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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!
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die erste Zeit des neuen Jahres ist bereits ver-
strichen. Wie hast Du sie erlebt und wie konn-
test Du sie für Dich nutzen?

Zu Beginn des Jahres fragen sich die meisten 
von uns regelmäßig, was der bevorstehende 
Abschnitt wohl mit sich bringen wird, mit 
der Hoffnung auf bessere, leichtere Zeiten. 
Aber was bedeutet das eigentlich? Wie hoch 
schätzt Du den Wert Deiner Zeit? Und wie 
kannst Du den Herausforderungen smart be-
gegnen?

Das Thema Zeit hat so viele Facetten, dass sie 
hier natürlich nicht alle erfasst werden kön-
nen. Ich möchte lediglich den Blick schärfen 
für einen Aspekt, der im therapeutischen Kon-
text relevant ist: Zeit ist relativ. Mal vergeht sie 
schneller, mal langsamer, manchmal scheint 
sie auch stillzustehen. Und doch verrinnt sie, 
so haben wir es verinnerlicht. Die Zeit kommt 
nicht zurück, sie schreitet unerbittlich voran 
und hinterlässt ihre Spuren. Wir können Din-
ge nicht ungeschehen machen, und unser Le-
ben wird von unserem Umgang mit der Zeit 
gezeichnet. Wir portionieren, messen und 
organisieren sie, wollen sie um jeden Preis 
kontrollieren. Denn am Ende segnen wir das 
Zeitliche, und Zeit ist Geld. Wir wollen Schritt 
halten mit der vermeintlich durchdrehenden 
Lebensuhr, fühlen uns den Ereignissen um 
uns herum hilflos ausgeliefert und sind re-
gelmäßig schockiert, wie schnell die Zeit an 
uns vorbeigerauscht ist. Und schon stecken 
wir mittendrin im Teufelskreis. Michael Ende 
schrieb mit „Momo“ dahingehend ein visio-
näres Märchen – und gab uns zugleich eine 
mögliche Lösung mit auf den Weg. Wenn Du 
es eilig hast, gehe langsam. Und nimm Dir 
Zeit für das, was wirklich wichtig ist.

Insofern ist es sicherlich sinnstiftend, über 
die eigenen Prioritäten nachzudenken und 
welchen Stellenwert sie bisher hatten. Erst 
dann können wir unsere Aufmerksamkeit ak-
tiv lenken, im Kleinen und später im Großen. 

Für echte Veränderungen dürfen wir uns Zeit 
geben. Und mit jedem Tag, an dem wir die 
für uns richtigen Prioritäten setzen, steigt die 
Wahrscheinlichkeit für bewusst erlebte Mo-
mente der Zeitlosigkeit, die mit Gefühlen von 
tiefer Zufriedenheit, innerer Ruhe und im bes-
ten Fall auch Dankbarkeit einhergehen.

Die Themen dieser healthstyle-Ausgabe, 
nämlich unter anderem Dankbarkeit, gute 
Gewohnheiten und positive Kommunikation, 
helfen uns dabei, täglich unseren Blick auf das 
Schöne im Leben zu lenken und unseren Leit-
spruch zu verinnerlichen: Entspannt wach-
sen. Gelassen leben.

Ich plädiere an dieser Stelle keineswegs 
für die Jagd nach der ewigen Glückselig-
keit. Vielmehr geht es mir um die Frage 
nach der inneren Einstellung, der Perspek-
tive. Tatsächlich stehen wir in jedem Mo-
ment unseres Lebens abseits des oben be-
schriebenen Mahlstroms. Wir können uns 
die nötige Zeit für etwas oder jemanden  
(er-)schaffen, wenn wir es wirklich wollen. 
Und es ist kein Geheimnis, dass wir einfach 
nicht wissen können, was als nächstes ge-
schieht... weil alles immer gleichzeitig pas-
siert und sich gegenseitig beeinflusst. Diese 
Erkenntnis kann sehr erleichternd sein, da 
sie mit einer guten Portion Gelassenheit und 
innerer Stabilität einhergeht. Und das ist, wie 
wir alle wissen, sehr förderlich für unsere Ge-
sundheit und Widerstandskraft.

In diesem Sinne wünsche ich uns allen eine 
inspirierte und befreiende Zeit in diesem 
nicht mehr ganz neuen Jahr, indem wir uns 
selbst wieder wahrnehmen und für ein wenig 
mehr Zeitlosigkeit in unserem Leben sorgen.

Deine

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

Editorial
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Achte auf Deine Gewohnheiten...

Du entscheidest!
Gute Gewohnheiten... |  
Deine Gewohnheiten wirken –  
auf Dein Leben und auf die Welt

#entscheidung��#kraftdergedanken���
#besserewelt��#veränderung��#vision
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Achte auf Deine Gewohnheiten...
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Achte auf Deine Worte, denn sie werden zu Deinen Taten.
Achte auf Deine Taten,  

denn sie werden zu Deinen Gewohnheiten.
Achte auf Deine Gewohnheiten,  

denn sie werden zu Deinem Charakter.
Achte auf Deinen Charakter,  

denn er wird zu Deinem Schicksal.
Verfasser unbekannt

Eine Gewohnheit ist etwas, woran Du Dich gewöhnt hast. Der 
Mensch ist ein Gewohnheitstier, heißt es. Und das stimmt. Ge-
wohnheiten prägen unser ganzes Leben. Und Du entscheidest, 
welche Gewohnheiten Du entwickeln willst – in jedem Augen-
blick neu.

Doch nur, wer bewusst mit seinen Gewohnheiten umgeht, 
wird am Ende des Lebens sagen können, dass er genau das 
Leben geführt hat, das er sich vorgestellt und gewünscht hat.

Deshalb lohnt es sich, dass Du Dich mit Deinen Gewohnheiten 
einmal bewusst auseinandersetzt, indem Du sie Dir bewusst 
machst und vor Augen führst, in wie unglaublich vielen Berei-
chen Deines Lebens Du von Deinen Gewohnheiten wie fernge-
steuert wirst.

Brauchst Du morgens zu einer bestimmten Zeit Deinen Kaffee, 
um wach zu werden? Machst Du drei Mal in der Woche Sport? 
Hängst Du abends immer wieder viel zu lange vor dem Fern-
seher ab? Mache Dir bewusst, welche Deiner Gewohnheiten Dir 
hilfreich sind und welche Deiner Gewohnheiten Dir schaden. 
Probiere aus, wie es Dir nach einer Zeit der Umgewöhnung geht, 
wenn Du von Kaffee auf Tee umgestiegen bist. Spüre bewusst 
nach, wie es Dir körperlich und geistig geht, wenn Du Sport 
machst oder eben auch nicht. Schaffe Deinen Fernseher ab und 
entdecke, was Du mit Deiner kostbaren Lebenszeit alles außer 
passivem Konsum tun kannst und wie Du Dein Leben anregend, 
spannend, kreativ und selbstbestimmt gestalten kannst.

Was Du schon immer über gute  
Gewohnheiten und schlechte  
Angewohnheiten wissen wolltest
Wie bewusst hast Du Deine Gewohnheiten entwickelt? Ge-
wohnheiten sind all die Dinge, die Du regelmäßig routiniert tust 
und immer wieder wiederholst. Das reicht von Deinen Essge-
wohnheiten, die maßgeblich über Deine Gesundheit entschei-
den, über Deine Bewegungsgewohnheiten, ob und welchen 
Sport Du in welcher Intensität und Häufigkeit betreibst, bis zu 
Deinen Arbeitsgewohnheiten.

Dr. Kerstin Gernig
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Achte auf Deine Gewohnheiten...

Gewohnheiten entscheiden über Deine Zufriedenheit, Dein 
Glück, Deine Lebensgestaltung, Deinen Erfolg und über Dein 
gesamtes Leben.

Wir bilden sehr früh im Leben unsere ersten Gewohnheiten aus. 
In der Kindheit erleben wir die Ernährungsgewohnheiten der 
Eltern. Ob Deine Eltern gesund gekocht haben oder Junk Food 
zu sich genommen haben, entscheidet häufig über Deine eige-
nen Essgewohnheiten. Es sei denn, Du setzt Dich eines Tages 
ganz bewusst mit Deinen Ernährungsgewohnheiten auseinan-
der und entscheidest dann selbstbestimmt, wie Du mit Deinem 
Körper umgehst. Zu den Ernährungsgewohnheiten gehört bei-
spielsweise, was Du isst, wie oft Du isst, wie viel Du isst, wo Du 
isst oder auch wann Du isst.

Gewohnheiten zu wiederholen fällt jedem Menschen leicht, 
weil wir alles lieben, was wir trainiert haben, unabhängig davon, 
ob die Gewohnheiten gut oder schlecht sind. Regelmäßig zu 
rauchen ist eine schlechte Angewohnheit und es fällt schwer, 
Angewohnheiten zu verändern, da Gewohnheiten zu Automa-
tismen des Gehirns und des Körpers gehören. Du denkst mor-
gens nicht mehr darüber nach, ob Du Dir mit der rechten oder 
der linken Hand die Zähne putzt. Das ist eine Gewohnheit, je 
nachdem, ob Du Rechts- oder Linkshänder bist oder auch Durch 
die Gewohnheit dazu geworden bist.

Wer schlechte Angewohnheiten verändern möchte, muss mit 
dem Bewusstsein gegen diese Automatismen vorgehen. Es ist 
verführerisch, den leichten Weg der Gewohnheit zu gehen, über 
den Du nicht nachdenken musst. Es ist mit einer gewissen An-
strengung verbunden, neue Wege zu gehen, die erst noch ge-
bahnt werden müssen.

Alles, was Du denkst, sagst und tust, hinterlässt Spuren in Dei-
nem Gehirn. Alles wird abgespeichert wie auf einem Palimpsest. 
Diese Spuren können als Erinnerungen abgerufen, als Mecha-
nismen genutzt oder als schlechte Angewohnheiten kultiviert 
oder auch verändert werden.

Die Plastizität Deines Gehirns erlaubt Dir, Dich bis zum letz-
ten Atemzug Deines Lebens zu verändern. Ob Du das möch-
test, entscheidest Du selbst mit der Kraft Deiner Gedanken.

Denn Gedanken sind Energie und Gedanken sind machtvoll. Al-
les, was auf dieser Welt entsteht, entsteht zwei Mal, erst in Dei-
nen Gedanken und dann in der Umsetzung. Es gibt keine Tat 
ohne vorangehenden Gedanken.

Insofern ist die gute Nachricht, dass Du über Deine guten Ge-
wohnheiten oder auch über Deine schlechten Angewohnhei-
ten selbst entscheidest – in jedem Augenblick, jeden Tag immer 
wieder neu.

Wie Du gute Gewohnheiten entwickelst
Frage Dich, welches Leben Du führen möchtest. Nimm Dir ein-
mal Zeit und überlege, wen Du von all den Menschen, die Du 
kennst, um sein Leben beneidest.
► Was hättest Du gern in Deinem Leben? – Mehr Freunde? 

Mehr Freude? Mehr Freiheit? Mehr Abenteuer? Mehr Leich-
tigkeit? Mehr Reichtum?

► Was würdest Du gern tun? – Dich selbstständig machen? Deine 
Berufung leben? Handwerklich arbeiten? Eine Familie gründen?

► Was fehlt in Deinem Leben? – Entwicklungsspielräume, Geld, 
Zeit?

► Wer wärst Du gern? – Ein Experte auf einem Gebiet? Eine 
gute Mutter oder ein guter Vater? Eine gute Freundin oder 
ein guter Freund? Berühmt?

Wie Deine Gewohnheiten  
über Dein Leben entscheiden
Sarah Khumalo war einst Bankerin und Versicherungsbeamtin. 
Heute ersteigt sie die Gipfel der höchsten Berge. Als erste Frau 
hat sie den Gipfel des Mount Everest erreicht, was mit extremen 
Anstrengungen und Entbehrungen für sie verbunden war. Sol-
che extremen Leistungen schafft man nur, wenn man jahrelang 
trainiert und entsprechende Bewegungs-, Ernährungs- und Le-
bensgewohnheiten annimmt. Solche Leistungen erbringen nur 
Menschen, die eine starke Vision und ein immenses Durchhalte-
vermögen haben.

Menschen, die ihre Gewohnheiten trainieren, um Außerge-
wöhnliches zu leisten, bewundern wir, weil wir ahnen, welche 
Anstrengungen mit der Leistung verbunden sind. Khumalos Vi-
sion ist, Bildung in Südafrika in bildungsferne Schichten zu tra-
gen. Sie klettert für eine bessere Welt. Denn niemand schaut auf 
das Elend von Kindern, die nicht lesen und schreiben lernen und 
damit keinerlei Chancen in ihrem Leben bekommen. Aber alle 
schauen auf extreme Leistungen. Khumalo nutzt die Schaulust 
der Menschen, um auf das Elend der Welt hinzuweisen.

Du entscheidest mit Deinen Gewohnheiten, wo Du hinsiehst 
und wo Du wegsiehst. Du entscheidest – auch mit Deinen Ge-
wohnheiten! – ob Du die Welt zu einem besseren Ort machst 
oder eben auch nicht.

Nur wer regelmäßig trainiert, wird eines Tages einen 7.000er be-
steigen können.

arbeitete als Hochschuldozentin, Geschäfts-
führerin und Chefredakteurin, bevor sie sich 
2013 als Business-Coach für Neuanfänge 
in der Lebensmitte selbstständig machte. 
Sie wurde 2014 als Vorbildunternehmerin 
Deutschlands vom Bundeswirtschaftsminis-
terium und 2020 als Exzellenzberaterin des Deutschen Mittel-
stands sowie als Innovatorin 2020 von der Deutschen Wirtschaft 
durch Frank Thelen ausgezeichnet. Mit ihrer 52 Wochen 
Coaching Power Akademie begleitet sie Menschen auf dem 
Weg in die Selbständigkeit. 

Kontakt:��www.kerstingernig.de

Dr. Kerstin Gernig


