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ZusaMMEnfassung

Ziel  Das Konzept der Achtsamkeit findet aktuell eine große 
Beachtung und das nicht allein im therapeutischen Umfeld, 
sondern auch in präventiven beruflichen Kontexten. Die vorlie-
gende Studie untersucht die Wirksamkeit eines appbasierten 
Achtsamkeitstrainings in Bezug auf arbeits- und gesundheits-
relevante Indikatoren bei Berufstätigen.
Methodik An der Studie nahmen Berufstätige teil, die randomi-
siert einer Interventions- und einer Wartegruppe zugeteilt wurden. 
146 Berufstätige der Interventionsgruppe nutzten die mobile Ap-
plikation ‚7mind‘ über einen Zeitraum von 14 Tagen. Verglichen 
wurden sie mit 160 Berufstätigen der Wartegruppe, die nach Ab-
schluss der Studie ebenfalls Zugriff auf die App erhielten.

Ergebnisse Im Vergleich zur Wartegruppe zeigen sich bei der 
Interventionsgruppe nach dem 2-wöchigen Training in allen 
untersuchten Bereichen positive (signifikante) Effekte, z.T. mit 
großen Effektstärken: Die Nutzer und Nutzerinnen weisen hö-
here Werte in Bezug auf Achtsamkeit, Arbeitsengagement, 
Arbeitszufriedenheit, emotionale Intelligenz, Innovation und 
Kreativität sowie Selbstwirksamkeit und geringere Werte in der 
emotionalen Erschöpfung auf.
Schlussfolgerungen Klassische Achtsamkeitstrainings wer-
den in Form von Gruppenkursen durchgeführt. Die vorliegen-
de Studie zeigt, dass auch ein appbasiertes Training bei Berufs-
tätigen positive Effekte mit arbeits- und gesundheitsbezogener 
Relevanz erzielt. Die mobile App bietet damit einen einfachen 
und flexiblen Einstieg zur Stärkung von Achtsamkeit, auch un-
ter präventiv- und arbeitsmedizinischen Gesichtspunkten.

absTr acT

Objective Mindfulness recently attracted growing interest 
beyond classical therapeutic contexts and has been adopted in 
preventive labor contexts and occupational health. In this stu-
dy, we evaluated the effectiveness of a mobile mindfulness 
training app regarding work and health indicators.
Methods Participants were employees and assigned random-
ly to the intervention and control groups. 146 employed par-
ticipants in the intervention group used the mobile application 
‘7mind’ for 14 days. Comparisons were made with 160 emplo-
yed participants from the control group, who were given access 
to the app after finishing the study (wait-list control).
Results  After two weeks of use, significant effects of the trai-
ning were indicated by better results for the intervention group 
as compared to the control group. Some of the effect sizes can 
be considered as large: participants in the intervention group 
improved in measures of mindfulness, work engagement, job 
satisfaction, emotional exhaustion, emotional intelligence, 
innovation and creativity, and self-efficacy.
Conclusion Conventional mindfulness training programs are 
organized in groups. Our study demonstrates for the first time 
the effectiveness of a mobile mindfulness training app in the 
work context. The mobile app offers an easy and flexible access 
to training mindfulness and improving work and health-related 
indicators.
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Einleitung
Die moderne Arbeitswelt ist durch eine zunehmende Komplexität 
und Dynamik gekennzeichnet und stellt damit steigende Anforde-
rungen an Berufstätige. Jüngst identifizierte eine Befragung von 
über 500 Entscheidern aus dem deutschsprachigen Raum das Ma-
nagen von Veränderungen und den Umgang mit wachsender Kom-
plexität als die größten Herausforderungen von Führungskräften 
[1]. Generell werden unter Berufstätigen heute erhöhte Stress- und 
Burnout-Level im Kontext eines Überlastungsempfindens sowie die 
Zunahme von Arbeitsunfähigkeiten durch psychische Diagnosen 
berichtet [2–7]. Angesichts dessen erfährt in jüngster Zeit das Kon-
zept der Achtsamkeit u. a. zur Stressregulation eine besondere Be-
achtung und das nicht allein im therapeutischen Umfeld, sondern 
auch in beruflichen Kontexten [8, 9].

Achtsamkeit: Theorie und Praxis
Achtsamkeit beschreibt eine spezifische Form der Aufmerksam-
keitslenkung, die auf den gegenwärtigen Moment gerichtet und 
durch eine nicht wertende Haltung gekennzeichnet ist [10, 11]. Im 
Mittelpunkt steht das bewusste Erleben gegenwärtiger Erfahrun-
gen, wie z. B. Sinnesempfindungen, Gedanken und Gefühle, womit 
wiederum eine erhöhte Offenheit für das eigene Umfeld, für neue 
Informationen sowie Problemlösungen ermöglicht wird [12]. Be-
gründet werden diese Effekte durch eine erhöhte Selbstregulati-
onsfähigkeit, die durch Achtsamkeit gestärkt wird [13, 14].

In einer Vielzahl von Studien wurden bereits positive Zusam-
menhänge zwischen Achtsamkeit und Arbeitsengagement, Ar-
beitszufriedenheit, emotionaler Erschöpfung, Innnovation und Kre-
ativität, Selbstwirksamkeit und emotionaler Intelligenz hergestellt. 
Im Folgenden werden zunächst die jeweiligen Bereiche, in denen 
Achtsamkeit positive Effekte bewirkt, charakterisiert und anschlie-
ßend Befunde aus der aktuellen Forschung dargestellt.

Arbeitsengagement kann als Gegenstück zu Burnout verstanden 
werden und ist u. a. durch eine positive und aktive Grundhaltung sowie 
geringeren Präsentismus gekennzeichnet [15–18]. Engagierte Berufs-
tätige zeigen ein hohes Energieniveau, Widerstandskraft und Ausdau-
er. Dabei erleben sie die Sinnhaftigkeit ihrer Arbeit, in der sie förmlich 
„aufgehen“. In einer Studie konnten Leroy und Kollegen [19] nachwei-
sen, dass ein achtwöchiges Achtsamkeitstraining das Arbeitsengage-
ment erhöht, indem es mentale Ressourcen freisetzt und es den Teil-
nehmern erleichtert in der Gegenwart präsent zu sein.

Arbeitszufriedenheit kennzeichnet eine positive Einstellung ge-
genüber der Arbeit, die durch eine Vielzahl an berufsbezogenen 

Faktoren, wie bspw. Entlohnung, Arbeitsinhalte, Arbeitsplatzsicher-
heit und Anerkennung, beeinflusst wird. So zeigte Ute Hülsheger 
in mehreren Studien mit ihren Kollegen von der Universität Maas-
tricht, dass Achtsamkeit nicht nur emotionale Erschöpfung redu-
ziert, sondern auch die Arbeitszufriedenheit erhöht [20].

Innnovation und Kreativität sind verwandte Begriffe: Während 
Kreativität damit verbunden ist, neue und nützliche Ideen zu ent-
wickeln, umfasst eine Innovation außerdem deren Umsetzung bzw. 
Implementierung [21]. Kreativität kann also als Teilprozess von In-
novationen verstanden werden [22]. Eine Überblicksarbeit über 20 
Studien, die zwischen 1977 und 2015 durchgeführt wurden, zeigt 
signifikante Zusammenhänge zwischen Achtsamkeit und Kreativi-
tät [23]. Für gesteigerte Kreativität scheint insbesondere der As-
pekt der Aufmerksamkeitslenkung, die Achtsamkeit bewirkt, eine 
Rolle zu spielen [14, 24].

Emotionale Erschöpfung ist das Kardinalsymptom des Burnout-
Syndroms, welches einen generellen Erschöpfungszustand im Ar-
beitskontext beschreibt [25]. Dabei tritt eine Verringerung der Leis-
tungsfähigkeit auf und häufig auch vermehrte Fehlzeiten durch 
Krankschreibung bis hin zur Arbeitsunfähigkeit. Die bereits genann-
te Studie von Ute Hülsheger und ihren Kollegen [20] zeigt, dass 
Achtsamkeitstrainings wirksam in der Reduzierung emotionaler 
Erschöpfung sind. In einer weiteren Studie fand die Forscherin Be-
lege dafür, dass Achtsamkeit im Speziellen die Fähigkeit zum „Ab-
schalten können“ stärkt [26].

Emotionale Intelligenz beschreibt die Fähigkeit, Gefühle wahrzu-
nehmen, zu beschreiben sowie zu regulieren und das sowohl bei der 
eigenen Person als auch bei anderen [27]. Diese Fähigkeit wird durch 
Achtsamkeit gefördert, da selbige die Aufnahmebereitschaft für das 
Gegenwärtige stärkt und damit eine zentrale Voraussetzung für die 
Entfaltung emotionaler Intelligenz schafft [10]. Der positive Zusam-
menhang zwischen Achtsamkeit und emotionaler Intelligenz konn-
te sowohl bei studentischen als auch berufstätigen Teilnehmern und 
Teilnehmerinnen einer Studie nachgewiesen werden [28].

Selbstwirksamkeit bezieht sich auf die Überzeugung, fähig zu 
sein, eine Aufgabe erfolgreich bewältigen zu können, auch wenn 
Schwierigkeiten oder Hindernisse auftreten [29]. Umgangssprach-
lich wird für diesen Glauben an die eigenen Fähigkeiten der Begriff 
„Selbstvertrauen“ verwendet. Da Achtsamkeit die Akzeptanz der 
eigenen Gefühle und Gedanken beinhaltet, werden auch hier po-
sitive Zusammenhänge zur Selbstwirksamkeit angenommen, 
wofür auch empirische Studien sprechen [30].

Die aktuelle Forschung zeigt außerdem, dass Achtsamkeit trai-
nierbar ist [19, 31, 32]. Neben klassischen Achtsamkeitsschulun-

▶Tab. 1  Demografische Merkmale der Interventions- und Wartegruppe.

Interventionsgruppe Wartegruppe Signifikanz

n  % n  %

Frauen/Männer  * 96/47 67,13/32,78 110/44 70,97/29,03 χ² = 0,513, p = 0,531

Führungsverantwortung * 66 46,15 61 39,61 χ² = 1,297, p = 0,291

Hochschulabschluss * 85 59,86 99 63,87 χ² = 0,510, p = 0,550

M sD M sD

Alter * 43,92 10,37 41,89 10,34 t = − 1,664, p = 0,100

Beschäftigungsdauer * 10,79 10,79 10,49 9,35 t = − 0,279, p = 0,781

Wochenarbeitszeit * 36,70 10,55 38,44 11,66 t = − 1,350, p = 0,178

* z.T. fehlende Angaben. M = Mittelwert. SD = Standardabweichung
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gen am Arbeitsplatz oder außerhalb desselben finden vermehrt 
neue Formate, z. B. onlinebasierte oder appbasierte Trainings, An-
wendung. Während onlinebasierte Trainings sich als effektiv zur 
Verringerung emotionaler Erschöpfung und Verbesserung der Ar-
beitszufriedenheit bewährt haben [20, 33, 34], fehlen Ergebnisse 
zu appbasierten Trainings im deutschsprachigen Raum noch weit-
gehend (für englischsprachige Studien bzw. Apps vgl. [35, 36]). Da 
diese Darbietungsform einen einfachen Einstieg und ortsunabhän-
gigen Zugriff ermöglicht, bietet eine Achtsamkeits-App ggf. Vor-
teile insbesondere für Berufstätige. So kann eine mobile App jeder-
zeit und an jedem Ort flexibel abgerufen werden, wohingegen on-
linebasierte Trainings die Verfügbarkeit eines Rechners und 
Internetzugang erfordern. Daher wird in der vorliegenden Studie 
geprüft, ob ein appbasiertes Achtsamkeitstraining positive Effek-
te auf die Achtsamkeit, das Arbeitsengagement, die Arbeitszufrie-
denheit, Innovation und Kreativität, emotionale Erschöpfung, emo-
tionale Intelligenz und Selbstwirksamkeit erzielen kann.

Methode

Studiendesign
Um die Wirksamkeit eines appbasierten Achtsamkeitstraining zu 
überprüfen, wurden potentielle Teilnehmer und Teilnehmerinnen 
über das Internet und direkte Kontakte zu Unternehmen rekrutiert. 
Die Interessenten wurden randomisiert der Interventionsgruppe, 
die direkten Zugriff auf die mobile App erhielt (N = 146), und der 
Wartegruppe (N = 150) zugewiesen. Voraussetzung für die Teilnah-
me war die Ausübung einer Berufstätigkeit mit mind. 6 Stunden 
Wochenarbeitszeit (die eingeschlossene Studienpopulation war de 
facto vollzeitig tätig mit einer durchschnittlichen Wochenarbeits-
zeit von 38 Stunden – siehe Ergebnisse). Die Datenerhebung er-
folgte online jeweils zu Beginn (Prätest) der 2-wöchigen Interven-
tion und direkt im Anschluss (Posttest). Die Wartegruppe erhielt 
anschließend ebenfalls Zugriff auf die App. Der Datenerhebungs-
zeitraum lag zwischen Juli und Dezember 2015.

Intervention
Die Achtsamkeits-App ‚7mind‘ baut auf Übungen aus etablierten 
Achtsamkeitstrainings [11] auf und integriert diese in einer Soft-
ware, die auf Android- und iOS-Geräten läuft. Die Applikation ent-
hält Einführungsvideos, die verschiedene geeignete Sitzpositionen 
für das Meditieren erklären, sowie Hintergrundinformationen zum 
Thema Achtsamkeit bereithält. Die Meditationskurse selbst bein-
halten 7 Übungseinheiten à jeweils 7 Minuten, die unterschiedli-
che Aspekte des jeweiligen Kursthemas inhaltlich erschließen. 
Diese geführten Achtsamkeitsmeditationen (als Audio) folgen alle 
der gleichen Struktur und erleichtern es damit den Übenden, die 
Dynamik des Meditationsprozesses immer tiefer zu verinnerlichen:
(1)   Vorbereitung der Meditation: Anleitung zum Finden einer 

geeigneten Sitzposition (diese variiert in allen Meditationen 
leicht, damit die Übenden mit zunehmender Erfahrung eine 
eigene Variante finden können, die ihnen besonders liegt), 
zur Ruhe kommen;

(2)   Meditation: geführte Achtsamkeitsübung, die jeweils einen 
besonderen Aspekt von Achtsamkeit in Verbindung mit dem 
inhaltlichen Thema der Kurseinheit erfahrbar macht;▶
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(3)   Ausklang: Übergang zurück in die alltägliche Wahrnehmung 
und vertiefender Kontext, der ein nachhaltiges Verstehen der 
gemachten Erfahrungen und den Praxistransfer in den Alltag 
unterstützt.

Messinstrumente
Alle Variablen wurden mit standardisierten Fragebogeninstrumen-
ten, die bereits in der Forschung eingesetzt und überprüft wurden, 
erhoben. Das Antwortformat lag in Form einer mehrfach gestuften 
Likert-Skala vor.

Achtsamkeit wurde mit 7 Items der Cognitive and Affective Mind-
fulness Scale-Revised [37] erhoben. Ein Beispielitem lautet „Ich kann 
meine Aufmerksamkeit auf das richten, was momentan geschieht“ 
(Cronbachʼs α = 0,76). Die Abstufungen der Antwortskala lauteten 
„selten/gar nicht“, „manchmal“, „häufig“ und „fast immer“.

Arbeitsengagement wurde mit 9 Items der Utrecht Work Enga-
gement Scale [15] erfragt. Ein Beispielitem lautet „Ich gehe völlig 
in meiner Arbeit auf“ (Cronbachʼs α = 0,94). Die Abstufungen der 
Antwortskala lauteten „fast nie“, „ab und zu“, „regelmäßig“, „häu-
fig“, „sehr häufig“ und „immer“.

Arbeitszufriedenheit wurde mit 5 Items der Brayfield-Rothe [38] 
Skala gemessen. Ein Beispielitem lautet „Ich bin ganz zufrieden mit 
meiner derzeitigen Arbeit“ (Cronbachʼs α = 0,86). Die Abstufungen 
der Antwortskala lauteten „trifft nicht zu“, „trifft eher nicht zu“, 
„teils teils“, „trifft eher zu“ und „trifft zu“.

Innnovation und Kreativität wurde mit 6 Items des Innovative 
Behavior Measure [21] erfasst. Ein Beispielitem lautet „Ich suche 
aktiv nach neuen Ideen für Technologien, Prozesse, Techniken, oder 
Produkte“ (Cronbachʼs α = 0,87). Die Abstufungen der Antwort-
skala lauteten „trifft nicht zu“, „trifft eher nicht zu“, „teils teils“, 
„trifft eher zu“ und „trifft zu“.

Emotionale Erschöpfung wurde mit 5 Items der entsprechen-
den Skala aus dem Maslach Burnout Inventar [25] gemessen. Ein 
Beispielitem lautet „Ich fühle mich von meiner Arbeit ausgelaugt“ 
(Cronbachʼs α = 0,90). Die Abstufungen der Antwortskala lauteten 
„trifft nicht zu“, „trifft eher nicht zu“, „teils teils“, „trifft eher zu“ 
und „trifft zu“.

Emotionale Intelligenz wurde mit 8 Items [27] erhoben. Ein Bei-
spielitem lautet „Ich bin ein guter Beobachter der Gefühle anderer“ 
(Cronbachʼs α = 0,80). Die Abstufungen der Antwortskala lauteten 
„trifft nicht zu“, „trifft eher nicht zu“, „teils teils“, „trifft eher zu“ 
und „trifft zu“.

Selbstwirksamkeit wurde mit 8 Items [39] erfasst. Ein Beispieli-
tem lautet „Ich fühle mich den meisten Anforderungen im Beruf 
gewachsen“ (Cronbachʼs α = 0,89). Die Abstufungen der Antwort-
skala lauteten „trifft nicht zu“, „trifft eher nicht zu“, „teils teils“, 
„trifft eher zu“ und „trifft zu“.

Auswertungen
Zur Analyse der Vergleichbarkeit der Stichprobencharakteristika 
von Interventions- und Wartegruppe wurden Chi-Quadrat Tests für 
nominale Daten und t-Tests für metrische Daten herangezogen. 
Die Unterschiede zwischen Interventions- und Wartegruppe in den 
Ausprägungen der abhängigen Variablen im Posttest wurden mit 
Hilfe von Varianzanalysen (ANOVA) für metrische Daten untersucht.

Ergebnisse

Stichprobenbeschreibung
An der Studie nahmen 306 Beschäftigte teil, die im Durchschnitt 
42,8 Jahre (Spannweite von 18 bis 67 Jahre) alt waren und in der 
Mehrzahl einen Hochschulabschluss haben (61,8 %). Von den Be-
fragten waren 69 % weiblich und 31 % männlich. Die Teilnehmer 
sind in Unternehmen aus den verschiedensten Branchen und mit 
unterschiedlicher Mitarbeiteranzahl tätig. Im Durchschnitt gehen 
sie seit 10,6 Jahren ihrer Berufstätigkeit nach und das größtenteils 
in Vollzeit (66,5 %) mit durchschnittlich 38 Arbeitsstunden pro 
Woche (Spannweite von 37 bis 70 Wochenarbeitsstunden). Bei den 
Teilzeitbeschäftigten (34,5 %) beträgt die durchschnittliche Wo-
chenarbeitszeit 25 Stunden (Spannweite von 6 bis 36 Stunden). 
43 % aller Befragten tragen Führungsverantwortung. Zwischen In-
terventions- (n = 146) und Wartegruppe (n = 160) bestehen keine 
wesentlichen Unterschiede hinsichtlich der genannten Charakte-
ristika (▶Tab. 1).

Effekte der mobile App
Nach Prüfung der Verteilungscharakteristiken (Ergebnisse nicht 
dargestellt) erfolgte die varianzanalytische Überprüfung der Un-
terschiede zwischen Prätest und Posttest sowie zwischen Interven-
tionsgruppe und Wartegruppe im Posttests (▶Tab. 2 und ▶3). Der 
Vergleich zwischen den Prätest- und Posttest-Werten in der Inter-
ventionsgruppe zeigt signifikante Unterschiede in allen Skalen bis 
auf Innovation und Kreativität (▶Tab. 2). Die Größe des Effekts gilt 
ab einem η2- Wert von 0.01 als klein, ab 0,06 als mittel und ab 0,14 

▶Tab. 3 Vergleich von Interventions- und Wartegruppe im Posttest.

Skala Interventionsgruppe Posttest Wartegruppe Posttest Signifikanz Effektstärke

M sD M sD

Achtsamkeit 2,83 0,46 2,48 0,48 F = 43,07 * * *  η2 = 0,13

Arbeitsengagement 3,46 1,12 3,01 1,03 F = 12,95 * * *  η2 = 0,05

Arbeitszufriedenheit 3,89 0,83 3,60 0,87 F = 8,71 * *  η2 = 0,03

Emotionale Erschöpfung 2,48 0,89 3,05 1,01 F = 27,11 * * *  η2 = 0,08

Emotionale Intelligenz 3,88 0,53 3,64 0,59 F = 13,65 * * *  η2 = 0,04

Innovation & Kreativität 3,25 0,90 3,02 0,88 F = 4,60 *  η2 = 0,02

Selbstwirksamkeit 3,81 0,64 3,55 0,60 F = 14,02 * * *  η2 = 0,05

M = Mittelwert. SD = Standardabweichung.  *  p < 0,05  * *  p < 0,01  * * *  p < 0,001
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als groß [40]. Die Effektstärken sind als groß (Achtsamkeit 
p < 0,001, η2 = 0,14), mittel (emotionale Erschöpfung p < 0,001, 
η2 = 0,06) und klein (Arbeitsengagement p < 0,05, η2 = 0,02, Ar-
beitszufriedenheit p < 0,05, η2 = 0,02, emotionale Intelligenz 
p < 0,001, η2 = 0,05, Selbstwirksamkeit p < 0,01, η2 = 0,04) einzu-
stufen. In der Wartegruppe sind keine Unterschiede zwischen Prä-
test- und Posttest-Werten zu beobachten.

Im Posttest weist die Interventionsgruppe im Vergleich zur War-
tegruppe signifikant bessere Werte auf (▶Tab. 3). Dabei sind mitt-
lere Effektstärken (Achtsamkeit p < 0,001, η2 = 0,13, emotionale 
Erschöpfung p < 0,001, η2 = 0,08) bzw. kleine Effektstärken (Ar-
beitsengagement p < 0,001, η2 = 0,05, Arbeitszufriedenheit 
p < 0,01, η2 = 0,03, emotionale Intelligenz p < 0,001, η2 = 0,04, 
Selbstwirksamkeit p < 0,001, η2 = 0,05, Innovation & Kreativität 
p < 0,05, η2 = 0,02) zu verzeichnen.

Diskussion
In dieser Studie finden sich positive Effekte einer 14tägigen Nutzung 
der mobile Applikation 7mind, die ihren Nutzern und Nutzerinnen 
einen einfachen und flexiblen Einstieg in die Übung von Achtsamkeit 
ermöglicht. Die größten Effekte zeigen sich in der Achtsamkeit und 
emotionalen Erschöpfung. Aber auch in den anderen Variablen – Ar-
beitsengagement, Arbeitszufriedenheit, Innovation & Kreativität 
sowie Selbstwirksamkeit – werden Effekte erzielt.

Aktuelle Studien, die sich mit der Wirksamkeit appbasierter 
Achtsamkeitstrainings befassen, haben bis dato im Wesentlichen 
die Nutzungsdauer und -frequenz evaluiert und in den Effekten Zu-
sammenhänge zu Variablen mit hoher Nähe zur Achtsamkeit (z. B. 
Dezentrierung, [35]) oder geringerer Spezifität für das Berufsleben 
(z. B. Wohlbefinden, [36]) hergestellt. Die vorliegende Studie zeigt 
darüber hinaus, dass in Variablen mit hoher Berufsspezifität (z. B. 
Arbeitsengagement, Arbeitszufriedenheit, Innovation & Kreativi-
tät) und solchen, die eine größere Distanz zum Achtsamkeitskon-
strukt aufweisen (z. B. emotionale Erschöpfung, emotionale Intel-
ligenz, Selbstwirksamkeit), positive Effekte nachweisbar sind.

Die Ergebnisse unterliegen methodischen Limitierungen: Auf-
grund der Beschränkung auf 2 Erhebungszeitpunkte können lang-
fristige Effekte des appbasierten Achtsamkeitstrainings nicht be-
wertet werden. Die vorliegenden Effekte weisen jedoch darauf hin, 
dass bereits mit einer kurzen Interventionsdauer positive Verände-
rungen erzielt werden können. Hinsichtlich der Generalisierbarkeit 
der Befunde bleibt einzuschränken, dass in der Studie Frauen über-
repräsentiert und mögliche Selbstselektionseffekte nicht vollstän-
dig auszuschließen sind.

In künftigen Studien sollte neben einer detaillierteren Longitu-
dinalanalyse (zusätzliche Erhebungszeitpunkte und längere Beob-
achtungszeiträume) ein Vergleich zwischen appbasierten, compu-
tergestützten und herkömmlichen Achtsamkeitstrainings vorge-
nommen werden, um die relative Effektivität einschätzen zu 
können. Darüber hinaus könnte eine Untersuchung der differen-
ziellen Effekte unterschiedlicher Achtsamkeitsfacetten [41] Auf-
schluss darüber geben, ob sich der Einfluss hinsichtlich der abhän-
gigen Variablen unterscheidet. Denkbar wäre, dass bspw. die Acht-
samkeitsfacetten „Beobachtung“ und „Beschreibung“ zur Stärkung 
von Innovation und Kreativität beitragen, während „Nicht-Bewer-
ten“ emotionale Erschöpfung verringert.
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