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Ihre Meinung
Uns interessiert, 
wie Dir unser Magazin gefällt. 
Schreibe uns an 
service@healthstyle.media

Natascha Aksoy
Chefredaktion 

Liebe Leserinnen und Leser,

vor jeder Ausgabe von healthstyle 
machen wir uns Gedanken darüber, 
was uns und die Welt aktuell bewegt 
und was Thema für unser Editorial 
sein könnte. Mit dem Motto „Gesund-
heit als Lifestyle“ haben wir uns zum 
Ziel gesetzt, Gesundheit und Balance 
in jeden Lebensbereich zu integrie-
ren, Unterstützung darin zu bieten, 
den Alltag gelassen zu meistern und 
den eigenen Weg zu fi nden und zu 
gehen. Denn das persönliche Le-
bensglück ist so individuell wie jeder 
einzelne selbst. Nur Du weißt, was es 
für Dich bedeutet und nur Du hast es 
in Deiner Hand. Das steht für uns fest.

Was aber gerade in der Welt passiert, 
vermittelt uns alles andere als das: 
Aktuell fühlt es sich oft so an, als hät-
ten wir nicht wirklich in der Hand, was 
mit unserem Leben passiert. Welcher 
Weg ist jetzt der richtige, wie kann ich 
mich, meine Gesundheit, meine Fa-
milie dennoch schützen, auch meine 
liebsten älteren Menschen um mich 
herum (die noch auf eine ganz ande-
re Weise betroff en sind von diesem 
Gefühl der Ungewissheit)?

Ich fi nde immer wieder die gleichen 
Antworten: Durchatmen. Bei mir blei-
ben. Den Fokus nicht verlieren. Acht-
sam sein. Auf das Wesentliche kon-
zentrieren. Ich möchte weiterhin mit 
Zuversicht und Leidenschaft meine 
Ziele verfolgen. Dennoch und zusätz-
lich möchte ich auch in meiner Fami-
lie Gedanken und Ängste zulassen, in 
Kommunikation gehen und Gefühle 
äußern und zeigen.

Für mich ist das der einzige Weg. 
Jeden Tag aufs Neue entscheide ich 
mich: Wie soll mein Tag aussehen, 
was lasse ich heute zu und wie gehe 
ich damit um? Denn es ist, wie es ist – 
aber es wird, was ich daraus mache!

In Zeiten, in denen wir nicht immer 
Einfl uss darauf haben, was um uns 
herum geschieht, müssen wir uns 
umso mehr auf uns selbst (im Sinne 
von: der Mensch, der wir sein wollen) 
konzentrieren. Dazu gehört es immer 
häufi ger auch, einen „gesunden Ego-
ismus“ an den Tag zu legen, für sich 
selbst zu sorgen und unsere eigenen 
Bedürfnisse ernst zu nehmen und zu 
verstehen.

Zurzeit werden wir wieder von außen 
angehalten, herunterzufahren. Also 
lasst uns genau diese Zeit in etwas 
Positives wandeln. Wir haben jetzt 
die Möglichkeit, uns mit uns selbst 
zu beschäftigen: „Wer bin ich? Was 
möchte ich wirklich?“

Und dann? Dann lenken wir unsere 
Kraft und Energie auf unsere Ziele 
und Aufgaben.

Das sind wir! Mit dieser Power haben 
wir die Kapazität, unsere Liebsten 
abzuholen, da zu sein und uns zu 
kümmern; vor allem auch um unsere 
Eltern und Großeltern, die wir lieben 
und die uns brauchen ... in der jetzi-
gen Situation mehr denn je!

In diesem Sinne: Wir selbst sind die 
Veränderung!
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während wir uns durch die verschiedenen 
Kapitel unseres Lebens navigieren, stoßen wir 
immer wieder auf drei konstante Säulen, die 
unser Wohlbefinden und unsere Lebensqua-
lität prägen: das Streben nach Glück, Stabili-
tät in unseren Beziehungen und der Wunsch, 
gesund zu sein.

Wir beschäftigen uns in dieser Ausgabe nicht 
zuletzt aus diesem Grund unter anderem mit 
dem Thema Glück. „Glücklich sein um jeden 
Preis?“ – diese Frage wirft uns immer wieder auf 
uns selbst zurück. Was sind wir bereit „zu zah-
len“? Auf was wollen wir verzichten, was sind 
wir bereit zu tauschen, um glücklich zu sein? 
Beziehungsweise: Gibt es – im übertragenen 
Sinn – überhaupt einen Preis, der gezahlt wer-
den muss, um zufrieden zu sein, ja glücklich?

Viele Untersuchungen weisen uns die Rich-
tung: Das Geheimnis des Glücks liegt häufig 
nicht im Haben, sondern im Sein; im Wert-
schätzen der Momente, in der Verbindung 
mit anderen und im Erkennen unserer inne-
ren Werte.

In diesem Zusammenhang ist ein stabiles 
Fundament in Form von erfüllenden Bezie-
hungen und guter Gesundheit maßgeblich. 
Gesundheit ist die Voraussetzung, um nach 
unserem Glück streben zu können, aber auch, 
unsere Beziehungen zu pflegen u.v.a.m. Nur 
wer sich gut um sich selbst sorgt, ist auch in 
der Lage, abzugeben. Das gilt für alle Ebenen.
Gesundheit ist essenziell. Prävention und Ge-
sundheitsförderung sind der Schlüssel, Krank-
heiten vorzubeugen und ein aktives, erfülltes 
Leben zu führen.

Hast du in diesem Zusammenhang schon von 
der Epigenetik gehört? Die Epigenetik erklärt 

den Einfluss von Umweltfaktoren auf die Zell-
eigenschaften und den Aktivitätszustand von 
Genen und beschreibt so mögliche Wirkme-
chanismen auf zellulärer Ebene. Sie zeigt, dass 
unsere Lebensweise die Gesundheit künftiger 
Generationen beeinflussen kann, und bietet 
Ansätze für gezielte Gesundheitsförderung 
und Krankheitsprävention. Ein Thema, dem 
wir uns auch in den kommenden Ausgaben 
von healthstyle widmen möchten... einfach, 
faszinierend, einleuchtend. Bruce Lipton hat 
mit seinem Buch „Intelligente Zellen“ vor vie-
len Jahren bereits offene Türen eingerannt. 
Heute wird die Epigenetik, glücklicherweise, 
einem immer breiteren Publikum zugänglich. 
Auch hier wird klar:

Unsere Energie fließt, wohin wir unsere Auf-
merksamkeit lenken.

Nach einem turbulenten Jahr, das facetten-
reich wie herausfordernd, wundervoll, herz-
lich, hektisch, schnelllebig war, verabschie-
den wir uns in die Winterzeit. Zwischen den 
Jahren schließen wir unsere Verlagspforten 
komplett, um die Aufmerksamkeit voll und 
ganz auf uns selbst und unsere Beziehungen 
lenken zu können. In der Hoffnung, gut aufzu-
tanken und Kraft zu sammeln, damit wir auch 
im kommenden Jahr wieder viel zu geben 
haben.

In diesem Sinn danke ich, dankt dir das ge-
samte healthstyle-Team herzlich für deine 
Zeit, für deine Unterstützung!

Herzlichst

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

Entspannt wachsen. Gelassen leben. 
healthstyle.blogwww.

„Sei du die Veränderung, die du in der Welt sehen möchtest.”
Mahatma Gandhi

http://www.healthstyle.blog
http://www.healthstyle.blog
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Ein Leben im Einklang
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Ein Leben im Einklang

Haben Sie schon einmal Samen keimen lassen? Man gibt ein 
paar feuchte Körner in ein Glas, stellt es in die Sonne und 
schon nach wenigen Tagen zeigen sich die ersten zarten 

Keime. Beim Anblick solcher Sprossen bestaune ich jedes Mal 
dieses Wunder des Lebens. In all den Pflanzen und Tieren, in der 
gesamten Natur wirkt eine erhabene Kraft, die das pure Leben 
und all ihren Reichtum hervorbringt. Dabei scheint alles mühe-
los zu geschehen. Der Löwenzahn bahnt sich seinen Weg durch 
eine Asphaltdecke, indem er eine winzige Lücke nutzt. Selbst-
bewusst strahlt er uns entgegen. Und ein Kirschbaum bereitet 
sich weder auf seine Zukunft vor, noch spricht er geeignete Affir-
mationen, um Tausende von saftigen Früchten hervorzubringen.

Wie eine Ameise den Wald nicht verstehen kann, so bleiben auch 
uns Menschen 95 % des Universums mit all seinen Geheimnis-
sen verborgen. Eine Ameise mag sich erfolgreich rühmen, weil 
sie zusammen mit ihren Artgenossen einen Ast bewegt, eine 
Stadt erbaut und andere Völker unterwirft. Doch was ist das im 
Vergleich zu jener Macht, die den Ast am Baum wachsen und 
herunterfallen ließ? Wir mögen die Grenzen des Universums 
berechnen und irgendwann erreichen, aber was befindet sich 
dahinter? Wer erschuf das Universum?

Während unserer Entwicklung brauchten wir nichts tun. Wir 
wurden gezeugt, als Embryo waren wir eins mit dem Körper 
unserer Mutter und auch nach unserer Geburt war alles vorhan-
den. Kein Mensch erschuf das Wasser, die Erde oder unsere Luft 
zum Atmen.

In der Natur ist für jedes Lebewesen gesorgt.

Wie ein großes Puzzle fügen sich die Elemente nahtlos inein-
ander; und so frage ich mich, warum es nach unserer Kindheit 
anders sein sollte?

Könnte es sein, dass die Jagd nach Erfolg und Glück, all das Man-
geldenken und die beständige Selbstoptimierung nur auf einem 
Missverständnis beruhen? Besteht eventuell die Möglichkeit, 
dass sich unser Dasein auch nach unserer Kindheit mühelos zu 
einem großartigen, gesunden und erfüllten Leben entwickeln 
könnte? Strebt die Natur nicht von selbst nach Glück, Harmonie, 
Gesundheit und Lebenserfolg?

Die Feinde des Glücks
Warum Menschen trotz ihres Begehrens, glücklich zu sein, schei-
tern, beruht einerseits auf dem Umstand, dass sie sich selbst zu 
sehr unter Druck setzen und schlicht in die falsche Richtung 
laufen. Vielleicht gilt es, mehr auf das Herz als auf den Kopf zu 
hören? Stress ist eine körperliche Reaktion, sobald man sich un-
bewusst in Lebensgefahr wähnt.

Wer gestresst ist, befindet sich körperlich und geistig im 
Überlebensmodus und kann gar nicht zufrieden sein.

Zweitens können traumatische Erlebnisse, tiefe Enttäuschungen 
und unerfüllte Bedürfnisse bewirken, dass man sich mehr auf 
den Mangel statt auf die Fülle konzentriert. Blickt man beispiels-
weise auf die Probleme dieser Welt und sucht eifrig Schuldige, 
blendet man persönliche wichtige Ressourcen automatisch aus. 
Wir erliegen dem berühmten Tunnelblick und übersehen, was 
uns selbst tatsächlich guttäte.

Drittens kann man beobachten, dass gerade das, was wir so sehr 
begehren, sich bisweilen wie magisch von uns entfernt.

Eine allzu verbissene Sehnsucht scheint eine Art Gegenkraft 
zu bewirken.

Unsere Willenskraft reicht nicht immer aus, um etwas zu er-
zielen. Sie steht uns täglich nur in begrenztem Maße zur Ver-
fügung – und so dürfen wir regelmäßig unsere „Batterien“ wie 
ein E-Auto füllen.

Schließlich zieht es viertens einige Menschen wie an einem 
Gummiband zurück, sobald sie eine gute Gelegenheit beim 
Schopf ergreifen könnten. Gründe dafür bilden destruktive 
Überzeugungen, wie das tiefsitzende Gefühl, etwas nicht ver-
dient zu haben, emotionale Verletzungen und erfolgsverhin-
dernde Gewohnheiten.

Mit solchen Voraussetzungen kann der Weg zum persönlichen 
Glück zu einer verzweifelten Angelegenheit ausarten. Wir glei-
chen dann mehr dem bekannten Esel, der einer vor ihm aufge-
hängten Karotte hinterherläuft. All die Konsumgüter, durch die 
man glücklich werden wollte, landen irgendwann auf dem Müll 
und eine erwartungsvolle Karriere endet nicht selten in einer 
finanziellen Krise, vor dem Scheidungsrichter oder im Kranken-
haus. Gerade Dauerstress gilt als die Hauptursache von Unfällen, 
Herzleiden, Kopf- und Rückenschmerzen, Schlaflosigkeit und 
der neuen Volkskrankheit Burn-out.

Wie wir heute wissen, ist körperliche und geistige Entspan-
nung die beste Voraussetzung zu wachsen, zu regenerieren, 
sich zu verjüngen und zu lernen. Jeder Kranke braucht Ruhe 
und keine Pflanze wächst schneller, indem man an ihr zieht.

Fragen Sie sich beispielsweise, wann Sie Ihre besten Einfälle ha-
ben? Wahrscheinlich unter der Dusche, wenn Sie alles loslassen 
oder bei einem Spaziergang. Lautet die neue Formel deshalb 
„gelassen glücklich werden“?

Eine der wichtigsten Eigenschaften für Lebenserfolg ist der Op-
timismus. Ihn kann man nicht kaufen, sondern man muss ihn 
erwerben. So entstehen innerer Frieden und Glück nicht durch 

Ulrich Duprée
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Ein Leben im Einklang

einfältiges Nichtstun, sondern indem man seinem Leben einen 
aktiven Sinn gibt. Förderlich ist dabei sicherlich, ein ausgegli-
chenes Leben zu führen: Humor, gute soziale Kontakte, Lebens-
sinn, erholsamer Schlaf, eine gute Ernährung und ausreichend 
Bewegung. All das gibt es nicht umsonst, sondern erfordert eine 
gute Portion Selbstdisziplin und Selbstreflexion.

Ein Leben im Einklang
Kein Hamster versucht, einen Fuchs zu imitieren und kein Baum 
hat Schuldgefühle, wenn er größer ist als andere. Tiere erleben 
ihr Glück ganz im Einklang mit ihrer eigenen Wesensart und ge-
ben ihr Bestes. So sorgt der Biber mit seinen Dämmen für die 
Regulierung der Wasserläufe und dadurch für ein Arten-reiches 
Land. Über die Eichhörnchen beispielsweise sagen die nord-
amerikanischen Ureinwohner, dass sie den Plan Gottes für den 
Wald erfüllen; sie pflanzen Bäume...

Leider wollen wir Menschen oft jemand anderes sein – noch 
bevor wir wissen, wer wir selbst wirklich sind.

Vielleicht hat man eine vage Vorstellung und verteidigt seine 
momentane Identifikation, doch was sagt das aus? Viele möch-
ten einem unbewussten Schmerz entrinnen und unversehens 
haben sie sich verirrt. So kann man um die ganze Welt reisen, 
nur um festzustellen, dass der Schatz, den man suchte, im eige-
nen Garten lag.

Das Glück ist immer in Ihnen, liebe Leserin und lieber Leser. 
Sie sind das Wunder des Lebens und Sie sind hier, um die Welt 
zu bereichern und dabei selbst glücklich zu sein.

Vielleicht fragen Sie sich, wie das mit wenig Aufwand und Gelas-
senheit gehen soll, doch denken Sie einmal an Ihre Talente. Frü-

her war ein Talent eine Währung bzw. ein Gold- und Silbermaß. 
Ihre Talente sind Ihr immaterielles Vermögen, welches Sie mit in 
diese Welt gebracht haben. Indem Sie Ihr geistiges Erbe in Liebe 
und Hingabe vermehren, werden Sie ein erfülltes, reiches und 
gesundes Leben führen können. Seine innewohnenden Kräfte 
werden Sie darin unterstützen. Sie werden sich selbst verwirk-
lichen können und wissen, warum Sie hier sind. Das nenne ich 
Glück.

Ein Löwe mit Burn-out?
Einst lebten in der Serengeti zwei Löwen.

Der Erste lud wöchentlich seine Freunde ein und gemeinsam 
ging man auf die Jagd. Dieses Unternehmen erforderte viel Ge-
schicklichkeit, Ausdauer und es war auch nicht ungefährlich. 
Bisweilen gab es kräftige Huftritte oder von spitzen Hörnern 
aufgeschlitzte Flanken. Hatte man aber ein Tier erlegt, dann 
wurde gefeiert, denn alle Freunde und Verwandten hatten zu 
essen.

Nicht weit entfernt spürte auch der andere Löwe diesen inne-
ren Ruf, sich mit der Kraft der Büffel und der Schnelligkeit der 
Antilopen zu messen. Doch als Kind war er vernachlässigt wor-
den und später hatte er in einer Reinkarnationstherapie von 
einem Katzenvorleben gehört. So zweifelte er an sich selbst, 
bis eines Tages eine Maus vorbeikam. Reflexartig schlug er auf 
den kleinen Nager, der sich nicht mehr regte. Und da der Löwe 
hungrig war, aß er die Maus. „Das passt zu meinem früheren 
Katzenleben“, dachte er und fing von da an nur noch Mäuse. 
Das ging zwar recht einfach, doch widersprach es seiner Natur. 
Tag und Nacht war er damit beschäftigt, seinen Hunger zu stil-
len. So bekam er schließlich einen Burn-out; denn wenn man 
nur lange genug gegen sich selbst handelt, dann brennt man 
aus und wird krank.

Die Stanford University in Kalifornien hat in einer ausgedehn-
ten Studie gezeigt, dass der Mensch des 21. Jahrhunderts über 
mehr Fähigkeiten verfügt als er in einhundert Leben ausleben 
könne. Trotzdem gibt es eine Vielzahl innerer Blockaden, die ei-
nen Menschen – wie unseren zweiten Löwen – davon abhalten 
können, sein Potenzial zu leben.

Die Kraft, die alles zum Guten wenden kann, gleicht einer sanf-
ten Flamme, die in unseren Herzen brennt. Indem man sich 
selbst vollständig annimmt, sich alle früheren Fehler vergibt, 
beginnt dieses Feuer stärker und stärker zu leuchten und den 
Weg zu weisen. 
 
Wussten Sie, dass das Universum bereits bedingungslos „Ja“ 
zu Ihnen sagt? Nur deshalb existieren Sie! Sagen Sie ebenfalls 
„Ja“ zu sich. Erfüllung und innerer Frieden stellen sich ein, so-
bald man bei sich selbst ankommt und den Widerstand auf-
gibt.

Statt dem Glück nachzulaufen, erlauben Sie sich, schlicht glück-
lich zu sein.
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