Mandalas sind iiberlieferte symbolische Zeichen, die sich auf tibetanische
oder indianische Kulturen zuriickfiihren lassen. Sie wurden traditionell aus
verschiedenfarbigem Sand gebildet und waren vergéngliche Werke, die
vom Regen oder Wind zerstort wurden.

Das Wort «<MANDALA» ist ein aus dem Sanskrit (Altindischen) entlehntes
Wort und bedeutet wortlich «Kreis». Haufig handelt es sich um eine Kom-
bination aus verschiedenen Symbolen, die so angeordnet sind, dass sie
zusammen einen konzentrischen Kreis mit vielen Details bilden. Im Bud-
dhismus handelt es sich um eine symbolische Darstellung des Universums
aus geometrisch und symmetrisch um ein Zentrum angeordneten Formen,
die als Hilfsmittel fiir die Meditation dient. Die therapeutischen Wirkungen
sind bekannt, und ein Mandala zu gestalten, soll helfen, sich neu zu zentrie-
ren, den gegenwartigen Augenblick zu erleben und so Stress zu reduzieren.

Wir schlagen dir heute vor, dein eigenes Mandala zu gestalten und alles
einfliessen zu lassen, was deiner Meinung nach zu deiner Gesundheit bei-
tragt. Dein Mandala wird nicht verganglich sein! Du kannst dein Gesund-
heitsmandala aufbewahren und spéter jederzeit benutzen, um dich auf
Verhaltensweisen und Handlungen zu besinnen, die dir in spateren Lebens-
situationen von Nutzen sein kdnnen.

Erstelle in Form von Schliisselwortern oder Symbolen eine Liste von
Verhaltensweisen, die deiner korperlichen Gesundheit zutrédglich sind:
was du essen und trinken solltest, aber auch, was du tun kannst, damit
du dich in deinem Korper wohlfiihlst.

Erstelle anschliessend eine Liste von Schliisselwortern/Symbolen fir
die Dinge, die du fir deine psychische Gesundheit brauchst (um dich
«in deinem Kopf» wohlzufiihlen).

Stelle auf dieselbe Weise die Dinge zusammen, die fiir dich wichtig
sind, damit du deine Interaktionen mit anderen positiv erlebst und deine
soziale Gesundheit fordern kannst. Beriicksichtige auch das, was du
anderen entgegenbringst: Anteilnahme und Mitgefiihl bringen oft auch
positive Elemente mit sich, starken unsere soziale Gesundheit und
bewirken, dass wir uns mit anderen wohlfihlen.

Nimm dir schliesslich die Gesundheit der Umwelt vor. Was brauchst
du, damit du dich in deiner Umwelt wohlfiihlst?

Nimm einen Zirkel zur Hand, wenn du ganz préazise arbeiten willst oder
zeichne frei, wenn du ein fantasievolleres Mandala malen mochtest.

Achte darauf, dass deine Formen gross genug sind, damit in der
nachsten Etappe deine Schliisselwdrter oder Symbole hineinpassen.

Jeder Kreis stellt einen Gesundheitsbereich dar (korperliche,
psychische, soziale Gesundheit und die Gesundheit der Umwelt). Male
sie mit den vier Farben, die du ausgewahlt hast, aus und schreibe
anschliessend in jedes Motiv die Schliisselworter/Symbole hinein, die
dir wichtig sind.

Du kannst ohne Weiteres zuséatzliche Motive oder Farben hinzufiigen,
um dein Werk zu verschonern.

Mandala : designed by Harryarts / Freepik



1. Welt

«Zu viele Kinder und ]ugendliche, arme wie reiche, leiden
an psychischen Problemen. Diese akute Krise kennt wedet
Schranken noch Grenzen. Sie schlagt sich in einer alarmieren-
den Hiufigkeit von Selbstverstﬁmmelungen, Selbstmorden
und Angstzusténden unter Kindern und ]ugendlichen welt-
weit niedet», beklagt die Exekutivdirektorin des Kinderhilfs-

werks det Vereinten Nationen (UNICEF) Henrietta Fore.

%ast 20% der ]ugendhchen weltweit leiden an psychischen
Storungen, und Selbstmord ist die zweithaufigste Todes-
ursache bel den 15- bis 19-Jahrigen. «Zn wenige Kinder
haben Zugang 24 Programmen, die sie darin unterstutzen,
mit schwierigen Emotionen surechtzukommen. Nur seht
wenige von psychischen Storungen betroffene Kinder haben
Zugang zu den Hilfsdiensten, die sie brauchen», bekraftigte
der Generaldirektor der WHO Dr. Tedros Adhanom Ghe-

breyesus und erklirte: «Das muss sich andern.”

Laut UNICEF beginnt die Halfte aller psychischen Sto-
rungen VOt dem Erreichen des 14 Lebensjahts. Deshalb
miissen Wit dringend innovative Strategien erarbeiten, um
{hnen vorzubeugen, sie zu erkennen und bei Bedarf frih-

zeitig zu behandeln.

UNO-Info, 5. November 2019

@ dith Ramamon}isoa, Leiterin des Projekts « Inklusive Bil-
dung», spricht die Herausforderungen einet Schulbildung
fur Kinder mit Behinderungett an: «Einige dieset Kindet
werden noch immet yon ihren Eltern versteckt, weil sie
hiufig von det Gemeinschaft abgelehnt werden, die Man=
gels besseren Wissens befurchtet, andere Kindet konntent
mit det Behindetung angesteckt werden. Viele Madagassen
glauben auch, Kindet mit einet Korperlichen Behinderung
seien zudem geistig behindett and nicht in der Lage, dem
Schulunterricht zu folgen. Der Plattform der Behindet-
tenverbinde (einer madagassischen Organisation) zufolge
besuchen weniget als 1% von ihnen eine Schule.

Handicap International, 2014
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5. Palastina

sl‘ne Patient/-inneo; die in einem paliistinensischen
Krankenwagett einen Checkpoint in Ost-] erusalem
passieren, miissen von einem registrietten paliistinen—
sischen Krankenwagen in einen israclischent Kran-
kenwagen umgebettet werden. Dieset Vorgang fahrt
Ju Verzogerungett (die Fahrt aber die Grenz€ dauvert
Jadusch bis 20 funfmal 1anger als sonst) und birgt €t
gesundheithches Risiko fur die Patient /-innen, deren

Zustand manchmal Jritisch ist- Sie mussen sich zu

wagen zum anderen begeben. Fir das \Wohl und das
Recht auf Gesundheit det palﬁstinensischen Bevol-
kerung ist €s unerlasslich, dass Krankenwageth freien
Zugang Z2% den Krankenhiiusem haben.

Medical Aid for Palestinians, 24. Marg 2016

7. Indien

S

waohl die Kindersterbhchkeit seit 1980 halbietrt

werden konnte, ist sie im Vergleich 24 den meisten

anderen Schwellenliindem immet noch hoch. Die
Kinder sterben mehrheitlich an vermeidbaren Qituatio-
nen wie Zum Beispiel Komplikatonent bei Frithgebuf-

ten, Atemwegsinfektionen wie Lungenentzﬁnc\ungen
und Durchfallerkrankungen. 7. den hohen Stetberatent
unter jungen Menschen kommen noch die Spatfolgen
einet Mangelemihruﬂg von Miuttern und ihten Kindetn
hinzu. Untererndhrung stellt fiir das spatere Leben ein
Gesundheitstisiko dar, da sie di€ korperliche und geis-
tige Entwicklung verzogett. Hier sel auch erwihnt, dass
aur 16% det indischen Haushalte angeben, Zugang 2%
kostenlosen oder teilweise kostenlose: 1 eistungen der

offentlichen Gesundheitsversorgung zu haben.
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