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S T R E S S R E D U K T I O N

Als Hypnose-Zahnärztin stehe ich Meditationsangeboten „on-
line“ zunächst kritisch gegenüber, denn eigentlich ist es mir ein 
Anliegen, mich mehr von meinem Smartphone zu distanzieren. 
Oft empfinde ich all die digitalen Helfer, die uns umgeben, eher 
als Ablenkung denn als wirkliche Hilfestellung. Daher hat es 
mich selbst überrascht, dass mich die App Calm relativ schnell 
überzeugt hatte. Dazu gibt es jetzt auch noch die passende kli-
nische Untersuchung hinsichtlich ihrer Effizienz.

Unter dem Titel „Efficacy of the Mindfulness Meditation 
Mobile App ‚Calm‘ to Reduce Stress Among 
College Students: Randomized Controlled 
Trial“, wurde die Studie 2019 im JMIR 

mHealth and uHealth veröffent-
licht. 88 Studierende, die für 
die Teilnahme ein Mindest-
maß an Stresslevel erfüllen 
mussten, wurden rando-
misiert in Interventions- 

und Kontrollgruppe eingeteilt. Die Interventionsgruppe musste 
acht Wochen lang mindestens zehn Minuten mit der App 
 me ditieren. Die Probanden wurden zu drei Zeitpunkten (Base-
line, Postintervention [nach acht Wochen] und Follow-up [nach 
zwölf Wochen]) mittels Onlinefragebögen zu wahrgenommenem 

Stress, Achtsamkeit, Selbstmitgefühl und Gesundheitsverhalten 
befragt. Die Ergebnisse zeigen in allen Hauptergebnisvariablen 
signifikante Unterschiede zwischen den Gruppen und weisen 
somit auf eine hohe Wirksamkeit der Anwendung der Medita-
tions-App hin. Die gemessenen Effekte blieben auch bei der 
Nachuntersuchung erhalten und die Mehrheit der Teilnehmen-
den gab an, die App auch weiterhin regelmäßig zu nutzen. 

Die Ergebnisse der Studie belegen die Wirksamkeit der App 
Calm für Stressreduktion, verbesserte Achtsamkeit und Selbst-
mitgefühl bei gestressten Studierenden. Obwohl die Autoren 
darauf hinweisen, dass die Ergebnisse nicht übertragbar sind, 
möchte ich Ihnen ans Herz legen, einen Versuch mit der App 
zu starten. 

Natürlich sind Sie keine Studierenden mehr, aber vielleicht erin-
nern Sie sich noch gut an die Zeit?! Außerdem möchte ich be-
haupten, dass unser Stress im beruflichen Alltag nicht gerade 

weniger geworden ist, weshalb ich die Zahnärzteschaft als 
passende Zielgruppe der Meditations-App bezeich-

nen würde. 

Obwohl ich, wie zu Beginn erwähnt, 
Achtsamkeit, Selbstmitgefühl und 

Meditation normalerweise nicht 
mit einem Smartphone in Ver-
bindung bringe, möchte ich rea-
listisch bleiben: Wir alle haben 
dieses Gerät vermutlich immer 
in der Tasche und wenn es ein-
mal fehlt, fühlen wir uns schnell 
unvollständig. Diese Beobach-

tung betrifft mittlerweile jede Al-
tersgruppe. Daher sollten wir den 

einfachen und schnellen Zugang zu 
Stressbewältigungsstrategien nutzen. 

Dauerstress macht krank, und insbeson-
dere der zahnärztliche Beruf zeichnet sich durch 

ein hohes Belastungslevel aus. Probieren Sie es also ein-
mal selbst aus und schenken Sie sich täglich zehn Minuten für 
Ihre mentale Gesundheit. Sie brauchen dazu nichts weiter zu 
tun, als sich bequem hinzusetzen, die Ihnen bequemste Art von 
Kopfhörern anzulegen, die App zu starten und der freundlichen 
Stimme zu folgen – einfacher geht’s nun wirklich nicht.

Zum Heraustrennen.
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Zehn Minuten für Ihre 
MENTALE GESUNDHEIT!
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