
NATURHEILKUNDENATURHEILKUNDE
PRÄVENTIONPRÄVENTION
COACHINGCOACHING

Leichtigkeit:
Das macht  
den großen  
Unterschied

Haut 
Haare 
Zähne 

0202
20222022hs

m
 h

ea
lth

sty
le.

m
ed

ia 
Gm

bH
 • C

as
te

lle
r S

tr.
 4

8 
• 6

57
19

 H
of

he
im

 am
 Ta

un
us

 • w
w

w
.h

ea
lth

sty
le.

m
ed

ia 
• s

er
vic

e@
ah

ea
lth

sty
le.

m
ed

ia 
• J

ah
rg

an
g 

4 
• IS

SN
 2

56
8-

41
83

healthstyle
Entspannt wachsen. Gelassen leben. 



Ein Muss für den Sommer

www.healthstyle.store

Eddie Would Go
Die faszinierende Biografie von Stuart Cole-
man über das Leben Eddie Aikaus ist in der 
deutschen Fassung erhältlich.

Der Amerikaner Stuart Coleman hat mit dem 
Titel „Eddie Would Go“ eine einzigartige Hom-
mage über das Leben der Surferlegende Ed-
die Aikau verfasst. Die MAM-Edition hat sich 
des Klassikers angenommen und die deut-
sche Übersetzung des Autors Stuart Cole-
man herausgegeben. 

Das Werk von Stuart Coleman erzählt die 
einzigartige Geschichte der hawaiianischen 
Surflegende Eddie Aikau. Eddie war leiden-
schaftlicher Surfer und Rettungsschwimmer 
am Strand von Waimea, Hawaii. Er trotzte 
den gewaltigsten Wellen und rettete Hunder-

te von Leben. In der Welt des Surfens gilt er als Legende und ist Namenspatron 
des extremsten Surf-Wettbewerbs.

Stuart Coleman und Hella Schneider (Übersetzung)
ISBN 978-3-943261-00-4
328 Seiten, Softcover						                 14,80 €

Wellenreiten, Wissenschaft und die Wurzeln 
des Glaubens

Steven Kotler hatte durch eine zweijährige 
Borreliose-Erkrankung alles verloren: seine 
Gesundheit, seinen Job, seine Freundin, und, 
wie er argwöhnte, auch seinen Verstand. Ei-
gentlich kein religiöser Mensch, fühlte er sich 
plötzlich zum Wellenreiten hingezogen, als 
wäre es der Grundpfeiler einer neuen Religi-
on. Er begann sich zu fragen: Warum konnte 
er, nachdem ihm nichts geblieben war, woran 
er glaubte, eine nahezu religiöse Hingabe an 
das Wellenreiten entwickeln? Was ist Glau-
ben eigentlich und wie funktioniert er im 
Körper, im Gehirn, in unserer Kultur und der 
Geschichte der Menschheit?

Steven Kotler und Hella Schneider (Übersetzung)
ISBN 978-3-943261-07-3
256 Seiten, Softcover						                 14,80 €

West of Jesus
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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!

1

Editorial

04 | 2020   healthstyle – Gesundheit als Lifestyle 

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!

„Wer Gutes tun will, muss es verschwen-
derisch tun.“ – Ein Zitat von Martin Luther. 
Es klingt vielleicht etwas naiv in einer Zeit, 
die es uns schwer macht, an das Gute zu 
glauben, geschweige denn es im Über-
maß zu verschenken. Aber genau darum 
geht es: Der Tristesse, dem Mangel und 
unvermeidbaren Leid im Leben aktiv et-
was entgegenzusetzen.

Der Sommer steht für Lebensfreude und 
eine schöne Zeit, die Sonne lockt uns wie-
der ins Freie. Wir sind endorphingeladen 
und starten mit frischer Energie durch. 

Jetzt ist die Zeit der Hoffnung und Zuver-
sicht!

Hoffnung ist geprägt von tiefem Ver-
trauen in das Positive. Bewegen wir uns 
im Rahmen veränderbarer Tatsachen, ist 
sie aber auch unweigerlich ans Handeln 
geknüpft, sofern sie nicht ein Wunsch 
bleiben soll. Wer alles beim Alten belässt, 
darf sich nicht wundern und darüber kla-
gen, wenn sich nichts ändert. Und wer auf 
etwas hofft, sollte auch mutig dafür ein-
treten.

Das kann durchaus herausfordernd sein, 
denn evolutionsbiologisch sind wir da-
rauf ausgerichtet, Negatives stärker zu 
fokussieren als Positives. Als vernunft-
begabte Wesen sind wir aber auch in 
der Lage, uns immer wieder bewusst für 
Gedanken und Handlungen zu entschei-
den, die es uns ermöglichen – ganz im 

Gegensatz zur Problemfixierung –, Schritt 
für Schritt mehr Zufriedenheit, Glück und 
Fülle in unser Leben zu integrieren. Und 
das trotz widriger Umstände. Ohne den 
Blick für die Realität zu verlieren, können 
wir unsere Aufmerksamkeit verschieben 
und unsere Hoffnungen in Taten über-
setzen.

Hier schließt sich der Kreis zu Luthers Zi-
tat. Wir beschenken uns selbst und ande-
re umso mehr, je aktiver wir uns für das 
Leben, für unser Glück und die Freude 
engagieren.

Remember: Positive Taten setzen eine 
positive Einstellung voraus.

„Ganz gleich, wie beschwerlich das  
Gestern war, stets kannst du im Heute 

von Neuem beginnen.“ (Buddha)

In diesem Sinne wünsche ich Dir ener-
giespendende Sommertage, die geprägt 
sind von Zuversicht und dem festen Glau-
ben daran, dass wir selbst es in der Hand 
haben, wie wir mit den Umständen um-
gehen wollen, die uns jeden Tag begeg-
nen. Denn eins ist sicher: Die Sonne wird 
auch morgen wieder aufgehen und uns 
auffordern, unser Bestes zu geben.

In diesem Sinne grüßt Euch herzlich

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

Editorial
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Qualitätsprodukte von

...die mit dem goldenen Mörser
Tel: 0461-14140-0 • E-Mail: info@pharmanord.de

www.pharmanord.de

In Apotheken erhältlich!

Einzigartige, organische 
Selenhefe

··   die Erhaltung normaler Haut 6, Haare 
und Nägel 1

··   eine normale 
Schilddrüsenfunktion4

··   die Zellen vor oxidativem Stress1,2,4,5

··   eine normale Funktion des 
Immunsystems1,2,4,6

··   einen normalen Energie stoff­
wechsel, die Verminderung von 
Müdigkeit2,3

Unterstützt:

SelenoPrecise  (100 µg Selen als Selenhefe) 
PZN 00449378 60 Dragees
PZN 00449384 150 Dragees

Selen + Zink
PZN 10074382 90 Dragees
PZN 10074399 180 Dragees
100 µg Selenhefe, Zink, Vitamin A, B6, C, E

1: Zn. 2: Vit. C. 3: Vit. B6. 4: Se. 5: Vit. E. 6: Vit. A.
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Face Yoga

Gesichtsyoga
Face Yoga | Fitness fürs Gesicht

#gesichtsyoga  #naturalbeautycare  #facialyoga  
#naturalfacelift  #holisticbeauty
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Die Schwerkraft verschont unser Gesicht nicht, selbst wenn 
wir die teuerste Creme der Welt draufschmieren. Leider. 
Beim restlichen Körper ist uns das auch völlig klar – wenn 

wir uns ihn straff wünschen, müssen wir ihn trainieren.

Das gilt für das Gesicht doppelt, denn hier sind die Muskeln di-
rekt mit der Haut verbunden.

Für Falten, Hängebäckchen und Schlaffheit im Gesicht ist da-
her nicht unbedingt die Haut verantwortlich, sondern es sind 
vor allem die Muskeln, die ihm die Form geben oder eben 
nehmen.

Wie am restlichen Körper auch, werden sie mit den Jahren 
schlaff. Durch die direkte Verbindung zur Haut ziehen sie die-
se mit nach unten. So entstehen unschöne Falten, Hängebäck-
chen, das Gesicht verliert Form und Konturen. Wie schön, dass 
man dem vorbeugen kann. Gesichtsyoga heißt hier das Zauber-
wort.

Was macht Gesichtsyoga mit  
dem Gesicht?
Gesichtsyoga ist eine Ansammlung von Übungen, die man mit 
den Gesichtsmuskeln machen kann. Den wenigsten ist bewusst, 
dass wir im Gesicht über 25 Muskeln haben, von denen wir viele 
gar nicht oder nur einseitig benutzen.

Unsere Gesichtsmuskeln haben einen großen Einfluss auf 
unser Aussehen.

Christina Schmid
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Diejenigen, die wir schlaff werden lassen, ziehen die Haut nach 
unten. Mit dem Alter verlieren wir schließlich 30 bis 40% an 
Muskelmasse, wenn wir es zulassen. Andere Muskeln wiederum 
sind chronisch verspannt und begünstigen so die Entstehung 
von unschönen Falten, zum Beispiel im Stirnbereich. Wir sind 
uns dieser Verspannungen nicht bewusst. Sie verunstalten nicht 
nur unser Gesicht, sondern übertragen sich oft in den Nacken-
bereich oder verursachen Kopfschmerzen. Gesichtsyoga hilft, 
diese Verspannungen abzubauen und schlaffe Muskeln wieder 
sinnvoll aufzubauen.

Das Gesicht wieder „aufblasen“
Durch die Alterungsprozesse geht uns einiges an Volumen im 
Gesicht verloren. Das Unterhautfett wird immer weniger, es 
wird weniger Feuchtigkeit gespeichert, und so sieht das Gesicht 
häufig aus wie ein Luftballon, aus dem man ein bisschen Luft 
ausgelassen hat. Ein gezielter Muskelaufbau durch Gesichtsyo-
ga ist in der Lage, diesen „Luftballon“ wieder etwas aufzublasen.

Das bedeutet, dass man das Gesicht so trainiert, dass die Mus-
keln an den richtigen Stellen an Volumen gewinnen und so das 
verloren gegangene Volumen des Gesichts ersetzen. Das strafft 
die Haut, da sie sich nun wieder besser aufspannen kann. Falten 
werden gemindert, manche verschwinden ganz, das Gesicht 
bekommt wieder klarere Konturen.

Ein fittes Gesicht sieht jünger aus
Die Effekte von Gesichtsyoga merkt man sofort. Die Haut wird 
bei jedem Üben gut durchblutet. Die Lymphflüssigkeit, die an-
sonsten Schwellungen verursacht, kommt in Bewegung, kann 
abfließen und die Haut sieht wieder ebenmäßiger aus. Die Auf-
gabe der Lymphflüssigkeit ist es, Schlacken abzutransportieren. 
Je älter wir werden, desto träger wird das Lymphsystem. Die 
Flüssigkeit staut sich vor allem in der Nacht, deswegen sehen 
wir morgens manchmal so „verquollen“ aus.

Das Lymphsystem liebt Bewegung.

Mit Gesichtsyoga kann man das Lymphsystem des Gesichts auf 
eine natürliche Art und Weise in Schuss halten.

Vollere Lippen und  
weniger Nasolabialfalten
Die Oberlippe wird schmaler wenn wir älter werden. Viele Frauen 
lassen sich die Lippen deswegen aufspritzen. Denn schöne volle 
Lippen lassen uns jünger aussehen, das beweisen auch Studien. 
Während aufgespritzte Lippen oftmals nicht natürlich aussehen, 
hilft Gesichtsyoga dabei, das Volumen des Mundringmuskels und 
damit der Lippen auf natürliche Weise zu vergrößern.

Übungen
Übung 1:
Legen Sie Ihren Zeige- und Mittelfin-
ger wie abgebildet auf die Stirn.

Schieben Sie die Stirn mit den Fin-
gern nach unten und außen.

Bewegen Sie die Augenbrauen und 
den Stirnmuskel gegen den Druck 
der Finger nach oben.

Im 3-Sekunden-Takt eine halbe Minute lang an- und ent-
spannen.

Übung 2:
Legen Sie drei Finger sanft auf den 
Bereich unter den Augen.

Blicken Sie nach oben und versuchen 
Sie, die Augen mit dem Unterlid ge-
gen den Druck der Finger zu schlie-
ßen.

Sie spannen also den Augenringmuskel so an, als würde Sie 
Licht blenden.

Die Haut ist hier sehr dünn, es genügt ein leichtes Pulsieren.

Übung 3:
Lächeln Sie und pressen Sie Ihre Lip-
pen aufeinander.

Diese sollten dabei leicht nach außen 
gestülpt sein.

Lächeln Sie und pressen Sie sie noch 
kräftiger aufeinander.

Wenn nötig, können Sie die Wangen mit den Händen glatt-
streichen.

Übung 4:
Nehmen Sie eine gerade Körperhal-
tung ein, machen Sie eine Faust.

Pressen Sie mit der Faust gegen das 
Kinn.

Versuchen Sie, gegen den Widerstand 
der Faust den Unterkiefer zu öffnen.


