
Als Hypnose-Zahnärztin stehe ich Meditationsangeboten 
 „online“ 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 klinische Untersuchung hinsichtlich ihrer Effizienz.

Unter dem Titel „Efficacy of the Mindfulness Meditation Mo-
bile App ‚Calm‘ to Reduce Stress Among College Students: 
Randomized Controlled Trial“ wurde die Studie 2019 im JMIR 
mHealth and uHealth veröffentlicht. 88 Studierende, die für 
die Teilnahme ein Mindestmaß an Stresslevel erfüllen muss-
ten, wurden randomisiert in Interventions- und Kontroll-
gruppe eingeteilt. Die Interventionsgruppe musste acht Wo-
chen lang mindestens zehn Minuten mit der App  me ditieren. 
Die Probanden wurden zu drei Zeitpunkten (Baseline, Post-
intervention [nach acht Wochen] und Follow-up [nach zwölf 
Wochen]) mittels Onlinefragebögen zu wahrgenommenem 
Stress, Achtsamkeit, Selbstmitgefühl und
Gesundheitsverhalten befragt. Die Ergeb-
nisse zeigen in allen Hauptergebnisvaria-
blen signifikante Unterschiede zwischen 
den Gruppen und weisen somit auf eine 
hohe Wirksamkeit der Anwendung der 
Meditations-App hin. Die gemesse-
nen Effekte blieben auch bei der 
Nachuntersuchung erhalten, und 
die Mehrheit der Teilnehmenden 
gab an, die App auch weiterhin 
regelmäßig zu nutzen.

Die Ergebnisse der Stu-
die belegen die Wirk-
samkeit der App Calm für 
Stressreduktion, verbes-
serte Achtsamkeit und 

Selbstmitgefühl bei gestressten Studierenden. Obwohl die 
Autoren darauf hinweisen, dass die Ergebnisse nicht über-
tragbar sind, möchte ich Ihnen ans Herz legen, einen
Versuch mit der App zu starten. Natürlich sind Sie keine Stu-
dierenden mehr, aber vielleicht erinnern Sie sich noch gut an 
die Zeit?! Außerdem möchte ich behaupten, dass unser 
Stress im beruflichen Alltag nicht gerade weniger geworden 
ist, weshalb ich die Zahnärzteschaft als passende Zielgruppe 
der Meditations-App bezeichnen würde. 

Obwohl ich, wie zu Beginn erwähnt, Achtsamkeit, Selbstmit-
gefühl und Meditation normalerweise nicht mit einem Smart-
phone in Verbindung bringe, möchte ich realistisch bleiben: 
Wir alle haben dieses Gerät vermutlich immer in der Tasche, 
und wenn es einmal fehlt, fühlen wir uns schnell unvollständig. 
Diese Beobachtung betrifft mittlerweile jede Altersgruppe. 
Daher sollten wir den einfachen und schnellen Zugang zu 
Stressbewältigungsstrategien nutzen. Dauerstress macht 
krank, und insbesondere der zahnärztliche Beruf zeichnet sich 
durch ein hohes Belastungslevel aus. Probieren Sie es also 

einmal 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 Kopf-
hörern anzulegen, die App zu 

starten und der freundli-
chen Stimme zu folgen – 
einfacher geht’s nun wirk-
lich nicht. <<<

Zehn Minuten für Ihre

MENTALE GESUNDHEIT!
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