagern am Rand lauert. 
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 lassen sie sich nicht so leicht täuschen. einige an und für sich gesunde nahrungsmittel werden durch die  
 industrielle Verarbeitung minderwertig bis hin zu bedenklich. ein Beispiel dafür sind manche Joghurtsorten in  
 Plastikbechern, die voll von farb-, aroma-, Konservierungsstoffen und Zucker sein können, bis hin zu nebenpro- 
 dukten nuklearen abfalls. (Das letzte war natürlich ein scherz.)

 Kochen sie so oft wie möglich selbst.

 stellen sie sich als gesunden snack frisches gemüse, obst, geröstete Hülsenfrüchte oder nüsse bereit.

6. einige BRauCHBaRe iDeen füR ein BesseRes leBen

 entscheiden sie sich, die alltäglichen Dinge wie ihre arbeit und die Haushaltserledigungen auf eine Weise  
 anzugehen, die ihnen mehr freude und Zufriedenheit bringt.

 informieren sie sich über die erkenntnisse der glücksforschung und darüber, wie sie mehr glück erleben kön- 
 nen. es gibt inzwischen ein ganzes forschungsfeld, das solchen frage nachgeht. es heißt Positive Psychologie.  
 Dies ist viel interessanter und ermutigender als die typischen erkenntnisse der Psychologie, die normalerweise  
 eher mit abweichendem Verhalten und störungen zu tun haben.

 Öffnen sie sich der Möglichkeit, dass das leben oft überschwänglich schön sein kann, auch ohne die realitäts- 
 verzerrende Wirkung von Drogen und alkohol.  noch besser, verinnerlichen sie diese lebensweisheit! 

 Verbringen sie mehr Zeit damit, den grundfragen des lebens nachzugehen, besonders jenen, die mit dem sinn  
 und Zweck des lebens zu tun haben.

 Vermeiden sie Bücher und Menschen, die diese wunderbaren fragen auf eine langweilige art und Weise an- 
 gehen. Philosophie soll niemals so dargestellt werden, dass man den eindruck bekommt, man sei zu dumm und  
 ungebildet, um sie verstehen zu können. Viele Menschen glauben deshalb irrtümlich, sie könnten mit den  
 wirklich wichtigen fragen des lebens nichts anfangen. 

 eignen sie sich die fähigkeit des kritischen Denkens an und wie sie diese fähigkeit im alltagsleben anwenden  
 können.  es gibt sehr viel literatur dazu. eine meiner lieblingsquellen in dieser Richtung ist Carl sagans (1934- 
 1996) Zehn-Punkte system, um schwachsinn erkennen zu können (siehe dazu sein „Der Drache in meiner  
 garage, oder Die Kunst der Wissenschaft, unsinn zu entlarven“). 

 überlegen sie, wie sie einem Kind oder auch ein paar erwachsenen helfen können, die grundprinzipien der  
 Wissenschaft zu verstehen. sie können dadurch den anteil der Menschheit vergrößern, der Rationalität und  
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 entscheidungsfindung auf Basis wissenschaftlicher Beweise nicht nur begreift, sondern auch wertschätzt. Das  
 sind fähigkeiten, die einen unmittelbaren einfluss auf Wellness haben, da sie zu besseren entscheidungen im  
 alltag führen. Man denke etwa an die entscheidung, ob man in einen lottoschein investieren, ein neues Medi- 
 kament schlucken, sich einer alternativmedizinischen Behandlung unterziehen oder nahrungsergänzungs- 
 mittel kaufen soll - nur als Beispiele. 

 erkennen sie die simple tatsache an, dass sich das leben in vielerlei Hinsicht nach dem Zufallsprinzip richtet.  
 Vieles, was einem selbst oder anderen passiert, ist nicht „persönlich“ zu nehmen - es steckt kein ausgeklügelter  
 Plan dahinter.  Dinge passieren einfach, ohne einen großen, versteckten grund. aber noch heute, zu Beginn  
 des 21. Jahrhunderts, herrscht oft die steinzeitliche Meinung, dass dies anders wäre. nehmen sie z.B. die allge- 
 genwärtige floskel „für alles gibt es einen sinn“.  Das mag einen zwar momentan beruhigen, stimmt aber  
 nicht! statt solchem aberglauben zu verfallen, stellen sie lieber alles in frage – setzen sie auf skepsis und  
 Rationalität, ganz im sinne von Diderot, der sagte: „Der erste schritt zur Philosophie ist die ungläubigkeit“.

7. eRKunDen sie Die MensCHliCHen WeRte – es KÖnnte iHRe leBensQualitÄt  
 DRastisCH steigeRn

lassen sie mich noch ein paar gedanken nennen, die den grundlegenden unterschied zwischen Real Wellness 
(rational, enthusiastisch, athletisch und liberal)  und den üblichen gesundheitslehren, die sich mit Behandlungen, 
labortests und anderen rein biomedizinische ansätzen befassen, verdeutlichen.    

es macht spaß, über lebenswerte zu sprechen und sie dadurch zu verfeinern und nachzujustieren. sie sind nicht in 
stein gemeißelt, sie müssen nicht in der Kindheit festgelegt und danach nie wieder in frage gestellt oder vor jedem 
geistigen angriff beschützt werden. Die Werte, die wir am ehesten wirklich leben, sind jene, die wir überprüfen und 
dann nachjustieren, falls es erforderlich sein sollte. 

es ist daher sinnvoll, offen über seine lebenswerte zu reden und sich mit anderen darüber auszutauschen. Werte, 
die mit anstand und ethik zu tun haben, sind vielleicht die interessantesten. Die fähigkeit, Werte zu hinterfragen, 
ist eine emotionale Disziplin, die demokratiefördernd wirkt. Diese fähigkeit zahlt sich aus: Durch größere offenheit 
und toleranz andersdenkenden gegenüber und damit durch mehr Harmonie in familien und gemeinschaften. 
Bespiele für grundregeln des anstands, die allen Religionen gemein sind und keine Religion für sich allein bean-
spruchen kann, sind integrität, Vertrauenswürdigkeit, güte und fairness.  

integrität beinhaltet ehrlichkeit, das Halten von Versprechen, aufrichtigkeit und Redlichkeit. Vertrauenswürdigkeit schließt 
treue, loyalität und Zuverlässigkeit ein. güte beinhaltet Wohlwollen und ein grundverhalten, das die Rechte und das eigentum 
anderer respektiert und bewahrt. fairness umfasst Dankbarkeit, Verantwortung, gerechtigkeit, toleranz und Kooperation. 
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DeR eRste sCHRitt  
ZuR PHilosoPHie ist 
Die unglÄuBigKeit

Real Wellness 
rational | enthusiastisch | athletisch | liberal
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DRei fRagen KoMMen in DieseM ZusaMMenHang auf: 
1. Wie fängt man an? 
2. Wie lange dauert es, bis man mit der Beurteilung von Werten gut umgehen kann? 
3. Welche Hürden stehen uns dabei im Weg? 

Die antwort auf alle drei fragen ist natürlich die gleiche: es kommt darauf an. es kommt auf sehr viele Dinge an. es 
bleibt uns nichts anderes übrig, als die Rahmenbedingungen, die einzelnen Komponenten und auch die Hindernisse zu 
suchen und zu untersuchen. Denken sie daran: Wenn es einfach wäre, dann würden sich schon alle damit beschäftigen.  

8. Wie Die „PeRsPeKtiVe“ Den HoRiZont eRWeiteRt

um „Perspektive“ als eine eigenschaft von Real Wellness verstehen zu können, ist vielleicht ein Vergleich nützlich. 
Verglichen mit der größe der erde sind die gasplaneten (Jupiter, saturn, uranus) zwar die Riesen in unserem 
sonnenssystem, aber im Vergleich zur sonne sind sie nicht wirklich groß.  Die sonne ist riesig, aber im Vergleich zu 
anderen sternen eigentlich nur von mittlerer größe. 

Die sonne hat einen Durchmesser von 1.391.980 km, fast zehn Mal so groß wie Jupiter und 109 Mal so groß wie 
die erde. Das Volumen der sonne ist 1.299.400 Mal so groß wie das der erde, d.h. dass fast 1,3 Millionen erden 
innerhalb der sonne Platz hätten. Riesensterne wie Beteigeuze sind ca. 700 Mal größer und 50 Mal schwerer als 
unsere sonne. Beteigeuze ist auch 14.000 Mal so hell wie die sonne. neben roten Riesensternen wie Beteigeuze 
ist die sonne ein Zwerg (Quelle: Zoom astronomy).

Mit Wellness ist es nicht viel anders. Verglichen mit den Predigten der gesundheitsaufklärer und den Botschaften 
der defensiven Prävention, inklusive Diäten, fasten, Massagen und Vorsorgeuntersuchungen, sind Wellnesskonzep-
te riesig. aber verglichen mit dem, was vorstellbar und möglich ist, sind sie doch relativ bescheiden. im Vergleich 
zu Wellness wiederum ist Real Wellness so groß wie Beteigeuze.

Der neue Blickwinkel auf Real Wellness macht offen für Werte, Ziele, unterschiedliche Denkweisen und außer-
gewöhnliche Zielsetzungen. Denn warum soll man sich mit sichtweisen und aufgaben zufrieden geben, die nicht 
wirklich bedeutend und begeisternd sind? 

9. gesunDHeit, leBensQualitÄt unD RationalitÄt

einige DeR Vielen BestanDteile MentaleR gesunDHeit iM sinne Von Real Wellness sinD: 
 Begeisterungsfähigkeit für unabhängiges Denken. 
 Josh Billings (1818-1885) hat einmal gesagt: „ich habe lange genug gelebt, um zu erkennen, dass man gerade jene 
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 sachen genauer unter die lupe nehmen soll, die man zunächst für am überzeugendsten hielt.“ Das sind kluge Worte.  
 
 Misstrauen gegenüber aberglauben.

 Würdigung von toleranz und Vielfalt. 

 einstehen für demokratische grundwerte und Widerstand gegen die einschränkung der Rechte des individuums 
 durch organisationen, Regierungen oder andere instanzen.

 neugier und Hochachtung für Pioniere des menschlichen fortschritts.
 „Die Helden unserer geschichte sind die Wissenschaftler und Denker, die neue Horizonte erforscht und dadurch  
 unser Wissen über die Menschheit erweitert haben“, so das Center for inquiry transnational am 9. februar  
 2008 in Verbindung mit dem „Darwin tag“.  Das Center vertritt die ansicht, dass Darwins Prinzipien der evolution  
 „die art und Weise, wie wir die Menschheit und das Wesen des lebens verstehen, maßgeblich verändert haben“. 

im Kontext von Real Wellness bedeutet das: es gehört zum Wesen eines gesunden Menschen, solche ideen zu 
pflegen und verbreiten zu helfen. ich nehme an, sie werden mir in dieser feststellung beipflichten.

10. eine BesonDeRe gelegenHeit: einsatZ iM Dienst an anDeRen

ein wohlerprobter ansatz für nachhaltige lebensstiländerungen ist: „alles mit Maß“.  so werden unnötiger stress, fehler und 
unangemessene erwartungen vermieden.  so können überbordender enthusiasmus gezügelt und stetiger fortschritt erzielt 
werden.  Maßhalten ist die beste garantie für nachhaltigen erfolg. aber ein weiterer erfolgsfaktor in der erlangung von 
Real Wellness Zielen, ganz gleich ob das geistige oder körperliche sind, ist der einsatz im Dienst an seinen Mitmenschen. 

sehr viele Menschen brauchen Hilfe bei der Änderung ihres lebensstils, um zu mehr Wellness zu gelangen. im 
Zuge globaler wirtschaftlicher Krisen, einer wachsenden epidemie von fettleibigkeit, zunehmender chronischer er-
krankungen und abnehmender fitness von Menschen aller altersgruppen und aller möglichen damit verbundenen 
störungen ist dieses Bedürfnis größer denn je.  als jemand, der versteht, was Real Wellness bedeutet, sind sie in 
der lage, solchen Menschen eine positive Perspektive zu bieten. Versuchen sie, die aufmerksamkeit auf Wellness-
chancen zu lenken - weg von der einseitigen fixierung auf die Probleme die auf uns lasten - und erklären sie sich 
bereit, andere dabei zu beraten und ihnen zu helfen. studien haben bewiesen, dass beide seiten davon profitieren, 
sowohl die „Beratenen“ als auch die Berater/-innen. einen Wellnesslebensstil vorzuleben und dafür von anderen 
respektiert zu werden, ist inspirierend und selbstverstärkend zugleich.

Menschen werden eher ein positives Ziel nachhaltig verfolgen, als Verzicht zu üben oder sich aufzuopfern, um 
einem negativen ergebnis auszuweichen. Jemand, der einen tollen, aktiven Wellnessurlaub erlebt hat, ist viel eher 
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dazu geneigt, daheim ähnliche positive erlebnisse in seinem alltag zu verfolgen, als jemand, der eine Kur als 
Kombination von entbehrung und enthaltsamkeit erlebt hat.

ein positiv besetztes Ziel ist daher ebenso wichtig wie ein gemäßigtes tempo, um nachhaltige Änderungen 
zu erreichen. ein übergewichtiger Mensch ist leichter durch ein positives Ziel zum abnehmen zu motivieren, 
wie z.B. an einer laufveranstaltung teilnehmen zu können, als wenn das Ziel nur wäre, 15 Kilo abzunehmen. 
aber wenn man vier Monate oder länger trainiert, um am lauf teilnehmen zu können, dann werden die Kilos 
von selber purzeln, als angenehmer nebeneffekt. Kurz gefasst: Das negative fällt automatisch weg, wenn 
man nach etwas Positivem strebt. 

auch eine persönliche Krise kann eine neubewertung herbeiführen. Wenn die lage schlimm genug wird, dann wird 
die toleranz gegenüber dem status Quo kleiner, und Änderungen, die früher als zu schwierig oder als zu radikal 
eingestuft wurden, werden plötzlich doch als machbar und erstrebenswert betrachtet. angesichts der jetzigen Wirt-
schaftskrise wird vielleicht die Bereitschaft steigen, gängige normen und Praktiken, erwartungen und ambitionen 
in frage zu stellen und zu verändern. ohne solche Krisenerscheinungen, wenn also immer alles gemütlich beim 
alten bliebe, wäre diese Bereitschaft nie entstanden.

Wenn sie andere in ihrer suche nach mehr lebensqualität unterstützen wollen, dann könnten sie das als Verfech-
ter von schrittweisen, nachhaltigen lebensstiländerungen tun. Die Mehrheit der Menschen ist in einer art Mittel-
mäßigkeit festgefahren. sie können als Wellnessvorkämpfer dienen, als ein Beispiel dafür, dass es auch anders und 
besser geht, und dass man das eigene leben durch lebensstiländerungen auch besser genießen kann.  eine solche 
Botschaft ist gar nicht so schwer zu verkaufen.

eine weitere aufgabe wäre es, Menschen zu ermutigen, ihrer angeborenen neugierde mehr freien lauf zu lassen, 
sich unterschiedliche Dinge aus dem Blickwinkel der Wissenschaft und Rationalität anzusehen. Diese natürliche 
neugierde schlummert allzu oft in einer art Winterschlaf. Wenn man sie weckt, kann man fragen nachgehen wie, 
„Warum sind wir so, wie wir sind?“,  „Wie können wir unser schicksal steuern und gleichseitig uns selbst als auch 
anderen helfen?“ Wenn wir solche Ziele auf unsere Real Wellness agenda setzen, werden wir nicht nur körperliche 
gesundheit fördern, sondern auch mehr lebensfreude, Zufriedenheit und Verantwortungsgefühl unserer gemein-
samen umwelt gegenüber stiften.

und als letzte anregung: stellen sie gängige Meinungen in frage, besonders wenn sie der erreichung von mehr 
freude und glück im Wege stehen. Manche meinen, dass gerade die jetzige Krise uns keinen spielraum lässt, 
unsere energien für die arbeit an uns selbst und an einem gesünderen leben zu verschwenden. Die lage sei zu 
ernst für solche Dinge. aber das ist kein triftiges argument. Ja, es gibt eine globale Rezession. Ja, die arbeits-
losenrate in der eurozone liegt bei zehn Prozent und wird im kommenden Jahr nicht so schnell wieder fallen. 
und ja, die Wachstumsrate in europa wird bei ca. einem Prozent bleiben, und der Welthandel ist sogar um drei 
Prozent geschrumpft.  aber das heißt, dass 97 Prozent des Welthandels bestehen geblieben ist. leute gehen 
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immer noch einkaufen, die Wirtschaft funktioniert noch, die Menschen haben immer noch Bedürfnisse nach 
Konsumartikel - vielleicht nach etwas billigeren Konsumartikeln, aber immerhin. Die Bedürfnisse sind immer 
noch da, und Real Wellness bietet die Möglichkeit, Bedürfnisse zu stillen, die resistent gegen Rezessionen sind. 
Wir müssen nur besser darstellen, warum entscheidungen im Real Wellness Bereich attraktiv sind, warum sie 
die Möglichkeit bieten, mehr aus unserem geld, unserer Zeit und anderen begrenzten Ressourcen zu machen. 

Der amerikanischen Präsident franklin Delano Roosevelt hat bekanntlich gesagt: „Das einzige wovor wir uns 
fürchten sollen, ist die furcht an sich“. Das klingt gut, aber ich habe immer gedacht, es sei vielleicht doch in frage 
zu stellen. Vielleicht wäre etwas furcht doch angebracht, wenigstens eine gesunde furcht vor Mittelmäßigkeit - 
vor allem, wenn sie uns dazu motiviert, uns bessere gewohnheiten anzueignen. Das stetige streben nach einer 
besseren lebensqualität kann zu einem hoch geschätzten erfolg führen. 

Jerome Rodale, gründer der Zeitschrift „Prevention“ und des Rodale Verlagsimperiums, verbrachte seine letzten 
Minuten auf erden als gast der Dick Cavett fernseh-talkshow.  es wird berichtet, dass er im interview damit prahl-
te, am tag zuvor eine treppe hinunter gefallen zu sein, aber wegen seiner hervorragenden gesundheit (er war 72 
Jahre alt) darüber bereits während des fallens nur lachen konnte.  er habe beschlossen, 100 Jahre alt zu werden, 
da er sich noch nie besser gefühlt habe. einige Minuten später sackte er auf der Couch tot zusammen, während 
ein anderer gast neben ihm interviewt wurde. Welche lehre ziehe ich daraus?  Man soll jeden tag mit voller 
lebenskraft leben, und die gesundheit freudig und ausgelassen zelebrieren, um eines tages möglichst gesund zu 
sterben. Da wir alle sterben müssen, warum nicht so spät wie möglich und zu einem Zeitpunkt, an dem wir uns nie 
besser als jemals zuvor gefühlt haben?  

Herausgeber: Deutscher Wellness Verband e.V. 2010

übersetzung aus dem englischen: Prof. Dr. James Miller und Mag. elisabeth fattinger

Redaktionsleitung: lutz Hertel

impressum: © by Deutsche Wellness gmbH
alle Rechte vorbehalten. Vollständige oder auszugsweise Reproduktion, gleich welcher form, Vervielfältigung, 
Weitergabe von Vervielfältigungen nur mit schriftlicher genehmigung der Deutschen Wellness gmbH.

Hinweis: Die Ratschläge sind vom autor und Herausgeber sorgfältig erwogen und geprüft worden. Dennoch kann 
eine garantie nicht übernommen werden. eine Haftung des autors oder des Herausgebers und dessen Beauftrag-
ten für Personen-, sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.



24 WWW.WellnessVeRBanD.De


