* Przeglqdajgc konspekty z ubieglorocznej Migdzynarodowej Konferencji
Wellness w USA, natknelam si¢ na liste roinych rodzajéw aktywnosci
fizycznej, ktdre mieszezq sie w ramach tzw. cielesnego wymiaru wellnessu.
Fitness zostaf wymieniony jako jedna z kilkudziesieciv form ruchu, ktére
moina zaproponowac wspdlczesnemu czlowiekowi. Stanowi on jednoczesnie
fundament i znakomity punkt wyjscia do budowania swiadomosd wellnessu

w Polsce. Otwiera przed nami: wykladowcami, instruktorami, whascicielami

i menedzerami klubow ogromng szanse nie tylko rozwoju wiasnych firm czy
wzbogacenia oferowanych przez nie uslug, ale tei dokonania przefomowej
zmiany w jakosdi Zycia czlowieka XXI wieku oraz kiervnku rozwoju cafego
spoleczeristwa. Czy jestesmy na to gotowi?

Gotowosc oznacza dwie rzeczy. Po pier-
wsze —czy spoleczeristwo w Polsce jest
gotowe na przyjecie wellnessu i to
W trudnym momencie kryzysu gospo-
darczego. Po drugie - czy mamy kadre
na tyle Swiadoma, otwartg i wykwalifi-
kowang, aby zaproponowad nowe usiu-
giiw pelni wykorzysta¢ ogrom mozliwo-
§ci, ktore wellness nam daje. A przede
wszystkim nie zmarnowaé szansy,
nazywajac pojeciem wellnessu uslugi
fryziersko-kosmetyczne!

Okres poszukiwan

Ostatnie 10 lat w Polsce to okres gle-
bokich przemian w $wiadomosci spo-
leczenstwa. Szybkie tempo zycia i o-
gromne wymagania, przed jakimi
zostaliémy postawieni, narazajg nas
na niespotykany dotad stres. Pod przy-
krywka pozornej pewnosci siebie i lu-
zu bycia .na lopie” czai si¢ niepew-
nosd, niskie poczucie wartosci i strach
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To wszystko powoduje zaktdcenie ré-
wnowagi zyciowej i brak wewnetrznego
spokoju. Zaczynamy wiec szukaé. Dla-
tego etap, na ktoérym znajduje sie obe-
cnie polskie spoleczenstwo nazwalam
etapem .poszukiwan”

13)qC nNa ZyCl¢ IGZIC Zapomina-

Margaret Fuller

Jednym z miejsc poszukiwafi sa ksie-
garnie. Tu czeka sterta poradnikéw
mowigcych o tym, jak osiggnad sukces,
by¢ asertywnym, wygladaé¢ miodo,
czym jesl inteligencja emocjonalna
i co nam daje kuchnia makrobioty-
czna. llos¢ podrecznikdw rosnie, bo ro-
$nie na nie popyt! Osoba, ktora decy-
duje sie kupi¢ za 30 zl ksigzke na temat
radzenia sobie ze stresem, komuniku-
je swéj problem. Kupujac ksigzke
na temat poczucia wlasnej wartosci,
przyznajemy, ze czujemy sie niedo-
wartoéciowani i chcielibyémy cos
z tym zrobié.

— Podejdicie do krawedzi — powiedziof
Odrzekly: — Boimy sig. — Podejdicie do kra-
wedzi —nalegal. Podeszly. Popchnal je lekko..
I pofrunety.”

Guillaume Apollinaire

Fot. loanna Wronksks




Kilka lat temu sprowadzalam ze Sta-
néw magazyn .Yoga", skrzetnie kopiu-
iacwybrane artykuly dla klientéw i przy-
jacidl. Obecnie ilogé publikacji na ten
temat znacznie wzrosla, a fakt, ze kiog
Ewiczy joge, tai-chi czy medytuije, niko-
£0 juz nie dziwi. W ostatnim numerze
-Businessman Magazine” w artykule
«Teraz spokdj” autor pisze: ~ekskluzy-
wne fitness kluby nie sluzg juz fizy-

Owladniety niskim poczuciem

whasne] wartosci, Robert zat
nit sig jako garb na jezdni. _

cznej katordze, tylko relaksowi Najle-
piej w duchu filozofii zen [..-].
Biznesmeni, jeszcze rok temu Wycis-
Kajgcy siédme poty na atlasie, teraz
Zapisufq si¢ na joge czy tai-chi by pod-
czas medylacji odnalezé zagubiong
harmonie ciala i duszy.”

Innym przejawem postepujgcych
zmian Swiadomosci jest zainteresowa-
nie medycyng naturalng i ezoteryka
(choé boom na te ostatnia juz mingl).
W wielu duzych miastach Polski orga-
nizowane s3 Targi Medycyny Natural-
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nej, kidre ciesza sie niezwyklg popular-
noscia. Znacznie wzrosta liczba gabine-
tow proponujacych réznego rodzaju
lerapie naturalnei alternatywne formy
leczenia. Zwolennikami naturalnych
sposobdw leczenia sa tez coraz c7e-
Sciej konwencjonalni” lekarze: w swo-
iej praktyce posilkujg sie bogactwem
mozliwosci, jakich dostarcza im me-
dycyna innych kultur.
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Zwigkszone zainteresowanie profilak-
tyka zdrowotng jest widoczne Wsze-
dzie: w reklamach telewizyjnych, na
rynku lekéw, w kolorowych magazy-
nach czy nawet broszurach wydawa-
nych przez Ministerstwo Zdrowia. Przy-
CZyng tego sy rosngce — gldwnie
W zwiazku ze slarzeniem sie spoleczef-
stwa —koszty sluzby zdrowia i panujg-
Cy w lej sferze kryzys. Starsi ludzie chcg
by¢ aktywni, chcg nie tyle dluzejzyé co
zy¢wzdrowiu i sprawnosei, Awellness
oznacza wlasnie poprawe jakoscei Zycia

-

Wsrod mlodziezy, dla odmiany, pa-
nuje moda na sztuki walk wschodu,
takie jak Juditsu czy Aiki-do. Istota
wigkszosci tych szkél jest nie tylko
podniesienie sprawnogci fizycznej,
ale tez ksztaltowanie psychicznej i fi-
zycznej dyscypliny, okreslonego sys-
lemu wartoéci, umiejetnoéci koncen-
tracji i relaksacji oraz praca nad
rozwojem ducha.
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Méwiae o jeszcze miodszych, Znacza-
ca jest ilo$é chetnych ubiegajacych
sie o przyjecie do przedszkoli o profi-
lu waldorfskim - w Warszawie ai sied-
miu kandydatéw na jedno miejsce.
Aprzeciez filozofia Rudolfa Steinera —
tworcy przedszkoli waldorfskich — to
wellness dla dzieci. Tak duza liczba
chetnych i ogdinie rosngea ilogé przed-
szkoli i szkdt kladacych nacisk na roz-
woj emocjonalny dziecka Swiadczy nie-
watpliwie o wzrastajacej Swiadomodci
rodzicow. -
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Swiadectwem tego sa tez Szkoly Ro-
dzenia. Propaguja naturalne porody.
pozytywny stosunek kobiety do sie-
bie, otoczenia i nienarodzonego dziec-
ka, ¢wiczenia i whasciwe odzywianie.
Uczq masazu, relaksacji, wizualizacji
i prawidtowego oddychania (nha margi-
nesie —jest na rynku dobra ksigzka na
temat jogi w okresie cigzy i pologu).
Odpowiedz na pytanie postawione na
poczatku jest jednoznaczna: spoleczeri-
stwo polskie zmienia sie. Poszukuje
Jest gotowe na przyjecie wellnessu.

Dojrzewanie swiadomosci

Droga do wellnessu jest procesem
zmiany Swiadomoéci oraz dojrzewa-
nia. Celowo uzywam terminu .dojrze-
wanie”, Dojrzewa, na przyklad, dziecko
kiedy po latach wystawiania nogi do za-
wigzania buta, pewnego dnia schyla
sig, by zrobic to samodzielnie.
Dojrzewanieto proces polegajacy nie tyl-
ko nazdobywaniu wiedzy; to tez czekanie,
kontempladja, zasi sprzviajgce érodowis-
ko. Dojrzaly byl pewien Amerykanin, kt6-
1y po przyjeidzie do malego polskiego
miasteczka zaczal ubiegad sie o badania
wad gruntowych, bow miesdeschiy drze-
wa, To bylo 30 lat temu!
Na przyjecie wiedzy trzeba by¢ gotowym.
Ciotka mojej przyjaciotki. osoba wiekowa,
zdodwiadczeniem, przeczylata wszystkie
mozliwe ksigzki o zdrowym odzywianiu
i pozytywnym mysleniu, Sluchajacjej, ma
sig wrazenie, 7e wszystko wie, jak dotad
nie zmienila jednak nic w swojej co-
dziennej rzeczywistosci. Umiera na raka.
-DosSwiadczenie nie jest wynikiem lego,
casie czlowiekowi przyttalia. lecz jego
reakcji na te zdarzenia

Aldous Huxsley
Wellness rozpoczyna sie w chwili o-
siagniecia samodwiadomosci, czyli sta-
nu, w ktérym cztowiek czuje sie w pel-
ni-odpowiedzialny za wlasne zycie.

Nouczydel wellnessu

Chcac uczyé wellnessu, trzeba wyrdz-
niac sie samoswiadomoscig. Nauczy-
ciel musi sam poczuc w sobie, co ozna-
cza wellness i to uczucie stale
pielegnowad: mysled, czytad, uczyé sie
—dojrzewad.

Nie wystarczy posiadac dobry umys!
Najwazniejsze jest, by go dobrze uzy-
i Rene Descartes
Wellness jako nowa filozofia opiera sie
na systemach filozoficznych starozyt-
nego Wschodu, m.in. tacizmie i buddyz-
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Wellness Lo proces harmonijnego roz-
woju czlowieka, uwzgledniajacy wszy-
stkie aspekty jego zycia: emocjonalny.
cielesny, duchowy, zawodowy, intelek-
tualny, jego relacje z otoczeniem,
srodowiskiem naturalnym i §wiatem,
w celu maksymalnego wykorzystania
osobistego potencjalu (definicja wg
Stowarzyszenia Animacji  Kultury
Wellness ,Dyraga”).

mie, ktére tqczy paradygmat jednosci
ducha, ciala i umysiu. Promuje wiec
wartoéci stojace w opozycii do tych, kté-
re sq wyznawane w kulturze Zachodu:
® zycie w zgodzie z natura, a nie kontro-
lowanie jej za pomoca techniki,
¢ ksztaltowanie zdrowego poczucia
wlasnej wartosci, a nie szukanie apro-
baty na zewnatrz - u innych ludzi,
» cieszenie si¢ chwilg obecng w prze-
ciwiefistwie do silnego ukierunkowania
na przyszig i jak najszybsza realizacie
celu.
W przysziym tvgodniu nie moze dojsé
do Zadnego kryzysu, wszystkic terminy
mam juz zajete

Henry A Kissinger
Aby méwié o przejéciu od fitnessu do
wellnessu Lrzeba mieé $wiadomodc, ze
fitness powstal w latach 70. wtasnie na
gruncie kultury zachodniej. Cwiczymy,
aby dzigki atrakcyjniejszemu wyglado-
wi zdoby¢ akceptacje i podziw innych,
¢o z kolei ma na celu podbudowanie
naszego wlasnego poczucia wartosci.
Zdajac sobie sprawe z tej zaleznodci,
mozna budowad wlasng warto$é nain-
nych - zdrowych podstawach, a ruch
stanie sie wtedy naturalng konsekwen-
cja dbatosci o sicbie.
Pierwszym zadaniem menedzera, kon-
sultanta czy instruklora w klubie well-
ness powinna by¢ zatem préba odezy-
tania prawdziwych potrzeb klienta,
kiore nie zawsze sq przez niego werba-
lizowane. W odpowiedzi na te potrze-
by mozemy zaoferowad ogrom nowych
ustug poza fitnessem. Oznacza Lo rozwdj
firmy, a dla pracownikéw, ktérzy s
w wigkszosci predysponowani do pra-
¢y z ludimi - mozliwosé poszerzenia,
wzhogacenia i przede wszystkim prze-
dluzenia lat pracy w zawodzie. Zgodnie
ztym, co twierdzi pani Inka Szymanski
— instruktor Igczy w sobie lunkcje go-
spodarza, nauczyciela, wzorca i anima-
tora. Ale to zawad krétki niczym zawod
modelki. Trzeba szybko sie uczyé, pro-
wadzi¢ jak najwiece zajeé, zarobié,
aw migdzyczasie pomysleé o innej pra-
cy na przysztoéé. Nadmierna eksploa-

tacja organizmu, czeste kontuzje, nie
zawsze odpowiednie odzywianie, uza-
leznienie od ruchu - to niespecjalnie
wellnessowy styl zycia. Wellness po-
zwala jednak modelce przcksztalcic sie
w projeklantke mody. Mozliwosci jest
wiele, Istnigje juz w Warszawie grupa
szkoleniowcdw, kiorzy od kilkunastu
miesiecy przygotowuia sie do wdroze-
nia wellnessu na polskim rynku,

Reasumuijgc, polskie spoleczefistwo —
my wszyscy — jestesmy cywilizacyjnie
w bardzo trudnej sytuacji. Stres, tempo
zycia nie sq juz tylko sloganami: sytua-
Cja ta jest przykra i bolesna. Wielu sie-
dzi i czeka, ale wielu juz szuka. Wszyscy
potrzebujemy rozwigzania. Tym rozwia-
zaniem moze byé wellness. Nie jest on
tylko moda, rodzajem éwiczefi czy ulo-
pijnym pomyslem. To komplementamy
system, logiczny i zrozumialy dla kazde-
go. Zbiera wszystkie dotychczasowe do-
Swiadczenia, metody i filozofie roznych
kultur i przeklada na jezyk czlowicka
Zachodu. Wdrozenie tego systemu
i uSwiadomienie ludziom jego prakty-
aznej warlosci wymaga od nas samo-
swiadomosci. dyscypliny, pracy, madro-
sci, a przede wszystkim checi!
Dziesied tysiecy mil przebytej drogi

rozpoczyna sie od jednef rozmowy te-

lelonicznef”

Konfucjusz Bell




