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Manche Menschen stehen permanent unter Stress
und haben das Gefiihl, niemals Zeit fiir sich und die
eigenen Bedurfnisse zu haben. Andere bemerken gar
nicht, dass sie sich liberfordern und wundern sich,
warum sie abends immer so kaputt sind. Sie sind auf
dem besten Weg, ihre mentale Gesundheit zu geféhr-
den. Aber es gibt L6sungen fiir dieses Problem.

er kennt das nicht?

Wir setzen uns am

Sonntagabend mo-

tiviert hin, um uns
gut auf die Herausforderungen der
kommenden Woche vorzubereiten.
Aber schon am Dienstag beginnen
wir zu straucheln, weil unvorher-
gesehene Probleme auftauchen. Das
Kind wird krank und wir bekom-
men so schnell keine Betreuung.
Wir miissen zu Hause bleiben und
melden uns ebenfalls krank — inklu-
sive der Schuldgefiihle den Kollegen
gegeniiber, die unsere Arbeit mit er-
ledigen miissen. Der Arbeitgeber ist
sauer, weil wir schon wieder fehlen.
Zu allem Uberfluss geht auch noch
die Waschmaschine kaputt... jetzt
fehlt nur eine Kleinigkeit, damit wir
vollig die Nerven verlieren.

Mentale Gesundheit
Mentale Gesundheit bezeichnet
einen Zustand des inneren Gleich-
gewichts und Wohlbefindens, in
dem ein Mensch seine eigenen
Fihigkeiten erkennt, mit den all-
tiglichen Herausforderungen des
Lebens umgehen kann, produktiv
arbeitet und positive Bezichungen
zu anderen pflegt. Sie bedeutet also
njcht nur die Abwesenheit von

psychischen Erkrankungen, sondern
umfasst ein umfassendes Gefiihl von
Lebenszufriedenheit, emotionaler
Stabilitit und sozialer Verbunden-
heit. So definiert die WHO sinn-
gemil den Begriff der mentalen

Gesundheit. Aber was bedeutet das
eigentlich fiir uns?
Ein mental gesunder Mensch kann
zum Beispiel Stresssituationen — wie
Konflikte im Beruf, Priifungsdruck
oder familidre Belastungen — kons-
truktiv bewiltigen, ohne dauerhaft
tberfordert zu sein. Er besitzt eine
gewisse Resilienz, also seelische
Widerstandskraft, und findet Wege,
nach schwierigen Erfahrungen
wieder ins Gleichgewicht zu kom-
men. Ebenso gehort dazu, Gefiihle
bewusst wahrzunehmen und auszu-
driicken, anstatt sie zu unterdriicken
oder unkontrolliert auszuagieren.
Auch die Fihigkeit, sinnvolle Be-
ziehungen zu fithren und Anderen
Unterstiitzung zu geben oder selber
Hilfe anzunehmen, ist ein Zeichen
mentaler Gesundheit. Wer mental
gesund ist, kann empathisch auf
andere reagieren, Konflikte fried-
lich l6sen und soziale Bindungen
aufrechterhalten. Ebenso wichtig ist
die Fihigkeit, Freude zu empfinden
und Motivation zu erleben — etwa
bei der Arbeit, beim Lernen oder in
der Freizeit.
Es gibt viele Wege, seine eigene
mentale Gesundheit zu erhalten
oder zu stirken. Welche Wege dies
konkret sind, hingt sehr von den
ganz persdnlichen Lebensumstin-
den ab.
Hier ¢in paar Beispiele:
e cine Studentin, die vor einer Prii-
fung nervés ist, aber Strategien
wie Atemiibungen oder Pausen

nutzt, um ruhig zu bleiben,
¢ e¢in Arbeitnehmer, der nach einer
stressigen Woche bewusst Ent-
spannungszeiten einplant und auf
seine Bediirfnisse achtet,
¢ eine Person, die nach einem Ver-
lust Trauer empfindet, aber sich
Unterstiitzung sucht und den
Schmerz allmihlich verarbeiten
kann.
Mentale Gesundheit ist also ein
dynamisches Zusammenspiel zwi-
schen Denken, Fiihlen und Han-
deln — beeinflusst durch persénliche
Erfahrungen, soziale Kontakte und
duBere Lebensumstinde. Sie bildet
die Grundlage fiir ein erfiilltes,
selbstbestimmtes und sozial ein-
gebettetes Leben — und jeder von
uns kann etwas dazu tun, diese
Grundlage fiir sich zu schaffen und
zu stirken.

Meditieren hilft

Manchmal geraten wir jedoch in
Situationen, die uns trotz aller posi-
tiven Voraussetzungen an unsere
Grenzen bringen — oder sogar dar-
iiber hinaus. Dann suchen wir uns
am besten Unterstiitzung, um so
schnell wie moglich wieder gesund
zu werden. Eine Méglichkeit uns zu
helfen, ist die Meditation. Medita-
tion ist leicht erlernbar und immer
verfliigbar. Neurowissenschaftliche
Studien zeigen, dass Meditation




AUSFLUG INS GLUCK

Micro-Abenteuer: Es muss nicht immer weit weg sein. Ein Picknick vor der
Haust(r, das Kochen eines Tees am Lagerfeuer im Garten, helfen uns mit
kleinen Pausen wieder durchzuatmen.

Hygge zu Hause: Bei Kerzenschein unter einer warmen Decke ein Buch
oder eine Zeitschrift lesen, einem Podcast lauschen - so beriihrt die Stim-
mung unser Herz.

Klang deiner Gedanken: Einmal Innehaiten. Was wiinschst du dir? Worauf
hoffst du? Was ist dir wirklich wichtig? Ein Moment der Stille hilft dir, mit
deinen Bedlrfnissen und Wiinschen in Kontakt zu treten, eine Bestands-
aufnahme zu machen und neue Vorstellungen und Ideen zu entfalten.
Dabei kann dein Gehirn seine kreative Kraft gut entfalten, Wenn du mit
einer Hand noch dein rechtes Auge zuhéltst, und damit deiner rationellen
Gehirnhalfte keine Reize zu bieten, gelingt es besonders gut und du
merkst nach kurzer Zeit, wie sich alles entspannt. So 6ffnet sich leise die
Tir deiner Vorstellungskraft. ..

Farbenfrohe Natur: Nimm eine kreative Auszeit. Klapp deinen Malkasten
mit Olkreide, Filz- oder anderen Stiften auf, mit denen du dich gerne in und
mit der Natur beschaftigst. Du wirst merken, wie schnell du beim Malen in
der Natur in einen Flow kommst, den faszinierenden Zustand der die Welt
vergessen lasst. Alles bei dir 6ffnet sich flir Neues und dabei kommst du
tief bei dir selbst an.

messbare Verinderungen im Gehirn
bewirkt. Sie stirkt Regionen, die
fur Aufmerksamkeit, Emotionsre-
gulation, Empathie und Selbstwahr-
nehmung zustindig sind — etwa den
prifrontalen Kortex, den Hippo-
campus und die Inselrinde.
RegelmiBiges Praktizieren kann
Stress reduzieren, das Wohlbefin-

den steigern und langfristig die
Gehirnstruketur verindern, zum
Beispiel durch Zunahme der grauen
Substanz. Die graue Substanz, die
mehrere Teile des Gehirns umfasst,
ist fiir die Wahrnehmung, das Den-
ken und die Bewegung zustindig,
da sie hauptsichlich aus Nervenzell-
korpern besteht.

Besonders Achtsamkeits- und
Mitgefuihlsmeditationen zeigen
deutliche Effekte. Meditation wirkt
also nicht nur entspannend, sondern
formt das Gehirn — ein Beispiel fiir
die erstaunliche Anpassungstihig-
keit (Plastizitdt) unseres Nerven-
systems.

Wer regelmiBig meditiert, ist nicht
nur gelassener und entspannter, er
entwickelt auch Konzentrations-
fihigkeit und Selbstbewusstsein.
Hirnforschende stellen fest, dass
sich die beteiligten Hirnareale schon
nach wenigen Wochen Meditation
vergrofern.

Warum wirkt Meditation?
Meditation wirkt, weil sie gezielt
auf die Funktionsweise von Ge-
hirn, Kérper und Psyche einwirkt

— durch bewusste Aufmerksam-
keit, Atemregulation und mentale
Fokussierung. Dabei bewirkt sie im
Einzelnen folgendes:

Beruhigung des Nervensystems:
Beim Meditieren wird das parasym-
pathische Nervensystem aktiviert

— der Teil, der fiir Entspannung und
Regeneration zustindig ist. Puls
und Blutdruck sinken, Muskeln
entspannen sich und der Kérper
wechselt vom ,,Kampf-oder-Flucht-
Modus* in den ,,Ruhe-und-Ver-
dauungs-Modus“.

Verinderung der Gehirnaktivi-

tit: Studien zeigen, dass regel-
mifige Meditation die Aktivitit

im prifrontalen Cortex (Sitz von
Aufmerksamkeit und Selbstregu-
lation) stirkt und die Aktivitit in
der Amygdala (Zentrum fiir Stress
und Angst) reduziert. Das flihrt zu
mehr Gelassenheit und emotionaler
Stabilitit.

Fokus und Achtsamkeit: Durch die
Konzentration auf den Atem, Ge-

riusche oder Kérperempfindungen
wird der ,,Autopilot” des Denkens
unterbrochen. Gedanken und
Gefiihle werden bewusster wahr-
genommen, ohne sofort darauf zu

reagieren — das fordert Selbstwahr-
nehmung und innere Ruhe.
Emotionale Ausgeglichenheit: Me-
ditation hilft, negative Denkmuster
zu erkennen und abzuschwichen.
Sie steigert Mitgefithl, Dankbarkeit
und Zufriedenheit — was langfristig
zu mehr seelischem Wohlbefinden
fiihre.

Nachhaltige Wirkung: Wer regel-
miBig meditiert, trainiert quasi

sein Gehirn wie einen Muskel. Das
stirkt Konzentration, Schlafqualitit,
Immunsystem und Resilienz gegen-
tiber Stress.

Kurz gesagt: Meditation wirkt, weil
sie Geist und Kérper in Einklang
brinhgt, den Stresskreislauf unter-
bricht und den Zugang zu innerer
Ruhe und Klarheit 6ffnet.

Die kioftder Berge
im Himalaya

Die Kraft der Berge im Himalaya: 2 CDs

Mentaltraining und Positives Denken — Gefilhrte Etap-

pen, Traum- und Imaginationsreiseaus der Reihe ,Kraft-

orte dieser Welt“ von Jasmin Schlimm-Thierjung und Peter Jochem Edrich
Spiire die Kraft der Berge und lass dich ein auf eine ganz besondere Reise,
die Reise zu dir selbst. Baue diese Kraft und die positive Energie deiner
Gedanken in deinen Alltag ein, um unbeschwerter, selbstbestimmter leben

zu kénnen.

Erhéltlich Gber: www.waldladen-stmartin.de und Uberall, wo es Biicher

gibt.
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Naturgestiitzte Meditation wirkt auf
mehreren Ebenen — physiologisch,
psychisch und spirituell. Sie fordert
Entspannung, Selbstwahrnehmung
und Verbundenheit mit der Natur.
Dadurch stirke sie sowohl die men-
tale Gesundheit als auch das Gefiihl
innerer Ganzheit.

Stressregulation — In der Natur
sinken Blutdruck, Puls und Cor-
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Natur

Eine besondere Rol-
le spielt die natur-
gestiitzte Medita-
tion. Sie verbindet
klassische Achtsam-
keits- und Medi-
tationspraktiken

mit der heilsamen
‘Wirkung natiirlicher
Umgebungen — ins-
besondere von Wil-
dern, Wiesen oder
Gewissern. Sie gilt
als eine besonders
sanfte und zugleich
tiefgreifende Form
der Achtsamkeit, die
Kérper, Geist und
Natur in Einklang
bringt.

tisolspiegel nachweislich. Studien

e =

NATUR-JOURNALING

Ein erprobter Weg zu mehr Lésungsorientierung, und so geht es: Ein scho-
nes Skizzenbuch und Stifte besorgen, einen Lieblingsplatz im Park oder
Garten wahlen und schon kann es losgehen. Das Erfolgsrezept: Durch
regelmaBiges, wiederholtes Praktizieren kommst du zu mehr Erfolg und
Glicksmomente im Alltag.

Wichtige Dinge fur die Umsetzung:

1. Festen Ort wahlen und sich schon einrichten

2. Kurzes Erden durch kleine Meditation

3. Nicht viel Gribeln. Was ist meine Fragestellung an die Naturelemente?
Wahrend des Schreibens darf alles sein, aber nichts muss. Nimm dir die-
sen Satz zu Herzen und komm in deinen Flow

4. Ungefiltert und authentisch zeichnen, malen, schreiben. Bring deinen
inneren Kritiker zum Schweigen.,

5. Was spliren Sie bei einer Frage oder einem bestimmten Thema? Genau
darin liegt das Gold der Selbst-Erkenntnis.

SchlieBe immer mit einem Fazit und Reflexion ab und gehe dann deines
Weges wieder weiter.
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zeigen, dass schon 20 Minuten im
Griinen die Aktivitit des parasym-
pathischen Nervensystems steigern
— also die korperliche Entspan-
nungsreaktion fordern. In Kombi-
nation mit Meditation wird dieser
Effekt verstirkt: Der Atem verlang-
samt sich, Muskeln entspannen sich,
und das Stresszentrum im Gehirn
(Amygdala) wird beruhigt.

Die naturgestiitzte Meditation wirkt
in ganz verschiedener Hinsicht:
Achtsamkeit: Bei naturgestiitzter
Meditation wird der Fokus auf Ge-
riusche, Diifte, Lichtspiele, Wind
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oder Temperatur gelegt. Diese
Sinnesreize helfen, im ,,Hier und
Jetzt* anzukommen und Griibel-
gedanken loszulassen. Das stirkt
die Gegenwartsbewusstheit und re-
duziert mentale Uberlastung, Zum
Beispiel kann das Lauschen auf das
Rascheln der Blitter oder das Be-
obachten einer Baumkrone zu tiefer
Ruhe und emotionaler Zentrierung
fihren.

Emotionale und psychische Wir-
kung: Die Natur hat eine beruhi-
gende und stabilisierende Wirkung
auf die Psyche. In Kombination mit

meditativer Achtsamkeit entsteht
oft ein Gefiihl von innerer Weite,
Verbundenheit und Dankbarkeit.
Viele Teilnehmende berichten von
gesteigerter Lebensfreude, Klarheit
und emotionaler Balance. Langzeit-
studien belegen, dass die Naturme-
ditation Symptome von Depression,
Angst und Stress mildern und das
allgemeine Wohlbefinden deutlich
verbessern kann.

Korperliche Wirkung: Der Auf-
enthalt im Griinen kombiniert

mit ruhiger Atmung verbessert

die Sauerstoffaufhahme, searkt das
Immunsystem (zum Beispiel durch
Phytonzide — natiirliche Duftstof-
fe der Biume) und fOrdert einen
ausgeglichenen Herzrhythmus.
Dadurch kann sich der gesamte
Organismus regenerieren.
Spirituelle Dimension: Viele etleben
in der naturgestiitzten Meditation
ein Gefiihl von Einssein mit der
Umwelt — eine Art ,,6kologisches
Bewusstsein®, das iiber das eigene
Ich hinausgeht. Diese Erfahrung
kann das Selbstverstindnis und die
Haltung zur Natur nachhaltig ver-
indern und zu einem achtsameren,
respektvolleren Lebensstil fithren.

Meditation und Winter
Der Winter ist eine Jahreszeit, die
uns auf besondere Weise zur inne-
ren Einkehr einlddt. Wihrend die
Natur zur Ruhe kommt, alles stiller
und langsamer wird, diirfen auch
wir Menschen diesem natiitlichen
Rhythmus folgen.

Die Dunkelheit und die Kilte
schaffen eine Atmosphire, die uns
auffordert, nach innen zu schau-
en, loszulassen und neue Kraft zu
sammeln. So wie die Biume ihre
Blitter abwerfen, um nach der
winterlichen Ruhephase dann im
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Friihjahr neu zu erblithen, kénnen
auch wir Ballast ablegen und uns auf
das Wesentliche besinnen.

In der winterlichen Stille liegt eine
besondere Magie. Wenn drauflen
Schnee fillt und die Welt in sanftes
Weil} gehiille ist, 6ffnet sich in uns
ein Raum flir Besinnung. Jetzt ist
die Zeit, um zuriickzublicken, das
vergangene Jahr achtsam zu betrach-
ten und sowohl Erfolge als auch
Herausforderungen mit Dankbar-
keit anzunchmen.

Meditation, ruhige Atemiibungen
oder, in warmer Winterkleidung,
ein stiller Spaziergang durch den
frostigen Wald helfen dabei, den
Geist zu kliren und die innere
Stimme wieder wahrzunehmen.
Das Lichtspiel zwischen hell und
dunkel wirkt gegen Depression und
Stimmungsschwankungen. Neben-
bei wird durch hormetische Reize
wie Kilte und Bewegung im Freien,
unser Immunsystem angekurbelt.
Der Winter schenkt uns die Mog-
lichkeit, unsere Energiereserven
aufzuladen — so wie die Natur Kraft
sammelt, um im Friihling neu zu
erwachen.

Diese Phase des Kraftesammelns ist
wichtig fiir Kdrper und Seele. Ri-
tuale wie die Raunichte zwischen
‘Weihnachten und dem 6. Januar
laden dazu ein, bewusst innezuhal-
ten, zu rauchern, zu reflektieren und

- Ls — : — . g — = = iy N e A

die Stille als Quelle von Inspiration
Zu nutzen.

Auch achtsame Bewegungen, etwa
sanfte Yogaiibungen, unterstiitzen
diesen Prozess. Sie bringen Wir-
me in den Korper, stirken Nieren
und Blase und fSrdern das Gefiihl
von Verbundenheit mit sich selbst.
Begleitet von einer Tasse Kriuter-
tee, Kerzenlicht und einer warmen
Decke entsteht eine Atmosphire,
in der wir Ruhe finden und Kraft
schopfen kénnen.

Winterruhe
Wichtig ist, in dieser Zeit die Hek-
tik des Alltags bewusst zu meiden,
soweit es eben geht. Nehmen wir
den Winter nicht als Zeit des Man-
gels wahr, sondern als ein Geschenk
— eine Einladung, die duBere Stille
zu nutzen, um das innere Licht
wieder zu entdecken. Wenn wir
uns der winterlichen Natur 6ffnen,
spliren wir, dass sie uns trigt, nihrt
und daran erinnert, dass in jeder
Ruhephase der Same fiir neues
Leben liegt.
Es tut gut zu spiiren, dass wir unser
Leben selbstwirksam und mit ge-
ringen Mitteln positiv beeinflussen
kénnen. Nutzen wir die Zeit der
Winterruhe und fangen einfach an
— ein paar Minuten Meditation zu
Beginn reichen vollig. <
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