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Meditation — der neurophysiologische Loop
Wie ich lerne zur Ruhe zur kommen
& meinen Parasympathikus starke!

1. Ausgangspunkt , Klassische Meditation”:

Es gibt viele verschiedene Angebote mit dem Titel ,Meditation”.
Hierzu mehr in folgendem Artikel: Merkblatt-Was-ist-Meditation.pdf (graf-laubenthal.de)

Die klassische Meditation des Yoga des Patafijali (Patanjali — Wikipedia) bezieht sich — sehr
vereinfacht ausgedriickt - auf das achtsame Beobachten der Gedanken, der Vorgange in unserem
Kopf aber auch der Impulse unseres Kérpers.
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Bewusste Gedanken:
Eingeladen, Glaubenssatze

Unbewusste Gedanken:

Nicht ,eingeladen”, ,ploppen hoch?,
Gedankenspiralen
Alle Sinnesreize:

Sehen, Héren, Schmecken, Fuhlen — auch Schmerz

Im Stressmodus | verstricken”
wiruns noch mehr
innegative Gedanken!

noch mehr

Im Stressmodus =
negative Emotionen / Gefiihle!

Korperreaktionen:
Anspannung / Verspannung, Blutdrucksteigerung Au Sl osu ngvon Emotionen &

viele weitere kérperliche Veranderungen 5
Sl o Geflihlen
Geistige Fokussierung

% 3 Bei negativen Emotionen:
—TU nn el bl I Ck Gehirn schaltet auf Stressmodus

Neue Gedankenspiralen Sympatikusaktivierung!
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2. Andere Mediationsformen:

Andere und auch moderne Mediationsformen haben ebenfalls eine positive Auswirkung auf
unsere Neurophysiologie und unseren Korper. Wir erreichen auch hier einen positiven
Einfluss auf die Kraft des Parasympathikus, wenn auch teilweise tiber andere Wege.

Hier wird oft mit Elementen aus Entspannungstechniken, Visualisierungsarbeit und Hypnose
gearbeitet, zusammen mit Musik oder auch speziell entwickelten Tonfrequenzen, die unser
Gehirn entspannen sollen.

Diese Techniken sind gute und hilfreiche Moglichkeiten, sich der urspriinglichen Meditation
zu nahern, und seinen Geist und Koérper darauf vorzubereiten!

Geht es Dir in erster Linie um eine Starkung des Parasympathikus, d.h. also um zuriick zur
Entspannung & Ruhe zu finden, dann ist es erst einmal egal, welche Form der Mediation Du
wahlst, Hauptsache sie passt in dem Moment zu Dir und Deinen Beddrfnissen.

Das Ergebnis des Loops ist fiir den Nervus Vagus zunachst (Nervus vagus — Wikipedia) derselbe!
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Modus: Achtsamkeit
Bewusste & Unbewusste
Gedanken & Sinnesreize :

Werden wahrgenommen und...
-> akzeptierend losgelassen!
ohne zu bewerten!

Starkung des Parasympathikus!

Korperreaktionen:
Entspannung, Blutdrucksenkung Geflihl der Ruhe
viele weitere lérperliche Veranderungen 3 e
& Verbundenheit mit sich

Geistige Klarheit
Offenheit Parasympatikusaktivierung!

Es spielt eine groRe Rolle, mit welchem Loop wir unser Gehirn trainieren. Jede Wiederholung
des Loops brennt sich in unser Gehirn ein, unser Gehirn lernt. Die Neuroplastizitét
(Neuronale Plastizitdt — Wikipedia) unseres Gehirns bleibt ein Leben lang! Das bedeutet, wir
konnen immer neu lernen, egal wie alt wir sind! - Wir kénnen aber auch verstehen, warum
wir bereits mit 30 Jahren unter teilweise qualenden Gedankenkreiseln leiden die uns nachts
nicht schlafen lassen. Das haben wir 20 Jahre gelibt...! Es lohnt sich daran mit Mediation zu
arbeiten, flr unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden! Fang einfach mal an — JETZT!!!
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