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Achtsamkeit leicht gemacht – 

Kann sich eine kurze Achtsamkeitsintervention auf 

den Stimmungsverlauf bei Achtsamkeitsunerfahrenen 

auswirken? 
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Zusammenfassung 

Achtsamkeit (engl. Mindfulness) basiert auf buddhistischen Erkenntnissen und wird definiert 

als absichtsvolle, nicht wertende Aufmerksamkeit auf das bewusste Erleben im gegenwärtigen 

Moment (Kabat-Zinn, 2003). Die vorliegende Arbeit hat das Ziel, den Zusammenhang zwi-

schen Achtsamkeit und Wohlbefinden bei achtsamkeitsunerfahrenen Personen zu untersuchen. 

Die Proband(inn)en der Studie wurden dafür zunächst einer sechs-minütigen traurigen Stim-

mungsinduktion ausgesetzt. Anschließend wurde mithilfe einer kurzen Achtsamkeitsinterven-

tion geprüft, ob diese einen positiven Einfluss auf den Stimmungsverlauf hatte. Der positive 

und der negative Affekt wurde dazu mithilfe der deutschen Version des Positive and Negative 

Affect Schedule (PANAS) gemessen. Es wurde angenommen, dass die traurige Stimmungsin-

duktion den positiven Affekt verringert und den negativen Affekt vergrößert. Des Weiteren 

wurde vermutet, dass die Achtsamkeitsinduktion den positiven Affekt wieder vergrößert und 

den negativen Affekt verringert. Diese Hypothesen konnten bestätigt werden. Die Ergebnisse 

zeigen, dass Achtsamkeitsübungen, bei einer achtsamkeitsunerfahren Stichprobe, positive Wir-

kungen auf das Wohlbefinden haben können und sprechen dafür, dass achtsamkeitsunerfahrene 

Personen in der Lage sind, mithilfe von Achtsamkeitsübungen ihr emotionales Befinden zu 

beeinflussen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


