
03 | 2024

Sorgen sind 
sinnlos!

Zell- 
gesundheit

Neugier 
Treibstoff für  
Entwicklung

Besser sehen  
in 21 Tagen

Body Positivity 
Vom guten  
Körpergefühl

Mein Tanzbereich,
dein Tanzbereich. www.healthstyle-magazin.de

healthstyle
 



ECHTE MENSCHEN.

ECHTE BEZIEHUNGEN.
KEINE ENDLOSEN SWIPES, SONDERN
ECHTES KENNENLERNEN.

Frustriert von oberflächlichen Daang-Apps?
In einer Welt voller oberflächlicher Daang-Apps bieten wir eine Alternaave. Bei 
Gleichklang.de setzen wir auf nachhalage und aefgründige Verbindungen. Während 
andere Plaaormen auf Quanatät setzen, glauben wir an Qualität und wahre Bindungen.

Die typischen Daang-Apps präsenaeren dir unzählige, vermeintlich perfekte Profile, 
doch oo bleibt es bei oberflächlichen Chats. Das Ergebnis? Ein endloser Kreislauf der 
Ennäuschung und Unverbindlichkeit.Ennäuschung und Unverbindlichkeit.

Das Daang-Paradox
Noch nie gab es so viele Kontaktopaonen wie heute, und dennoch gibt es mehr Singles 
als je zuvor. Der Grund? Daang wird zum Konsumgut, echte Bindungen werden selten.

Seit 17 Jahren sind wir eine Alternaave 
zu den Daang-Apps! Hier triffst du auf 
Gleichgesinnte, die bereit sind für echte 
Verbindungen, geprägt von Mitmensch-
lichkeit und Nachhallgkeit.

Besuche uns jetzt auf Gleichklang.de 
und werde Teil unserer Gemeinschaa!und werde Teil unserer Gemeinschaa!

www.gleichklang.de
A Perfect Match? Online-Partnersuche
aus psychologischer Sicht. Lesen Sie alles 
über die Psychologie der Partnersuche:
buch-partnersuche.de
:

Blog "Beziehungspsychologie":
blog.gleichklang.de
Beziehungs-Coaching: 
www.gfgebauer.de

Videos zur Beziehungs-Psychologie: 
Lernen Sie mehr über Psychologie
und Beziehungen: 
youtube.com/@GleichklangTeam

Finde echte Beziehungen, nicht nur Matches.
KENNENLERNEN: ökologisch / divers / solidarisch 

http://www.gleichklang.de


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!

Editorial

wir freuen uns, dir die neue Ausgabe unseres 
healthstyle-Magazins zu präsentieren! 

Uns liegt es am Herzen, tiefgründige Themen 
anzusprechen, die untrennbar miteinander 
verbunden sind. Deshalb haben wir in dieser 
Ausgabe unseren Fokus auf die vielschichti-
gen Beziehungen zwischen deinen Gedanken 
und deinem Körper gelegt.

Wie denkst du über dich selbst? Bist du zufrie-
den mit dem, was du siehst und fühlst? Wie 
steht es um dein Selbstbewusstsein und dei-
ne Selbstwirksamkeit? 

Body Positivity hilft dir dabei, deinen Körper 
so zu lieben, wie er ist. Selbstfürsorge ist da-
bei keine Option, sondern eine Notwendig-
keit. Nimm dir regelmäßig Zeit für dich selbst, 
lerne, gesunde Grenzen zu setzen, und gönne 
dir Momente der Ruhe und Reflexion.

Unsere Beiträge in der aktuellen Ausgabe zei-
gen praktische Wege auf.

Sorgen sind wenig hilfreich, sie lösen keine 
Probleme und verstärken nur unsere Ängste. 
Deshalb findest du in der dir vorliegenden 
Ausgabe Artikel von großartigen Autoren, die 
dir helfen, loszulassen und dich auf das Hier 
und Jetzt zu konzentrieren. Dieser Prozess 
führt häufig zu einem Gefühl der Erleichte-
rung, des Ankommens und des inneren Frie-
dens.

Das braucht Zeit und Übung und das ist auch 
in Ordnung so. 😊

Eine ganzheitliche Betrachtung von Körper 
und Geist schließt für uns auch die Naturheil-
kunde mit ein. In dieser Ausgabe entdeckst 
du unterschiedlichste Ansätze, wie du deine 
Gesundheit auf natürliche Weise unterstüt-
zen kannst.

Die Mitochondrien-Medizin zeigt dir, wie du 
deine Energie und Vitalität durch starke Zell-
kraftwerke steigern kannst. Gesunde Zellen 
sind die Grundlage für dein Wohlbefinden. 
Unsere Autoren nehmen die unterschied-
lichsten Themen in den Bereichen Naturheil-
kunde, Prävention und Coaching unter die 
Lupe, unter anderem auch natürliche Metho-
den, um deine Sehkraft zu verbessern und 
deine Augen gesund zu halten.

Wir freuen uns, wenn du dich durch das neue 
healthstyle-Magazin und damit durch unser 
tägliches Engagement inspirieren lässt und 
deinen ganz eigenen Weg zu mehr Selbst-
liebe und Gesundheit, im Endeffekt zu mehr 
ICH findest. Auch hier getreu unserem Motto: 
Entspannt wachsen. Gelassen leben.

Wir freuen uns, dass du dir Zeit nimmst!

Herzlichst

Liebe Leserin, lieber Leser,

„Man kann sich Sorgen ,machen’ oder nicht.  
Die Erde dreht sich auf jeden Fall weiter.”

Klaus Seibold

Deine Meinung
Uns interessiert,  
wie dir unser Magazin gefällt. 
Schreibe uns an  
service@healthstyle.media
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Neugier hält jung!
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Neugier
Ich bin angekommen | Unterschätzte Erfolgseigenschaft und Treibstoff für Entwicklung 

#neugier  #erfolgseigenschaft  #entwicklung 
#persönlichkeitsmerkmal  #anti-aging
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Neugier hält jung!

Worum geht’s?
Hier geht es um die Wichtigkeit und Bedeutung von Neugier für 
die eigene Kreativität und Innovationskraft. Denn Neugier ist die 
treibende Kraft unseres Fortschritts und unserer Entwicklung.

Was bringt’s?
1. Sie erfahren, was Neugier genau ist
2. und was uns Neugier bringt.
3. Sie erhalten eine Übersicht über nützliche Rituale, die Neu-

gier fördern und trainieren.

„Sei nicht so neugierig!“ 
Haben Sie diesen Satz als Kind auch öfter einmal gehört, wenn 
Sie mit Fragen gelöchert, durch Schlüssellöcher gelinst oder 
stundenlang auf dem Speicher gestöbert haben? Kinder sind 
von Natur aus unersättlich neugierig. Kinder betrachten die 
Welt offen und unvoreingenommen. Sie wollen sie entdecken 
und erobern. Eine tolle Sache!

Leider verlieren wir als Erwachsene oft diesen unbändigen 
Drang, alles wissen und fragen zu müssen. Auch, weil wir als 
Kind öfter dafür gerügt wurden. Oder weil in Alltagsroutinen 
unser Drang nach Sicherheit überwiegt.

Schade! Denn Neugier ist eine wertvolle Eigenschaft und wich-
tige Erfolgs-Kompetenz.

„Stay hungry, stay foolish.“
(Steve Jobs)

Was wäre die Welt ohne Neugier?
Was wäre Ihr Leben ohne Neugier?

Neugier ist unsere innere Antriebskraft. Ohne sie gibt es keine 
Entwicklung und keine Kreativität. Wenn wir Menschen nicht 
neugierig wären, säßen wir noch in kalten und dunklen Höhlen 
und hätten viele Innovationen, Neuerungen und Annehmlich-
keiten nicht. Man kann heute aus voller Überzeugung sagen:

Neugier ist die treibende Kraft unseres Fortschritts und unse-
rer Entwicklung.

Nur so meistern wir viele Herausforderungen und Unsicherhei-
ten und wagen uns selbstbewusst und optimistisch in unbe-
kannte Sphären vor.

„Die Neugier steht immer an erster Stelle eines Problems, 
das gelöst werden will.“

(Galileo Galilei)

Was ist eigentlich Neugier?  
(Und was nicht?)
Nicht gemeint ist das Neugierig-Sein auf alles und nichts, Sensa-
tionslust, soziale Neugier auf den Nachbarn, das Spionieren und 
Seine-Nase-in-alles-Hineinstecken. Diese Form der Neugier gibt 
es natürlich auch ... oft. Sie ist die Grundlage von „Boulevard-
journalismus“. 

Diese Form der Neugier, bei der das Herumschnüffeln und der 
Drang nach neuen Erlebnissen mit hohem Suchtpotenzial im 
Vordergrund stehen, ist empirisch nachweisbar unabhängig 
von der in der Psychologie sogenannten „epistemischen Neu-
gier“. Und genau diese nützliche Neugier möchte ich hier in den 
Fokus rücken.

Die epistemische Neugier
Der Begriff „epistemische Neugier“ kennzeichnet die Form von 
Neugier, die darauf ausgerichtet ist, dem Menschen Informa-
tionen zuzuführen und neues Wissen zu ermöglichen (Denken, 
Problem lösen ...).

Epistemische Neugier wird heute als Persönlichkeitsmerkmal 
gesehen.

Hinter dieser Form von Neugier steht ein ganz spezifisches 
Verhalten:
► Das Suchen nach Informationen,
► das Aneignen von Wissen,
► die Lust, Neues zu entdecken, Neues zu lernen und
► die Freude am Lösen von Problemen.

Das sind alles in allem hilfreiche und nützliche Soft-Skills.

In der Wissensgesellschaft wird die Offenheit für neue Erfahrun-
gen immer wichtiger – und das Prinzip der epistemischen Neu-
gier arriviert zu einer neuen Schlüsselkompetenz. Die Synonyme 
von Neugier (Interesse, Entdeckertum, Wissensdurst, Fragelust, 
Forscherdrang, Forschungstrieb, Wissbegier ...) zeigen, dass 
Neugier der Schlüssel für Entwicklung und Fortschritt ist ... und 
damit auch für unternehmerischen und persönlichen Erfolg.

„Ich habe keine speziellen Talente, 
ich bin nur leidenschaftlich neugierig.“

(So erklärte einmal Albert Einstein den Grund für seinen Erfolg.)

Der „State of Curiosity Report 2016“ der Merck Gruppe teilt 
Neugier in vier messbare Dimensionen auf:
1. Wissbegierde: Der Hang dazu, Fragen zu stellen und Ideen zu 

analysieren.
2. Kreativität bei Problemlösung: Die Bereitschaft, neue Metho-

den auszuprobieren.

Renate Heiderich
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3. Offenheit für neue Ideen: Die Vorliebe für eine Vielzahl von 
Erfahrungen und Perspektiven.

4. Stresstoleranz: Die Fähigkeit, allem Unbekannten mit Mut zu 
begegnen statt mit Angst.

Allein das Wort „Neu-Gier“ oder „neu-gierig“ offenbart die 
DNA dieser Eigenschaft: gierig nach Neuem.

Neugierige Menschen mögen alles, was neu und ungewöhn-
lich ist und außerhalb ihres üblichen Erfahrungsschatzes liegt. 
Sie suchen aktiv danach. Neugierige Menschen bekommen am 
Ende des Tages die Dinge besser geregelt. Denn Neugier füttert 
den Drang, Dinge zu verändern, Unsicherheiten und Probleme 
aufzulösen und Unerwartetes zu erklären.

Ein geflügeltes Wort sagt: 
„Neugier ist der Wunsch, nachher schlauer zu sein als vorher.
Dagegen ist Vorsicht der Wunsch, vorher schlauer zu sein als 

nachher.“

Es gibt noch einen Vorteil, den ich Ihnen auf keinen Fall vorent-
halten möchte:

Neugier hält jung!

Eine offene Haltung und Zutrauen in eigene Fähigkeiten wirken 
sich entscheidend auf unser gefühltes Alter aus und damit auch 
indirekt auf unser biologisches Alter.

Die eigene Neugier und Experimentierfreude immer wieder an-
zustoßen ist also „Anti-Aging“.

Fazit: Man wird nie zu alt, um neugierig zu sein. Das geht auch 
noch mit 99 Jahren. Und das ist auch gut so. Denn im aktuellen 
Wandel von der Industrie- zur Wissensgesellschaft und der per-
manenten Transformation geht es mehr und mehr um lebens-
langes Lernen, Aufgeschlossenheit gegenüber Neuem, Interes-
se und Umsetzung von Veränderungen und ein zuversichtliches 
und mutiges Herangehen an Herausforderungen. Neugier ist da 
ein entscheidender Faktor.

Neugier und Wissen gehen Hand in Hand.

Denn man kann nicht neugierig sein, ohne etwas Neues zu ler-
nen und zu entdecken. Je mehr wir lernen und erfahren, desto 
besser können wir Entscheidungen treffen. Und je bessere Ent-
scheidungen wir treffen, desto erfolgreicher werden wir. 
Also ... hören Sie niemals auf, neugierig zu sein!

Was sind die Vorteile von Neugier?
► Neugier macht aus Nicht-Wissen Wissen.
► Neugier trainiert die Lernfähigkeit und Konzentrationsfähig-

keit.
► Neugier erhält Flexibilität.
► Neugier macht Neues und Fremdes vertraut.
► Neugier ist die Voraussetzung zum Lernen und Erfahrungen 

sammeln.
► Neugier motiviert.
► Mit Neugier entdecken wir jeden Tag etwas Neues.
► Neugier ist Inspiration und der Motor für frische Ideen.
► Neugier macht selbstsicher.
► Neugier erweitert den Horizont und verschiebt Grenzen.
► Neugier bereichert unser Leben und schenkt uns Energie.
► Neugier macht Spaß.

Im „State of Curiosity Report 2016“ der Merck Gruppe stimmen 
etwa 80% der befragten Arbeitnehmer der Aussage zu, neugie-
rige Kolleginnen und Kollegen könnten Ideen eher umsetzen. 
Dagegen bezeichneten sich nur 20% selbst als neugierig.

Wie ist das bei Ihnen? Wie neugierig schätzen Sie sich selbst ein?
Meine Selbsteinschätzung Neugier, auf einer Skala von 1 bis 10 
... (1 = gar nicht neugierig, 10 = super neugierig): 
 
_________________________________________________

Wenn also Neugier der Kern von Innovation ist, dann sind zwei 
Fragen entscheidend: 
1. Was braucht Neugier? 
2. Wie können wir Neugier trainieren? 

1. Was braucht Neugier?
► Offenheit
► Selbstreflexion (da unsere Erfahrungen unsere Neugier auch 

blockieren können)
► Abwesenheit von Argwohn, Misstrauen und Angst, Schubla-

den und Schablonen sowie Bequemlichkeit
► Eine vernünftige Fehlertoleranz
► Die Lust, nicht gleich antworten zu wollen, sondern lieber 

Fragen zu stellen

Heiderich ist seit 2002 Sparringspartnerin 
für persönliche und berufliche Entwicklung. 
Sie unterstützt Einzelpersonen und Teams 
als Business- und Team-Coach, Facilitator, 
moderne Mentaltrainerin und Keynote 
Speaker. Sie versteht die Zusammen-
arbeit mit ihren Kunden als Reflexionspart-
nerschaft auf Augenhöhe: „Gemeinsam denken, stimmige 
Lösungen gestalten, Veränderung realisieren, Potenzial 
entfalten“. 

Die Gesprächspartner erleben in Coachings, Workshops und 
Seminaren eine Dialogpartnerin mit herzlicher Hartnäckigkeit, 
betriebswirtschaftlichem Praxis-Know-how, fachlicher und 
methodischer Kompetenz sowie Wissen um menschliche 
Aspekte ebenso wie eine gesunde Portion „Challenging-
Power“ gepaart mit Humor. Mit einem Lächeln lernt es sich 
leichter.

Ihre zentralen Arbeitsfelder liegen in den Bereichen Führung, 
Kommunikation und Selbst-Management sowie Personal 
Branding.

Kontakt: wwww.shift-thinking.de

Renate Heiderich 

Neugier hält jung!


