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Grossman, P., L. Niemann, et al. (2004). "Mindfulnes s-
based stress reduction and health benefits. A meta-

analysis." J Psychosom Res 57(1): 35-43.

Die Metaanalyse bestätigt, dass die Beschwerden 
bei PatientInnen, die eine Praxis von Achtsamkeit 
in ihren Alltag integrieren, deutlich und nachhaltig 
abnehmen. Das trifft zu für

• Schmerz-, Haut- und Herzerkrankungen, 
• Depression und Angststörungen 
• sowie für Krebs.
• zugleich verbessert sich dabei die Lebensqualität 

und das Immunsystem gewinnt an Robustheit.
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Psychoneuro(endokrino)immunologie

Richard Davidson , University 
of Wisconsin, zeigte 2003 
anhand bildgebender 
Verfahren, dass die 
Teilnahme an einem 
achtwöchigen Achtsamkeits-
Programm bei Gesunden 
positive Gestimmtheit und 
damit korrelierend auch die 
Immunfunktion förderte.
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“The systematic training of the mind—the 
cultivation of happiness, the genuine inner 
transformation by deliberately selecting and 
focusing on positive mental states and 
challenging negative mental states—is possible 
because of the very structure and function of 
the brain…The wiring in our brains is not static, 
not irrevocably fixed. Our brains are also 
adaptable.”

New York: Riverhead Books, 1998, pp. 44-45).

His Holiness the Dalai Lama: 
The Art of Happiness



KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Naturheilkunde und Integrative Medizin

Dr. Nils Altner

„Happyness can be learned“

Richard Davidson:
Links-rechtsseitige 
Verteilung im EEG der 
alltäglichen prefrontalen
Hirnaktivität bei 175 
Personen und einem 
tibetischen Mönch
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Slagter, Lutz, Greischar, Francis, Nieuwenhuis, Dav is, Davidson:
Mental Training Affects Distribution of Limited Brain  Resources
www.plosbiology.org, June 2007 | Volume 5 | Issue 6 | e13 8

Data were collected from 17 participants at the beginning and end of a 3-mo 
vipassana meditation retreat during which they meditated for 10–12 h per day 
(practitioner group). Control data were collected from 23 participants interested in
learning about meditation (novice group), who received a 1-h meditation class and
were asked to meditate for 20 min daily.

On every trial, between 15 and 19 items were 
presented at the center of the screen,
preceded by a 1,780-ms fixation cross. Most 
of the items were letters, presented for 50 ms
each and followed by a 34-ms blank. On T2-
present trials, there were two target numbers
(T1 and T2) among the items, which 
participants had to detect and report at the
end of the trial.

The temporal distance between T1 and T2
could be short (336 ms) or long (672 ms).

Task:
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Slagter, Lutz, Greischar, Francis, Nieuwenhuis, Davis , Davidson:
Mental Training Affects Distribution of Limited Brain Resources
www.plosbiology.org, June 2007 | Volume 5 | Issue 6 | e13 8

Results:



KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Naturheilkunde und Integrative Medizin

Dr. Nils Altner

Achtsamkeit und die zwei Modi des Selbstfokus

Nach 8 Wochen MBSR 
fMRI Scans während 
Adjektivlisten mit narrativem 
vs. momentanem menta-
lem Fokus betrachtet 
wurden

Wartegruppenkontrollierte 
Interventionsstudie mit 
insgesamt 26 Probanden

Farb, Segal et al. Attending to the present: mindfulness meditation
reveals distinct neural modes of self-reference. Soc Cogn Affect
Neurosci. 2007 December; 2(4): 313–322.
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Adjektivlisten z.B.

Ärgerlich
Widerständig

Leblos
Reif
Entscheidungsfreudig

Ehrgeizig

Dumm

Wechselhaft
Unsicher

Emotional
Tolerant

Fröhlich

Farb et al., 2007
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Die zwei Modi des Selbstfokus

Narrativ

• Nachdenken über die 
persönliche Bedeutung 
des Wortes, z.B. (Wann) 
Bin ich so?

• Bewertend wahrnehmen
• Verfolgen von 

Gedankengängen
• Identifizieren oder 

Zurückweisen

Momentan

• Aktuelle Gedanken, 
Wahrnehmungen, 
Empfindungen und Gefühle 
bemerken

• Präsenz Moment für Moment
• Ständiges Zurückkehren zum 

gegenwärtigen Moment
• Wahrnehmen und Sein lassen

Farb et al., 2007
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Die zwei Modi des Selbstfokus

MBSR Teilnehmer 
zeigen deutlicher 
unterschiedene 
Aktivierungsmuster 
für narrativen (A) 

und (B) 
momentanen 
Selbstfokus.

Farb et al., 2007
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Aktivierte Areale, die mit dem narrativen Fokus verbun den sind, 
in Relation zur rechten Insula Aktivität (verantwortlic h für viscero-
somatische Wahrnehmungen aus dem Körperinnern „Bauchge fühle“)

Nicht-Meditierende weisen einen linearen Zusammenhang zwischen 
dem narrativen Fokus und ihren „Bauchgefühlen“ auf. 
Je deutlicher Empfindungen wie z.B. Hunger, Durst oder Erschöpfung 
sind, desto größer wird ihre kognitive Aktivität.
Diese Kopplung scheint „automatisch“ vorhanden zu sein.

Farb et al., 2007

Dies legt nahe, dass Ungeübte dazu neigen, Bauchgefühle durch 
kognitive „Geschichten“ zu überlagern.
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Aktivierte Areale, die mit dem momentanen Selbst verb unden sind,
in Relation zur rechten Insula Aktivität:

Farb et al., 2007

Achtsamkeitsgeschulte weisen einen deutlich stärkeren 
Zusammenhang zwischen dem momentanen Fokus und ihren 
„Bauchgefühlen“ auf als Nichtmeditierende. 

Diese Fähigkeit zur unverstellten Wahrnehmung ihrer viscero-
somatischen Befindlichkeit scheint durch die MBSR-vermittelte 
Achtsamkeitspraxis schulbar.
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Creswell, J D; Way, B M et al.: (2007)
Neural Correlates of Dispositional Mindfulness During  Affect 
Labeling, Psychosom Med 69, 6.

Participants (n = 27) indicated trait levels of 
mindfulness (MAAS) and then completed an affect 
labeling task while undergoing functional magnetic 
resonance imaging.The labeling task consisted of 
matching facial expressions to appropriate affect 
words (affect labeling) or to gender-appropriate 
names (gender labeling control task).
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Creswell, J D; Way, B M et al.: (2007)
Neural Correlates of Dispositional Mindfulness During  Affect 
Labeling, Psychosom Med 69, 6.

Results: dispositional mindfulness was associated 
with greater widespread prefrontal cortical 
activation , and reduced bilateral amygdala
activity during affect labeling, compared with the 
gender labeling control task. 

Further, strong negative associations were found 
between areas of prefrontal cortex and right 
amygdala responses in participants high in 
mindfulness but not in participants low in mindfulness.
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Creswell, J D; Way, B M et al.: (2007)
Neural Correlates of Dispositional Mindfulness During  Affect 
Labeling, Psychosom Med 69, 6.

Conclusions: The present findings with a dispositional 
measure of mindfulness suggest one potential 
neurocognitive mechanism for understanding how 
mindfulness meditation interventions reduce negative 
affect and improve health outcomes, showing that 
mindfulness is associated with enhanced 
prefrontal cortical regulation of affect through 
labeling of negative affective stimuli.
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Creswell, J D; Way, B M et al.: (2007)
Neural Correlates of Dispositional Mindfulness During  Affect 
Labeling, Psychosom Med 69, 6.

Urry et al. (2006) showed that cognitive reappraisal 
of negative pictures produced activation of MPFC 
and deactivation of the amygdala , and that this 
pattern of activation was associated with more 
adaptive diurnal cortisol patterns in a sample of older 
adults. 

Similarly, in a study on patients with chronic pain, 
increases in right VLPFC and corresponding 
decreases in limbic responses were associated 
with pain symptom improvements after a placebo 
treatment.                (Lieberman et al.,2004)
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Creswell, J D; Way, B M et al.: (2007)
Neural Correlates of Dispositional Mindfulness During  Affect 
Labeling, Psychosom Med 69, 6.
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Achtsamkeitsmeditation verändert Kortex

Magnetic resonance imaging was

used to assess cortical thickness in 

20 participants with extensive Insight 

meditation experience. Brain regions 

(1) insula, (2) Brodmann area 9 and 

10, (3) somato-sensory cortex, 

associated with interoception, 

attention and sensory processing 

were thicker in meditation participants 

than in matched controls. 

Lazar, S. W., C. E. Kerr, et al. (2005). "Meditation 
experience is associated with increased cortical thickness." 
Neuroreport 16(17): 1893-7.
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Achtsamkeitsmeditation verändert Kortex

Scatter plot of mean cortical thickness of each participant within region of 
(c) insula and (d) BA 9/10, plotted versus age.                      
Meditation participants: blue circles; control participants: red squares . 
Between-group differences in prefrontal cortical thickness were most 
pronounced in older participants, suggesting that meditation might offset
age-related cortical thinning.

Lazar et al., 2005
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Achtsamkeit, Empathie & Selbstwahrnehmung

„Lazars Forschungen legen nahe, 
dass die Achtsamkeitsmeditation 
genau die Strukturen unseres  Gehirns 
verändern könnte, die für Empathie          
und Selbstbeobachtung verantwortlich 
sind.“

Welche sind das?
- mittlere Präfrontalregionen und Insula

Dan Siegel: Das achtsame Gehirn, 
2007, S. 140



KLINIKEN ESSEN-MITTE,
Naturheilkunde und Integrative Medizin

Dr. Nils Altner

Zuwendung und Gesundheit

Zuwendung, besonders in der 
frühen Kindheit, stärkt die 
Gesundheitsressourcen und 
wirkt positiv auf die 
Persönlichkeit.

Frage: Sind z.B. liebvoll 
aufgewachsene Kinder 
stressresistenter als andere?

möglicher Zusammenhang:
Epigenetische Strukturen??
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Epigenetische Strukturen bestimmen Stressreaktion

Methylverbindungen an der 
DNA bestimmen, ob und wie 
stark ein Gen abgelesen 
wird. Das trifft auch auf das 
wichtigste Anti-Stress-Gen 
zu, das Glucocorticoid-
Rezeptor-Gen, welches im 
Hypocampus die Freisetzung 
des Corticotropin-Releasing-
Hormons (CRH) und damit 
von Cortisol dämpft.

Weaver et al., 2004
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In Stresssituationen wird vom Hirnstamm 
Noradrenalin freigesetzt. Erreicht dieses 
den Hypothalamus, erzeugt dieser das 
Corticotropin-releasing Hormon (CRH), das 
in der Hirnanhangdrüse (Pituitary) zur 
Freisetzung des Adrenocorticotropinen 
Hormons (ACTH) führt. Dieses veranlasst 
in der Nebennierenrinde die Ausschüttung 
des Glucocorticoids Cortisol, das u.a. auf 
das Immunsystem wirkt.

Cortisol wirkt auch auf die Herab-
Regulierung der Stresskaskade. Dabei 
registriert ein spezieller Glucocorticoid 
Rezeptor im Hippocampus eine erhöhte 
Cortisolkonzentration im Blut und 
unterdrückt daraufhin die Produktion von 
CRH im Hypothalamus. 

Der Promoter des Glucocorticoid
Rezeptor-Gens wird nachhaltig vom ersten 
Fürsorgeverhalten der Mutter beeinflusst. 
Es reagiert verstärkt bei fürsorglicher 
Behandlung. 

STRESS-KREISLAUF
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Zuwendung stärkt Aktivität 
des Antistress-Gens dauerhaft

Baby-Ratten, die von ihren 
Müttern liebevoll geleckt und 
umsorgt wurden, sind ein Leben 
lang weniger anfällig für Stress 
als genetisch identische Ratten-
Kinder, die bei liebloseren 
Müttern aufwachsen. 
Postnatale Zuwendung verur-
sacht epigenetische Verände-
rungen am Genschalter des 
Glucocorticoid-Rezeptorgens, die 
die Aktivität dieses wichtigsten 
Antistressgens dauerhaft 
erhöhen.

Weaver et al., 2004
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Dusek JA et al. (2008) Genomic Counter-Stress Changes Induced by the 
Relaxation Response. PLoS ONE 3(7): e2576. doi:10.1371 /journal.pone.0002576

Gruppe M: 19 Gesunde, die seit Ø 9 Jahren RR (versch. 
Meditationsformen, Yoga oder Gebet) praktizieren

Gruppe N: 20 Gesunde ohne RR (N1), die individuell von einem MB 
Instrukteur 8 Wochen lang 1x/Woche RR lernten (diaphr. Atmen, Body 
Scan, Mantra- and Achtsamkeitsmeditation) und diese dann mit CD für 
Ø 17,5 Minuten tägl.übten (N2)

Wärmekarte von 15 relevanten Genen
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Dusek JA et al. (2008) Genomic Counter-Stress Changes Induced by the 
Relaxation Response. PLoS ONE 3(7): e2576. doi:10.1371/ journal.pone.0002576

Ergebnisse:
1. im Vergleich der Gen-Ein- und Ausstellungen zwischen M 

und N1 weisen M eine Konstellation auf, die vor
oxidativem Stress und damit vor stressinduzierten 
Zellschäden schützt.

2. N2 weisen eine ähnliche Konstellation auf wie M

Fazit: schon 8 Wochen täglicher RR fördern genetisch 
nachweisbare stresspuffernde Strukturen
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Mind-set matters – The Boston Chambermaid 
Study. Crum & Langer, 2007

TN waren 84 übergewichtige 
Zimmerfrauen 

42 wurde gezeigt, dass ihre 
Arbeit die Bedingungen für 
„gesunde Bewegung“ erfüllt.

4 Wochen später hatten sich ihre physiologischen 
Parameter signifikant verbessert: Blutdruck, BMI, Body
Fat, Waist/Hip Ratio, Gewicht
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Mind-set matters – The Boston Chambermaid 
Study. Crum & Langer, 2007
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