
Fokuspunkt

Was ist die Innere Gegenprobe?

Es handelt sich um eine einfache, stille Selbsthilfetechnik: Indem Sie

Ihre Aufmerksamkeit bewusst auf den Punkt zwischen den Augen –

die Stirnmitte – lenken und diese Fokussierung eine Weile halten,

aktivieren Sie eine tiefe Entspannungsreaktion des Nervensystems.

Diese Art der inneren Sammlung ist uraltes Wissen aus Yoga,

Meditation und kontemplativer Praxis. Die moderne

Neurowissenschaft beginnt erst, die Mechanismen dahinter zu

verstehen.

Das Besondere: Es kostet nichts, braucht keine Hilfsmittel – und kann

jederzeit, überall angewendet werden.

»Bevor man in eine Klinik muss oder wenn man wieder

denkt, man sei absolut am Ende – bitte die innere

Gegenprobe anwenden. Häufig ist sofort Ruhe.«
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So führen Sie die Übung durch
Die Technik ist keine Entspannungsübung im gewöhnlichen Sinne – sie ist aktiver als das. Es geht darum, mit dem eigenen inneren Leib

(dem Bewusstseinsleib, dem feinstofflichen Körper, den manche auch Geistleib nennen) einen bestimmten Bereich im Stirnraum

vorübergehend abzudecken oder abzuklemmen. Wer dies einmal gespürt hat, erkennt den Unterschied sofort.

Deprisoner.de
WA H R H E I T  ·  G L AU B E  ·  H E I L U N G  ·  F R E I H E I T

E I N E  P R A K T I S C H E  H A N D R E I C H U N G

Die Innere Gegenprobe
Wie ein einfaches inneres Verbinden der Stirnmitte Schmerzen,

psychischen Druck und sozialen Stress in Sekunden lindern kann – und

was das für unser Gesundheitssystem bedeutet
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Hinweis für Einsteiger:

Sich selbst zu verbinden ist am Anfang nicht ganz einfach – man muss einen inneren Punkt finden, an dem es

gelingt. Geben Sie sich Zeit. Wer Übung darin gewinnt, kann die Wirkung auch gezielt vor bestimmten Situationen

anwenden – vor Bewegungen, die normalerweise Schmerz auslösen, vor sozialen Stresssituationen, oder auch

nachts als Einschlafhilfe.

Sie wollen eine ausführlichere Ausführung? Diese finden Sie hier:

Anleitung öffnen

V E R T I E F U N G  ·  N E U R O A N A T O M I S C H E S  O R D N U N G S S C H E M A

Die Resonanzkarte des Gehirns –
Wo liegt die Wurzel des Symptoms?
Das Gehirn ist kein homogenes Organ – es ist ein geschichtetes Resonanzsystem.

Entwicklungsgeschichtlich (phylogenetisch) baute die Natur Schicht für Schicht aufeinander auf:

von den ältesten Vitalzentren im Hirnstamm bis zur jüngsten Krone am Schädeldach. Jede dieser

Schichten entspricht nicht nur bestimmten Hirnstrukturen, sondern auch einem Bereich des

Nach innen treten

Kommen Sie zur Ruhe. Augen

schließen, Atem beobachten.

Werden Sie sich Ihres inneren

Leibes bewusst – jenes feinen

Gespürs des eigenen Körpers

von innen heraus, das immer

da ist, aber selten beachtet

wird. Spüren Sie: Sie sind

nicht nur dieser physische

Körper.

1 Den Bereich finden

Richten Sie die innere

Wahrnehmung auf den

Stirnraum – den Bereich

zwischen und leicht über den

Augen, im dreidimensionalen

Innenraum des Kopfes. Der

abzudeckende Bereich hat

ungefähr die Form eines

umgekehrten V, an dessen

Fußpunkten seitlich zwei

kleine Stege herausragen.

Erspüren Sie ihn, ohne zu

erzwingen.

2 Variante 1 – Abdecken

Stellen Sie sich vor, Ihr innerer

Leib streicht eine schützende,

deckende Schicht aus dunkler

Essenz über diesen Bereich –

ruhig, wie man einen

Umschlag aufklebt oder eine

Wunde abdeckt. Halten Sie

diese innere Geste bewusst

und wiederholen Sie sie, wenn

das Gefühl nachlässt. Achten

Sie dabei auch auf das

entsprechende Symptom, den

Schmerz oder das verstörende

Gefühl, dass Sie plagt.
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Variante 2 – Abklemmen

Eine zweite Möglichkeit: Der

innere Leib umschließt den

Bereich von beiden Seiten –

ähnlich wie man eine Autotür

von innen und außen

gleichzeitig zudrückt und hält,

bis sie einrastet. Zielen Sie

dabei mit der Aufmerksamkeit

auch wieder auf den Schmerz,

der gehen soll. Kein Kraftakt,

aber eine bestimmte, gezielte

innere Handlung. Probieren

Sie beide Varianten – eine wird

sich natürlicher anfühlen.

4 Halten & Beobachten

Halten Sie das Abdecken oder

Abklemmen für einige

Sekunden. Manchmal muss

man die innere Geste

wiederholen oder leicht

nachrichten – das ist normal.

Beobachten Sie dabei ohne

Erwartung: Verändert sich der

Schmerz, das Gewusel im

Kopf, der innere Druck? Oft

tritt sehr rasch eine spürbare

Stille ein.

5 Lösen & Prüfen

Lassen Sie die innere Geste

behutsam los. Öffnen Sie die

Augen. Wie ist der Zustand

jetzt, verglichen mit vorher?

Diese Gegenprobe – der

Vergleich vorher/nachher – ist

das Kernstück der Methode.

Sie zeigt, was tatsächlich

verändert wurde und wo

vielleicht energetische

Manipulationen stattfanden.
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Körpers und einem Lebens- bzw. Psychebereich. Dieses Wissen verändert die Anwendung der

Inneren Gegenprobe grundlegend: Man fühlt sich zuerst in den verantwortlichen Hirnbereich ein

– den Bereich, der phylogenetisch und funktionell zum Symptom passt – und setzt dort den

Goldenen Schnitt an.

W E LT H I R N

④

Himmel
Kosmos · Licht

Transzendenz

Hirndach
Krone · Kortex

Eingebung · Aura

Parietal · Sinus

③

Luft · Äther
Licht · Wahrnehmung

Denken · Schau

Vorderhirn
Präfrontaler Kortex

Zirbeldrüse · Thalamus

Drittes Auge · Intuition

②

Leben · Natur
Pflanze · Tier · Gefühl

Wachstum · Bindung

Stammhirn
Limbisches System

Amygdala · Hypothal.

Emotion · Trauma

①

Erde · Boden
Wurzeln · Substanz

Vitalität · Kraft

Vitalhirn
Hirnstamm · Kleinhirn

Atemzentrum · Reflex

Instinkt · Balance

⓪

Gestein · Materie

Mineral · Substrat

Physis · Grundlage

Physischer Körper
Gewebe · Zellen

Organe · Symptom

Manifestation
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Wie außen · so innen

R E S O N A N Z S C H E M A  ·  W E L T  &  H I R N

④

④  Hirndach · Kronenzentrum

Scheitellappen, Sinus sagittalis superior, Suturae cranii, Parietalkortex

🫀 Körper: Kopflymphknoten, Vena emisariae, Schädeldecke, Haut des

Scheitels, Scheitelnaht

☁ Psyche: Höhere Eingebung, dissipative & organisierende Strukturen,

Aura / Grenzfeld, psychisches Immunsystem, Projektion (Homunkulus-

Spiegel), Transzendenz, höheres Feld

③

③  Vorderhirn · Drittes Auge

Präfrontaler Kortex, Zirbeldrüse (Epiphyse), Hypophyse, Thalamus,

Mesencephalon

👁 Körper: Stirn, Augen, Drüsenachse, Nase, obere Halswirbel, Schläfen

🔮 Psyche: Ratio, Planung, Intuition, innere Schau, Träume,

Wahrnehmungsfilter, Willenskraft

②

②  Stammhirn · Limbisches System

Amygdala, Hippocampus, Hypothalamus, Basalganglien, cingulärer

Kortex

💛 Körper: Hormonachse, Immunsystem, Herz, Bauch-Darm (Gut-Brain-

Axis), Lunge

❤ Psyche: Emotionen, Bindung, Trauma, Gedächtnisspur, Triebe,

Sozialverhalten, Scham & Angst

①

①  Vitalhirn · Hirnstamm & Kleinhirn

Medulla oblongata, Pons, Cerebellum, Formatio reticularis

🫁 Körper: Atmung, Herzschlag, Schlucken, Reflexe, Gleichgewicht,

tiefer Muskeltonus, Wirbelsäulenbasis

⚡ Psyche: Urinstinkte, Überlebensreflex, Wachheit, vegetative Balance,

archaische Angst

⓪

⓪  Physische Materie · Der Körper selbst

Kein eigener Hirnbereich – dies ist die manifestierte Ebene

🪨 Körper: Gewebe, Zellen, Knochen, Organe – sichtbare Materie

🌍 Leben: Materieller Alltag, Substanz, physische Symptome,

Erscheinungsform

Die Hirnebenen-Gegenprobe: Schritt für Schritt

Statt immer am selben Punkt anzusetzen, wählen Sie zunächst die Hirnebene, die entwicklungsgeschichtlich und anatomisch

zum Symptombereich passt. Dann setzen Sie den Goldenen Schnitt an.

1. Symptom zuordnen: Fragen Sie sich intuitiv oder anhand des Schemas: Zu welcher Ebene gehört mein Symptom? Körperlicher

Überlebensstress / Reflexe → Vitalhirn (①). Emotionales Aufgewühltsein, Trauma, Hormonachse → Stammhirn (②). Gedankenspiralen,

Wahrnehmungsdruck, Kopfschmerzen an der Stirn → Vorderhirn / Drittes Auge (③). Grenzstörungen, Erschöpfung der Ausstrahlung,

Gefühl von Fremdbestimmung „von oben" → Hirndach (④).

2. Hirnbereich innerlich aufsuchen: Richten Sie Ihre innere Aufmerksamkeit auf den entsprechenden anatomischen Bereich in Ihrem

Kopf. Beim Dritten Auge (Ebene ③) ist das der klassische Stirnraum der Grundübung. Bei Ebene ④ ist es der Scheitel. Bei Ebene ② liegt

der Fühlraum tiefer – mittig im Kopf, eher im Bereich des Hypothalamus, des Herzens der limbischen Achse. Bei Ebene ① noch tiefer,

Richtung Nacken und Übergang zum Rückenmark.

3. Verbindung zum Symptombereich erspüren: Lassen Sie eine innere Verbindungslinie zwischen dem gewählten Hirnbereich und dem

Ort des Symptoms entstehen – der betroffene Körperstelle, dem psychischen Druck, dem sozialen Muster. Diese Verbindung muss

nicht rational verstanden werden; sie wird gespürt oder erahnt.

4. Den Goldenen Schnitt anlegen: Vom identifizierten Hirnbereich aus (Ansatzpunkt) bestimmen Sie den Wirkungsraum bis zum

Symptomort. Setzen Sie die innere Druckbewegung (Abdecken oder Abklemmen) bei 38,2 % dieses Abstandes an – nicht am äußersten

Ende, sondern an der natürlichen Resonanzzone der Natur.

5. Gegenprobe durchführen: Halten Sie die Geste. Beobachten Sie, ob sich das Symptom verändert. Die Wirkung ist oft stärker und

zielgenauer, wenn Sie den phylogenetisch passenden Hirnbereich gewählt haben – weil Sie nicht „von außen" arbeiten, sondern aus

der organisierenden Ebene heraus, die das Symptom ursprünglich mitgeformt hat.

6. Ebenen wechseln bei Bedarf: Wenn die erste Wahl kaum Resonanz erzeugt, prüfen Sie die benachbarte Ebene. Manche Symptome

haben Wurzeln in mehreren Schichten gleichzeitig – arbeiten Sie der Reihe nach durch, von innen nach außen oder von der tiefsten

betroffenen Ebene aufwärts.

KRONE

STIRN

MITTE

VITAL

BASIS



V E R T I E F U N G  ·  D E R  O P T I M A L E  W I R K U N G S A B S T A N D

Der Goldene Schnitt in der
Praxis der Inneren Gegenprobe
Sobald Sie die Grundtechnik beherrschen, öffnet sich eine entscheidende

Verfeinerung: Der Goldene Schnitt – eines der fundamentalsten

Proportionsprinzipien der Natur – liefert den optimalen Wirkungsabstand

für die innere Druckbewegung. Das Ergebnis ist deutlich präziser und

kraftvoller als bei zufällig gewähltem Abstand.

φ
G O L D E N E R  S C H N I T T

0,382 + 0,618 = 1

Vertiefung · Wenn die Suche tiefer gehen muss

Nicht immer liegt die astrale Verzimmerung offen zutage. Es gibt Umstände, unter denen besonders

verborgene, überphysische Pakete im Umlauf sind – sorgfältig verdeckte Bindungen, die sich einer

gewöhnlichen inneren Suche entziehen. Dazu können auch äußere Konstellationen beitragen: bestimmte

Mond-, Sonnen- und Erdumlaufbahnstände öffnen Fenster für aggressivere dunkle Magie oder verstärken

bereits bestehende energetische Strukturen so weit, dass sie sich tiefer eingraben als üblich.

In solchen Fällen reicht das gewöhnliche Erspüren des Hirnbereichs nicht aus. Man muss noch behutsamer

und intuitiver vorgehen – gleichsam so, als ergründe man einen sehr verborgenen Raum, der sich nicht

sofort zeigt: eine Art Parallelwelt hinter dem Gewohnten, in der die eigentliche Verankerung der Störung

liegt. Der Zugang dorthin lässt sich nicht erzwingen; er öffnet sich durch ruhige, wache Offenheit und einen

unvoreingenommenen inneren Blick.

Frauen haben mitunter einen leichteren Zugang zu diesen verborgeneren Schichten – sei es durch eine

naturgegebene Empfänglichkeit des feinstofflichen Leibes oder durch intuitiv entwickelte

Wahrnehmungskanäle. Dies ist keine Wertung, sondern eine praktische Beobachtung, die den Anwender

ermutigen soll, diesem Gespür zu vertrauen, auch wenn es sich zunächst kaum greifbar anfühlt.

In der Praxis: Wenn die Gegenprobe an allen Hirnebenen wenig Resonanz zeigt und das Symptom hartnäckig

bleibt, tritt man innerlich einen halben Schritt zurück – lässt los, wartet kurz, und fragt nur still: „Wo ist es

wirklich?" Dann folgt man dem ersten inneren Hinweis, auch wenn er ungewöhnlich erscheint, und legt den

Goldenen Schnitt erneut an.

A L L T A G S T I P P  ·  K Ö R P E R H A L T U N G

Die Hand am Kopf – eine uralte innere Geste

Wer kennt es nicht: Man sitzt entspannt, vielleicht etwas gelangweilt oder nachdenklich, und stützt den Kopf lässig mit einer Hand – Handfläche

oder Finger an der Schläfe, der Stirn oder der Wange. Diese „verpöhnte" Sitzhaltung, die in der Außenwirkung manchmal nachlässig wirkt, ist in

Wahrheit oft eine unbewusste Selbstregulation: Die Hand nähert sich genau jenem Bereich, der in der Inneren Gegenprobe bewusst aufgesucht

wird.

Der leichte Druck der Finger auf Stirn oder Schläfe, die Wärme der Handinnenfläche, das sanfte Gewicht – all das erzeugt eine schwache, aber

reale mechanische und thermische Einwirkung auf den Stirnraum. Das Nervensystem registriert dies und tritt oft tatsächlich in eine leichte

Beruhigung ein. Menschen greifen in Momenten innerer Belastung, tiefen Nachdenkens oder unbewusster Selbstfürsorge intuitiv zu genau

dieser Haltung – ohne je von der Inneren Gegenprobe gehört zu haben.

Praktisch: Wer die Gegenprobe kennt, kann diese alltägliche Geste bewusst nutzen. Einfach die nächste Gelegenheit wahrnehmen, wenn die

Hand ohnehin schon am Kopf liegt – und den inneren Leib bewusst miteinbeziehen. Die Haltung ist bereits da; es bedarf nur eines inneren

Schritts, um sie von einem unbewussten Reflex in eine gezielte Übung zu verwandeln.

🤚



Was ist der Goldene Schnitt?

Der Goldene Schnitt (φ ≈ 1,618) ist ein mathematisches Verhältnis, das überall in der Natur vorkommt – in Spiralen

von Muschelschalen, im Aufbau von Blüten, in Proportionen des menschlichen Körpers und in der Architektur der

Kathedralen. Eine Strecke ist nach dem Goldenen Schnitt geteilt, wenn der kleinere Teil (0,382) sich zum größeren Teil

(0,618) verhält wie der größere zum Ganzen. Es ist das Verhältnis, in dem Systeme von Natur aus in Resonanz treten –

weshalb es auch in der inneren Arbeit eine besondere Rolle spielt.

D E R  W I R K U N G S A B S TA N D  I M  V E R H Ä LT N I S  Z U M  G E S A M T R AU M

Innerer Ansatzpunkt Optimaler Wirkungsabstand (φ) Äußerer Rand des Wirkungsraums

Inspiration für die innere Arbeit: Der Goldene Schnitt entfaltet seine Wirkung nicht nur bei körperlichen

Symptomen. Wer mit ihm arbeitet, berichtet, dass er auch im astralen Raum die Wahrnehmung schärft – gleichsam

als ob ein Fokus eingestellt wird, der vorher unscharf war. Die Präzision des φ-Abstands entspricht in der geistlichen

Arbeit dem, was man als Arbeit aus der Vertikalen oder aus der Herzzentrierung kennt: Man tritt nicht seitlich oder

reaktiv an eine Störung heran, sondern aus der eigenen Mitte heraus – ruhig, klar, gerichtet. Dies verbessert nicht nur

die Wirkung der Gegenprobe, sondern öffnet generell die Fähigkeit, in geistlicher Arbeit präziser zu sehen und zu

handeln.

S C H R I T T  1

Ansatzpunkt finden

Bestimmen Sie zuerst anhand des

ontologischen Hirnschemas (s. o.),

welche Hirnebene zum Symptom

passt. Nehmen Sie dann Kontakt

mit diesem inneren Bereich auf.

Beim klassischen Drittes-Auge-

Ansatz ist das die Stirnmitte. Bei

tieferen Symptomen (Vitalhirn,

Stammhirn) liegt der Ansatzpunkt

tiefer im Kopf. Das ist Ihr

Ausgangspunkt – die „Null" Ihrer

Messung.

S C H R I T T  2

Den Wirkungsraum erspüren

Von diesem Ansatzpunkt aus gibt es

einen gedachten Gesamtraum der

Einwirkung – die Tiefe oder Weite,

bis zu der Ihre innere Geste wirken

kann. Dieser Raum muss nicht

exakt gemessen werden; er wird

innerlich gespürt und variiert von

Person zu Person.

S C H R I T T  3

0,382 einstellen

Setzen Sie die innere

Druckbewegung nun nicht am

äußersten Ende an, sondern bei

etwa 38,2 % des erspürten

Gesamtraums vom Ansatzpunkt

aus. Das ist knapp ein Drittel des

Weges – ein subtiler, aber präziser

Abstand. Hier liegt nach dem

Goldenen Schnitt die natürliche

Resonanzzone.

S C H R I T T  4

Spielen & Kalibrieren

Der genaue Punkt muss erspürt

werden – er liegt nicht bei allen

gleich. Variieren Sie leicht um den

0,382-Bereich, während Sie die

Druckbewegung ausführen. Wenn

Sie den richtigen Abstand treffen,

spüren Sie eine deutlich stärkere

Reaktion: Das Symptom oder der

Schmerz verändert sich merklich

intensiver als bei anderem Abstand.

S C H R I T T  5

Deaktivieren & Prüfen

Führen Sie von diesem optimalen

Abstand aus die Abdeckungs- oder

Abklemmbewegung durch. Die

Gegenprobe (Vorher-Nachher-

Vergleich des Symptoms) zeigt

Ihnen unmittelbar, ob Sie den

richtigen Wirkungsabstand

gefunden haben.

E R F A H R U N G

Mit Übung wächst die

Präzision

Anfangs tastet man sich heran – das

ist normal. Mit zunehmender

Erfahrung entwickelt sich ein

feines inneres Gespür für den φ-

Abstand, das sich automatisiert.

Viele berichten, dass die Wirkung

der Gegenprobe mit diesem Prinzip

erheblich tiefer und beständiger

wird.

38,2 % 61,8 %

0,382

R E S O N A N Z P U N K T



φ Warum gerade 0,382? Der Goldene Schnitt ist das Verhältnis, in dem Wachstum, Resonanz und Strukturbildung

in der Natur spontan entstehen. In der inneren Arbeit scheint dieser Abstand genau die Zone zu treffen, in der

supraphysische Verbauungen und energetische Fehlströmungen am empfindlichsten für eine Gegenmaßnahme

sind – als ob die Natur selbst diesen Punkt als „Eingriffsfenster" vorgesehen hätte. Probieren Sie es aus. Die

Gegenprobe lügt nicht.

A N W E N D U N G S G E B I E T E

Wann hilft die Übung besonders?
Die Praxis greift überall dort, wo das Nervensystem in einem Übererregungszustand ist – was bei den meisten Schmerz- und

Belastungszuständen der Fall ist:

🔥 Akute Rückenschmerzen &

Hexenschuss

Plötzliche

Rückenmuskelverkrampfungen

entstehen oft durch eine

Kombination aus körperlicher

Spannung und Alarmzustand

des Nervensystems. Tiefe

Entspannung kann diesen

Kreislauf unterbrechen.

🌪 Psychischer Druck &

Panikzustände

Angst und Überforderung

sind Zustände des

überaktivierten

sympathischen

Nervensystems.

Fokussierte Achtsamkeit

aktiviert das

parasympathische System

– den „Ruhemodus".

😶‍🌫️ Psychosomatische

Beschwerden

Kopfschmerzen,

Magenprobleme,

Schlafstörungen, die keine

eindeutige körperliche

Ursache haben – reagieren

besonders gut auf geistig-

emotionale

Regulationstechniken.

🧱 Sozialer Stress &

Erschöpfung

Konflikte, Druck im Beruf,

Überforderung in

Gruppen – die Übung

schafft einen inneren

Abstand und verhindert,

dass äußere Reize das

Nervensystem vollständig

übernehmen.

💤 Schlafprobleme &

Grübeln

Vor dem Einschlafen

angewendet, kann die

Fokussierung den Geist

aus dem

Gedankenkarussell

herausführen und den

Übergang in den Schlaf

erleichtern.

🫀 Chronische

Schmerzzustände

Beim chronischen

Schmerz spielt das

Schmerzgedächtnis eine

zentrale Rolle.

Regelmäßige Achtsamkeit

kann nachweislich die

zentrale

Schmerzverarbeitung im

Gehirn verändern.

W I S S E N S C H A F T L I C H E R  H I N T E R G R U N D

Was sagt die Forschung zu inneren Methoden?
Die Innere Gegenprobe ist keine Erfindung, sondern ein Destillat aus Jahrtausenden kontemplativer Praxis – und inzwischen durch

eine wachsende Zahl wissenschaftlicher Studien gestützt.

»Meditation übertrifft den Placebo-Effekt bei der Schmerzlinderung und aktiviert

andere neurobiologische Prozesse als dieser.«

U N I V E R S I T Y  O F  C A L I F O R N I A ,  B I O L O G I C A L  P S Y C H I AT R Y,  2 0 2 4



◈

Der neurobiologische Mechanismus: Fokussierte Atemachtsamkeit und körperbezogene Wahrnehmungsübungen aktivieren den präfrontalen

Kortex – denselben Bereich, der durch Stirn-Fokus-Techniken direkt angesprochen wird. Gleichzeitig dämpft die tiefe Entspannungsreaktion die

Amygdala, das Schmerz- und Angstzentrum des Gehirns.

V O L K S W I R T S C H A F T L I C H E  P E R S P E K T I V E

Was würden wir sparen laut einem KI-Modell?
Eine nüchterne Berechnung – auf Basis amtlicher Statistiken des Statistischen Bundesamtes, der

Bundesanstalt für Arbeitsschutz und der Krankenkassen. Die Zahlen sind ein theoretisches

Beispiel.

227 Mrd. €
G E S A M T S C H A D E N  2 0 2 4

So viel verlor die deutsche
Volkswirtschaft 2024 durch

krankheitsbedingte Ausfälle
(Produktions- +

Bruttowertschöpfungsverlust)

20,8 Tage
Ø  F E H LTA G E  P R O  P E R S O N

2024 war jede Beschäftigte Person
im Schnitt 20,8 Tage krank – so

viel wie nie zuvor in der Statistik

152 €
K O S T E N  P R O  F E H LTA G

Ein einzelner Krankheitstag
kostete 2024 die Volkswirtschaft

im Durchschnitt 152 Euro
Produktionsausfall

491 Mrd. €
D I R E K T E

G E S U N D H E I T S K O S T E N  2 0 2 3

Direkte Krankheitskosten in
Deutschland (Behandlung, Pflege,

Rehabilitation) – Tendenz stark
steigend

Ausgewählte Forschungsergebnisse

JAMA Internal Medicine, 2014 (Meta-Analyse): Achtsamkeitsmeditation lindert nachweislich Symptome von

Angstzuständen, Depressionen und Schmerzen.

→

Kabat-Zinn, MBSR-Programm: Bei 51 Patienten mit chronischen Schmerzen zeigten sich nach 10 Wochen

signifikante Verbesserungen. Bei 15-Monats-Nachkontrolle blieb der Effekt stabil.

→

Current Opinion in Psychiatry, 2018: Achtsamkeit reduziert das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.→

Harvard Business Review, 2021: Achtsamkeitspraxis erhöht die psychische Resilienz unter Stress messbar.→

Hochschule Coburg (Prof. Esch): Meditation verändert nachweislich Hormonspiegel – Stresshormone sinken,

Wohlbefindensmediatoren steigen.

→

MBSR: Heute in über 500 klinischen Einrichtungen weltweit eingesetzt. Viele Krankenkassen erkennen und

bezuschussen entsprechende Kurse.

→



Wo entsteht das größte Potenzial?

Die drei größten Diagnosegruppen für Fehlzeiten sind Atemwege, Muskel-Skelett-Erkrankungen (inkl. Rücken) und

psychische Erkrankungen. Letztere zwei sind durch Entspannungs- und Achtsamkeitstechniken am ehesten

beeinflussbar:

Diagnosegruppe
Anteil aller

Fehltage

Hochgerechneter

Schaden

Einsparpotenzial (5–

10%)*

Muskel-Skelett (Rücken, Bandscheibe

usw.)
~20 % ~45 Mrd. € 2,3 – 4,5 Mrd. €

Psychische Erkrankungen

(Depression, Burnout)
~17 % ~38,6 Mrd. € 1,9 – 3,9 Mrd. €

Psychosomatische

Überschneidungen (geschätzt)
~10 % ~22,7 Mrd. € 1,1 – 2,3 Mrd. €

Gesamtpotenzial (konservativ) ~47 % ~106 Mrd. € 5,3 – 10,7 Mrd. €/Jahr

* Annahme: 5–10 % der einschlägigen Fehltage könnten durch kostenlose Selbsthilfetechniken wie Achtsamkeit, Atemübungen und Stirnfokus-Methoden

verhindert oder verkürzt werden. Diese Schätzung basiert auf Studieneffektgrößen (Kabat-Zinn, MBSR) und ist bewusst konservativ gewählt. Direkte

Kausalität ist nicht beweisbar – es handelt sich um ein illustratives Szenario.

◈

Was würde das für eine einzelne Person bedeuten?

~3 Tage
W E N I G E R  AU S FA L L

Schon 3 vermiedene Fehltage pro

Jahr wären für eine
durchschnittliche Person ~456 €

weniger Verlust für die Wirtschaft

0 €
K O S T E N  D E R  Ü B U N G

Die Innere Gegenprobe kostet

keine einzige
Krankenkassenprämie, kein

Medikament, keine Praxisgebühr

5 min
TÄ G L I C H  N Ö T I G

Fünf Minuten täglich – das ist die

Zeitinvestition, die in Studien
bereits messbare Verbesserungen

zeigt

Wichtiger Hinweis: Diese Zahlen sind Szenarien, keine Prognosen. Sie basieren auf realen Statistiken, aber die Übertragung auf

eine spezifische Technik erfordert Studien, die für diese konkrete Methode noch nicht vorliegen. Die Innere Gegenprobe ersetzt

keine ärztliche Diagnose oder Behandlung – sie ist eine Ergänzung. Bei ernsthaften oder anhaltenden Beschwerden bitte immer

einen Arzt aufsuchen.

Z U M  N A C H D E N K E N

Eine Systemfrage
Unser Gesundheitssystem ist außerordentlich gut darin, Zustände zu behandeln, nachdem sie sich manifestiert haben. Was es kaum

tut: Menschen einfache, kostenlose Werkzeuge geben, mit denen sie Zustände bevor sie sich manifestieren regulieren können.

Die Innere Gegenprobe ist ein solches Werkzeug. Kein Wundermittel. Keine Garantie. Aber eine Möglichkeit, täglich ein kleines Stück

mehr in Kontakt mit dem eigenen Nervensystem zu kommen – und damit aus dem reaktiven Kreislauf herauszutreten.

Der Unterschied zwischen einem Menschen, der diese Technik kennt, und einem, der sie nicht kennt, kann – in der richtigen Situation

– der Unterschied zwischen einem Notarzteinsatz und einem tiefen Atemzug sein.



Viel Erfolg für Sie und Ihre Liebsten! Gerne können Sie etwas zurückgeben, wenn Sie mögen. Spenden, Bücherkäufe oder auch

Weiterempfehlungen helfen sehr.

◈

R E C H T L I C H E  &  P E R S Ö N L I C H E  H I N W E I S E

Haftungsausschluss

K E I N  E R S A T Z  F Ü R  M E D I Z I N I S C H E  B E H A N D L U N G

Dieser Blog verwendet als Grundlage teilweise aktuelle Stände der wissenschaftlichen Forschung,

psychologische Modelle, geistliche Erklärungen und persönliche Deutungen. Er ersetzt keine medizinische

Diagnostik oder Therapie. Bei akuten oder schweren Beschwerden wenden Sie sich bitte an ärztliche oder

therapeutische Fachpersonen.

Auch für die angegebenen Dosierempfehlungen wird keine Haftung übernommen, und es kann keine

Garantie für den erfolgreichen Einsatz der Mittel gegeben werden – auch wenn vielen mit diesen Methoden

erfolgreich geholfen wurde, was persönlich nachempfunden und berichtet werden kann.

S O R G F A L T  &  H A F T U N G S A U S S C H L U S S

Der Autor hat die dem Blog zugrundeliegenden Informationen nach bestem Wissen und Gewissen

recherchiert, übernimmt allerdings keinerlei Haftung bei auftretenden Nebenwirkungen oder Schäden, die

durch die Einnahme der beschriebenen Substanzen auftreten können oder die durch das Auslassen einer

medizinischen Therapie entstehen können.

◈

A N  P H A R M A V E R T R E T E R  &  M E D I Z I N I S C H E S  P E R S O N A L

Sie können für diese Missstände nichts. Danke für Ihre Arbeit – sie hat ihre Berechtigung. Bitte seien Sie

nicht in Sorge: Man weiß, dass Sie sich an Leitfäden halten müssen. Ihnen wird nicht beigebracht, wie die

Apostel zu sehen und zu heilen.

Freuen Sie sich über andere Tätigkeiten in der Zukunft, wenn Gott seine Tricks und Fähigkeiten durch die

Bibel und seine Mitstreiter offenbart. Alles hat seine Zeit.

◈


