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Mentale, Emotionale & Körperliche 
Gesundheit in stürmischen Zeiten 

 

…in persönlichen wie auch äußeren Krisenzeiten! 

 
 

Das Segeln auf hoher See bei Unwetter zu erlernen ist eine Herausforderung! 
 

Es ist egal, ob ein Mensch eine persönliche Krise durch Krankheit oder Verlust erleidet, oder 
ob ein Mensch durch eine äußere Krise - wie z.B.  Corona oder Krieg - aus seinem 
Gleichgewicht gerät.                                                                                                                                          
Das Ziel ist immer die Stabilisierung unseres Selbst - mitten im Tornado! 

 

Die aktuelle Situation – kurz (bzw. fast…) nach Corona und mitten im Geschehen eines für 
viele Menschen als bedrohlich empfundenen Krieges in Europa – vieler aufflammender 
weiterer Krisenherde, der Klimakrise kombiniert mit einem dunklen Winter, hat mich dazu 
veranlasst, doch noch einen Artikel zu dieser Thematik aus der Sicht des Yoga zu schreiben! 
  

Ganzheitliche Betrachtung Körper – Emotionen & mentale Vorgänge   
 

Das, womit wir uns mental beschäftigen, hinterlässt immer – messbar! – deutliche Spuren in 
unseren emotionalen Reaktionen.  
Diese emotionalen Reaktionen hinterlassen sofort messbare Veränderungen der 
physiologischen Vorgänge in unserem Körper in Form von den klassischen Stressreaktionen. 
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Diese körperlichen Reaktionen nehmen direkten Einfluss auf Krankheits – bzw. 
Heilungsprozesse, unsere körperliche Balance und unser gefühltes Wohlbefinden. 
Die körperliche Dysbalance wiederum nimmt Einfluss auf unsere emotionalen Reaktionen. 
Sie können es sich schon denken: diese emotionalen Reaktionen nehmen wieder Einfluss auf 
unsere mentalen Funktionen…usw. 
 
Somit landen wir sehr schnell in einem negativen Kreislauf, der – wenn er länger unbemerkt 
läuft – irgendwann unweigerlich Auswirkungen auf unsere Gesundheit hat. 
Naja …und so weiter… nicht sehr heiter! 
 
Deshalb ist es so wichtig, sich selbst auf die Schliche zu kommen, Möglichkeiten des 
Gegensteuerns zu erkennen um in diesen Teufelskreis bewusst einzugreifen zu können. 
 
In der Zeit von Corona habe ich bereits sehr viele Newsletter mit Anregungen, Idee und 
Inspirationen versendet.  
 
Vieles habe ich als Gratis-Tools auf meine Seite gestellt, u.a.  
unter Praxis-Service - Praxis für Krankengymnastik und Prävention (graf-laubenthal.de)  
Diese Tools haben immer noch ihre Gültigkeit, schauen Sie doch einfach mal rein! 

 
Anzeichen für eine ganzheitliche Dysbalance 
 

Checken Sie sich selbst mal: was davon kommt Ihnen bekannt vor? 
 

 Schlafprobleme: Einschlafen / Durchschlafen / Schlafqualität  

 Dunkle Stimmungen 

 Sorgen - Gedankenkarussell 

 Erhöhte Reizbarkeit 

 Müdigkeit 

 Ruhelosigkeit 

 Antriebslosigkeit 

 „Vogel-Strauß-Taktiken“: Sucht nach Ablenkungen diverser Art 

 Anspannung - Verspannungen 

 Kopfdruck - / Schmerzen 

 Unwohlsein 

 Unausgeglichenheit 

 Reduzierte Belastbarkeit: körperlich / emotional / mental 

 Vermehrt Schmerzen 

 Krankheitsanfälligkeit: Erkältungen, Magenprobleme, Rückenschmerzen,…  

 Verstärkung von Erkrankungssymptomen 

 Es melden sich gerne unser persönlichen Schwachpunkte… 
  

Wenn Sie eines oder mehrere dieser Phänomene bei sich beobachtet haben,                       

lohnt es sich, diesen Artikel weiterzulesen! 
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Das Thema Wahr-NEHMUNG… 

… mag manchen fleißigen Lesern meiner Artikel langsam zum Halse raushängen.                                   

Wir kommen aber nicht an diesem wichtigen Thema vorbei, tut mir leid!... 

Unsere Wahrnehmung steht im Fokus des Yoga und nimmt dort eine herausragende 

Stellung ein. Das nicht ohne Grund! 

Ich habe neun Jahre dieses Thema im „Curriculum Palliativmedizin“ bei Ärzten, Psychologen 

und Pflegern unterrichtet, da es im Umgang mit Sterbenden von ganz besonders großer 

Bedeutung ist. Die Wahrnehmung eines Sterbenden hat sich mit seiner Lebensperspektive 

völlig geändert. Dies gilt es unbedingt zu verstehen wenn wir diesen Menschen begegnen. 

Zum Thema Wahrnehmung habe ich bereits einiges geschrieben unter Punkt 2), Punkt 3) 

und Punkt 8) unter folgenden Link: Corona - Praktische Hilfe in Krisen - Praxis für 

Krankengymnastik und Prävention (graf-laubenthal.de) 

 

Zum Thema Wahrnehmung und der aktuellen politischen Situation möchte ich Ihnen heute 

zur Veranschaulichung eine sehr persönliche Geschichte erzählen… 

Unsere Wahrnehmung des aktuellen Weltgeschehens… 

- Meine persönliche Geschichte  - 

Die meisten von Ihnen wissen, dass ich ein Kind der „70ziger Jahre“ bin. Ich wurde 10 Jahre 

nach Kriegsende geboren und bin in einer sehr politisch interessierten Familie aufgewachsen. 

Mein Vater – selbst schon zwei Weltkriege erlebt mit allen schmerzhaften Verlusten – 

arbeitete damals für einige Jahrzehnte bei der ADK = Arbeitskreis demokratischer Kreise. 

Er hat für die ADK – und für die Entwicklung unseres neuen demokratischen Staates -               

damals sehr viele Menschen (von Universitätsprofessoren, über Verantwortliche aus der 

Wirtschaft und öffentliche Träger bis zur Schüler-SMV) Menschen in den Regeln der 

Demokratie, unseres Grundgesetzes und in der Kunst der demokratischen Diskussion & 

Debatte ausgebildet. Die offene, wertschätzende Diskussion als demokratisches Werkzeug. 

Ein Teil seiner Aufgaben war es – alle wichtige Zeitungen, Publikationen usw. zu der aktuellen 

internationalen politischen Lage ausführlich zu studieren.  

Er war durch seine Arbeit viel zu selten zuhause. Ich hatte oft tiefe Sehnsucht nach ihm.                 

War er dann mal zuhause, ärgerte es mich sehr, dass er seine Nase immer in den 

riesenhaften blöden Zeitungen versteckte - anstatt mit mir zu spielen…! 

Natürlich haben auch wir Kinder von seinem Wissen sehr profitiert. Ich erinnere mich an 

unsere Sonntage wenn unser Vater da war und wir beim Mittagessen debattiert & diskutiert 

haben.                                                                                                                                                               

Auch erinnere ich mich noch sehr früh daran, dass neben anderen politischen Sendungen – 

jeden Sonntag ein Pflichtprogramm meiner Großmutter die sehr gepflegte Diskussionsrunde 

mit Jan Hofer war. Die durfte in unserer Familie nie versäumt werden. 
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Für alle Jüngeren: damals waren die zugänglichen Medien wirklich sehr überschaubar!...              

Auch war der Journalismus noch ernster und ethischer verankert in unserer Gesellschaft – 

wenn man mal von der Straßen-Presse wie z.B. BILD-Zeitung absieht. 

Der Missbrauch der Medien von den Nazis war noch in schmerzhafter Erinnerung! 

In dieser politisch interessierten und stark sensibilisierten Familie erlebte ich damals das 

aktuelle Zeitgeschehen ganz anders als viele meiner Zeitgenossen, z. B. auch anders als              

mein Mann. 

Schon sehr früh konnte ich die starken Gefühlswogen bei meinen Eltern spüren –                         

lange bevor ich das bewusst mitbekommen konnte. Ich habe Bilder in Erinnerung,                                 

wo sie wie gebannt am Radio hingen. Eine Situation habe ich noch sehr genau vor Augen,                

als J. F. Kennedy erschossen wurde. Da war ich sieben Jahre alt.   

Es war aber bei weitem viel, viel mehr los, es gab sehr viele Situationen, wo es eine                        

sehr realistische Angst bei Ihnen vor einem 3.Weltkrieg gab!!! 

Ich habe also etliche Krisen mit einem anderen Bewusstsein miterlebt. 

Als ich Teenager war, kam u. a. der Vietnamkrieg – aber er war ziemlich weit weg von 

Deutschland, anders als jetzt bei der Ukraine. Trotzdem reagierte meine Generation. 

Dann kam z. B. die Ölkrise, wo wir am „Autofreien Sonntag“ auf der Autobahn rumspaziert 

sind.                                                                                                                                                         

Wesentlich später kam der Krieg im ehemaligen Jugoslawien – in Europa. USW., usw usw.…. 

Nicht zu vergessen 2014: der rechtswidrige Überfall  und die Annexion von Teilen der 

Ukraine - die wir so gar nicht richtig auf unserem Bildschirm hatten…!!! 

Gerade das letzte Beispiel zeigt, wie Presse,  Medien, Politik und wir selbst bezüglich 

Bewusstsein und Wahrnehmung funktionieren. 

Wir sind angewiesen auf Informationen von außen um uns ein Bild machen zu können.               

Wir sind abhängig von den „Medien“ als Informationsträger. Das ist weder gut noch 

schlecht, es ist wie es ist, wir sind aber eingeladen unsere „Mediankompetenz“ zu schulen! 

Das gilt ganz besonders für die modernen Zugänge zu Informationen. 

Wir haben es nie beigebracht bekommen – und auch unsere Kinder teilweise noch heute 

nicht – wie moderne „Medien“ funktionieren. 

Ich möchte da nur auf zwei Punkte eingehen: 

Haben Sie schon mal erlebt, dass Sie – nachdem Sie einen Kühlschrank im Internet gesucht 

haben – plötzlich immer Werbung für Kühlschränke auf Ihre Seiten rein flattert? Das „Netz“ 

ist so intelligent programmiert, dass es uns ausspioniert und sich merkt was uns interessiert. 

Daraufhin leitet es uns immer weiter in dieselbe Themenrichtung. Das ist Manipulation.  

Die alten Papierzeitungen meines Vaters konnten das nicht, die hatten keine Ahnung was 

mich gerade interessiert. Selbst Jan Hofer war ahnungslos und kannte nicht die Interessen 

meiner Großmutter… 
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Ein weiterer Punkt – den mir Journalisten erzählen - ist, dass diese immer mehr gezwungen 

sind, massive aggressive Headlines zu produzieren, um viele Klickraten auf ihre Seiten zu 

erhalten. Damit verdienen sie bzw. Ihre Unternehmen heute ihr Geld. 

Das bedeutet also: wenn einer anfängt eine grelle Überschrift zu setzen, dann folgen die 

anderen. Das ist der heutige Überlebenskampf im Dschungel der Medien.                                               

BILD hat es ja schon sehr lange erfolgreich vorgelebt…. 

Sie haben sicher auch oft gemerkt, dass manche Inhalte so gar nichts mit den Headlines zu 

tun haben?   Headlines sollen als erstes unsere Aufmerksamkeit einfangen. Das tun sie am 

besten, wenn sie unsere Ängste und Sorgen aufwecken und  triggern!  

Ein weiterer Faktor ist, dass wir immer nur Teilaspekte eines Geschehens serviert 

bekommen, nie die „vollkommene, ganze Realität“ – und das (um dem Ganzen noch die 

Krone aufzusetzen) nur durch die persönliche Wahrnehmungsbrille eines Journalisten / 

Politikers usw., usw. - die entweder grün, rosa, blau, lila oder wie auch immer eingefärbt ist. 

Wir lassen uns buchstäblich einfangen! 

Zu dieser Misere kommt, dass alles was wir wiederum lesen oder hören, in unserem Gehirn 

auf dem Hintergrund unserer aktuellen Emotionen, Traumatas, Erfahrungen und Wissen 

abgebildet wird und - sehr lustig - auch wir dies wieder sehr individuell interpretieren!  

Unter diesem Strich können wir also tatsächlich festhalten, dass Wahrnehmung eine sehr 

fragile und mit Vorsicht zu genießende Sache ist. 

Das bedeutet tatsächlich, dass aus diesen instabilen und verzerrten Wahrnehmungen unsere 

Weltsicht entsteht. Daraus resultieren verrückterweise unser Wohlbefinden und auf Dauer 

auch unsere Gesundheit!  

Klingt das nicht  verrückt? 
 

Unsere Wahrnehmung - Grundlage unseres Wohlbefindens 

Durch meine Erfahrungen habe ich eine andere Wahrnehmung der aktuellen Dinge und 

politischen Situation als  z. B. jüngere Menschen.                                                                                  

Obgleich auch ich lange Zeit  in die Kiste des Vergessens und Wegschauens gesprungen bin, 

mich bequem und gemütlich in einem vermeintlich „sicheren Leben“ eingerichtet habe,                    

fällt es mir doch anscheinend oft leichter, mit der aktuellen Situation umzugehen. 

Ich weiß, dass diese Welt nicht nur ein Paradies ist, dass immer zwei Seiten dazu gehören: 

die dunkle wie die helle. Ich weiß, dass das Leben immer tödlich enden wird, für jeden! 

Ich weiß aber auch, dass ich in meiner Lebenszeit dazu eingeladen bin, jede Minute das 

Beste draus zu machen, indem ich die Chance nutze, ständig dazu zu lernen und mich weiter 

zu entwickeln.                                                                                                                                                        

Viele Menschen sind in diese „Sicherheitsblase“ der „fetten Jahre“ rein geboren – ohne das 

notwendige Werkzeug für Krisenzeiten erlernt zu haben – ohne Fertigkeiten der Resilienz. 

Eben auch, weil sie keine Vorbilder oder Situationen hatten, von denen sie lernen konnten. 
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Viele junge Menschen begegnen der aktuellen Welt mit Mutlosigkeit und Verzweiflung,                  

ganz besonders junge Eltern, die nicht wissen, wie sie die Verantwortung für ihre Kinder 

tragen sollen.  

Ganz besonders EUCH möchte ich diesen Artikel widmen! 

Wenn wir bedenken, dass (nicht nur) meine Eltern nach zwei grausamen Kriegen, 

Hungersnot und erlebten Traumen TROTZDEM Zuversicht hatten und ich so auf diesem 

wunderbaren Planeten gelandet bin, kann man die Kraft & Potentiale spüren, die wir 

Menschen in uns tragen. 

Dazu möchte ich sagen, dass meine Eltern sehr gut wussten, wie man verhütet.                    

Mein Bruder und ich waren keine Ausrutscher! 

Auch möchte ich anmerken, dass ich sehr froh bin, dass meine Eltern damals nicht 

aufgegeben haben!!! 

Unsere Wahrnehmung ist die Grundlage unseres Wohlbefindens, deshalb legt der Yoga so 

viel Wert darauf – auf die Erforschung unserer geistigen und emotionalen Zustände - was 

diese mit uns und unseren Reaktionen – aber auch mit unserem Denken machen. 

 

Unsere Wahrnehmung beeinflusst unser Denken und damit unser zukünftiges Handeln: 

Das, was wir heute sind, folgt aus den Gedanken, denen wir gestern 

nachhingen, und unser gegenwärtiges Denken bestimmt unser Leben, wie es 

morgen sein wird.                                                                                                     

Die Schöpfung unseres Bewusstseins, das ist unser Leben. 

- Buddha - 

Deshalb ist es so wichtig, dass wir unsere Gedanken bewusster wahrnehmen und steuern 

lernen! 
 

Unser Körper reagiert auf jeden Gedanken  

Mittlerweile wissenschaftlich fundiert, was die Yogis schon lange wussten. Selbst ich habe in 

meiner Praxis Messinstrumente, wo ich nicht nur die Herzratenvariabilität   sondern auch 

die die Herzkohärenz   messen kann. Da immer mit allen Gedanken auch Emotionen 

verbunden sind, können wir sofort körperliche Änderungen sichtbar machen.  

Mehr dazu unter:                                                                                                                                                         
HeartMath-Therapie - Praxis für Krankengymnastik und Prävention (graf-laubenthal.de)                                                                                                                                                                  

sowie auch:                                                                                                                                               

HerzIntelligenz(R)-Methode - Praxis für Krankengymnastik und Prävention (graf-laubenthal.de) 

Bei „negativen Gefühlen“ verändert sich die Herzratenvariabilität und die Herzkohärenz 

nimmt ab. Wir sehen auf dieser Ebene schnell die Stressreaktion die das Gehirn einleitet. 
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Kommt es durch negative Gedankenspiralen & Sorgen zu einer Stressreaktion, dann 

schwächt das nicht nur das Immunsystem, die Verdauungsprozesse und Möglichkeiten der 

Fortpflanzung, sondern es reduziert drastisch unsere lebensnotwendigen 

Regenerationsprozesse, verengt unsere mentalen Fähigkeiten und erhöht den Blutdruck.   

Das ganze Körpersystem und unsere mentalen Fähigkeiten leiden. 

Grundsätzlich ist eine Stressreaktion etwas Überlebensnotwendiges und auch ganz normal. 

Ein Problem tritt ein bei Dauerstress!                                                                                                                      

Durch Sorgen kommen wir – bewusst aber auch unbewusst – in Dauerstress. 

Dagegen etwas zu tun, verbessert nicht nur Schlaf & Leistungsfähigkeit, Heilungsprozesse & 

Immunsystem, sondern letztendlich auch unsere Zukunft – siehe Buddha! 

Die vielfältigen Techniken des Yoga helfen uns auf allen Ebenen, Wohlbefinden, Gesundheit 

und  Resilienzfähigkeit zu stärken! Sie lassen uns ruhiger und gelassener werden in den 

Stürmen des Lebens.                                                                                                                                                       

Sie lehren uns, wie wir  immer öfter in das ruhige Auge eines Orkans eintreten können. 

 

Im HIER & Jetzt – Achtsamkeit als Technik 

Wir erschaffen unsere persönliche gefühlte Realität selbst, meist unbewusst.  

ABER: Wir können lernen sie bewusst positiv zu beeinflussen!  

So wie das Internet seine Fokussierung auf Kühlschränke vornimmt, können auch wir uns 

üben, uns in eine kraftspendende Richtung zu fokussieren und orientieren. 

Viel wichtiger ist aber zu wissen, dass das, was als Sorgen, Gedanken und Gedankenspiralen 

in unserem Kopf so abgeht, selten!!! einer tatsächlichen und ganzen Realität entspricht.  

Unsere Sorgen sind nur Gedankenfantasien über eine noch ungewisse Zukunft. 

Meine Mutter hat immer gesagt:“Es kommt – und immer ganz anders als gedacht!“                   

Ganz schön schlau finde ich.                                                                                                                            

Denn daraus kann ich lernen, dass die Energie, die ich in meine Sorgen stecke, ziemlich 

überflüssig und reine Energie – und Zeitverschwendung sind! 

Das bedeutet natürlich nicht, dass ich meinen Verstand und meine Vernunft ausknipsen soll! 

Die sind sehr nützlich um immer wieder bewusst! eine handfeste Analyse zu erstellen, 

Strategien zu überlegen und Ziele festzulegen.                                                                                                                           

Das zeichnet uns als Menschen aus, das hat uns weit gebracht! 

Meine Eltern haben sich immer große Sorgen gemacht wenn ich durch die Welt gereist bin. 

Und das bin ich sehr viel und ausgiebig! …                                                                                                           

Sie wollten immer gerne, dass ich sie anrufe sobald ich gut irgendwo angekommen war. 

Damals dachte ich mir:“ Das ist für beide Seiten keine gute Idee!“ 
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Ich machte es nicht!                                                                                                                                   

Anfangs waren sie sauer und haben das nicht verstanden. 

Aber so nach und nach konnten sie ihre Sorgen besser loslassen.                                                                   

Ich selbst hatte auch keinen Stress mehr wenn irgendetwas dazwischen kam wie Stau, 

Wetter, eine Autopanne - und davon hatte ich mit meinen alten Autos viele…!                                     

Auf beiden Seiten sparten wir viel Energie! 

Bei meinem Bruder erlebte ich oft, dass sie sich immer so lange sorgten, bis er endlich anrief. 

Sie trauten sich nicht das Telefon und Haus zu verlassen. Damals gab es ja weder 

Anrufbeantworter noch Handy… 

Sorgen – also: unsere fantasiereichen Zukunftsgedanken – bringen uns von den 

Möglichkeiten des HIER & JETZT weg. 

Sorgen entstehen aus unseren Zukunftsängsten.                                                                                      

Angst macht eine klassische Stressreaktion in Körper und Kopf. Sie bindet unsere Energie 

und lässt uns nicht mehr offen die Möglichkeiten, die an uns vorbeigehen, erkennen!                                                                                       

Sorgen versperren uns den Weg zu unserer Intuition und Möglichkeiten, um eine gute 

Lösung zu finden. Wir können nicht mehr aus unseren vollen Potentialen schöpfen! 
 

 

Mit Sorgen im Kopf gibt dies kein guter Treffer… 

 

Beim Windsurfen bin ich vom Brett gefallen wenn mein Kopf dazwischen gefunkt hat.                  

War ich ganz im HIER & JETZT, war ich eins mit dem Brett, meinem Körper und den 

Naturgewalten. Ich bin durch Wind und Wellen geritten.                                                                       

Übrigens ein tolles Gefühl… 

Da nicht jeder sich auf ein Brett stellen kann um aus seinem sorgenbehaftetem Kopf 

auszusteigen, nutzen wir die Techniken des Yoga! 
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Und wie beim Windsurfen: Es kommt auf ein regelmäßiges Training drauf an!                                                                          

Ein Gehirn braucht regelmäßiges Training, wie ein Muskel!                                                                         

Dann können wir uns mit der Zeit immer besser und schneller aus der scheußlichen 

Umklammerung unserer Sorgen und Ängste befreien. 

Achtsamkeit – das Verweilen im HIER & JETZT gelingt uns immer besser – auch mitten in 

einer stressigen Aktivität – oder – z.B. bei Schlaflosigkeit! 

 

Das Leben Surfen … 

Im Yoga  ist es das Ziel, mit zunehmendem Training das Leben – egal wie die 

Umstände draußen oder unsere persönlichen, auch gesundheitlichen Probleme sind –                                           

auf einem neuen Level unseres Bewusstseins zu surfen! 

 

Viele Gratis-Tools für Achtsamkeitstraining und mehr finden Sie auf meiner Seite: 

1. Stressabbau über EFT: Corona - Praktische Hilfe in Krisen - Praxis für Krankengymnastik und 

Prävention (graf-laubenthal.de)  sowie Audio Nr.11: Servicebereich - Audio - Praxis für 

Krankengymnastik und Prävention (graf-laubenthal.de) 

2. Diverse Audios zu Achtsamkeitsbasiertem Training: Servicebereich - Audio - Praxis für 

Krankengymnastik und Prävention (graf-laubenthal.de) 

3. Mehr Infos zum Thema: Corona - Praktische Hilfe in Krisen - Praxis für Krankengymnastik und 

Prävention (graf-laubenthal.de) 

4. Zum Ausdrucken: Due-Macht-unserer-Gefühle-10-2014.pdf (graf-laubenthal.de)  sowie 

Achtsamkeit-Mindfulness.pdf (graf-laubenthal.de)  und Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-

1.pdf (graf-laubenthal.de)  plus Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-2.pdf (graf-

laubenthal.de) plus Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-3.pdf (graf-laubenthal.de) 

  

Ich wünsche Ihnen viel Erfolg – und packen Sie es an: JETZT! Ihre HGL 
 

Privatpraxis für ganzheitliche Physiotherapie & Prävention Helga Graf-Laubenthal                                                   

Mainzer Str. 25 – 65185 Wiesbaden – Tel: 0611- 880 42 565 oder Mail: graf-laubenthal@t-online.de                            

INFOs unter www.graf-laubenthal.de 
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