
Seelenstark – Dein Monatsimpuls
für mentale Stärke
#02 Juni 2026



Herzlich Willkommen zu meinem Newsletter „Seelenstark“, in dem ich euch
monatlich rund um das Thema seelische Gesundheit informieren möchte. In
diesem Monat dreht sich der Newsletter rund um das Thema Achtsamkeit.
Studien haben nachgewiesen, dass eine regelmäßige Achtsamkeitspraxis für
Stressreduzierung und emotionales Wohlbefinden sorgt und deshalb präventiv
vielen seelischen Erkrankungen vorbeugen kann.
Dafür musst du nicht deinen Alltag komplett umkrempeln, sondern nur ein
paar Details verändern!
 
Herzliche Grüße, eure Kerstin

Gut zu wissen

Achtsamkeit ist mehr als nur ein Trend oder eine Entspannungstechnik – sie ist
eine innere Haltung. Der Begriff stammt ursprünglich aus buddhistischen
Traditionen und beschreibt die Fähigkeit, den gegenwärtigen Moment bewusst
und ohne Bewertung wahrzunehmen. Das bedeutet: Gedanken, Gefühle und
körperliche Empfindungen werden wahrgenommen, ohne sie sofort einzuordnen,
zu analysieren oder verändern zu wollen.
In unserem Alltag läuft vieles automatisch ab. Wir reagieren auf Reize, denken
über Vergangenes nach oder planen und sorgen uns um die Zukunft. Dabei
verlieren wir oft den Kontakt zum Hier und Jetzt. Genau hier setzt Achtsamkeit
an: Sie unterbricht diesen Autopiloten und bringt uns zurück in den Moment,
unterbricht Bewertungen und Interpretationen und führt uns zur Aktzeptanz.
Neurowissenschaftliche Studien zeigen, dass eine regelmäßige
Achtsamkeitspraxis messbare Effekte im Gehirn hat. Bereiche, die für
Aufmerksamkeit, Emotionsregulation und Selbstwahrnehmung zuständig sind,
werden gestärkt. Gleichzeitig kann die Aktivität der sogenannten „Stresszentren“
reduziert werden. Das erklärt, warum viele Menschen durch Achtsamkeit mehr
innere Ruhe, Klarheit und Gelassenheit erleben.
Auch auf körperlicher Ebene wirkt sich Achtsamkeit positiv aus: Der Herzschlag
kann sich beruhigen, die Atmung wird tiefer und gleichmäßiger, und das
Nervensystem wechselt vom angespannten „Kampf-oder-Flucht-Modus“ in einen
Zustand der Regeneration.
Wichtig dabei: Achtsamkeit bedeutet nicht, keine Gedanken mehr zu haben oder
immer entspannt zu sein. Vielmehr geht es darum, bewusst wahrzunehmen, was
gerade da ist – auch Unruhe, Stress oder unangenehme Gefühle. Diese



gerade da ist – auch Unruhe, Stress oder unangenehme Gefühle. Diese
Akzeptanz schafft Abstand und eröffnet neue Handlungsmöglichkeiten.
Mit der Zeit entwickelt sich durch regelmäßige Praxis eine freundlichere,
geduldigere Haltung sich selbst gegenüber. Und genau darin liegt eine der
größten Stärken der Achtsamkeit: Sie hilft uns, nicht nur bewusster, sondern
auch mitfühlender zu leben – mit uns selbst und mit anderen.
In meiner Praxis erfahre ich es regelmäßig, dass KlientInnen in ihrem Stuhl
sitzen, ohne Kontakt zu sich selbst zu haben. Die Schultern sind hochgezogen,
der Atem fließt flach im Brustkorb und der Kiefer ist angespannt. Erst nach einer
kurzen Kontaktaufnahme mit sich selbst, wird das wahrgenommen. Prüf doch
grade mal selber bei dir, wie du atmest und welche Muskeln angespannt sind.
Na, erwischt?
 

Übung des Monats

Achtsames Trinken (2–3 Minuten)
Die Rosinen-Übung kennen ja bereits einige und sie ist auch nicht bei allen
beliebt. Deshalb empfehle ich lieber eine Routine in den alltäglichen Situationen,
wie trinken, Zähne putzen oder gehen.
Nutze regelmäßig einen ganz alltäglichen Moment, um wieder bei dir selbst
anzukommen.
Nimm dir ein Getränk – am besten etwas Warmes wie Tee oder Kaffee.
Bevor du trinkst, halte kurz inne.
Schau dein Getränk bewusst an:
Welche Farbe hat es?
Steigt Dampf auf?
Führe die Tasse langsam zu deinem Gesicht und nimm den Duft wahr. Wie riecht
es?
Verbinde dich mit deinem Atem und atme ruhig ein und aus.
Nimm dann einen kleinen Schluck.
Lass ihn bewusst im Mund, bevor du schluckst.
Wie fühlt sich die Temperatur an?
Welche Geschmacksnuancen kannst du entdecken?
Bleibe für 2–3 Minuten ganz bei dieser Erfahrung.
Wenn deine Gedanken abschweifen, kehre sanft zu dem zurück, was du gerade
wahrnimmst.



Spüre im Anschluss bewusst zu deiner Entspannung hin, nimm wahr, was sich
verändert hat. 
Wenn du diese Übung regelmäßig am Tag machst, alternativ beim Essen, hast
du jedesmal eine Stimulation deines parasympathischen Systems, also dem
Gegenspieler deines sympathischen Stress-Systems. Damit schaffst du dir also
kleine Inseln der Entspannung.

Öl des Monats

InTune – der Roll-on, der dir emotionale Stärke verleiht und dich vor den
emotionalen Einflüssen anderer schützt.
InTune ist eine geschützte Mischung von dōTERRA, die Unterstützung bei
Ablenkung und Zerstreuung bietet. 
Das enthaltene Sandelholz, Weihrauch und Limette sorgen für ein Gefühl von
Klarheit, während Patchouli, Ylang Ylang und Römische Kamille eine
beruhigende Atmosphäre schaffen. Damit kannst du dich wunderbar wieder mit
dem Moment und mit dir verbinden und einen achtsamen Moment genießen.
InTune unterstützt dich, weniger abgelenkt zu sein und deine zerstreuten
Gedanken zu bündeln.
Trage die Mischung auf die Pulspunkte an deinen Handgelenken auf und nimm
dann mehrere tiefe Atemzüge. So kann die Ölmischung sowohl über die Haut als
auch über die Nase ihre volle Wirkung entfalten.
Wenn du mehr über Ölroutinen erfahren möchtest, oder sogar InTune bestellen
möchtest, dann melde dich gerne bei mir!
 

Veranstaltungen



https://www.kerstin-altenrath.de/


Hier geht es zu den Veranstaltungen

Vielen lieben Dank für euer Interesse an meinem Newsletter! Ich freue mich über
Rückmeldungen und wünsche euch bis dahin eine achtsame Zeit!
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