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Ausgangspunkt: Achtsamkeit (mindfulness) 
 
„Durch «reine Aufmerksamkeit» sollen Eindrücke, Gefühle 
oder Ge-danken in einer Situation bewertungsfrei 
wahrgenommen werden.“ 

(Kabat-Zinn, 2010) 
 

à akzeptierende Grundhaltung 
à Unterbrechung von dysfunktionalen Kognitionen 
à Abstandgewinnen (decentering) von automatisierten 

Gedanken 
à wirkungsvolle Reduktion des Stresserlebens  

(Bohus & Huppertz, 2006; Meibert, Michalak & Heidenreich, 2009) 
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Theoretischer Hintergrund 
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Bisherige Studien zu achtsamkeitsbasierten Verfahren: 
 

-  Reduktion von Stress sowie depressiver und Angstsymptome 
(Hofmann, Sawyer Witt & Oh, 2010; Khoury et al., 2013) 

 

-  positiver Einfluss einer meditativen Haltung u.a. auf empfundene 
Alltagsbelastung, Achtsamkeitsniveau, Emotionsregulation, Wohl-
befinden und Selbstkonzept                     
(Sedlmeier et al., 2012) 

-  Review (7 RCTs, nicht-klinisch): MBSR führt zu einer signifikanten 
Verbesserung im Umgang mit Stress     

-  Review (21 RCTs, nicht-klinisch): d = 0,62 in Bezug auf 
Depressivität und subjektiv empfundenem Stress 

(Chiesa & Serreti, 2009) 

(Fjorback, Arendt, Ørnbøl, Fink & Wallach, 2012) 



Dipl.-Psych. Frederik Haarig Professur für Klinische Psychologie und Psychotherapie 

Lassen sich die positiven Effekte von achtsamkeitsorientierten 
Verfahren auch auf subtherapeutische Anwendungsfelder 
übertragen? 
 
 

Fragestellung: 
Wirksamkeit eines achtsamkeitsorientierten 

Stressbewältigungstrainings (AST) auf: 
-  Stressbewältigung 
-  Lebensqualität 
-  Depressivität 
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Stichprobe: N = 28 Probanden 
Design: Wartegruppenkontrolldesign (randomisierte 
Zuweisung): 
 

Prä-Messung (Studienbeginn) 

 
Post-Messung (Interventionsende) 

 
Follow-Up (3 Monate nach Interventionsende) 

Methodik 
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Methodik 
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Outcomes: 
 

1.  Achtsamkeitsniveau: Fünf Facetten der Achtsamkeit 
Fragebogen 

(Heidenreich, Ströhle, Michalak & Zarbock, 2011) 
 

2.  Stressverarbeitung: Kurzform des 
Stressverarbeitungsfragebogens 

(Erdmann & Janke, 2008) 
 

3.  Depressivität: Beck Depressions-Inventar 
(Hautzinger, Keller & Kühner, 2006) 

 

4.  Lebensqualität: Skalen zur Erfassung der Lebensqualität 
(Averbeck et al., 1997) 
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Intervention: 6 wöchentlich stattfindende Sitzungen à 2 
Stunden 
 

1.  unterschiedliche inhaltliche Sitzungsthemen 

2.  praxisorientierte Übungen (in Anlehnung an MBSR): 
-  Body-Scan (45 Min.) 
-  Sitzmeditation (20 Min.) 
-  Bergmeditation (40 Min.) 
-  Herzensgütemeditation (30 Min.) 
-  Seemeditation (25 Min.) 

Methodik 
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Stressbewältigung: 
-  EG verwenden nach Intervention mehr funktionale Bewältigungs-

strategien (g = 0,84); Effekt nach 3 Monaten noch beobachtbar (g = 
0,54), aber nicht signifikant (Abb. li) 
à aber: kein Unterschied zur Kontrollgruppe 

-  keine bedeutsamen Veränderungen in der Anwendung 
dysfunktionaler Strategien (Abb. re) 
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Lebensqualität: 
-  signifikant höhere Lebensqualität in EG im Vergleich zu KG 

(Post: g = 1,82 und Follow-Up: g = 1,05) 
-  am stärksten im kognitiv-emotionalen Bereich 
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Depressivität: 
-  EG wies zu Kursende (g = 1,87) und zu Follow-Up (g = 

1,69) eine signifikant geringere depressive Symptomatik 
als KG auf 

-  EG verbesserte sich im Verlauf des Kurses um 6,4 BDI-
Punkte, während der BDI-Score der KG um 2,5 Punkte 
anstieg 

 
 

Fazit: 
AST hatte positive Effekte auf Stressbewältigung,             

Lebensqualität und Depressivität  
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Diskussion 
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AST als Kurzintervention… 
 

 ≠ Ersatz für Psychotherapie 
 

 = hilfreiches Zusatzangebot in… 
- …Beratung  
- …ambulanter und (teil-)stationärer Therapie 

 …als supportive Maßnahme zur Überbrückung der 
Wartezeit 
 
 

Reduktion von Versorgungsengpässen 
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Limitationen: 
 

-  Klein-N-Studie 

-  (nicht-signifikante) Geschlechterunterschiede zwischen 
Experimental- und Kontrollgruppe 

-  Informationen zur subjektiven Stressbelastung basierten 
auf Selbstangaben der Teilnehmer 

-  Gruppensetting als Teilursache der gefundenen Effekte 
des AST können nicht ausgeschlossen werden 

Diskussion 

Achtsamkeit zur Stressbewältigung 



Dipl.-Psych. Frederik Haarig Professur für Klinische Psychologie und Psychotherapie 

 

AST hat sich in Pilotstudie als wirksame Intervention erwiesen 
à positive Effekte auf Stressbewältigung,                             

Lebensqualität und Depressivität 

 
weitere Wirksamkeitsüberprüfungen und Evaluationen notwendig 
à subgruppenspezifische Wirksamkeit (u.a. Geschlecht, Alter)? 

à Vergleich mit MBSR zur Identifikation von relativen und 
komparativen Effekten beider Verfahren 

à Untersuchung in anderen Settings (u.a. ambulante Therapie, 
teilstationär) 
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Vielen Dank für Ihre  
Aufmerksamkeit! 
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