
Zen und innere 
Stärke In Balance leben



Kraft, Gelassenheit, Balance
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Was ist Zen und was nicht?
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Bedeutung Hara in Japan
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Grundübung: tiefer Schwerpunkt
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The second brain
Hara: Das „Bauchhirn“  steuert uns, vielleicht auch unsere 
Darmbakterien
Darm-Mikrobiota → Bauchhirn → Gehirn

van de Wouw M et al. Microbiota-Gut-Brain Axis: Modulator of Host Metabolism and Appetite. J Nutr. 2017



Hara und Übung im Sport



Alltägliche Bewegungen nutzen, um den Do zu üben

▪

Abrufen wenn der Kopf frei werden soll, z.B.

▪

▪

▪

Zen im Alltag - keep it simple… 



Achtsamkeitsstrategien im Alltag
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Zen im Alltag
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Meditation reduziert die Expression von Entzündungs-
Genen

Conclusion
The results of 18 studies that used gene expression analysis in research 
on meditation and related MBIs have overall found downregulation of 
NF-κB-targeted genes, which can be understood as the reversal of the 
molecular signature of the effects of chronic stress. 



Meditation und Altern

Jacobs-TL et al. Intensive meditation training, immune cell telomerase activity, and psychological mediators 

Psychoneuroendocrinology 2011;36:664-81

Lengacher-CA et al. Influence of mindfulness-based stress reduction (MBSR) on telomerase activity in women 

with breast cancer Biol Res Nurs 2014;16:438-47. 

Chutte-NS & Malouff-JM A meta-analytic review of the effects of mindfulness meditation on telomerase activity.

Psychoneuroendocrinology 2014 Apr;42:45-8. 



Gelassenheit



Meditation und Gesundheit

Stressreduktion und Überlebenszeit bei Frauen mit KHK

Orth-Gomér-K et al. Stress reduction prolongs life in women with coronary disease: the Stockholm Women's Intervention 

Trial for Coronary Heart Disease Circ Cardiovasc Qual Outcomes. 2009 Jan;2(1):25-32.

Abbott-RA et al. Effectiveness of mindfulness-based stress reduction and mindfulness based cognitive therapy in 

vascular disease: A systematic review and meta-analysis of randomised controlled trials. J Psychosom Res 2014



Berufliche Gesundheit 



Pilotstudie an der Uniklinik Mannheim 

Eine 6-wöchige Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
Intervention 

• erhöhen die psychische Leistungsfähigkeit
• reduzieren Burn-out-Symptome.

Die Effekte halten bis zu 6Monate an.

B. Gerber · J. Scriba · A. Geissler et al, Der Anästhesist, 2020



Meditation modifiziert das Immunsystem gesundheitsfördernd

Conclusion
In conclusion, across 20RCTs and more than 1600 participants, we found 
tentative evidence that mindfulness meditation modulates some select 
immune
parameters in a manner that suggests a more salutogenic immune 
profile. Black DS & Slavich GM: Mindfulness meditation and the immune system: a systematic review of 

randomized controlled trials. 

Ann N Y Acad Sci. 2016 Jun;1373(1):13-24



Übungen und Meditationen aus der Stoa



Balance





Work – life balance? 
Oder was braucht es eigentlich?

Für ein ausgeglichenes Leben

Playful awareness
Spirituelle Entwicklung

Zeit für mich, ohne äußere Einflüsse
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Meditation im Alltag



Meditation – viele Wege 



Einfach nur meditieren

Pinderest





Meditative Zustände 

Bachelorarbeit 2016, 
Bion Institut



Zunahme von Trancetiefe und frontaler Theta Aktivität
bei Nutzung von Brainlight

Bachelorarbeit 2016, Bion Institut



Autonomic nervous system modulation in self induced
trance

Scientific Reports | (2023) 13:15811 https://doi.org/10.1038/s41598-023-42393-7 Nature portfolio

https://doi.org/10.1038/s41598-023-42393-7


Trance in der medizinischen Forschung

Flor-Henry et al., Cogent Psychology (2017), 4: 1313522



Trance in der medizinischen Forschung
Laufende Studie an der Uni Liege

Front. Psychol., 10 February 2022



Selbsthypnose und onkologische Erkrankungen



Genieße das Leben solange Du lebst
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