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Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS)
1-dimensionaler Achtsamkeitsscore

Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)
•Beobachten

•Beschreiben

•Bewusstes Handeln

•Nicht-Bewerten

•Nicht-Reagieren

Comprehensive Inventory of Mindfulness Experiences 

(CHIME)
•Gewahrsein gegenüber inneren/äußeren Erfahrungen

•Bewusstes Handeln

•Annehmende, nicht-urteilende Haltung

•Nicht-reaktive Orientierung

•Offene Haltung

•Relativierung

•Einsichtsvolles Verstehen

Freiburg Mindfulness Inventory (FMI)
•Aufmerksamkeit

•Gegenwärtigkeit

•Akzeptanz

•Nicht-Identifikation
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Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

https://tinyurl.com/ffmq-15

Proband

https://tinyurl.com/ffmq-15
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Comprehensive Inventory of Mindfulness Experiences (CHIME)

https://tinyurl.com/de-chime

Bergomi, C., Tschacher, W. & Kupper, Z. (2014). Konstruktion und erste Validierung eines 

Fragebogens zur umfassenden Erfassung von Achtsamkeit: Das Comprehensive Inventory

of Mindfulness Experiences. Diagnostica. doi: 10.1026/0012- 1924/a000109.

https://tinyurl.com/de-chime
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𝑝 = Φ(𝑧) ⋅ 100%

𝑧 =
𝑋 − 𝜇

𝜎

Comprehensive Inventory of Mindfulness Experiences (CHIME)

https://tinyurl.com/zp-rechner

X: eigener Wert

https://tinyurl.com/zp-rechner


Neurowissenschaftliche Erkenntnisse
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https://tinyurl.com/mindfulness-tang

https://tinyurl.com/mindfulness-treves

https://tinyurl.com/mindfulness-tang
https://tinyurl.com/mindfulness-treves
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Tang et al. 2024



Neurowissenschaftliche Erkenntnisse
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→ Teils widersprüchliche Befund

→ Insgesamt aber trotzdem ein konsistentes Muster

Treves et al. 2024



Neurowissenschaftliche Erkenntnisse
Achtsamkeit (stabile Befunde)
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Achtsamkeitsprozess während Meditation
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Mind Wandering

Distraction Awareness

Reorientation of Awareness

Sustaining Focus



Silver Santé Studie (Horizon 2020)
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Chételat et al. JAMA Neurol. 2022

PMID: 36215061

11 Zentren (6 Länder)

Multimodale Messmethoden

18 Monate Intervention (MBCT/MBSR) oder Englisch Training

Nur Senioren (>65 Jahre) untersucht

→ Ziel: Benefit für Hirnalterung/-gesundheit untersuchen
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Matthieu Ricard *1948



Silver Santé Studie (Horizon 2020)
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Anteriores Cingulum (ACC) Insula
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→ Keine signifikante Veränderungen welche Alterungseffekte verlangsamen



Gehirn eines buddhistischen Mönches

15. November 2023, Bern Zentrum für Translationale Forschung, Universitätsklinik für Psychiatrie und Psychotherapie (UPD)15

N. Adluru, ... , R. Davidson. Neurocase. 2020

doi: 10.1080/13554794.2020.1731553.

Yongey Mingyur Rinpoche, *1975

Z
e
itra

u
m

: 1
4
 J

a
h
re



Gehirn eines buddhistischen Mönches

15. November 2023, Bern Zentrum für Translationale Forschung, Universitätsklinik für Psychiatrie und Psychotherapie (UPD)16

Regionale Volumen Unterschiede

über die Zeit und im Vgl. zu einer Kontollgruppe

(n = 105)
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Calendar Age

Brain Age

Frage nach Veränderungen in

Hirnreifung oder -abbau

Hirnalter
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Yongey Mingyur Rinpoche



Untersuchung der Gyrifizierung
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Luders et al. Front Hum Neurosci. 2012

PMID: 22393318

Gruppenunterschiede
Korrelation mit Meditationserfahrung

(4 bis 46 Jahre)

Gesunde mit/ohne 

Meditationserfahrung

(je n=50)



Untersuchung der weissen Substanz
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Laneri et al. Front Aging Neurosci. 2016

PMID: 26834624

•. 2016
•. 2016

Hinweis für höhere Integrität der Mikrostruktur

Im Thalamus und in der Insula
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→ Hinweis für langsamerer Abbau/Reduktion der Mikrostruktur

Group × Age Interaktion



Achtsamkeit Enhancement mit Psilocybin
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39 erfahrene buddhistische Meditationspraktiker
5-tägiges Meditations-Retreat
RCT (20 Psilocybin, 19 Placebo)

• Freiburg Mindfulness Inventory (FMI)
• Toronto Mindfulness Scale (TMS)
• Meditation Depth Questionaire (MEDEQ)
• 3T-MRT pre und post Retreat

Smigielski et al. Sci Rep. 2019

PMID: 30965131

Smigielski et al. Neuroimage. 2019

PMID: 31649304
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Achtsamkeit Enhancement mit Psilocybin
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Group × Time Interaction

Antero-ventral DMN



MBCT und Ultra-Hochfeld MRT (7-Tesla)
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Jakary et al. J Affect Disord. 2023

DOI: 10.1016/j.jad.2023.05.038

Messung von Eisenablagerungen im Gehirn

(Local field shifts)

Messung von Effekten einer MBCT auf 

Depression (HAMD) und Kognition

(MDD n= 17, HC n=14)

• MDD zeigten vor Therapie erhöhte Eisenablagerung 
im ACC, Putamen und Thalamus

• MBCT verbesserte Depression und Kognition.
• Prädiktion: Eisengehalt im Gehirn zu Beginn kann die 

Wirksamkeit der MBCT-Behandlung vorhersagen



Meditation im 7-Tesla MRT (Pilotstudie)
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Ganesan et al. Brain Res Bull. 2023

DOI: 10.1016/j.brainresbull.2023.110766



Meditation im 7-Tesla MRT (Pilotstudie)
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Meditation im 7-Tesla MRT (Pilotstudie)
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• Abschwächung des Default-Mode-

Netzwerks während der Meditation.

• Entkoppelung der Aktivität im Thalamus

und okzipitalen Bereich

• Veränderungen in der Achtsamkeit des 

Zustands für bis zu 2 Wochen nach der 

MRT-Meditationssitzung



Achtsamkeit bei Alkoholkonsumstörung
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PMID: 37484679

Vergleich Hirnstruktur und Funktion

Patienten mit Alkoholkonsumstörungen

vs. Gesunde Kontrollen (Baseline)

Teil einer Studie welche Auswirkungen eines

Inhibitionsstrainging (INTRA) untersuchte

→ Fokus auf thalamokortikales Netzwerk
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Denier et al.

Under Revision
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Geplantes Projekt i.Z.m. Achtsamkeit
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Beobachtungsstudie mittels Ultra-Hochfeld MRT (7-Tesla)

Primary Outcome: Neuroplastizität des thalamokortikalen Systems

Start Januar 2025

L. Soravia, T. Bracht, N. Denier



Zusammenfassung
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Es bleibt spannend!

→Geschichte von Achtsamkeit

noch nicht fertig erzählt



Schlusswort
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