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Die Wellness-Matrix im deutschsprachigen Raum
Verwöhnt werden - entspannen - sanft - Massage -

Kosmetik - warmes Wasser - Saunalandschaft - Hotel 
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Dr. Manfred Kohl, Kohl & Partner

Fehlentwicklung im Wellnesstourismus

• Hotelmanagement ohne Wellness-Kompetenz

• Hardware-Schlachten

• Fehlender Tiefgang (Wirkung) bei Anwendungen

• Keine durchgängige Wellness-Philosophie im Betrieb

• Ursprüngliche Wellness-Idee wurde aus den Augen verloren
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Halbert L. Dunn, 1896-1975
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High Level Wellness
„It is defined as an 

integrated method of functioning 

which is oriented toward 

maximizing the potential 

of which the individual is capable, 

within the environment 

where he is functioning.“

(Dr. Halbert L. Dunn, 1961)
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Gloria Gaynor

„It takes a lifetime to be 

the best you can be.“
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© John W. Travis 

Das Wellness-Kontinuum

Behandlungsdenken
Konventionelle,

medizinische Ansätze
(Krankheiten, Beschwerden, 

Probleme)

Wellnessdenken
Integrierte,

Wellness-orrientierte Ansätze
(Lebensqualität, Gesundheit,, 

Glück)    

Wellness-Matrix
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Erster Schritt: Bewusstsein

Zweiter Schritt: Entscheidung zu Veränderung



Der Wellness-Eisberg
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REAL Wellness

klares

Denken

Ratio

Verstand

Vernunft

Wissenschaft

Philosophie

Ethik & Sinn 

Dr. Donald B. Ardell
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Sapere aude!
Immanuel Kant, 1784

„Aufklärung ist der Ausgang des Menschen aus seiner selbst verschuldeten Unmündigkeit. (...)

Faulheit und Feigheit sind die Ursachen, warum ein so großer Teil der Menschen (...) gerne zeitlebens unmündig bleiben.“
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klares

Denken

Ratio

Verstand

Vernunft

Wissenschaft

Philosophie

Ethik & Sinn 

positive

Gefühle

Exuberance

Lebensfreude

Genuss

Humor

Glücksgefühle

Positive Psychologie

Dr. Donald B. Ardell

REAL Wellness
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1. Wir werden nicht glücklich, wenn wir uns entspannen.

Die zentrale Erkenntnis aus 30 Jahren

Glücksforschung

2. Wir werden glücklich, wenn wir uns anstrengen, 

wenn wir produktiv und kreativ sind.
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klares

Denken

Ratio

Verstand

Vernunft

Wissenschaft

Philosophie

Ethik & Sinn 

positive

Gefühle

Exuberance

Lebensfreude

Genuss

Humor

Glücksgefühle

Positive Psychologie

vitale

Funktion

Athleticism

Physische Fitness

Optimale Ernährung

Stress-Kontrolle

Mentale Potenz

Effektiver Schlaf

Dr. Donald B. Ardell

REAL Wellness
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klares

Denken

Ratio

Verstand

Vernunft

Wissenschaft

Philosophie

Ethik & Sinn 

positive

Gefühle

Exuberance

Lebensfreude

Genuss

Humor

Glücksgefühle

Positive Psychologie

vitale

Funktion

Athleticism

Physische Fitness

Optimale Ernährung

Stress-Kontrolle

Mentale Stärke

Effektiver Schlaf

gelebte

Freiheit

Liberty

Selbstbestimmung

Freie Entscheidungen

Selbstverwirklichung

Toleranz

Weltoffenheit

Dr. Donald B. Ardell

REAL Wellness
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Es ist kein Zeichen von Gesundheit,

gut angepasst an eine 

hochgradig kranke Gesellschaft zu sein.
Jiddu Krishnamurti
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Die Gemeinsamkeiten der hier lebenden Menschen (Power 9®)

Täglich moderate Bewegung im Alltag

Lebenssinn

Verträgliches Maß an Stress

Maßvoll essen (80% Regel)

Vegetarische Ernährung (Hülsenfrüchte!)

Höchstens moderater Alkoholkonsum (in Gesellschaft) 

Gelebte soziale Gemeinschaft

Familiäre Verbundenheit (Bekenntnis/Nähe zur Familie)

Soziales Umfeld, das gesundes Verhalten fördert

Sardinien

Okinawa

Loma Linda

Nicoya

Ikaria
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Ein wirksames Wellness-Programm
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Ein wirksames Wellness-Programm ... für ein gesundes Herz

Tägliche Bewegung, Yoga-Übungen, fettarme vegetarische Ernährung

und Gruppengespräche führen schon nach wenigen Wochen zu einer 

Rückbildung von Verengungen in den Herzkranzgefäßen.

Alle großen amerikanischen Kranken-

versicherungen und das staatliche 

Medicare-System finanzieren dieses 

Lebensstil-Programm als effektive und 

kostengünstige Alternative zu Bypässen, 

Stents und Medikamenten.

Das Programm wird seit 1993 auch vom 

Deutschen Wellness Verband angeboten. 

Weder Kardiologen, noch Kostenträger, 

noch Wellness-Anbieter zeigen Interesse 

daran.

Quellen: Ornish et al. The Lancet 1990; Gould, Ornish et al., JAMA 1995
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Ein wirksames Wellness-Programm ... gegen Krebs

Durch dieses Wellness-Programm wurden 

in einer weiteren wissenschaftlichen Studie:

48 Krebs fördernde Gene deaktiviert.

453 vor Krebs schützende Gene aktiviert.

Es wurde zugleich eine Rückbildung des 

Tumorgewebes in der Prostata festgestellt.

Quelle: Ornish et al., Proceedings (PNAS), 2008
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Ein wirksames Wellness-Programm ... gegen das Altern

Durch dieses Wellness-Programm verlängerten sich in einer weiteren 

Langzeitstudie die Schutzkappen der Chromosomen (Telomere) von 

Blutzellen um 10%, in der Kontrollgruppe schrumpften sie um 3%.

Längere Schutzkappen stehen in Verbindung mit einer geringeren 

Anfälligkeit für Krankheiten sowie mit einem längeren Leben.

Die Verkürzung der Telomere im Zuge des kalendarischen Alterns galt 

bis zu dieser Studie als unumkehrbar.

Quelle: Ornish et al., Lancet Oncology, 2008
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Ein wirksames Wellness-Programm



Wellness is a mountain, not a beach.
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