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Versuchspersonen
Anzahl: N = 324 (116 control/ 100 dmbi/ 108 pmr)
Alter: M = 27.3 Jahre
Geschlecht: 252 w/ 65 m/ 12 d
Vorerfahrungen mit Achtsamkeitstrainings: 37.5%
hatten bereits vor Studienbeginn Erfahrungen mit
Achtsamkeitstrainings

Ergebnisse und Einordnung in aktuelle
Studien

1. Grund: Limitationen unserer
Messung

Mediationsanalyse

Multilevel-Analyse

2. Grund:
Achtsamkeitsinterventionen haben
keinen Effekt auf kognitive Kontrolle

Definition Achtsamkeit
Achtsamkeit beschreibt die intentionale, aufmerksame
“Beobachtung eigener Gedanken, Gefühle und
körperlicher Zustände ohne Bewertung oder
Ablenkung […] und versucht ein Bewusstsein für den
Moment zu erzielen” (Economides et al., 2018)

Forschungsfrage
"Vermindern achtsamkeitsbasierte Interventionen das Stressempfinden, indem
sie kognitive Kontrolle steigern?"

Befunde
Die aufgestellten Hypothesen konnten nicht bestätigt werden.

Beispielitem MAAS:
"Ich erledige Aufträge oder Aufgaben automatisch, ohne mir bewusst zu sein,
was ich tue."

Studienhintergrund
Achtsamkeitsbasierte Interventionsverfahren (engl.
Mindfulness-based interventions, MBIs) reduzieren
depressive Symptomatiken, Angst und
Stressempfinden und werden seit den 1970er Jahren
innerhalb von Achtsamkeitstrainings therapeutisch
eingesetzt.

Hypothesen

In jüngster Vergangenheit werden MBIs ebenso im
digitalen Raum als Smartphone Apps oder
webbasierte Anwendungen angeboten, die sich
sowohl in wissenschaftlichen als auch kommerziellen
Kontexten wiederfinden lassen. Trotz ihrer mehrfach
replizierten Wirkung ist der zugrundeliegende
Wirkmechanismus bisher uneindeutig.
Innerhalb der MBI-Forschung werden derweilen
verschiedene Mechanismen diskutiert (vgl. Shapiro et
al., 2006). Ein möglicher Ansatz, der von neueren
neuropsychologischen Befunden (Chiesa et al., 2011;
Tang et al., 2015) gestützt wird, betrifft die
achtsamkeitsbedingte Verbesserung von selektiver
Aufmerksamkeit und kognitiver Kontrolle. Darunter
lassen sich eine Verbesserung selbstreferentieller
Prozesse und Emotionsregulation feststellen (Tang et
al., 2015). Trainings für kognitive Kontrolle konnten in
non-MBI Studien bereits Emotionsregulation und
Stressresilienz in dysphorischen Stichproben sowie
präventiv das auftretenden zukünftiger depressiver
Episoden bei remittierenden Patient*innen verringern
(Koster et al., 2017).

Definition Kognitive Kontrolle
Kognitive Kontrolle bezeichnet verschiedene kognitive
Exekutivfunktionen wie mentale Verschiebung,
Inhibition prepotender Reaktionen und das
Aktualisieren von Informationen im Arbeitsgedächtnis
(Miyake et al., 2000)

Elemente von
Achtsamkeitsinterventionen

Testmaterial
Fragebögen
- PSS10: Stressempfinden
- MAAS: Achtsamkeitsempfinden
- PTQ: Repetitives negatives Denken (Rumination)

Kognitiver Kontrolltest
- PASAT: Kognitive Kontrolle (Arbeitsgedächtnis)

Stimulusmaterial
dMBI
- Ca. 10 min Übungen zu verschiedenen Aspekten
von Achtsamkeit
- Themen: Objekte mit den Sinnen wahrnehmen,
Metaphern mit Aufgaben, Atemübungen,
Meditationsübungen, Körperwahrnehmung und
Selbsterkenntnisübungen
- Insgesamt 12 Übungen verfügbar mit einem
Abstand von zwei Tagen

PMR
- Ca. 10 min Übungen zur Entspannung
verschiedener Muskelgruppen
- Insgesamt 12 Übungen verfügbar mit einem
Abstand von zwei Tagen

Ablauf
Pre-assessment
- Bearbeiten des Testmaterials und zufällige
Zuordnung zu einer der Gruppen (con/dmbi/pmr)
- In Interventionsgruppe erfolgen dann die
Trainings verteilt auf 4 Wochen

Intermediate
- Bearbeitung des Testmaterials nach 2 Wochen

Post-assessment
- Bearbeitung des Testmaterials nach 4 Wochen

Follow-up
- Bearbeitung des Testmaterials nach 8 Wochen

PSYCHOEDUKATION

MEDITATION SELBSTREGULATION

SELBSTBEWUSSTSEIN

Bsp.: Metaphern

Bsp.: Metta-Meditation Bsp.: Atemübungen

Bsp.: Sinnesübungen

Insgesamt haben wir keinen Mediator-Effekt von
Achtsamkeitsinterventionen auf kognitive Kontrolle
gefunden. Das kann zwei verschiedene Gründe haben:

Im et al. (2021): Findet heraus,
achtsamkeitsbasiertes Training wirkt auf …

Kleine, signifikante Effekte von Achtsamkeit auf
allgemeine exekutive Funktionen (gemessen
durch mehrere, multifacettierte Tests), jedoch
keine signifikanten Effekte speziell auf
Arbeitsgedächtnis.
Unser verwendete kognitiver Kontrolltest

(PASAT) misst vor allem das Arbeitsgedächtnis,
und wurde nicht signifikant. Eine breitere
Messung von kognitiver Kontrolle würden wir für
die Zukunft vorschlagen.

Fazit
Zahlreiche metaanalytische Befunde (Khoury et al., 2013; Khoury et al., 2015; Gu et al., 2015) belegen die
Wirkung von achtsamkeitsbasierter Meditation zur Stressreduktion. Jedoch lässt sich Mediatorwirkung von
kognitiver Kontrolle nicht zweifelsfrei nachweisen. Verkompliziert wird die Untersuchung kognitiver Kontrolle
aufgrund des breiten Dimension-Raumes, welches verschiedene Aspekte des Denkens und Entscheidens
miteinschließt.
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Die grafische Auswertung zeigt keine klaren Unterschiede zwischen
den Gruppen und Messzeitpunkten in den Variablen
Stressempfinden, Achtsamkeit und Rumination. Lediglich bei der
kognitiven Kontrolle zeigt sich tendenziell eine Verbesserung der
Leistung über die Zeit in allen Gruppen. Dieser Effekt ist signifikant
(p < .05), entspricht aber nicht den Hypothesen.
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Die Mediationsanalyse zeigt keinen
signifikanten Effekt (p = .62) und spricht
somit gegen die aufgestellte Hypothese,
dass die kognitive Kontrolle ein Mediator
zwischen dMBI und Stressempfinden ist.

Auch die Multilevel-Analyse zeigt keinen
signifikanten Effekt (p = .552) für den
Vergleich zwischen den Messzeitpunkten
Pre-assessment und Post-assessment und
den Interventionsgruppen dMBI und PMR
in Hinblick auf das Stressempfinden. Dies
spricht auch gegen die aufgestellten
Hypothesen.
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