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Die Wellness-Matrix im deutschsprachigen Raum

Verwohnt werden - entspannen - sanft - Massage -
Kosmetik - warmes Wasser - Saunalandschaft - Hotel
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Fehlentwicklung im Wellnesstourismus

* Hotelmanagement ohne Wellness-Kompetenz

« Hardware-Schlachten
* Fehlender Tiefgang (Wirkung) bei Anwendungen
» Keine durchgangige Wellness-Philosophie im Betrieb

» Ursprungliche Wellness-ldee wurde aus den Augen verloren

Dr. Manfred Kohl, Kohl & Partner
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Halbert L. Dunn, 1896-1975
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High Level Wellness

Lt 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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It takes a lifetime to be
the best you can be.”

|||||||||||
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DON ARDELL, PHD

DO YOU KNOW THE

“FOUNDING
FATHERS” ¢

Wi s&f WELLNESS? T
U€>A __

JACK TRAVIS, MD




Das Wellness-Kontinuum

Behandlungsdenken Wellnessdenken
Konventionelle,

Integrierte,
medizinische Ansatze Wellness-orrientierte Ansatze
(Krankheiten, Beschwerden, (Lebensqualitat, Gesundheit,,
Probleme) Gluck)

Wellness Model B

@ B . &
Disabllity Symploms Signs Awareness Education Growih

Pre- .

Mature
Death

Treatment Model

Wellness-Matrix A

Neutral Point
(No discernible illness or wellness)

1972 1977, 1) 2000, hda W Toavie MDD

© John W. Travis
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Erster Schritt: Bewusstsein

Transcending Self-Responsibility & Love

Finding Meaning Breathing

Intimacy | Sensin g
Eating
Playing & Working
ing

Thlnklng - Feelina

Zwelter Schritt: Entscheidung zu Veranderung

How True? How Motivated?

Low

HIGH
» « T )
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Der Wellness-Eisberg

{tate
of
Health

L:Fen‘yle/
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REAL Wellnhess

Dr. Donald B. Ardell

Ratio

Verstand
Vernunft
Wissenschaft
Philosophie
Ethik & Sinn
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Sapere aude!

Immanuel Kant, 1784

LAufklarung ist der Ausgang des Menschen aus seiner selbst verschuldeten Unmundigkeit. (...)
Faulheit und Feigheit sind die Ursachen, warum ein so groRer Teil der Menschen (...) gerne zeitlebens unmundig bleiben.*
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Weniger Stress,
straffere Haut —
kleine Apparate
versprechen
wahre Wellness-
wunder. Kann

das wirklich
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Two percent
of the people think,

T'hree percent
of the people
Think they think,

And ninety-five percent
of the people would
rather die than

Think. ;%

- George Bernard Shaw U
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REAL Wellnhess

Dr. Donald B. Ardell

Ratio

Verstand
Vernunft
Wissenschaft
Philosophie
Ethik & Sinn
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Exuberance

Lebensfreude
Genuss

Humor
Glucksgefthle
Positive Psychologie



Lutz Hert

el, Tiroler Wellnesskongress 2016: ebo Wellness ‘

.

L

P o



Runt Veenhoven
Direktor WogldiPatabaseof'Happiness

Die zentrale Erkenntnis aus 30 Jahren
Glucksforschung

1. Wir werden nicht gltcklich, wenn wir uns entspannen.

2. Wir werden glucklich, wenn wir uns anstrengen,
wenn wir produktiv und kreativ sind.
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REAL Wellnhess

Dr. Donald B. Ardell

Ratio

Verstand
Vernunft
Wissenschaft
Philosophie
Ethik & Sinn
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Exuberance Athleticism

Lebensfreude Physische Fitness
Genuss Optimale Ernahrung
Humor Stress-Kontrolle
Glucksgefthle Mentale Potenz

Positive Psychologie Effektiver Schlaf
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REAL Wellnhess

Dr. Donald B. Ardell

Ratio

Verstand
Vernunft
Wissenschaft
Philosophie
Ethik & Sinn
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Exuberance

Lebensfreude
Genuss

Humor
Glucksgefthle
Positive Psychologie

Athleticism

Physische Fitness
Optimale Ernahrung
Stress-Kontrolle
Mentale Starke
Effektiver Schlaf

gelebte
Freiheit

Liberty

Selbstbestimmung
Freie Entscheidungen
Selbstverwirklichung
Toleranz
Weltoffenheit



Es Ist kein Zeichen von Gesundheilt,
gut angepasst an eine
hochgradig kranke Gesellschaft zu sein.

Jiddu Krishnamurti
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00K LIKE DR
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THINK LIKE AW e




(O Bz zones

Loma Linda Sardinien O EE

Okinawa

Nicoya

Blue Zones

Where people live the longest.

Die Gemeinsamkeiten der hier lebenden Menschen (Power 9%)

Taglich moderate Bewegung im Alltag Hochstens moderater Alkoholkonsum (in Gesellschaft)
Lebenssinn Gelebte soziale Gemeinschaft
Vertragliches Mal3 an Stress Familiare Verbundenheit (Bekenntnis/Nahe zur Familie)

Mal3voll essen (80% Regel) Soziales Umfeld, das gesundes Verhalten fordert
Vegetarische Erndhrung (Hulsenfriichte!)
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JIIER GPIEGEL

gesinder, ®
glicklicher:
Wie wir
unser
Erbgut,
uberhsten'
kdnnen
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der Zahn der Zeit auch an den epigeneti-
schen Mustern und kann zu ,,Epimutatio-
nen“ fithren, die die Aktivitit von Genen
beeinflussen.

Wenn eine Zelle entartet, dann kom-
men beide Dinge zusammen, glauben die
amerikanischen Onkologen Jean-Pierre
Issa und Hagop Kantarjian. Wahrschein-
lich triigen ,alle bosartigen Tumoren
eine Melange aus genetischen und epi-
genetischen Schiden, und es wurden kei-
ne vollkommen genetischen oder voll-
kommen epigenetischen Geschwiilste ge-
funden®.

Die Fortschritte der epigenetischen For-
schung machen Krebsirzten und Arznei-
forschern jetzt neue Hoffnung: Sie suchen
nach Wirkstoffen, mit denen sie die epi-
genetischen Veridnderungen in den Tu-
morzellen riickgidngig machen konnen.
Die hergebrachte Chemotherapie totet
Zellen - eine epigenetische Therapie hin-
gegen wiirde sie einfach umprogrammie-
ren. Allerdings ist es ungewiss, ob man
mit Pillen jemals wird eingreifen konnen,
ohne das vielschichtige Gefiige zu sehr
durcheinanderzubringen. Ein Wirkstoff
koénnte nicht nur unerwiinschte Gene ab-
schalten, sondern auch niitzliche.

Jedoch gibt es eine andere Moglichkeit,
auf epigenetische Prigungen einzuwir-
ken: die Veranderung des eigenen Lebens-
stils. Der Lebensstil steuert die Gene und

Frauen bei Frithgymnastik im Beachclub in Hamburg: Wer seinem Korper Gutes tut, verbessert die Archltektur des Gehirns

entscheidet mafgeblich mit, welche see-
lischen und kérperlichen Eigenschaften
entstehen.

In der Evolution ist mit der Epigenetik
ein Mechanismus entstanden, der es Zel-
len erlaubt, schnell auf duRere Einfliisse
zu reagieren. Diesen Mechanismus kann
der Mensch fiir sich nutzbar machen: Wer
seinem Korper Gutes tut, verdndert die
Priagung der Gene zu seinen Gunsten.

Schon die Erndhrungsweise kann die
Schalter an den Genen vorteilhaft beein-
flussen. Dazu haben Arzte von der Uni-
versity of California in San Francisco
kiirzlich eine bemerkenswerte Studie vor-
gelegt. Sie untersuchten 30 Minner, die
an Prostatakrebs erkrankt waren und es
vorzogen, auf die herkommlichen Be-
handlungen mit Chirurgie und Bestrah-
lung zu verzichten.

Die Arzte stanzten den Ménnern kleine

Gewebeproben aus der Prostata — und |
verordneten ihnen danach ein entspann- |

tes Leben: Jeden Tag gingen die Patienten
an der frischen Luft 30 Minuten spazieren,
sie meditierten ein Stiindchen und erfreu-
ten sich an einer Kost voller Gemiise, Obst
und Korner, die angereichert war mit Tofu,
Fischol, Vitamin C und Vitamin E sowie
dem Spurenelement Selen.

Drei Monate wihrte diese Kur, dann
nahmen die Arzte ihren Patienten aber-
mals kleine Gewebeproben aus der Pro-

HOCH ZWEI / IMAGO

stata und verglichen sie mit den alten
Proben.

Der neue Lebensstil hatte die Aktivitit
von mehr als 500 Genen verindert — und
wieder in giinstigere Bahnen gelenkt.

Die Heilkraft der Bewegung wird of-
fenbar ebenfalls iiber epigenetische Ver-
anderungen im Menschen wirksam. Kor-
perliche Ertiichtigung ldsst Dickmacher-
gene verstummen, aktiviert Gene fiir
einen guten Energiehaushalt und erhoht
die Zahl der neuen Nervenzellen, die sich
im Hippocampus bilden.

Aber auch Lernen und Erinnern, Me-
ditieren und Entspannungsiibungen schei-
nen direkt auf die Aktivitit von Nerven-
zellen zu wirken und koénnen auf diese
Weise die Architektur des Gehirns positiv
verdndern.

Die Epigenetik steht noch am Anfang,
doch zeigt sie schon jetzt, wie falsch es
wire, sein Schicksal aus der Hand zu ge-
ben, weil man glaubt, es liege ohnehin in
den Genen. Dem genetischen Fatalismus
ist die Grundlage abhandengekommen.
Das Erbgut ldsst uns einen groflen Spiel-
raum. Theoretisch konnte es zwei extre-
me Zustinde annehmen: entweder gar
nicht oder vollstandlg gepragt.

»Das Leben®, sagt Moshe Szyf, ,liegt
irgendwo dazwischen.*

Wo es sich einpendelt, dariiber ent-
| scheidet jeder mit. J6RG BLECH

DER SPIEGEL 22/20n10




Ein wirksames Wellness-Programm
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Ein wirksames Wellness-Programm ... flr ein gesundes Herz

Tagliche Bewegung, Yoga-Ubungen, fettarme vegetarische Ernahrung
und Gruppengesprache fihren schon nach wenigen Wochen zu einer
Ruckbildung von Verengungen in den Herzkranzgefalen.

Alle grof3en amerikanischen Kranken-
versicherungen und das staatliche
Medicare-System finanzieren dieses
Lebensstil-Programm als effektive und
kostengunstige Alternative zu Bypassen,
Stents und Medikamenten.

Das Programm wird seit 1993 auch vom
Deutschen Wellness Verband angeboten.
Weder Kardiologen, noch Kostentrager,
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

Pre-intervention Post-intervention I
R2F 5

SHCC2

SELE

SRRE

Quelle: Ornish et al., Proceedings (PNAS), 2008
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PSA—6.4 ng/ml PSA—4.5 ng/ml
Change in Prostate Tumor Growth

® Control
7 Expartmental

Durch dieses Wellness-Programm wurden
in einer weiteren wissenschaftlichen Studie:

48 Krebs fordernde Gene deaktiviert.
453 vor Krebs schiitzende Gene aktiviert.

Es wurde zugleich eine Ruckbildung des
Tumorgewebes in der Prostata festgestellt.



Ein wirksames Wellness-Programm ... gegen das Altern
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Durch dieses Wellness-Programm verlangerten sich in einer weiteren
Langzeitstudie die Schutzkappen der Chromosomen (Telomere) von
Blutzellen um 10%, in der Kontrollgruppe schrumpften sie um 3%.

Langere Schutzkappen stehen in Verbindung mit einer geringeren
Anfalligkeit fir Krankheiten sowie mit einem langeren Leben.

Die Verkirzung der Telomere im Zuge des kalendarischen Alterns galt
bis zu dieser Studie als unumkehrbar.

Quelle: Ornish et al., Lancet Oncology, 2008



Ein wirksames Wellness-Programm
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