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Zusammenfassung

Die vorliegende systematische Literaturrecherche hat das Ziel, anhand 

von zehn ausgewählten Primärstudien die positiven Effekte von Acht-

samkeitsinterventionen auf die Gesundheit zu belegen. 

Hierfür wird zunächst der Begriff „Achtsamkeit“ definiert und in den 

Arbeitskontext eingeordnet. In Anbetracht steigender Zahlen von psychi-

schen Erkrankungen am Arbeitsplatz wird die Relevanz der Achtsamkeit 

im Bezug auf das Arbeitsumfeld ersichtlich. Mit den Erkenntnissen aus 

der Führungsforschung wird die Bedeutung der Führungskraft aufgegrif-

fen, um den Fokus auf die gesunde Selbstführung der Führungskraft zu 

lenken. Diese beeinflusst mit ihrem Verhalten die Gesundheit ihrer Mit-

arbeiter und dadurch schlussendlich auch die Unternehmenseffektivität.

Anhand der zehn vorliegenden Primärstudien wurden wissenschaftlich 

anerkannte Interventionsprogramme in der Achtsamkeitsforschung mit

Hilfe von ausgewählten Kriterien gefiltert, analysiert und auf ihre Reprä-

sentativität geprüft. 

Zusammenfassend zeigen die Ergebnisse, dass durch gezieltes Achtsam-

keitstraining Stress- und Angstempfinden reduziert werden können,

wodurch sich die psychische Gesundheit verbessert. Auf neuronaler Ebe-

ne stellte sich zudem heraus, dass sich durch Achtsamkeitsmeditation

bestimmte Hirnareale verändern, die primär mit Selbst- und Emotionsre-

gulation in Verbindung gebracht werden.

In der Diskussion sollen zentrale Erkenntnisse der Studien das Potenzial 

der Achtsamkeitsforschung aufzeigen und relevante Defizite werden dis-

kutiert, um zukünftige Forschungen auf diesem Gebiet voranzubringen. 

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwen-

dung männlicher und weiblicher Sprachformen verzichtet.

Stichwörter: Achtsamkeit*, MBSR, Führungskraft, Gesundheit, Stress*, 

Neurowissenschaft
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Abstract

The aim of the present systematic literature research is to demonstrate the 

positive effects of mindfulness interventions on health based on ten se-

lected primary studies.

For this purpose, the term "mindfulness" is initially defined and classified 

into the working context. Taking into account the constantly increasing 

number of mental illnesses in the workplace, a relationship to the work 

environment is established. The insights gained from Leadership-

Research are used to point out the relevance of leadership in order to fo-

cus on the healthy management of leadership, which has an impact on 

health, employees and ultimately on the company's effectiveness.

Based on the ten selected primary studies, scientifically recognized inter-

vention programs were filtered, analyzed and tested for their representa-

tiveness.

The results show that well-directed stressful training can reduce stress 

and anxiety, which improves mental health. By means of analyses of 

studies based on neuroscience, it could also be proven that brain areas, 

which are primarily related to self-regulation and emotion regulation, are 

affected by mindfulness meditation.

During the final discussion, central findings of the studies will not only 

shed light on the potential of mindfulness research but also on relevant 

deficits in order to encourage future research in this field.

Female and male language forms are used equally due to better readabil-
ity.

Keywords: Mindfulness*, MBSR, Leadership, Health, Stress *, Neuro-

science
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