Aktuelle Forschung zur
Achtsamkeit



Auch kurze Meditationsphasen sind
wirksam

Weniger Stress, Angst und Mudigkeit (Zeidan,
2010,

Verbesserte Aufmerksamkeit, bessere

Stimmungslage, niedrigerer Cortisol-Level (Tang
et al. 2007)

Bessere physiologische Reaktionen (Herzrate,
Atem, Hautleitfahigkeit (Tang et al. 2009)

Strukturelle Veranderungen in der weissen
Substanz im ACC: besser verbunden mit andern
Regionen (Tang & Posner, 2012)-> bessere
Wahrnehmung und Selbststeuerung



Was geschieht im Gehirn bei
Achtsamkeitsmeditation?

Reduzierte Reaktion der linken Amygdala -> weniger
Angst, mehr positive Emotionen
(Taylor/Grant/Daneault et al. 2011)

Mehr Aktivitat im Frontallappen (Holzl et al., 2011, Ott,
2010) ->bessere Selbststeuerung moglich

Bessere Aufmerksamkeit (Stroop-Test) (Kozasa 2011),
Steuerung storender Gedanken und Emotionskontrolle
verbessert (Mograbi, 2011)

Verbesserung bei selektiver Aufmerksamkeit und bei
Daueraufmerksamkeit (Vigilanz) (Chiesa et al 2011)

Generalisierung auf andere Situationen (Slagter,
Davidson, Lutz, 2011)



Kinder und Jugendliche und
Achtsamkeitsmeditation

e Aufmerksamkeit, Angste und Depressionen
(Semple, Lee, Rosa & Miller, 2009)

e Aggressionen (Singh et al. 2007)

e ADHS und Achtsamkeit (Zylowska et al., 2008)



Zusammenfassung

Die Forschung ist in vollem Gang

Achtsamkeitsmeditation bewirkt bereits nach kurzer
Zeit Veranderungen

Sie fuhrt zu strukturellen und funktionellen
Veranderungen im Gehirn

Schnellere Reizleitung durch Myelinisierung der Axone
Trainings- und Transfereffekte lassen sich nachweisen

Bei langerer Achtsamkeitspraxis verstarken sich die
meisten dieser Effekte
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