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1. Einleitung

Vegane Ernidhrung, biologisch abbaubare Kleidung, Yoga und Meditation zdhlen zu den
aktuellen Trends einer nachhaltigen und gesunden Lebensfiihrung. Der neue Lebensstil
ist charakterisiert durch eine postmaterielle Werteinstellung, dem Wunsch nach Lebens-
qualitit, nachhaltiger Okologie sowie Selbstverwirklichung und verspricht Anhzngern
Ausgeglichenheit, Zufriedenheit und ein gesteigertes gesundheitliches und geistiges
Wohlbefinden. Doch wie entsteht und warum wichst dieses Bediirfnis? Obwohl die
heutige Generation in Wohlstand aufwichst, nur noch geringer korperlicher Arbeit
nachgehen muss und diverse technische Gerite zur Verfiigung hat, die das Leben leicht-
er und angenehmer machen, fiihlt sich der Mensch in der heutigen Zeit stindig unter
Druck. Jedoch wird der Wunsch nach einem klaren Bewusstsein und einer gesunden
Lebensfiihrung stets auch durch kulturelle und gesellschaftliche Determinanten beeinf-
lusst. Eine rasende gesellschaftliche Wandlung behindert die Entstehung einer Bewuss-
tseinskultur (Metzinger, 2008). Aus den Verinderungen der kulturellen und gesell-
schaftlichen Bedingungen resultieren auch neue bzw. gesteigerte Anforderungen und
Erwartungen an die Menschen. In der heutigen Leistungskultur geht es allzeit um
Schnelligkeit, einen effizienten Informationsfluss und die Erwartung einer umfassenden
Informationsverarbeitung. Starke Globalisierung und moderne Technik erfordern besse-
re Wertschopfungsprozesse, um die Konkurrenzfihigkeit zu bewahren. Erwartungen,
immer mehr Leistung in gleicher Zeit zu erbringen, sind in der Wirtschaft nicht selten.
Einhergehend mit erhohten Leistungserwartungen, werden ebenfalls die Unternehmens-
prozesse angepasst und beschleunigt. Ebendiese Beschleunigung wurde insbesondere
durch die elektronischen Medien, wie Internet, Smartphone, etc., immer mehr zum zeit-
lichen Standard. Stindige Erreichbarkeit durch kabelloses Internet, Laptops und Smart-
phones haben mittlerweile die Voraussetzungen geschaffen in kiirzester Zeit an jedem
Ort handlungsfdhig zu sein. Die urspriinglich als Vorteil versprochene Zeitersparnis
entwickelte sich aber zum neuen Zeitstandard und stellt eine weitere stressreiche Anfor-
derung dar. Im Zusammenhang mit der rasenden technischen Entwicklung hat sich auch
das Problem der Uberinformation entwickelt. Die Masse an Informationen, die online
verfiigbar sind, fithren nicht selten zu einer Informationsiiberlastung. Die neue Heraus-

forderung zeigt sich in der Fihigkeit des Selektierens. Das identifizieren wichtiger In-



formationen innerhalb des Uberangebots unter Zeitdruck fiihren nicht selten gerade am

Arbeitsplatz zu einem erhohten Stresserleben (Schmidt, 2011).

Um diesen Stress bewiltigen zu konnen, wichst das Verlangen nach seelischer und kor-
perlicher Ausgeglichenheit. Dem derzeitigen Trend liegt die Achtsamkeit zugrunde. Die
aus der buddhistischen Meditationspraxis stammende Achtsamkeit ist eine besondere
Art der Aufmerksamkeitslenkung. Hier wird der aktuelle Moment beobachtet und es
werden ganz bewusst alle Erlebnisinhalte wertfrei aufgenommen (Heidenreich & Mi-
chalak, 2003). Eigenschaften wie Akzeptanz und eine wertfreie, stets bewusste Auf-
merksamkeitslenkungen auf den gegenwirtigen Moment verhelfen nach buddhistischer
Philosophie zu einer Erlésung von korperlichen und seelischen Leiden (Heidenreich &
Michalak, 2004). Moglicherweise kann durch eine achtsame Einstellung eine Stressbe-
lastung nicht vollig ausgeschlossen, aber eventuell minimiert werden. Genau auf diese

Frage soll die vorliegende Studie Antworten geben.

Im Rahmen dieser Bachelor-Thesis werden der Zusammenhang und die Wirkung der
Achtsamkeit auf das Stresserleben untersucht. Dafiir wird Stress differenziert nach sei-
nen Entstehungsbereichen sowie nach typischen Symptomen aufgegliedert. Dariiber

hinaus wird ein Zusammenhang zu dysfunktionalen Copingstrategien iiberpriift.

Die vorliegende Arbeit umreiflit zu Beginn die zu untersuchenden Merkmale Achtsam-
keit und Stress. Dieser Abschnitt umfasst jeweils eine ndhere Begriffsdefinition, typi-
sche Charakteristika sowie den aktuellen Forschungsstand in der Wissenschaft. Zum
Themenbereich Stress werden zusétzliche Informationen zur Entstehung, den Faktoren
und den Konsequenzen bereitgestellt. Hieran angekniipft werden die Forschungshypo-
thesen vorgestellt, gefolgt von niheren Informationen zum Forschungsdesign und der
Durchfithrung im dritten Abschnitt. Abschnitt Vier befasst sich mit der Darstellung der
Untersuchungsergebnisse, die anschlieBend im letzten Abschnitt dieser Arbeit vorsich-
tig interpretiert und bewertet werden. Aufgrund der inhaltlichen Eingrenzung des For-

schungsthemas werden einige Begrifflichkeiten in dieser Arbeit nicht nédher erldutert.



2. Theoretischer Hintergrund

Fiir ein tieferes Verstdndnis iiber die Untersuchungsmerkmale dieser Studie, werden die
Variablen Achtsamkeit und Stress in ihrer Charakteristik im Folgenden vorgestellt. Dies
umfasst eine ndhere Definition der Begrifflichkeiten, typische Merkmale, Auswirkun-
gen sowie eine kurze Zusammenfassung zum derzeitigen Stand der Forschung. An-
schlieBend werden die Hypothesen dieser Studie vorgestellt, die wesentliche Informa-

tionen aus der Theorie aufgreifen.

2.1 Ursprung der Achtsamkeit

Der Begriff Achtsamkeit erscheint leicht verstidndlich, doch bei niherer Analyse wird
eine umfassende Betrachtung notwendig. Achtsamkeit stellt im spirituellen Sinne mehr
dar, als die im alltidglichen Sprachgebrauch bekannte Definition der Vorsicht, Aufmerk-
samkeit, Sorgfalt und Konzentration (Duden, 2013). Im Wesentlichen gilt die Achtsam-
keit als Bewusstseinszustand, in dem das Individuum seine vollstindige Aufmerksam-
keit auf die Erfahrungen im gegenwirtigen Moment richtet und ihnen in einer wertfrei-
en und akzeptierenden Art begegnet (Baer et al., 2006). Diese unvoreingenommene Hal-
tung ermoglicht eine Beobachtung der gegenwirtigen Ereignisse, wie sie wirklich sind,
ohne sie durch jegliche Form der Wertung emotional oder intellektuell zu verzerren
(Solé-Leris, 1994, zitiert nach Buchheld & Walach, 2004). Die Wurzeln der Achtsam-
keit liegen im Buddhismus, wo samma sati (rechte Aufmerksamkeit) einen wesentli-
chen Bestandteil der Lehren zur Befreiung von allen Leiden ist (Deutsche Buddhistische
Union e. V., 2015). Das Wort sati bedeutet neben Achtsamkeit auch Gedichtnis und
Erinnerung. Der Prozess des Erinnerns ermoglicht die Aufmerksamkeit und das Be-
wusstsein immer wieder auf den gegenwirtigen Moment zu lenken und achtsam zu
werden (Conze, 1993, zitiert nach Buchheld & Walach, 2004). Eine vierfache Veranke-
rung der Achtsamkeit im Buddhismus bezieht sich auf den Korper, Emotionen, den

Geist und das Geistesobjekt (Schmidt, 2011).



2.1.1 Konzept der Achtsamkeit

Die Achtsamkeit ist in den westlichen Kulturen ein recht junges Forschungsgebiet, wel-
ches in den vergangenen drei Jahrzehnten jedoch zunehmend Aufmerksamkeit in klini-
scher Psychologie, Personlichkeits-, Arbeits- und Organisationspsychologie sowie der
Gesundheitsforschung erhilt (Hart, Ivtzan & Hart, 2013). Brown und Ryan (2003) be-
schreiben die Achtsamkeit allgemein als Zustand, indem man aufmerksam und sich be-
wusst ist, was im gegenwirtigen Moment geschieht. Eine etwas genauere Definition
bietet Kabat-Zinn (1996), der Achtsamkeit als eine bewusste Fokussierung der Auf-
merksamkeit auf den jetzigen Moment mit einer akzeptierenden Haltung definiert. Der
Kern der Achtsamkeit basiert auf der Grundhaltung, eine positive Akzeptanz dem ge-
genwirtigen Geschehen gegeniiber einzunehmen und Beobachtetes als das zu sehen,
was es wirklich darstellt und nicht als das, was man aufgrund vorgefasster Vorstellung

zu sehen meint (Falkenstrom et al., 2014).

Die Achtsamkeit ldsst sich am besten iiber das Bewusstsein (consciousness) niher be-
schreiben. Das menschliche Bewusstsein setzt sich zusammen aus der Wahrnehmung
(awareness) und der Aufmerksamkeit (attention). Wihrend die Wahrnehmung pausen-
los unterschwellig unser Inneres und die Umwelt iiberwacht und alle moglichen Stimuli
wahrnimmt, fokussiert die Aufmerksamkeit die bewusste Wahrnehmung, indem es eine
erhohte Sensibilitidt auf eine begrenzte Reichweite des gegenwirtigen Erlebens richtet

(Brown & Ryan, 2003; Westen, 1999).

Brown, Ryan und Creswell (2007) akzentuieren die vier folgenden typischen Charakte-
ristika fiir ein achtsames Verhalten. Als Basis fiir achtsames Verhalten wird eine offene
und empfingliche Grundhaltung vorausgesetzt, die es dem Individuum erméglicht das
Bewusstsein zu 6ffnen und sich der eigenen inneren Erfahrungen (z. B. Emotionen, Ge-
danken, Verhaltensabsichten, etc.) und der @uBleren Ereignisse bewusst zu werden.
Desweiteren finden achtsame Informationsverarbeitungsprozesse statt, die frei von vor-
eingenommen Vorstellungen und Meinungen sind und dazu verhelfen ein Ereignis
wahrzunehmen, ohne es zu bewerten, zu analysieren oder zu reflektieren. Ein weiterer

wichtiger Aspekt der Achtsamkeit stellt die bewusste Orientierung in der Gegenwart



dar, in welcher sich die Person auf die augenblicklichen Erfahrungen konzentriert, statt
sich in Gedanken iiber die Vergangenheit oder die Zukunft zu verlieren. Dennoch ver-
weisen die Autoren auf die Tatsache, dass die Achtsamkeit eine grundsdtzliche men-
schliche Fdhigkeit ist, die sich in ihrer Auspriagung durch genetische Veranlagung und
Umwelteinfliisse unterscheiden kann. Chiesa und Serretti (2009) zeigen z. B. anhand
ihrer Meta-Analyse, dass eine schwach ausgeprigte Achtsamkeit durch regelmiBige

Meditation verbessert werden kann.

Achtsamkeit kann desweiteren als Eigenschaft der Person (traif) oder als temporirer
Zustand (state) auftreten. Ein GroBteil der Forschung konzentriert sich jedoch auf die
Achtsamkeit als Eigenschaft (Glomb et al., 2011), obwohl Autoren vermehrt darauf
hinweisen, dass Achtsamkeit ein konkreter psychologischer Zustand ist, in den eine
Person durch die Moment-zu-Moment Beobachtung geraten kann (Brown & Ryan,
2003). Wie ausgeprigt achtsam eine Person im gegenwértigen Moment ist sowie die
Dauer und Hiufigkeit, mit der die Achtsamkeit auftritt, kann zwischen Menschen stark
variieren. Jedoch erleben Personen, die von Natur aus vermehrt achtsam (Eigenschaft)
sind oder Personen, die sich regelméfig in Meditation iiben, achtsame Zustinde héufi-
ger, intensiver und zugleich iiber einen lingeren Zeitraum (Hiilsheger et al., 2013). Aber
auch solche Personen erleben Momente, an denen sie vollig automatisch funktionieren
und dem jetzigen Moment keine Aufmerksamkeit schenken (Siegel, 2010, zitiert nach

Hiilsheger et al., 2013).

Studien haben gezeigt, dass die Entwicklung bzw. die Erweiterung personlicher Fihig-
keiten durch Sozialisation und gezielte Ubungen verstirkt werden kann (Roeser & Ecc-
les, 2015). Somit wird unser normales alltdgliches Bewusstsein durch regelméaBiges
Praktizieren von Meditationstechniken erweitert, welches in der Regel geprigt ist von
gedankenlosen Gewohnheiten und Automatismen. Durch die Meditation gelangt unser
Bewusstsein in eine Ubergangszone, in welcher mehr Informationen zu somatischen,
emotionalen, kognitiven und sozialen Erfahrungen vorhanden sind, derer sich unser
Bewusstsein bedienen oder verarbeiten kann (Davidson & Lutz, 2008). Durch regelmaé-
Bige und nachhaltige Ubung kénnen sich temporire achtsame Zustinde zu einer festen

personlichen Eigenschaft weiterentwickeln (Roeser & Eccles, 2015).



Die Forschung der Achtsamkeit ist durch zwei Konzepte mit unterschiedlichen Denkan-
sitzen geprédgt. Eine Seite der Forschung wird von Ellen J. Langer (2005, zitiert nach
Hart, Ivtzan & Hart, 2013) vertreten, die Achtsamkeit als einen geistigen Modus ansieht
und ihre Auswirkungen auf kognitive Funktionen, psychisches Wohlbefinden und die
Gesundheit untersuchte. Jon Kabat-Zinn (1994, zitiert nach Hart et al., 2013) hingegen
konzentriert sich mit seinem Konzept auf die achtsame Meditation, die in erster Linie
zur Linderung von geistigen und psychischen Belastungen oder Storungen beitragen

soll. Beide Konzepte werden in ihren Charakteristika nachfolgend erldutert.

In Langers Konzept, wird die Achtsamkeit als aktiver und aufwendiger geistiger Zu-
stand der bewussten Wahrnehmung beschrieben, der sich durch einen wacheren und am
gegenwirtigen Geschehen beteiligten Zustand auszeichnet. Dariiber hinaus stellt die
Achtsamkeit in ihrem Konzept einen kognitiven Zustand dar, welcher in der personli-
chen Eigenschaft einer Person verankert ist (Langer, 1989). Viele ihrer Arbeiten zeigen
einen deutlichen Kontrast zwischen achtsamem Verhalten und automatischen, gewohn-
ten und oberflichlichen kognitiven Prozessen, die typisch fiir unachtsame Zustinde
sind. Angesichts dieser Forschung konnte Langer (2005, zitiert nach Hart, Ivtzan &
Hart, 2013) herausstellen, dass die automatisierten kognitiven Prozesse aber auch sinn-
voll und niitzlich sind. Sie befreien den Geist und erméglichen kurzfristig eine erhdhte
Leistungsfihigkeit. Allerdings hat ihre Forschung auch enthiillt, dass der andauernde
Zustand der Automatisierung, in dem wir uns iiberwiegend befinden, zu Einbuflen in
der Performance, der kognitiven Leistungsfidhigkeit, dem psychischen Wohlbefinden
und sogar der Lebensdauer fithren kann (Langer, 2005, zitiert nach Hart, Ivtzan & Hart,
2013). Als erforderliche Komponente der Achtsamkeit verweist Langer (1989) auf die
Offenheit fiir Neues, die im hohen Malle sensibel fiir externe Stimuli machen soll, was
sich in der Empfénglichkeit fiir neue Informationen, der Fihigkeit zur Einnahme eines
Perspektivwechsels sowie der Entwicklung neuer kognitiver Schemata zur Strukturie-
rung des Beobachteten duflert. Zusammenfassend dargestellt beinhaltet Langers Defini-
tion ein bestimmtes Mall an Selbstregulation des Bewusstseins, den bewussten Fokus
auf externe Stimuli sowie den bewussten kognitiven und kreativen Umgang mit diesen
Stimuli (Hart, Ivtzan & Hart, 2013). Nach Carson und Langer (2006) bezweckt eine

ausgepragte Achtsamkeit eine erhohte kognitive und verhaltensbedingte Kontrolle, die



sich unterstiitzend auf die Fihigkeit im Umgang mit Unsicherheiten auswirkt, indem

man eine weniger reaktive und mehr flexible Haltung entwickelt.

Kabat-Zinn (1994, zitiert nach Hart, Ivtzan & Hart, 2013) definiert Achtsamkeit in sei-
nem Konzept dagegen als eine bestimmte Art der Aufmerksamkeit, die zielgerichtet im
gegenwirtigen Moment mit nicht wertendem Blick erfolgt. Der wesentliche Unterschied
zwischen den beiden Konzepten ist, dass in Kabat-Zinns Konzept sowohl interne als
auch externe Stimuli beobachtet werden (Baer, 2003). In Anlehnung an die buddhisti-
schen Wurzeln der Achtsamkeit, welche Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und Erinne-
rung vereinen, soll dies zur Einsicht fiithren, wie in der Psyche Distress entsteht. Allge-
meines Ziel der Achtsamkeit stellt in diesem Konzept die Verbesserung der introspekti-
ven Prozesse, durch Entwicklung von Einsicht, Klarheit und Stabilitit dar, wodurch
eine Linderungen seelischen Leidens eintreten soll (Wallace, 2005, zitiert nach Hart,
Ivtzan & Hart, 2013). Um zu diesem Ziel zu gelangen, miissen kognitive Regulations-
prozesse gezielt trainiert werden, um auf die notwendige Metaebene des Bewusstseins
zu gelangen. Bishop et al. (2004) geben einen kurzen Uberblick iiber Kabat-Zinns in-
haltliche Faktoren der Achtsamkeit: Achtsamkeit ist ein Prozess der Selbstregulation
des Bewusstseins, der eine Selbstbeobachtung und Metakognition der eigenen Denk-
prozesse erfordert und internalen sowie externalen Stimuli nicht wertend gegeniibers-
teht. Ahnlich wie Langer, vertritt Kabat-Zinn den Standpunkt, dass der normale Wach-
zustand eines Menschen von einem achtsamen Zustand zu differenzieren ist. Der Wach-
zustand wird mit einem unbewussten Autopilot-Modus verglichen, der nicht nur be-
grenzt ist, sondern auch noch einschrinkend auf die Denkprozesse wirkt (Kabat-Zinn,
1994 zitiert nach Hart, Ivtzan & Hart, 2013). Um aus solchen automatischen Wachzu-
standen zuriick zum gegenwirtigen Moment zu gelangen, benotigt es eine starke Selbst-
regulation, die die fliichtige Aufmerksamkeit immer wieder auf den jetzigen Moment
lenkt. Aus den Ergebnissen mehrerer Untersuchungen formulierten Brown et al. (2007)
sechs Kernkomponenten, die die Mechanismen charakterisieren, die allgemein bei
Achtsamkeit vorliegen. In erster Linie liegen ein gegenwartsbezogenes Bewusstsein
sowie eine Klarheit iiber die bewusste Wahrnehmung des eigenen Inneren und der duf3e-
ren Umgebung vor. Dariiber hinaus wird eine nicht-konzeptuelle und diskriminierungs-

freie Wahrnehmung der subjektiven Wirklichkeit vorausgesetzt, wie auch ein gewisses



Mal an Flexibilitit in Wahrnehmung und Aufmerksamkeit, damit bei Bedarf zwischen
Gesamt- und Detailwahrnehmung gewechselt werden kann. Abschlieend werden eine
sachliche und wertfreie Einstellung gegeniiber der Wirklichkeit sowie eine Stabilitdit in

der Aufmerksamkeit angenommen.

Beide Konzepte betrachten die Selbstregulation kognitiver Prozesse und des Bewuss-
tseins als Schliisselfunktion der Achtsamkeit. Ebenfalls heben beide das Risiko der
mentalen Einschrankung durch das andauernde Verweilen in einem unbewussten Auto-
pilot-Modus hervor. Deutlich sind jedoch auch die Unterschiede zwischen den beiden
Konzepten zu erkennen: Wihrend sich Langer nur auf die externalen Stimuli konzent-
riert, die fiir die Begleitung der eigenen Gedankenprozesse nicht erforderlich sind, be-
zieht sich Kabat-Zinn zusitzlich noch auf internale Stimuli, die also eine Selbstbeobach-

tung und ein Bewusstsein in der Metaebene erfordern (Baer, 2003).

2.1.2 Aktueller Forschungsstand

Das Forschungsgebiet der Achtsamkeit ist noch recht jung, jedoch wurden fiir den klini-
schen und therapeutischen Einsatz schon entscheidende Zusammenhinge aufgedeckt. In
den letzten Jahren hat die Achtsamkeit enorm an Popularitit gewonnen. Neben gesund-
heitlichen Programmen gibt es mittlerweile eine grofe Menge an Angeboten, wie ,,acht-
same Gesprichsfithrung®, ,,Achtsamkeit in der Tanztherapie*“ oder ,,Achtsamkeit fiir
Kinder*, die bessere Erfolge durch eine besonders bewusste und sorgfiltige Anwendung

versprechen (Schmidt, 2011).

Studien haben nachgewiesen, dass Achtsamkeit als natiirlich vorkommende Eigenschaft
der Person einen signifikanten Zusammenhang zur Verhaltensregulation und zu psycho-
logischem Wohlbefinden aufweist. Dies konnte auch bei nicht-klinischen Stichproben
festgestellt werden, die im Voraus keine Beriihrungspunkte mit Meditation oder Acht-
samkeits-Trainings hatten (z. B. Allen & Kiburz, 2012). Dariiber hinaus konnten Brown
und Ryan (2003) aufzeigen, dass die Achtsamkeit wichtig fiir das Losen von ungesun-

den Gedanken, Gewohnheiten und ungesunden Verhaltensmustern ist. Im Bereich der



Emotionsregulation stellt Achtsamkeit eine Schliisselfunktion zur Entwicklung eines
informierten und selbstunterstiitzenden Verhaltens dar, welches mit Wohlbefinden in
positivem Zusammenhang steht (Ryan & Deci, 2008, zitiert nach Roche et al., 2014).
Wer von Natur aus achtsam ist oder dies trainiert, neigt generell dazu, weniger emotio-
nal auf externale Stressoren zu reagieren (Arch & Crake, 2010) und weniger in stindig
wiederholende Gedanken zu verfallen (Feldmann, Greeson & Senville, 2010). Ferner
verfallen achtsame Personen weniger haufig wieder in depressive Gedanken (Kuyken et

al., 2010).

Neben gesundheitlichen Aspekten wurden ebenfalls negative Korrelationen bei Mes-
sungen von Distress, Angst und Depressionen aufgedeckt sowie positive Korrelationen
zur Affektregulierung (Baer et al., 2006, zitiert nach Snippe et al., 2015). Auch in der
sozialpsychologischen Forschung haben Untersuchungen gezeigt, dass Achtsamkeit als
Eigenschaft durchweg eine positive Korrelation zur Zufriedenheit in Liebesbeziehungen
aufweist (Kozlowski, 2013, zitiert nach Khaddouma, Gordon & Bolden, 2015) sowie
mit einem geschickteren Umgang mit Beziehungsstress, erhohtem Einfiihlungsvermo-
gen, hoherer Akzeptanz dem Partner gegeniiber und einer sichereren Bindung zum Ehe-
partner verbunden ist (Burpee & Langer, 2005). Zusitzlich haben Carson, Carson, Gil
und Baucom (2004) ebenfalls erforscht, dass mit der Entwicklung von Achtsamkeit
auch eine erhohte Autonomie innerhalb einer Liebesbeziehung einhergeht. Die For-
schung befasst sich derzeit iberwiegend in der Psychotherapie mit den Auswirkungen
von achtsamkeitsbasierten Interventionen auf psychische Erkrankungen. So gibt es der-
zeit eine Reihe von Programmen, die auf das emotionale Wohlbefinden mithilfe von
achtsamen Ubungen Einfluss nehmen. Zu solchen MaBnahmen zihlen z. B. die Mind-
fulness-Based Stress Reduction (MBSR) (Kabat-Zinn, 1990, zitiert nach Hill & Updeg-
raff, 2012), Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Segal, Williams & Teas-
dale, 2002, zitiert nach Hill & Updegraff, 2012) oder die Acceptance and Committment
Therapy (ACT) (Hayes, Strosahl & Wilson, 1991, zitiert nach Hill & Updegraft, 2012).

Achtsamkeitsbasierte Forschungen im wirtschaftlichen Arbeitskontext wurden bisher
nur spédrlich untersucht. Beispielweise zeigen Hiilsheger et al. (2013), dass Achtsamkeit

als Eigenschaft und als Zustand einen Zusammenhang zu emotionaler Erschopfung und



Arbeitszufriedenheit aufweist und die Beziehung durch Surface Acting mediiert wird. In
weiteren Untersuchungen bestétigten sie, dass durch eine achtsame Meditation eine
Verringerung des Surface Actings sowie der emotionalen Erschopfung und eine Steige-
rung der Arbeitszufriedenheit angetrieben wird (Hiilsheger et al., 2013). In einer ande-
ren Studie konnten Roche, Haar und Luthans (2014) herausstellen, dass Achtsamkeit
einen positiven Einfluss auf die Bekdmpfung dysfunktionalen Verhaltens von Fiih-
rungskriften hat. In der Studie weist Achtsamkeit nicht nur einen direkten Einfluss auf
die Ergebnisse und Leistungen von Fiihrungskréften auf, sondern zeigt auch deutlich,
dass eine positive psychologische Einstellung als Mediator zwischen Achtsamkeit und
den Leistungsergebnissen von Fiihrungskriften dienlich ist (Roche, Haar & Luthans,
2014). Weiterhin bestédtigten Hannah, Woolfolk und Lord (2009), dass zwischen dem
durch Achtsamkeit entstehenden Verhalten ebenfalls ein positiver Zusammenhang zu

einer erhohten Wirksamkeit der Fiihrung im Arbeitskontext besteht.

2.2 Stress

Um den Einfluss der Achtsamkeit auf den wahrgenommenen Stress im Folgenden zu
untersuchen, ist Stress zunéchst theoretisch zu durchleuchten. Das Wort Stress taucht in
der alltdglichen Kommunikation nicht selten mit einem negativen Beigeschmack auf.
Der Duden (2013) definiert Stress als einen Zustand erhohter Beanspruchung oder als
eine Belastung physischer oder psychischer Art. Urspriinglich stammt Stress vom latei-
nischen Wort stringere ab, was so viel wie anspannen bedeutet (Difler, 2015). Betrach-
tet man Stress jedoch einmal wertfrei, stellt er ein universelles, vollig normales und es-
sentielles Naturereignis dar. Als antreibender Motor des Lebens und der Evolution ist
Stress fiir die Entwicklung der menschlichen Gattung und dem Tierreich verantwortlich,
denn er forderte von uns Hochstleistungen, die dazu fiihrten, dass sich unsere biologi-
schen Strukturen dnderten und wir in einer neuen Umwelt angepasst leben konnen (Lin-

neweh, 1991).
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2.2.1 Der Begriff Stress

Allgemein wird Stress als spezifisches oder nicht-spezifisches Reaktionsmuster eines
Organismus auf ein Stimulusereignis beschrieben, welche dessen Gleichgewicht storen
und die Fihigkeiten diesen Stimulus zu bewiltigen stark beansprucht oder gar iibersteigt
(Zimbardo & Gerrig, 2004). Solche Ereignisse umfassen eine grofle Bandbreite von
internalen und externalen Zustidnden, die insgemein als Stressoren bezeichnet werden.
Diese Stressoren fordern vom Organismus eine Anpassungsreaktion, die auf psycholo-
gischer, behavioraler, emotionaler oder kognitiver Ebene stattfinden kann. Erstmals
wurde diese Begrifflichkeit 1936 von dem Mediziner Hans Selye konkret definiert, der
Stress als unspezifische Reaktion unseres Korpers auf simtliche Anforderungen umreif3t
(Selye, 1950, zitiert nach Mainka-Riedel, 2013). Damit ist nicht zwangsldufig gemeint,
dass Stress nur eine korperliche Uberforderung oder Anspannung darstellt, sondern
vielmehr eine subjektiv erlebte und individuell interpretierte psychische Reaktion aus-

driickt (Linneweh, 1991).

Dartiiber hinaus kann der Stress auch in seiner spezifischen Dauer differenziert werden.
Als akuter Stress werden voriibergehende Erregungszustinde bezeichnet, die ein klares
Anfangs- und Endmuster aufweisen. Im Gegensatz hierzu steht der chronische Stress,
der durch einen dauerhaften Erregungszustand charakterisiert ist, in welchem innere und
duBere Ressourcen als nicht ausreichend wahrgenommen werden, um die Anforderun-

gen bewiltigen zu konnen (Zimbardo & Gerring, 2004).

Auch die positive oder negative Zuordnung von Stress kann ein Differenzierungsmerk-
mal darstellen. Linneweh (1991) macht beispielsweise einen Unterschied zwischen po-
sitiv wahrgenommenem Stress (Eustress) und einem negativ wahrgenommenem Stress
(Distress). Mit Eustress werden Assoziationen wie Herausforderungen, Begeisterung
und Freude verbunden und er wird daher weniger als belastend empfunden. Anders als
beim Eustress, stellt Distress eine negativ wahrgenommene Belastung dar, die meist
dann entsteht, wenn das Gefiihl der Fremdbestimmung und der Machtlosigkeit auf-
kommt. Oft ist die Ursache hierfiir ein von aulen kommender oder selbst auferlegter

Leistungs- und Zeitdruck, der als stark belastend erfahren wird (Linneweh, 1991). Je-
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doch ist diese Ansicht dieser moglichen Einteilung mittlerweile obsolet, weil ein identi-
sches Ereignis sowohl positive als auch negative Emotionen auslésen kann. Entschei-
dend ist lediglich, wie auf die vorherrschende Situation reagiert wird, was abhidngig von

individuellen Fihigkeiten und Moglichkeiten der Person ist (Waadt & Acker, 2013).

2.2.2 Entstehung von Stress

Das typische Verhalten von Menschen und Tieren in Gefahrensituationen wurde erstma-
lig in den 1920er Jahren wissenschaftlich durchleuchtet (Zimbardo & Gerrig, 2004). Es
stellte sich heraus, dass in bedrohlichen Situationen eine Kette von Reaktionen und Ak-
tivitdten im Organismus ausgelost werden, die korperlich zum Kampf oder zur Flucht
befdhigen sollen (Zimbardo & Gerrig, 2004). Diese duale Stressreaktion wird als fight
or flight reaction bezeichnet und ist nach jiingsten Forschungen nur charakteristisch fiir
minnliche Stressreaktionen (Taylor et al., 2000, zitiert nach Aaronson, Wilson & Akert,
2008). Das stressbedingte Verhalten richtet sich bei Frauen eher auf verstiarkte Fiirsorge
und Bindung. Diese tend and befriend reaction hingt mit der evolutiondren Entwick-
lung und der Rollenverteilung zusammen. Wihrend Minner verantwortlich fiir den
Schutz der Familie vor waren, kiimmerten sich Frauen um die Sicherheit ihrer Nach-
kommlinge, indem sie soziale Netzwerke schafften, die Schutz bei Bedrohung bieten
sollten (Aaronson, Wilson & Akert, 2008). Deshalb ist zu betonen, dass trotz gleicher
anféanglicher physiologischer Reaktionen auf Stress letztendlich unterschiedliche Ver-

haltensweisen bei Médnnern und Frauen zu beobachten sind (Zimbardo & Gerrig, 2004).

Vollig geschlechtsunabhéngig ldsst sich die Entstehung von Stress anhand Lazarus*
transaktionalem Stressmodell (1984, zitiert nach Waadt & Acker, 2013) beschreiben
(siche Abb. 1). Es beriicksichtigt in der Bewertung die intrapersonellen Eigenschaften
und Einschitzungen. Ob ein Ereignis als stressinduzierend wahrgenommen wird, hingt
stark von subjektiven Gedanken sowie von der individuellen Bedeutung des Ereignisses
ab. Wird nach einem Abgleich der Anforderungen des Ereignisses mit personlichen
Bewiltigungsstrategien ein Ungleichgewicht wahrgenommen, erlebt das Individuum

Stress (Mainka-Riedel, 2013).
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*Ebene 1
Ein Reiz dring auf das Individuum ein.

*Ebene 2
Priméire Das Individuum bewertet den Reiz: Ist Gefahr im Verzug?
Bewertung
*Ebene 3

Auf dieser Ebene entscheidet das Individuum, ob es in der Lage ist, die gefdhrliche Situation

SERUGAIC R bewiltigen und wihlt eine geeignete Strategie.

Bewertung

.

*Ebene 4
Auf dieser Ebene wird bewertet, ob die gewihlte Bewiltigungsstrategie erfolgreich war.

Abbildung I: transaktionales Stressmodell nach Lazarus (1984, zitiert nach Waadt &
Acker, 2013)

Ebene 1 stellt die Umweltkomponente dar, aus der permanent Reize wahrgenommen
werden. Auf dieser Ebene gilt der Reiz noch als neutraler Stimulus. Erst auf Ebene 2
findet eine Bewertung des Reizes in Abhingigkeit davon statt, welche gedanklichen
Assoziationen zu dem Reiz vorliegen. Nur bei einer negativen Assoziation wird Stress
ausgelost. Es ist anzumerken, dass Stress auch ganz unabhingig von der objektiven Si-
tuation ausgelost werden kann und nur aus den eigenen Gedanken entspringt. Zum Bei-
spiel kann die Situation vorliegen, dass ein unangenehmer Anruf erwartet wird. Klingelt
nun das Telefon, kann diese Situation kann vom Individuum als stressig empfunden
werden, unabhingig von der objektiven Situation, da schlieBlich nicht bekannt ist wer
anruft und welches Anliegen die Person hat. Suggeriert uns die Bewertung aus Ebene 2,
dass der Reiz eine Bedrohung darstellt, erfolgt die erste Stressreaktion, indem personli-
che Bewiltigungsmoglichkeiten iiberpriift werden und entschieden wird, ob die Situati-
on bewiltigt werden kann. AnschlieBend wird eine Bewiltigungsstrategie gewéhlt und
durchgefiihrt. Im letzten Schritt wird auf Ebene 4 evaluiert, ob die Strategie erfolgreich
war. In der Theorie lernt das Individuum aus seinen Erfahrungen und wendet erfolglose
Strategien nicht mehr an (Waadt & Acker, 2013). Zusammengefasst entsteht Stress erst,
wenn eine Diskrepanz zwischen den Anforderungen an den Organismus und den eige-
nen Bewiltigungsstrategien besteht. Das Stressempfinden wird umso intensiver wahr-

genommen, je grofer die Diskrepanz erscheint (Kaluza, 2012).
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Neurobiologisch betrachtet beginnt die Reizbewertung im limbischen System. Mit Ein-
stufung des Reizes als bedrohlich, wird der Organismus auf Anweisung des Stammbhirns
in Alarmbereitschaft versetzt. Durch die Ausschiittung der Hormone Adrenalin und
Cortisol wird der Organismus mit zusitzlicher Energie versorgt, um die bedrohliche
Situation zu bewiltigen. Biochemische Stressbewiltigung lduft in zwei Etappen ab.
Mainka-Riedel (2013) nennt die erste Etappe der Bewiltigung, die Ausschiittung des
Adrenalins, eine Reaktion ersten Grades. Konnte die bedrohliche Situation bereits in
der ersten Stufe der Bewiltigung aufgehoben werden, kann das Hormon Adrenalin ab-
gebaut werden und der Korper kehrt auf sein normales Niveau zuriick. Liegt jedoch eine
dauerhafte Bedrohung oder Belastung vor, wird zusétzlich zum Adrenalin noch Cortisol
freigesetzt, was als Reaktion zweiten Grades bezeichnet wird. Das Cortisol fiihrt dazu,
dass das Durchhaltevermogen gesteigert wird und so fiir eine ldngere Belastungsphase

riistet (Maika-Riedel, 2013).

2.2.3 Stressgeschehen und Stressfaktoren

Wie oben schon beschrieben wurde, ist die Einschidtzung eines Reizes als bedrohlich
oder stressreich, abhiingig von der subjektiven Bewertung, die im limbischen System

durch die Verkniipfung Prm——

mit emotionalen Erfah- Ich gerate in e L

Soziale Konflikte
Zeitdruck
Stérungen

Stress, wenn ...

rungen stattfindet. Jedoch

'l

erleben alle Menschen \ 'i' Ungeduld

Ich setze mich Perfektionismus

Stress auf drei Ebenen. selbst unter Persnliche Kontrollstreben
Stress, indem... Stre_!_ss— Einzelkampfertum

Kaluza (2012) stellt in verstarker Selbstiiberforderung

seinem Modell der Stress- Wenn ich im " Korperliche, emotionale,

Stress bin, Stressreaktion mentale, verhaltens-

trias die Zusammenhénge S sl i sasyil
Korperlich

von inneren und #dufBeren f‘

Stressfaktoren und deren AKTIVIERUNG Erschépfung

Wechselwirkung dar (sie- Psm 3 Krankheit

he Abb. 2). Abbildung 2: Modell der Stresstrias — drei Ebenen des

Stressgeschehens nach Kaluza (2012)
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Aus dem Modell geht deutlich hervor, dass das Stressgeschehen auf drei Ebenen statt-

findet, deren typische Merkmale nachfolgend kurz umrissen werden.

Als Stressor wird auf der ersten Ebene der von auBen kommende Druck bezeichnet, der
in Form von stressauslosenden Reizen oder Ereignissen auftritt und vom Organismus
eine Anpassung erfordert. Jedoch fiihren nur Anforderungen zu Stress, wenn Unsicher-
heit beziiglich des Bewailtigungserfolges durch eigene Kompetenzen besteht (Kaluza,
2012). Mainka-Riedel (2013) differenziert zwischen physischem (z. B. Lirm), organisa-
tionsbedingtem (z. B. Hierarchie), sozialem (z. B. Isolation, Diskriminierung), emotio-
nalem (z. B. Krinkung) und arbeitsbedingtem Stress (z. B. Zeit- und Leistungsdruck).
Neben diesen konnen auch chronische Erkrankungen zu einem dauerhaften Stressor
werden. Insbesondere die psychosozialen Stressoren, wie Konflikte mit Kollegen, Ehe-
krisen, etc. werden als besonders schwerwiegend wahrgenommen (Mainka-Riedel,

2013).

Die zweite Ebene des Stressgeschehens wird durch die personlichen Stressverstirker
repriasentiert. Im Wesentlichen stellen sie die individuellen Motive, Einstellungen und
Bewertungen dar und sind daran beteiligt, dass Stressreaktionen entstehen und/oder
noch verstirkt werden. Die Stressverstidrker entwickeln sich im Laufe der biografischen
Entwicklung und werden zu stindigen Begleitern, denn die individuellen persénlichen
Vorerfahrungen einer Person prigen auch die eigenen Erwartungen, Motive, Ziele und
Anspriiche an sich selbst und andere. Schuster (2015) nennt diese Stressverstirker inne-
re Antreiber. Sie fasst die fiinf wichtigsten inneren Antreiber zusammen unter Sei per-

fekt!, Beeil dich!, Streng dich an!, Mach es allen recht! und Sei stark!.

Die letzte Ebene stellt die Stressreaktion dar, die sich in Verdnderungen von korperli-
chen Funktionen, Gedanken, Gefiihlen und des Verhaltens zeigen. Korperliche Verdn-
derungen duflern sich z. B. in erhohter Muskelspannung. Ein dauerhafter oder haufig
wiederkehrender Energiemobilisierungszustand fiihrt zur Erschopfung, die ernste nega-
tive Konsequenzen fiir die Gesundheit nach sich ziehen. Auf diese Risiken wird im Ab-
schnitt 2.2.4 Auswirkungen von Stress niher eingegangen. Auf der Ebene des Verhal-

tens sind vermehrt extremes Betdubungsverhalten, motorische Unruhe oder eine gereiz-
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te Grundeinstellung gegeniiber anderen zu beobachten. Nicht direkt sichtbar fiir Au-
Benstehende sind die Verdnderungen auf der kognitiv-emotionalen Ebene. Sie umfassen
Gedanken und Gefiihle, wie z. B. Gefuihle der Nervositit, Unzufriedenheit und Versa-
gensingste (Kaluza, 2012). Nicht selten passiert es, dass sich korperliche, verhaltens-
miBige und kognitiv-emotionale Stressreaktionen gegenseitig beeinflussen und somit zu
einer Verstirkung und/oder Verldngerung der Stressreaktion beitragen. Im Umkehr-
schluss bedeutet dies aber auch, dass durch gezielte Entspannungsiibungen oder Sport
korperliche Stressreaktionen gemildert werden konnen und dies zu einer kognitiv-

emotionalen Beruhigung fiihrt (Mainka-Riedel, 2013).

2.2.4 Auswirkung von Stress

Mit der Frage, wie viel Stress e s

eigentlich forderlich ist und ab

Maximale Leistung

wann die Belastung bedenklich Antrieb Moivationsabfall
wird, haben sich die Psychologen
Yerkes und Dodson (1908, zitiert

nach Mainka-Riedel, 2013) be-

Leistungseinbulten,
Ermidung

Leistung

Massiver
Leistungsabfall

schiftigt. Wie aus der grafischen

Darstellung (sieche Abb. 3) zu

Erkrankung

» Zusammenbrucr
Belastung, Stress

entnehmen, entspricht die Bezie-
hung zwischen dem Stressniveau  Abbildung 3: Beziehung zwischen Stressniveau
und der Leistungsfihigkeit einer  und Leistung nach Yerkes-Dodson (1908, zitiert
negativen Parabel. Es ist zu ent-  nach Mainka-Riedel, 2013).

nehmen, dass ein Maximum der Leistung bei einem mittelhohen Stressniveau erreicht
wird. Zu wenig oder zu viel wahrgenommener Stress 16sen Unter- bzw. Uberforderung
aus. Wann genau die Grenzen zwischen Unter- und Uberforderung erreicht sind, hiingt
stark von der individuellen Bewertung ab (Mainka-Riedel, 2013). Wichtig ist auch, dass
Personen beispielsweise die gleiche Leistung erbringen, sich aber in unterschiedlichen
Anspannungs- oder Aktivierungszustdnden befinden (links oder rechts vom Hohepunkt)

(Difler, 2015).
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Das kurzfristige Hochgefiihl, das durch die Ausschiittung von Adrenalin und Cortisol zu
Hochstleistungen befihigt, ist nur fiir eine kurze Dauer der Bewiltigung diverser Belas-
tungen gedacht. Erstreckt sich die Belastung jedoch iiber einen ldngeren Zeitraum,
schldgt die positive Wirkung schnell um und eine Reihe von gesundheitlichen Beeint-

rdchtigungen sind zu befiirchten.

Am Ort der Stressentstehung, im Gehirn, zeichnet sich auch der grofte Schaden ab.
Mangelnde Bewegung fiihrt dazu, dass Cortisol nicht abgebaut werden kann und da-
durch weiterhin im Blut zirkuliert. Die andauernde Belastung veranlasst das Gehirn
mehr Cortisol zur Bewiltigung freizusetzen, was je nach Dosis und Dauer erhebliche
Schidden anrichtet. Es stort in betridchtlichem Malle die Kommunikation zwischen den
Nervenzellen und 16st plotzliche Gedéachtnisblockaden und Vergesslichkeit aus. Zudem
wird die Reifung neuer Zellen zur Verbesserung der Gedichtnisleistung gehemmt. Dar-
tiber hinaus konnen emotionale Probleme nicht richtig verarbeitet werden, was dazu
fiihrt, dass sie mit der Zeit immer groer erscheinen. Auch im Angstzentrum wird durch
das Cortisol eine Uberaktivitit und Hypersensibilisierung der Nervenzellen ausgelost.
Hierdurch wird schon bei nicht bedrohlichen Ereignissen Alarm ausgelost, der mit der

Zeit die Entstehung einer Angststorung fordert (Mainka-Riedel, 2013).

Bei chronischem Stress sind die Auswirkungen nicht nur psychischer Natur. Neben ei-
ner erhohten Vulnerabilitit fiir Depressionen, Konzentrations- und Schlafstérungen so-
wie Burnout, treten noch diverse andere korperliche Einschrinkungen auf. Tinnitus,
Horsturz, Magen-Darmgeschwiire, erhohter Blutdruck, Herzinfarkt, chronische Muskel-
verspannung, erhohte Anfilligkeit fiir Diabetes, ein geschwichtes Immunsystem und
vermindertes Lustempfinden sind hédufig psychosomatische Beschwerden bei chroni-
schem Stress (Waadt & Acker, 2013; Kaluza, 2012). Zugleich werden auch natiirlichen
Korperrhythmen durcheinander gebracht. Die Folgen eines gestorten Schlaf-Wach-
Rhythmus @uBlern sich in Tagesmiidigkeit, Leistungsabfall, Nervositit, Konzentrations-
storungen sowie die Beeintrachtigung des Gedichtnisses und logischen Denkens. Ein
andauernd gestorter Rhythmus ist ein erstes Anzeichen fiir ein Burnout-Syndrom

(Mainka-Riedel, 2013).
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2.2.5 Bewiiltigungsstrategien

Als Bestandteil eines jeden Lebens sind wir tdglich mit stressreichen und bedrohlichen
Situationen konfrontiert. Ebenso wichtig ist auch der gekonnte Umgang mit Stress, um
gesundheitliche Konsequenzen zu vermeiden. Der Begriff Coping, zu Deutsch zurech-
tkommen oder bewdltigen, steht fiir den Prozess, der bei der Bewiltigung von inneren
und duBeren Anforderung hilft, die unsere Ressourcen iibersteigen (Lazarus & Folkman,

1984, zitiert nach Zimbardo & Gerrig, 2004).

Je nachdem wie kontrollierbar der Stressor in der Bewertung eingeschitzt wurde, kann
zwischen problemorientierten oder emotionsorientierten Bewdiltigungsstrategien ge-
wihlt werden (Billings & Moos, 1982). Wird der Stressor als kontrollierbar wahrge-
nommen, den Stressor also durch eigenes Handeln eliminieren oder veridndern zu kon-
nen, wird bevorzugt das problemorientierte Coping angewandt. Zu solchen problemlo-
senden Aktivititen zdhlen z. B. Kampf, Flucht und aktive Stressverminderung durch
Starkung der eigenen Resilienz. Auf der anderen Seite wird emotionsorientiertes Co-
ping niitzlich, wenn der Stressor als unkontrollierbar eingestuft wird. Im Gegensatz zur
vorherigen Strategie, besteht nicht die Moglichkeit durch direkten Umgang die Stirke
des Stressors zu verringern, weshalb Aktivititen unternommen werden, die zu einem
positiveren Umgang mit diesem Stressor befdhigen. Dies wird z. B. durch Meditation
und Entspannungstechniken, aber auch positives Reframing, Humor oder Akzeptanz
erreicht (Zimbarbo & Gerrig, 2004). Neben diesen Strategien konnen innerhalb des
emotionsorientierten Ansatzes auch kognitiv-bewertungsorientierte Methoden ange-
wandt werden. Hierzu zdhlen die Neubewertung der Stressoren und die Restrukturie-
rung der eigenen Kognition iiber Stressreaktionen (Zimbardo & Gerrig, 2004). Auch
Coping durch soziale Unterstiitzung ist eine weitere wichtige Ressource im Umgang mit
Stress. Das Netzwerk dieser Ressource stellen u. a. Familienangehorige und Freunde
dar, die uns in Form von sozioemotionaler, materieller oder informationaler Unterstiit-

zung beistehen (Aaronson, Wilson & Akert, 2008).

Jedoch stellt sich nicht bei jeder Strategie des Copings eine positive Wirkung ein. In der

Literatur werden funktionale/adaptive von dysfunktionalen/maladaptiven Copingstrate-
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gien differenziert. Zur ersten Gruppe der Strategien zédhlen beispielsweise aktive Stress-
bewiltigung, Planung und Akzeptanz. Dysfunktionale Strategien weisen einen Ablen-
kungs- oder Betdubungscharakter auf. Hierunter fallen z. B. Alkohol-, Zigaretten- und
Drogenmissbrauch, Selbstbeschuldigung, Ablenkung, Verleugnung und ein Verhaltens-

riickzug (Bodenmann et al., 2011; Ringeisen, 2013).

2.2.6 Aktueller Forschungsstand

Mit der Entdeckung der Ausschiittung des Adrenalins in bedrohlichen Situationen wur-
de der Grundstein der Geschichte der Stressforschung gelegt. Nach Antonovsky (1979,
zitiert nach Flinchbaugh, Luth & Li, 2015) wird Stress als Bedrohung fiir physische,
kognitive und psychische Gesundheit betrachtet. Mittlerweile ist aber bekannt, dass es
nicht nur negative Reaktionen auf Stress gibt, sondern dass auch positive Auswirkungen

entstehen konnen (LePine, LePine & Jackson, 2004).

Stress ist omniprédsent und taucht in allen Lebensbereichen auf, also auch in der Bil-
dung, Arbeit und intimen Beziehungen (Johnson et al., 2005). Mit zunehmender Globa-
lisierung, steigender geistiger Arbeitsbelastung und Konkurrenzdruck sind die Wirt-
schaft und die Wissenschaft heutzutage mehr denn je daran interessiert Zusammenhénge
und Kausalbeziehungen zwischen Stress, Leistung, Gesundheit und Lebens- sowie Ar-
beitszufriedenheit aufzudecken. Bruk-Lee, Nixon und Spector (2013) belegen mit ihrer
Studie, dass zwischenmenschliche Misshandlungen wie Mobbing, Respektlosigkeit und
Konflikte, die Hauptausloser fiir wahrgenommenen Stress sind. Als Folge davon besteht
ein erhohtes Risiko fiir gesundheitliche Beschwerden wie z. B. Angststérungen, Depres-
sionen, posttraumatische Stresssymptome sowie negative Folgen fiir das Unternehmen
durch Abwanderung (Hggh, Mikkelsen & Hansen, 2012, zitiert nach Giorgi, Shoss &
Leon-Perez, 2015). Neben den sozialen Stressoren, sind auch die arbeitsbedingten
Stressoren von entscheidender Wichtigkeit. So gibt der Stressreport wieder, dass der
Anspruch an Multitasking-Féahigkeiten an oberster Stelle der stresserzeugenden Ar-
beitsbedingungen steht, gefolgt von starkem Termin- und Leistungsdruck, und Arbeits-

unterbrechungen (Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsklima, 2013). Patterson
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und McCubbin (1987) konnten schon frith herausstellen, dass auch im Copingverhalten
geschlechtsabhingige Unterschiede vorliegen. So suchen beispielsweise die Frauen
vermehrt soziale Unterstiitzung in stressreichen Phasen oder gehen auch stidrker aktiv
gegen den Stress vor (Winkler Metzke & Steinhausen, 2002), wohingegen Minner ofter
die Vermeidungsstrategie wihlen (Winkler Metzke & Steinhausen, 2002). Auch in kul-
tureller Hinsicht konnten Cross und Vick (2001) nachweisen, dass Unterschiede zwi-
schen kollektivistischen und individualistischen Kulturen bestehen. In kollektivistischen
Gesellschaften, in denen viele zwischenmenschliche Wechselbeziehungen vorherrschen,
erleiden deutlich weniger Menschen stressbedingte Erkrankungen, was moglicherweise
aus einer schnelleren Mobilisation sozialer Unterstiitzung herriihrt (Cross und Vick,

2001).

2.3 Hypothesen

Wie zuvor niher erldutert, stellt die Achtsamkeit einen Bewusstseinszustand dar, der
durch eine wertfreie und akzeptierende Haltung den gegenwirtigen Ereignissen gege-
niiber charakterisiert ist. Ein bewusster Verzicht auf eine Bewertung des vorliegenden
Reizes fiihrt dazu, dass Situationen wahrgenommen werden wie sie sind und nicht, wie
wir sie aufgrund von Erfahrung und Emotionen interpretieren. Der alltdgliche Kogniti-
onsprozess wird hingegen weitreichend von Emotionen und Assoziationen beeinflusst.
Ebendiese Emotionen und Erfahrungen bedingen im grolen Malle die Intensitét des
Stressempfindens. Hieraus ldsst sich vermuten, dass die Achtsamkeit einen negativen
Zusammenhang zur Stresswahrnehmung aufweist, da sie die emotionale Komponente
ausspart. Nach Lazarus‘ (1984 zitiert nach Waadt & Acker, 2013) transaktionalem
Stressmodell erfolgt die Stressbewertung in zwei Stufen. Wihrend im ersten Schritt eine
Bewertung des Reizes vorgenommen wird, erfolgt anschliefend eine Bewertung der
eigenen Ressourcen. Ebenfalls in die erste Bewertung flieBen auch die inneren Stress-
verstirker ein, die mageblich an der Steigerung der Intensitét beteiligt sind. Aufgrund
dieses Basisverstindnisses wird folglich davon ausgegangen, dass eine achtsame Be-
wertung der gegenwirtigen Ereignisse, ohne Einfluss von Emotionen und inneren Ant-

reibern, das Stresserleben in seiner Intensitit reduziert.
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Hypothese 1:

Es besteht ein negativer Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und Stressempfinden.

Hierauf aufbauend sollen die Zusammenhiénge genauer untersucht werden, indem ge-
priift wird, wo und wie stark die Wirkung der Achtsamkeit ansetzt. Wie bereits angesp-
rochen, konnen alleine unsere Gedanken zu einem Reiz, der nicht real vorliegen muss,
Stress auslosen (Waadt & Acker, 2013). In diesem Zusammenhang soll iiberpriift wer-
den, ob die achtsame Betrachtung und Bewertung von Reizen den Stress durch wahrge-
nommene Unsicherheit minimieren kann, da sich z. B. Gedanken und Emotionen zu
Zukunftsdangsten nicht ausbreiten sollten. Der buddhistische Grundgedanke beinhaltet
die Aufmerksamkeitslenkung auf den aktuellen Moment und vermeidet somit das ge-
dankliche Verharren in der Vergangenheit oder Zukunft. Diese Hypothese soll ebenfalls
durch eine wertfreie Haltung gestiitzt werden, die eine voreilige emotionale Interpretati-

on unterbindet.

Hypothese 2:
Je hoher die Achtsamkeit ausgeprdgt ist, desto geringer ist die Stressbelastung in un-

sicheren Situationen.

Hieraus entspringt ebenfalls die Vermutung, dass aufgrund einer achtsamen Einstellung
auch die Intensitdt der Stresswahrnehmung in iiberfordernden Situationen abnimmt.
Wie bereits erwihnt, wird Stress nicht nur durch externale Stressoren ausgeldst, sondern
auch durch internale Stressoren intensiviert (Schuster, 2015). Dies bedeutet, dass exter-
nal wahrgenommener Stress durch eine subjektive internale Werthaltung beeinflusst
wird, die in der Regel mit Emotionen gekoppelt sind. Erisman und Roemer (2010) wei-
sen ebenfalls darauf hin, dass Achtsamkeit helfen kann die eigene Emotionsregulation,
durch die Steigerung des Bewusstseins fiir subtile emotionale Erfahrungen im gegen-
wirtigen Moment zu verbessern. Im Rahmen dieser Untersuchung wird demnach ange-
nommen, dass bei achtsamer und wertfreier Haltung innere Stressverstirker durch ver-
besserte Emotionsregulation zumindest in ithrem Einfluss auf die Verdnderung der

Stressintensitidt abgemildert werden konnen.
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Hypothese 3:
Je hoher die Achtsamkeit ausgeprdgt ist, desto geringer ist die Stressbelastung in

liberfordernden Situationen.

Uberdies wird als Konsequenz der vorangehenden Hypothesen angenommen, dass bei
moglichst neutraler Bewertung vorherrschender Unsicherheiten und Uberforderungen
auch bei tatsdachlich aufkommenden negativen Ereignissen ebenfalls ein reduziertes
Stressempfinden vorliegen wird. Diese Annahme beruht ebenso auf der akzeptierenden
Grundhaltung der Achtsamkeit sowie auf verbesserte Emotionsregulation durch eine

achtsame Haltung (Erisman & Roemer, 2010).

Hypothese 4:
Je hoher die Achtsamkeit ausgeprdgt ist, desto geringer ist die Stressbelastung bei

tatsdchlichen Verlusten oder negativen Ereignissen.

Im Rahmen dieser Untersuchung wird dariiber hinaus davon ausgegangen, dass durch
eine achtsame Grundeinstellung negativen korperlichen Reaktionen auf Stress entge-
gengewirkt werden kann. Diese Hypothese stiitzt sich auf Buchheld und Walach (2004),
die nahelegen, dass Achtsamkeit keine reine geistige Einstellung ist, sondern mit der
Wahrnehmung des eigenen Korperzustands auf korperliche Ebene beginnt. Hieraus
kann abgeleitet werden, dass bei hoher ausgeprigter Achtsamkeit Spannungszustinde

aufgrund einer erhohten Sensibilisierung frither wahrgenommen werden.

Hypothese 5:
Je hoher die Achtsamkeit ausgeprdgt ist, desto geringer sind korperliche Stresssymp-

tome ausgeprdagt.

Des Weiteren wird die Verbindung zwischen Achtsamkeit und maladaptiven Co-
pingstrategien untersucht. Ein negativer Zusammenhang wird fiir wahrscheinlich gehal-
ten, weil davon ausgegangen wird, dass nach Anwendung von maladaptiven Strategien

in der vierten Ebene (Evaluation) von Lazarus‘ transaktionalem Stressmodell (1984,
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zitiert nach Waadt & Acker, 2013) die Strategie frei von emotionaler Wertung als nicht
geeignet identifiziert wird und daher aus dem Ressourcen-Pool entfernt wird. Die Ver-
mutung liegt nahe, dass hierdurch nachhaltig das Copingverhalten auf funktionales Co-
ping umgestellt werden kann. In diesem Kontext wird unter maladaptiven Copingstrate-

gien insbesondere der iibermidBige Konsum von Alkohol und Zigaretten verstanden.

Hypothese 6:
Es besteht ein negativer Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und maladaptiven

Copingstrategien, wie Alkohol und Zigaretten.

3. Methoden

Die methodischen Aspekte, die zur Uberpriifung der in 2.3 formulierten Hypothesen
dienen, werden im folgenden Abschnitt dargestellt. Zunédchst wird eine Darstellung und
Begriindung des gewéhlten Untersuchungsdesigns prisentiert, gefolgt von der Vorstel-
lung der herangezogenen Messinstrumente fiir die Merkmale Achtsamkeit, Stress und

Coping. Im Anschluss wird die Durchfithrung geschildert.

3.1 Studiendesign

Als Erhebungsmethode wurde eine schriftliche Befragung ausgewihlt, die iiber die
Software LimeSurvey als Online-Befragung durchgefiihrt werden soll. Die kostengiins-
tige Untersuchungsvariante erfordert zwar einen hohen Grad an Strukturierung der In-
halte, vermeidet jedoch auch diverse Verzerrungen, wie z. B. den Versuchsleitereffekt
(Bortz & Doring, 2006) und gewédhren somit einen hohen Grad an Objektivitit (Renner,
Heydasch & Strohlein, 2012). Bortz und Doring (2006) betrachten die unkontrollierte
Erhebungssituation, die sich durch Abwesenheit eines Versuchsleiters und eines kont-
rollierten Umfeldes ergibt, als nachteilig. Im Kontext dieser Erhebung stellt dies aber
kein Problem dar, weil es sich nicht um einen Leistungs-, sondern um einen Personlich-

keitstest handelt, der eine Abfrage der subjektiven Wahrnehmung vornimmt. Durch die
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Nutzung der Software wird es den Probanden ermdglicht, zu jeder Zeit in beliebigem
Umfeld den Fragebogen auszufiillen, wodurch auch eine enorme Reichweite erreicht
werden kann. Jedoch stellt sich insbesondere bei Online-Befragungen stets das Problem
der schlechten Riicklaufquoten heraus. Diverse Moglichkeiten zur Verbesserung eben-
dieser konnen beispielsweise durch Ankiindigungsschreiben, deutliche Verweise auf
Datenschutz, das Layout sowie die Nutzung von Incentives erreicht werden (Bortz &
Doring, 2006). Kleine finanzielle Anreize, die dem Teilnehmer bereits im Voraus ange-
boten werden, erhohen zwar statistisch die Teilnahmebereitschaft und gewéhrleisten
eine schnelle Riickmeldung, sind jedoch mangels Forschungsbudget nicht realisierbar

gewesen.

Optimalerweise wire die Erhebung einer repridsentativen Stichprobe zu der gesamten
erwachsenen Bevolkerung in der Bundesrepublik Deutschland, da auf diese spéter durch
die Ergebnisse Riickschliisse getroffen werden sollen. Diese Vorstellung, eine Teilmen-
ge mit genau den gleichen Merkmalen wie die Gesamtpopulation zu erreichen, stellt
sich als unwahrscheinlich dar, weil durch das Online-Format die Erreichbarkeit der ilte-
ren Generation eingeschrinkt ist. Stattdessen sollte eine Gelegenheitsstichprobe heran-
gezogen werden (Renner, Heydasch & Strohlein, 2012). Diese Ad-hoc-Stichproben un-
tersuchen Objekte oder Personen, die gerade fiir eine Untersuchung freiwillig zur Ver-
fiigung stehen oder leichter zugénglich sind. Filschlicherweise werden solche Stichpro-
ben nicht selten auch Zufallsstichproben genannt. Grundsétzlich hat bei einer Gelegen-
heitsstichprobe nicht jede Person bzw. jedes Objekt der Gesamtpopulation die gleiche
Wabhrscheinlichkeit in die Stichprobe mit einbezogen zu werden (Bortz & Doring,
2006). Auch wenn die Voraussetzung der Zufallsauswahl nicht erfiillt ist, kann eine
induzierende Statistik dennoch durchgefiihrt werden. Die Voraussetzungen sind rein
inhaltlich-interpretativer Natur und erfordern hierdurch eine etwas vorsichtigere Inter-
pretation der Ergebnisse (Bortz & Doring, 2006). Die Online-Befragung sollte Internet
aktiv geschalten sein, bis sich eine StichprobengroBle von rund 200 Personen ergibt.
Soziale Netzwerke sowie E-Mail-Kontakte werden als Kommunikationskanile fiir die
Streuung des Links priferiert verwendet, weil auf diese Weise eine Vielzahl an Perso-

nen kostenfrei in kurzer Zeit angesprochen werden kann.
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3.2 Messinstrumente

3.2.1 Mindful Attention Awareness Scale

Fiir die Messung der Variable Achtsamkeit wurde die Mindful Attention Awareness Sca-
le (MAAS) nach Brown und Ryan (2003) herangezogen. Dieser Fragebogen stellt das
am haufigsten verwendete Messinstrument in diesem Themengebiet dar und kann so-
wohl fiir die Messung der Achtsamkeit als Eigenschaft als auch als (tempordrer) Zu-
stand des Bewusstseins eingesetzt werden (Hart, Ivtzan & Hart, 2013). In der eigenen
Forschung betrachten Brown und Ryan (2003) Achtsamkeit grundsitzlich als einen
Bewusstseinszustand, der inter- und intrapersonell variieren kann. Es bestehen deshalb
die Annahmen, dass zum einen sich aufgrund der grundséitzlichen Fahigkeit, Disziplin
oder Neigung die Hiufigkeit, mit der Achtsamkeit eingesetzt wird, von Mensch zu
Mensch unterscheiden und zum anderen, dass auch Abstufungen bzw. Unterschiede in
intrapersonellen Ausprigungen vorliegen konnen. Der Fokus dieser Skalen liegt auf der
Messung der Anwesenheit oder des Fehlens der notigen Aufmerksamkeit und des Be-
wusstseins dem gegenwirtigen Ereignis gegeniiber. Merkmale wie Akzeptanz, Vertrau-
en, Empathie, Dankbarkeit, usw., die nach buddhistischer Lehre einen wesentlichen
Bestandteil der Achtsamkeit darstellen, werden in der MAAS nicht erfasst. Dies wird
von den Autoren so begriindet, dass das Konstrukt der gegenwartszentrierten Aufmerk-
samkeit und des Bewusstseins die essentielle Grundlage der Achtsamkeit ist und des-

halb als Ansatzpunkt der Messung verwendet wird (Brown & Ryan, 2003).

Nach einer explorativen Faktoreanalyse umfasst die MAAS noch 15 Items, die einem
Faktor zugeordnet werden konnten, der rund 95 % der Varianz aufklirt. Verbleibende
Items, die zum Teil Achtsamkeit als allgemeines Konstrukt (z. B. I find myself preoccu-
pied with the future or the past.) beschreiben, aber auch konkrete achtsame bzw. achtlo-
se Alltagssituationen wiederspiegeln (z. B. I forgot a person’s name almost as soon as
I've been told it for the first time.) konnen von den Probanden auf einer vollstdndig ver-
balisierten sechsstufigen Likert-Skala von 1 (almost always) bis 6 (almost never) be-
antwortet werden. In Tabelle 1 sind die Originalitems von Brown und Ryan (2003) mit

dazugehorigen Mitterlwerten, Standardabweichungen und Faktorladungen aufgefiihrt.
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Tabelle 1: Originalitems der MAAS mit Mittelwerten (M), Standardabweichungen (SD)
und Faktorladungen (FL) (Brown & Ryan, 2003)

Mindful Attention Awareness Scale M SD FL

I could be experiencing some emotion and not be conscious of it

until some time later. 402 | 1.12 | 46

I break or spill things because of carelessness, not paying atten-

tion, or thinking of something else. 4.13 | 1.47 | 45

I find it difficult to stay focused on what’s happening in the

3.80 | 1.23 | .51
present.

I tend to walk quickly to get where I'm going without paying

attention to what I experience along the way. 341 | 127 |45

I tend not to notice feelings of physical tension or discomfort

until they really grab my attention. 3.83 | 1.22 | .27

I forget a person’s name almost as soon as I’ve been told it for

the first time. 340 | 1.54 | .33

It seems I am “running on automatic” without much awareness

of what I'm doing. 372 | 1.24 | 18

I rush through activities without being really attentive to them. 3.81 | 1.11 74

I get so focused on the goal I want to achieve that I lose touch

with what I am doing right now to get there. 374 1115 | .38

I do jobs or tasks automatically, without being aware of what

'm doing. 370 | 1.20 | .69

I find myself listening to someone with one ear, doing something

else at the same time. 352 | 1.16 | .55

I drive places on “automatic pilot” and then wonder why I went 436 | 142 | 62

there.

I find myself preoccupied with the future or the past. 266 |1.03 | .28
I find myself doing things without paying attention. 3.66 |1.14 | .77
I snack without being aware that I’m eating. 411 | 142 | 47

Der Tabelle ist zu entnehmen, dass die Items 5 und 13 sehr schwache Faktorladungen
aufweisen. Dennoch haben sich die Autoren bewusst fiir das Beibehalten der Items ent-
schieden, da sie die Skala in ihrer inhaltlichen Breite erweitern (Brown & Ryan, 2003).
Uberdies sind in solchen allgemeinen, umfassenden Konstrukten Items mit schwachen
Faktorladungen nicht untypisch (Holy, 2000, zitiert nach Brown & Ryan, 2003). Nach
zwel konfirmatorischen Faktorenanalysen weist Cronbachs Alpha gute Werte zwischen

o =.82 und o = .87 auf. Auch die Retest-Reliabilitidt zeigte keine signifikanten Abwei-

26



chungen zwischen beiden Messzeitpunkten (Brown & Ryan, 2003). Durch die konfir-
matorische Faktorenanalyse ist ebenfalls die Konstruktvaliditit fiir dieses Messinstru-

ment gegeben (Brown & Ryan, 2003; Kanning, 2004).

3.2.2 Stress- und Coping Inventar

Zur Messung der Stresswahrnehmung und des Copingverhaltens wurde das Stress- und
Coping Inventar (SCI) von Satow (2012) herangezogen. Es umfasst 54 Items, die in
unterschiedlichen Dimensionen Stress und Coping messen. Der Test untersucht mit in-
sgesamt sieben Items die aktuelle Stressbelastung der Probanden, die sich auf die sieben
wichtigsten Lebensbereiche wie Finanzen, Wohnen, Arbeits-/Ausbildungsplatz, Partner,
Gesundheit und personliche Erwartungen beziehen. Diese Items werden jeweils durch
eine passende Instruktion in den drei Dimensionen Unsicherheit, Uberforderung und
Verlust abgefragt. Dariiber hinaus erfasst der Fragebogen mit 13 weiteren Items psychi-
sche und korperliche Stresssymptome. Der auf die Copingstrategien bezogene Teil um-
fasst fiinf Dimensionen, die nach Krigerloh (2011, zitiert nach Satow) die wenigen tat-
sdchlich verwendeten Methoden wiederspiegeln. Zu diesen adaptiven Strategien zédhlen
positives Denken, aktive, vorbeugende Stressbewiltigung, soziale Unterstiitzung und
Halt im Glauben sowie die maladaptive Strategie des vermehrten Alkohol- und Zigaret-

tenkonsums.

Aus der Test- und Skalendokumentation (Satow, 2012) sind die einzelnen Stress- und
Coping Dimensionen einzeln auf ihre Reliabilitédt getestet worden. Satow (2012) belegt
anhand einer Interskalen-Korrelation sowie einer konfirmatorischen Faktorenanalyse
die Konstruktvaliditit des Messinstruments. Die einzelnen Dimensionen werden im
Folgenden kurz dargestellt. Der vollstindige Fragebogen mit allen Items, der zur Erhe-

bung verwendet wurde, befindet sich im Anhang (Anhang 1).
Die Dimension Stress durch Unsicherheit umfasst sieben Items, die im Hinblick auf die

einleitende Frage ,, Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende

Unsicherheiten belastet gefiihlt?*“ die Belastung in den Lebensbereichen abfragt. Pro-
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banden haben die Moglichkeit auf einer siebenstufigen Antwortskala von 1 (nicht belas-
tet) bis 7 (sehr stark belastet) zu antworten, die nur die verbale Verankerung der Pole
aufweist. Fiir diese Dimension wurde eine interne Konsistenz von a = .72 berechnet.
Aus den psychometrischen Kennwerten ist zu entnehmen, dass die grof3te Unsicherheit

in Bezug auf die Familie und Freunde verursacht wird (Satow, 2012).

Stress durch Uberforderung wird ebenfalls anhand von sieben Items gemessen, die eine
Einschitzung der Belastung auf die einleitendende Frage ,, Inwieweit haben Sie sich in
den letzten drei Monaten durch folgende Ereignisse und Probleme iiberfordert ge-
fiihlt?* fordert. Auch hier wird eine siebenstufige Antwortskala mit verbal verankerten
Polen von 1 (nicht iiberfordert) bis 7 (sehr stak iiberfordert) angeboten. Die Reliabili-

tiatsberechnungen ergaben befriedigende Werte von o = .69 (Satow, 2012).

Weitere sieben Items werden in der Dimension Stress durch Verlust und tatsdchlich
eingetretene negative Ereignisse verwendet, die durch die einleitende Frage ,.[nwieweit
haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch tatsdchlich eingetretene negative
Ereignisse belastet gefiihlt?“ die personliche Stressbelastung messen. Von 1 (nicht ein-
getreten/belastet) bis 7 (sehr stark belastet) kann geantwortet werden. Mit Alpha von

o = .69 weist auch diese Dimension einen befriedigenden Wert auf (Satow, 2012).

Korperliche und psychische Stresssymptome werden mithilfe von 13 Items erfasst, die
auf die einleitende Frage ,, Stress und Druck konnen korperliche Symptome verursachen.
Welche Symptome haben Sie bei sich in den letzten sechs Monaten beobachtet?“ ant-
worten. Als Antwortskala wurde hier beabsichtigt ein vierstufes Format mit vollstdndi-
ger Verbalisierung aller Stufen von 1 (trifft nicht zu) bis 4 (trifft genau zu) gewihlt, um
von den Probanden eine neutrale Antwort zu vermeiden. Cronbachs Alpha weist fiir

diese Dimension einen guten Wert von o = .86 auf (Satow, 2012).

Die fiinf bereits angesprochenen Dimensionen des Copings setzten sich aus jeweils vier
Items zusammen. Die allgemeingiiltige Instruktion fiir diesen Abschnitt lautet ,, Wie
gehen Sie mit Stress um? Es gibt eine richtigen oder falschen Antworten. Antworten Sie

moglichst spontan und lassen Sie keine Aussagen aus. Teilnehmer konnen auf einer
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vierstufigen Skala mit vollstandiger verbaler Verankerung von 1 (trifft nicht zu) bis 4
(trifft genau zu) antworten. Dimensionen, wie positives Denken (a = .75), aktive Stress-
bewdltigung (a = .74), Halt im Glauben (o = .78) und erhohter Alkohol- und Zigaretten-
konsum (a = .75) weisen gute Werte der Reliabilitit auf. Den besten Wert fiir die Relia-
bilitdt weist die Dimension soziale Unterstiitzung auf mit einem Cronbachs Alpha von

o. = .88 auf (Satow, 2012).

In Tabelle 2 sind die psychometrischen Kennwerte der einzelnen Dimensionen zusam-

menfassend dargestellt.

Tabelle 2: Zusammenfassung der Mittelwerte (M), Standardabweichungen (SD) und
Reliabilititskoeffizienten (o) aller Dimensionen des SCI (Satow, 2012)

Dimension Items M SD o

Stress durch Unsicherheit 7 26.96 8.69 12
Stress durch Uberforderung 7 25.95 7.9 .69
Stress durch Verlust 7 15.71 7.45 .69
Stresssymptome 13 34.07 7.96 .86
Positives Denken 4 8.48 2.58 74
Aktive Bewiltigung 4 8.73 248 74
Soziale Unterstiitzung 4 9.84 3.16 .88
Halt im Glauben 4 6.86 2.69 718
Alkohol- und Zigarettenkonsum 4 8.32 3.49 75

3.3 Durchfiihrung

Nach der Untersuchungsplanung und der Auswahl der Messinstrumente wurde vor der
tatsdchlichen Erhebung noch ein vorbereitender Schritt vorgenommen. Da eine deutsche
Version der Mindful Attention Awareness Scale bisher nicht verfiigbar war, erfolgte im
Voraus eine eigenstindige Ubersetzung. Zur Uberpriifung der Giite der iibersetzten Ver-

sion wurden die Items in die frei verfiigbare Online-Umfrage-Applikation LimeSurvey
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eingearbeitet. Die Software bietet eine Reihe von Einstellungen und Funktionen, die
einige unerwiinschte Verfilschungen der Ergebnisse vermeiden koénnen. Da fiir die
Auswertung nur vollstindig ausgefiillte Fragebogen beriicksichtigt werden sollten, wur-
de die Funktion Springen sowie die Moglichkeit, sich der Frage zu entziehen und keine
Antwort auszuwihlen, deaktiviert. Die << Zuriick Funktion wurde ebenfalls ausgeschal-
tet, um nachtrigliches Andern von Antworten aus vorherigen Fragengruppen, aufgrund
von z. B. sozialer Erwiinschtheit oder dem Bediirfnis nach innerer Konsistenz, zu unter-
binden. Uberdies wurden noch Sicherheitseinstellungen aktiviert, sodass mehrmaliges
Austfiillen des Fragebogens auf demselben Gerit nicht moglich war. Allerdings wurden
die Timings der Probanden gespeichert, um notorische Schnellklicker, die moglicher-
weise die Fragen nicht einmal lesen, fiir die Auswertung ausschlieBen zu konnen. Eben-
so wurde die Option des Speicherns und spdter Fortsetzens aktiviert, um die Abbruch-
quote durch mehr Flexibilitit zu reduzieren. Auf der Willkommensseite erhielten die
Teilnehmer ausfiihrliche Informationen iiber den Anlass der Befragung, das Themen-
feld, die voraussichtliche Dauer, Hinweise zum Datenschutz sowie die Kontaktdaten der
Verfasserin fiir Fragen oder Anregungen. Der Probelauf war vom 07.04.2015 bis zum
21.04.2015 aktiv und wurde hauptsichlich iiber das soziale Netzwerk Facebook ge-
streut. Die  Ergebnisse der Reliabilititsanalysen sind unter  Abschnitt

4.1 Reliabilititsanalysen dargestellt und beschrieben.

Im Anschluss an die Reliabilititsanalysen wurde ein neuer Fragebogen in LimeSurvey
eroffnet, der neben 15 Items der iibersetzten Version der MAAS auch die 54 Items des
SCI sowie Fragen zum soziodemographischen Hintergrund beinhaltete. Hierunter fielen
Angaben zu Geschlecht, Alter, der derzeitigen Téatigkeit, dem Bildungsniveau sowie
zum Familienstand. In dieser Erhebung wurden alle Einstellungen aus dem Probelauf
iibernommen. Die Umfrage war vom 24.04.2015 bis zum 13.05.2015 aktiv geschaltet.
Der Link zur Befragung wurde hauptsichlich iiber das soziale Netzwerk Facebook, im
internen Verteiler der Daimler AG sowie iiber die Kirchengemeinde der St. Marienkir-
che in Wathlingen gestreut. Alle Teilnehmer wurden gebeten, den Link an Familie,

Freunde, Bekannte und Kollegen weiterzuleiten.
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Die Probanden erhielten nach erfolgreich abgeschlossener Bearbeitung des Fragebogens
die Moglichkeit an einer Verlosung eines personalisierten Geschenk-Gutscheins der
Amazon EU S.a r.l. im Wert von 20,00 Euro teilzunehmen. Die Instruktion befand sich

am Ende der Befragung und erforderte eine Bestitigung per E-Mail.

3.4 Stichprobe

Im Erhebungszeitraum von knapp vier Wochen fanden sich 252 freiwillige Teilnehmer,
von denen 218 den Fragebogen vollstindig bearbeitet haben. Dies entspricht einer Ab-
bruchquote von 13,49 %. Unvollstdandige Fragebogen wurden fiir die deskriptive Statis-
tik sowie fiir kiinftige Berechnungen ausgeschlossen. Die vorherige Aktivierung des
Datumsstempels ermoglicht nun die Identifizierung von ,,Schnellklickern®, die mogli-
cherweise eine Verzerrung der Ergebnisse herbeifithren konnten. Aus den Daten der
Anfangs- und Endzeit wurde mithilfe von SPSS die Bearbeitungsdauer generiert. Be-
reits anhand der Lageparameter Mittelwert (10.31) und Median (8.95) kann eine Diffe-
renz von 1.36 festgestellt werden, was ein schwacher Hinweis auf Ausreifler sein konnte
(siehe Tab. 3). In Anbetracht der Spanne von zwei bis 47 Minuten Bearbeitungszeit und
einer durchschnittlichen Dauer von etwa zehn Minuten, wurden alle Teilnehmer unter
einer Standardabweichung mit einer kiirzeren Bearbeitungszeit von fiinf Minuten ex-
kludiert, da eine gewissenhafte Bearbeitung von 74 Items in derart kurzer Zeit sehr un-
wahrscheinlich erscheint. Durch diese Selektion wurde die Stichprobe um neun Teil-
nehmer bereinigt. Dariiber hinaus fiel ein Datensatz mit sehr schwachen Ausprigungen
in der Dimension der Achtsamkeit auf. Bei genauerer Betrachtung des Datensatzes stell-
te sich heraus, dass iiber die Dimension Achtsamkeit hinweg nur im niedrigen Bereich
und in den Stressskalen mit wenigen Ausnahmen konsequent nur im mittleren Bereich
geantwortet wurde. Neben diesem negativen Response-Set wurde in der Bearbeitungs-
dauer von sechs Minuten die umgepolte Kontrollfrage nicht entsprechend der bisherigen
Antworttendenzen beantwortet, was auf eine unaufmerksame oder hastige Bearbeitung
hinweist. Bereinigungen im oberen Bereich der Bearbeitungsdauer wurden nicht vorge-
nommen, da an der Online-Umfrage auch dltere Probanden teilgenommen haben, die

moglicherweise durch Seh- oder Technikprobleme mehr Zeit benotigten. Dariiber hi-

31



naus kann auch nicht ausgeschlossen werden, dass der Teilnehmer Zeit zum Uberlegen
benotigte oder kurze Pausen eingelegt hat. Zum Schluss verblieben noch 208 verwertba-

re Datensitze fiir die Auswertung.

Tabelle 3: Deskriptive Statistik der Dauer

Bearbeitungsdauer Geschlecht
N 208 W weiblich
Mittelwert 10.31 mannlich
Median 8.95

Standardabweichung 5.55

Minimum 2

Maximum 47

Abbildung 4: Verteilung nach Geschlecht

Die Stichprobe setzt sich zusammen aus 127 weiblichen und 81 minnlichen Teilneh-

mern, was einer Verteilung von 61,1 % zu 38,9 % entspricht (siche Abb. 4).

Die Alterspanne in der vorliegenden Studie liegt zwischen 16 und 74 Jahren. Des Wei-
teren betridgt das Durchschnittsalter der Probanden 29 Jahre, wohingegen der Median
bei 25 Jahren liegt. Mit einem Anteil von 15,9 % sind 23-jdhrige Teilnehmer bzw. Teil-
nehmerinnen am hiufigsten vertreten. Weiterhin ist zu vermerken, dass rund 85,1 % der

Probanden 39 Jahre oder jiinger sind.

Auch die derzeitige Titigkeit der einzelnen Teilnehmer spiegelt die junge Stichprobe
wieder. Mit 102 Personen (49 %) stellen Studenten die grofte Subgruppe der Stichprobe
dar, gefolgt von Berufstitigen in Voll- und Teilzeit, die mit 78 Personen (37,5 %) ver-
treten sind. Als ndchstkleinere Subgruppe sind die Auszubildenden mit zehn Personen
und einem Anteil von 4,8 % reprisentiert. Jeweils fiinf Teilnehmer befinden sich in den
Kategorien Hausfrauen bzw. Hausménner und Personen in Rente, Pension oder Vorru-

hestand (je 2,4 %). Arbeitssuchende bzw. dauerhaft Erwerbsunfihige sind mit drei Per-
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sonen (1,4 %) sowie Schiiler mit zwei Personen (2 %) in der vorliegenden Studie weni-

ger vertreten. Fiir drei Personen war keine passende Zuordnung vorhanden, weshalb die

Kategorie Sonstiges mit 1,4 % aufgefiihrt wird.

Der demographische Teil erhebt
ebenfalls den hochsten derzeit er-
reichten  Bildungsabschluss  der
Teilnehmer. Hieraus kamen folgen-
de Einteilungen zustande: Zusam-
mengefasst liegen rund 15,4 % der
Probanden im Feld des mittleren
Bildungsniveaus, welches keinen
Abschluss, einen Haupt- und Real-
schulabschluss oder vergleichbare
Abschliisse umfasst. Probanden mit
Abschliissen, die zum Besuch einer
Hochschule oder Universitit befé-
higen, wie Fachhochschulreife,
fachgebundene Hochschulreife oder
allgemeine Hochschulreife, sind mit
insgesamt 55,3 % représentiert.
25,5 % der Teilnehmer konnten
bereits einen Hochschulabschluss
vorweisen (siehe Abb. 5). Lediglich
eine Person konnte keine passende
Zuordnung finden und ist in der

Kategorie Sonstiges mit 0,5 %.
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Abbildung 5: Stichprobenzusammensetzung nach

hochstem (derzeit) erreichtem Bildungsabschluss

Nur rund 43 Personen (20,7 %) der Teilnehmer sind zum Zeitpunkt der Umfrage verhei-

ratet oder befinden sich in einer eingetragenen Lebenspartnerschaft. Mit 77,9 % und

einem absoluten Anteil von 162 Teilnehmern stellen die Ledigen die grote Gruppe dar.

Die fehlenden 1,4 % sind zum Zeitpunkt der Befragung geschieden.
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4. Ergebnisse

Der folgende Abschnitt priasentiert die Ergebnisse der Untersuchung. Zu Beginn wurden
Reliabilitdtsanalysen fiir die iibersetzte Version der MAAS sowie fiir das Stress- und
Coping Inventar anhand der vorliegenden Studie berechnet. Zum Zwecke der Hypothe-
seniiberpriifung wurden weiterhin Korrelations- und Regressionsanalysen gerechnet.
Alle Berechnungen wurden mit SPSS vorgenommen. Die Ergebnisse werden nachfol-

gend in Reihenfolge der Berechnungsschritte dargestellt.

4.1 Reliabilititsanalysen
4.1.1 Ubersetzte Version der MAAS

Vor der eigentlichen Untersuchung zum Thema Achtsamkeit und Stress musste im Vor-
feld eine Ubersetzung der Mindful Attention Awareness Scale von Brown und Ryan
(2003) ins Deutsche vorgenommen werden, da bisher keine deutsche Version auffindbar
war. Die Ubersetzung erfolgte durch die Verfasserin. In Zusammenarbeit mit zwei eng-
lischen Mittersprachlern wurde die iibersetzte Version besprochen, angepasst und dar-
aufhin iiber die Umfrage Applikation LimeSurvey in Umlauf gebracht. Im Anschluss an
den zweiwochigen Befragungszeitraum haben 58 Teilnehmer den Fragebogen vollstin-
dig ausgefiillt. Die Reliabilitdtsanalysen in diesem Probedurchlauf wiesen gute Ergeb-
nisse auf. Cronbachs Alpha betrdgt im Probedurchlauf fiir die 15 iibersetzten Items der
MAAS o =.82. In der Originalversion von Brown und Ryan (2003) liegen die Werte
mehrerer Berechnungen der internen Konsistenz zwischen o =.81 und o =.87. Eine
verldssliche Erhebung ist somit mit der iibersetzten Version gewihrleistet. In der Item-
Skalen-Statistik ist zu erkennen, dass sich durch AusschlieBen des ersten Items Cron-
bachs Alpha minimal verbessert hitte. Jedoch wurde das Item aus Griinden der Voll-
standigkeit fiir den weiteren Durchlauf nicht ausgeschlossen. Nédhere Informationen zur

Item-Skala-Statistik sind im Anhang beigefiigt (Anhang 2).
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In der Folgeerhebung, der vorliegenden Studie, wurden ebenfalls Reliabilitdtswerte be-

rechnet. Cronbachs Alpha von a = .845 hat sich im Vergleich zum Probelauf verbessert

und sich somit mehr dem Original von Brown und Ryan (2003) genédhert (Anhang 2).

4.1.2 Stress- und Coping Inventar

Auch das Stress- und Coping Inventar von Satow (2012) wurde nach der Durchfiihrung

nochmals in seinen Reliabilitdtswerten iiberpriift. Der Alphakoeffizient wurde fiir jede

einzelne Skala des Tests berechnet. Die Werte variieren im Vergleich zum Original von

Satow (2012) in unterschiedliche Richtungen. Zur besseren Ubersicht sind die einzelnen

Koeffizienten pro Skala in der untenstehenden Tabelle 4 aufgelistet.

Tabelle 4: Ubersicht und Vergleich der Reliabilititskoeffizienten des SCI (Satow, 2012)

Skala M e | dieser S
Stress durch Unsicherheit 12 7
Stress durch Uberforderung .69 1
Stress durch Verlust .69 .67
Stresssymptome .86 .83
Positives Denken 74 .64
Aktive Bewiltigung 74 .84
Soziale Unterstiitzung .88 .86
Halt im Glauben 18 7
Alkohol und Zigaretten 75 .62

Wie in der Tabelle ersichtlich ist, weichen die Alphakoeffizienten nicht stark voneinan-

der ab. Auffillig sind jedoch die negativen Abweichungen in den Skalen positives Den-

ken und Alkohol- und Zigaretten.
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4.2 Deskriptive Statistik

Fiir die vorliegende Stichprobe von 208 Teilnehmern ist nachfolgend eine Darstellung
der Mittelwerte sowie Standardabweichungen der einzelnen im Fragebogen abgefragten
Skalen aufgefiihrt. Die Achtsamkeitsskala umfasst eine Antwortbreite von 15-90 Punk-
ten. Die drei Stressskalen Unsicherheit, Uberforderung und Verlust bieten einen mogli-
chen Antwortrahmen von 7-49 Punkten. Stresssymptome hat aufgrund ihrer Itemanzahl
und einer kleineren Antwortskala eine Bandbreite von 13-54 Punkten. Die Bandbreite

der Antwortmdglichkeiten liegt fiir alle fiinf Copingskalen zwischen 4-16 Punkten.

Tabelle 5: statistische Kennzahlen des Fragebogens

Skala M SD
Achtsamkeit 60.63 10.448
Stress durch Unsicherheit 21.92 9.133
Stress durch Uberforderung 20.13 7.488
Stress durch Verlust 11.61 5.888
Stresssymptome 24.89 7.029
Positives Denken 10.32 2.334
Aktive Bewiltigung 10.19 2.968
Soziale Unterstiitzung 12.81 2.828
Glauben 7.10 2.771
Alkohol und Zigaretten 7.10 2.712
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4.3 Korrelationsanalysen

Fiir die Uberpriifung der gerichteten Zusammenhangshypothesen wurden im ersten
Schritt Korrelationen berechnet. Aus diesen Korrelationen, auch Interdependenzanaly-
sen genannt, lassen sich zwar keine Kausalbeziehungen bestimmen, jedoch konnen
Schlussfolgerungen primér auf die Art und die Intensitit des Zusammenhangs zwischen
zwei Variablen ermoglicht werden. Der Korrelationskoeffizient o der bivariaten Korre-
lation bestimmt die Enge und Richtung des Zusammenhangs zwischen zwei Merkmalen
(Bortz & Doring, 2006). Fiir die Berechnung der Korrelationen miissen jedoch die Vor-
aussetzungen wie Intervallskalierung, Normalverteilung und Linearitit bestehen. Im
Hinblick auf die Skalierung, werden sogenannte Rating-Skalen, auf denen Probanden
Selbsteinschitzung anhand eines vorgefertigten Antwortformats vornehmen konnen, als
intervallskaliert angesehen (Renner, Heydasch & Strohlein, 2012). Fiir die Priifung der
Normalverteilung wird der Kolmogorov-Smirnov-Test herangezogen. Fiir die Variable
Achtsamkeit ergibt der KS-Test mit Z=.060; p =.070 ein nicht signifikantes Resultat,
somit liegt keine signifikante Abweichung von einer Normalverteilung vor. Anders ver-
hilt es sich bei den Variablen Stress und Coping. Der KS-Test ist mit Z=.062; p = .047
fiir die Variable Stress und mit Z = .067; p = .025 fiir das Merkmal Coping signifikant,
weshalb signifikante Abweichungen von der Normalverteilung vorliegen. Bei der Va-
riable Stress ist das Signifikanzniveau nur knapp unterschritten. Auch die insgesamt
neun Subskalen von Stress und Coping wurden hinsichtlich ihrer Normalverteilung un-
tersucht. Alle Subskalen haben signifikante Ergebnisse gezeigt. Somit liegen auch bei
den Subskalen signifikante Abweichungen von der Normalverteilung vor (Anhang 3).
Fiir eine sinnvolle Deutung der Korrelation, sollte zwischen den Variablen ein linearer
Zusammenhang existieren. Um die Art des Zusammenhangs zu priifen, wurden fiir die
zu betrachtenden Zusammenhinge Streudiagramme erstellt, die erste Hinweise auf eine
mogliche Linearitdt geben konnen. Das Streudiagramm (siehe Abb. 6) zeigt zwar eine
flichige Verteilung, dennoch ist ein leichter negativer Zusammenhang zwischen Acht-
samkeit und Stress (ohne die Copingskalen) zu vermuten. In der grafischen Darstellung
eines moglichen Zusammenhangs von Achtsamkeit und Coping ist zumindest kein aus-

reichender linearer Zusammenhang erkennbar (siehe Abb. 7).
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Zu Beginn wurden die Interskalen-Korrelationen innerhalb des Konstrukts berechnet.
Nachfolgend werden nur die stidrksten Korrelationen der einzelnen Stress-Skalen er-
wihnt. Die gesamte Korrelationstabelle befindet sich fiir ndhere Informationen im An-
hang (Anhang 4). Den stédrksten positiven Zusammenhang zeigt die Skala Stress durch
Unsicherheit mit Stress durch Uberforderung auf (p =.735, p <.001). Stress durch
Uberforderung korreliert wiederum positiv mit Stresssymptomen (p = .662, p < .001).
Den stidrksten positiven Zusammenhang zeigt die Skala Stress durch Verlust mit der

Skala mit Stress durch Unsicherheit (p = .462, p < .001) (siehe Tabelle 6).

Tabelle 6: Korrelationen der einzelnen Stressskalen

Uberforderung Verlust Symptome
Unsicherheit p=.735,p <.001 p=.462,p<.001 p=.576,p <.001
Uberforderung p=.445,p <.001 p=.662, p<.001
Verlust p =.408, p <.001

Die Voraussetzungen fiir die Berechnung einer Moment-Produkt-Korrelation nach Pear-
son sind nicht vollstdandig erfiillt, weshalb alternativ auf die Spearman-Korrelation zu-
riickgegriffen wurde. Aus Platzgriinden wird nachfolgend nur ein Ausschnitt der gesam-
ten Korrelationstabelle (siehe Tabelle 7) dargestellt. Die vollstindige Tabelle befindet
sich im Anhang (Anhang 5).

Tabelle 7: Zusammenfassung der Korrelationstabelle nach Spearman

Achtsamkeit
Skalen

Spearman Rho Sig.
Stress durch Unsicherheit -.371 .000
Stress durch Uberforderung -.402 .000
Stress durch Verluste -.208 .003
Stresssymptome -.464 .000
Stress Gesamt -.438 .000
Alkohol & Zigaretten =227 .001
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Die Korrelation zwischen Achtsamkeit und Stress mit p = -.438 ist mit p < .001 hochst
signifikant und weist somit einen mittelstarken negativen Zusammenhang auf. Auch im
Zusammenhang mit Stress durch Unsicherheit und Uberforderungen kénnen mittelstar-
ke negative Zusammenhénge identifiziert werden. So weisen Achtsamkeit und Stress
durch Unsicherheit eine Korrelation von p =-.371 mit p <.001 auf. Auch Stress durch
Uberforderung und Achtsamkeit weisen einen Zusammenhang von p =-.402 mit
p <.001 auf. Ein schwach negativer Zusammenhang ist hingegen mit p =-.208;
p =.003 zwischen der Variable Achtsamkeit und der Subskala Stress durch tatsdchli-
chen Verlust erkennbar. Mit einem Wert von p =-.464 und einer Signifikanz von
p <.001 stellt sich ein mittelstarker negativer Zusammenhang zwischen Achtsamkeit
und Stresssymptomen heraus. Obwohl im Streudiagramm zwischen Achtsamkeit und
allen Copingskalen kein linearer Zusammenhang erkennbar war, weist die Korrelation
zwischen Achtsamkeit und der Subskala Alkohol und Zigaretten mit einem Wert von

p =-.227und p = .001 einen schwachen negativen Zusammenhang auf.

Anhand dieser Ergebnisse kann Hypothese 1 bestitigt werden: Es besteht ein hochst
signifikanter negativer Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und Stress mit p = -.438;
p <.001. Dariiber hinaus kann auch Hypothese 6 bestitigt werden: Die Korrelationen
zeigen einen hochst signifikanten negativen Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und
der maladaptiven Copingstrategie Alkohol und Zigaretten mit p = -.227; p <.001. Fiir
die restlichen Hypothesen wurden ebenso bedeutsame Zusammenhinge gefunden, die
als Basis fiir die Berechnung der Regressionsanalysen entscheidend sind. Eine Merk-
malsvorhersage kann nur dann sinnvoll berechnet werden, wenn zwischen Pradiktor und

Kriterium bedeutsame Korrelationen vorliegen (Bortz & Déring, 2006).

4.4 Regressionsanalysen

Mithilfe der Regressionsanalysen sollen die bedeutsamen Zusammenhénge niher unter-
sucht werden und eine Prognose des Einflusses der Achtsamkeit auf Stress und die da-

zugehorigen Subskalen abgeleitet werden. Die Genauigkeit der Prognose héngt bei einer

Regression von der Korrelation beider Variablen ab. Je hoher die Korrelation ist, desto
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genauer wird auch die Prognose. Anhand des Streudiagramms war bei Achtsamkeit und
Stress ein negativer linearer Zusammenhang erkennbar. Durch die Regressionsanalyse
lassen sich Fragen nach Ursachen und Wirkungen des Pradiktors (der unabhingigen
Variable) auf das Kriterium (die abhéngige Variable) bearbeiten. Ergidnzend zu der Kor-
relationsanalyse, die nur die Art (positiv/negativ) und die Enge (durch den Koeffizien-
ten) des Zusammenhangs bestimmt, zeigt die Regressionsanalyse eine eindeutige Rich-
tung der Wirkung an, d. h. welche Variable durch die andere beeinflusst bzw. vorherge-
sagt wird (Bortz & Doring, 2006). Die Berechnung von einfachen linearen Regressio-
nen setzt voraus, dass sowohl der Priadiktor (in dieser Studie Achtsamkeit) und das Kri-
terium (Stress) metrisch sind und dariiber hinaus werden eine Normalverteilung der
Residuen sowie eine Homoskedastizitdt angenommen. Da diese Studie nur einen Pra-
diktor einsetzt, entfillt die Bedingung der Kollinearitit (Backhaus, Erichson, Plinke, &
Weiber, 2006). Sowohl Achtsamkeit als auch Stress erfiillen die Voraussetzung der met-

rischen Skalierung.

Alle Regressionsanalysen bestétigten in der automatisch berechneten Varianzanalyse
die Eignung des Pridiktors Achtsamkeit als Variable zur Vorhersage des Stressempfin-
dens in den unterschiedlichen Dimensionen. Dies wird fiir weitere Berechnungsschritte
vorausgesetzt und nicht mehr erwihnt. Auerdem wird nicht weiter auf den Pearson-
Korrelationskoeffizient r eingegangen, da die Werte aufgrund anderer statistischer Ver-
fahren Abweichungen zu den vorherigen Korrelationsanalysen nach Spearman aufwei-

sen.

Fiir die Uberpriifung der Hypothese 2 wurde eine Regressionsanalyse fiir das Kriterium
Stress durch Unsicherheit berechnet. Der Pradiktor Achtsamkeit bleibt auch fiir die fol-
genden Berechnungen konstant. Wie aus den untenstehenden Tabellen zu entnehmen
ist, erklirt der Pradiktor Achtsamkeit R?2=.115 mit 11,5 % der Varianz des Kriteriums
Stress durch Unsicherheit. Achtsamkeit weist eine hochst signifikante mittlere Stirke
der Vorhersagekraft mit f = -.339, p <.001 auf (siehe Tabelle 8). Hypothese 2 kann
aufgrund dieser Ergebnisse bestitigt werden: Achtsamkeit hat einen signifikant negati-

ven Einfluss auf das Stressempfinden in unsicheren Situationen (f = -.339, p <.001). Je
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hoher die Achtsamkeit ausgeprigt ist, desto geringer ist die Stressbelastung in unsiche-

ren Situationen.

Tabelle 8: Regressionsanalyse fiir das Kriterium Stress durch Unsicherheit

R? Beta Sig.

A15 -.339 .000

In der folgenden Berechnung zur Uberpriifung von Hypothese 3 stellt Stress durch
Uberforderung das Kriterium dar. Achtsamkeit klirt mit R?=.145 einen Anteil von
14,5 % der Gesamtvarianz von Stress durch Unsicherheit auf. Auch hier zeigt sich ein
hochst signifikanter mittelstarker Einfluss in Hohe von £ =-.380, p < .001 (siehe Tabel-
le 9). Auch Hypothese 3 kann auf dieser Grundlage bestitigt werden: Achtsamkeit hat
einen signifikant negativen Einfluss auf das Stressempfinden in iiberfordernden Situa-
tionen (f =-.380, p <.001). Je hoher die Achtsamkeit ausgeprigt ist, desto geringer ist

die Stressbelastung in iiberfordernden Situationen.

Tabelle 9: Regressionsanalyse fiir das Kriterium Stress durch Uberforderung

R? Beta Sig.

145 -.380 .000

Die Berechnung zur Testung von Hypothese 4 zeigt ein deutlich niedrigeres R? =.033,
als in den vorherigen Untersuchungen, womit der Priadiktor Achtsamkeit nur 3,3 % der
Gesamtvarianz von Stress durch Verluste erkldrt. Dennoch zeigt sich mit f=-.181 ein
sehr geringer, aber dennoch hoch signifikanter Einfluss mit p =.009 auf das Stressemp-
finden in tatsdchlich auftretenden Verlustsituationen (siehe Tabelle 10). Hypothese 4
kann demnach ebenfalls bestitigt werden: Achtsamkeit hat einen hoch signifikanten
negativen Einfluss auf das Stressempfinden (f =-.181, p <.001). Je hoher die Acht-
samkeit ausgepragt ist, desto geringer ist die Stressbelastung in tatsdchlich auftretenden

Verlustsituationen.
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Tabelle 10: Regressionsanalyse fiir das Kriterium Stress durch Verluste

RZ

Beta

Sig.

.033

-.181

.009

Der Pridiktor Achtsamkeit kldrt mit R? =.222 einen vergleichsweise grolen Anteil der
Gesamtvarianz der Stresssymptome mit insgesamt 22,2 % auf. Auch das Beta-Gewicht
mit f=-.471, p<.001 zeigt einen mittelstarken hochst signifikanten Einfluss (siehe
Tabelle 11). Somit kann auch Hypothese 5 angenommen werden: Es wurde ein hochst
signifikanter mittelstarker Zusammenhang (f =-.471, p <.001) von Achtsamkeit und
Stresssymptomen aufgedeckt. Demnach ist mit hoherer Auspridgung in der Achtsamkeit

eine geringere Ausprdgung in der Stresssymptomatik zu erwarten.

Tabelle 11: Regressionsanalyse fiir das Kriterium Stresssymptome

R? Beta Sig.
222 -471 .000
4.5 Weitere Ergebnisse

Neben den Hauptergebnissen sind einige weitere Korrelationen signifikant geworden.
Die wichtigsten Zusammenhinge werden nachfolgend kurz zusammengefasst. Die voll-

standige Korrelationstabelle befindet sich im Anhang (Anhang 6).

Achtsamkeit weist eine signifikante positive Korrelation zum Alter der Probanden auf
(p =.254, p <.001). Dariiber hinaus zeigt sich ein weiterer hochst signifikanter Zusam-
menhang zwischen Achtsamkeit und der adaptiven Copingstrategie aktive Bewcdiltigung
(p=.201, p=.004). Alle Skalen von Stress korrelieren positiv mit dem Alter. Der
schwichste Zusammenhang liegt zwischen Alter und Stress durch Verluste vor
(p=.169, p <.015), wihrend sich der stirkste Zusammenhang zur Skala Stress durch
Unsicherheit (p =.303, p <.001) zeigt. Die Skala Stress durch Unsicherheit korreliert
jeweils negativ mit Coping durch positives Denken (p =-.145, p =.037) und aktiver

Bewidltigung (p =-.157, p = .023). Weiterhin sind positive Korrelationen zwischen der

43



Skala Stress durch Uberforderung und der Copingskala soziale Unterstiitzung
(p =-.198, p =.004) aufgefallen, die ebenfalls eine negative Korrelation zu Stresssymp-
tomen aufzeigt (p =-.233, p =.001).

5. Diskussion

5.1 Zusammenfassungen der Befunde

In der vorliegenden Studie wurden die Zusammenhédnge zwischen Achtsamkeit und
Stress untersucht. Hierbei wurde Stress als gesamtes Konzept, aber auch in seinen ein-
zelnen Subdimensionen untersucht. Dariiber hinaus wurde ein moglicher Zusammen-
hang zwischen Achtsamkeit und der maladaptiven Strategie von iiberméfigem Alkohol

und Zigarettenkonsum gepriift. Die Ergebnisse werden nachstehend zusammengefasst:

Die Korrelationsanalysen weisen bereits deutlich auf bedeutsame Zusammenhénge zwi-
schen Achtsamkeit und der Stressbelastung hin. Sie unterstiitzen die Vermutung, dass
Achtsamkeit einen wesentlichen Einfluss auf Wahrnehmung und Belastung durch Stress
hat und diese in ihrer Intensitit abschwichen kann. Innerhalb der Dimension Stress
zeigten sich zu den Subdimensionen (Stress durch Unsicherheit, Uberforderung und
Verlusten) hoch signifikante negative Zusammenhinge. Mithilfe der Regressionsanaly-
sen wurden die kausalen Wirkbeziehungen nidher untersucht. Auch hierbei konnte besta-
tigt werden, dass Achtsamkeit einen Anteil von bis zu 14,5 % der Gesamtvarianz der
wahrgenommenen Stressbelastung aufklidren kann. Sowohl anhand der Korrelationen
als auch an den Ergebnissen der einfachen linearen Regression zeigt Achtsamkeit auf
die Stresssymptome die stiarkste Wirkung. Mit einer Korrelation von p = -.464 und ei-
nem Beta von f =-.471, p <.001 kldrt ein achtsames Verhalten 22,2 % der Gesamtva-
rianz der Skala Stresssymptome auf und stellt demnach einen mittelstarken Préadiktor
zur Verringerung der Stressbelastung durch korperliche Beschwerden dar. Dariiber hi-
naus konnte zwar ein schwacher signifikanter Zusammenhang zwischen Achtsamkeit
und Stress durch tatsdchliche Verluste aufgedeckt werden, der jedoch einen zu geringen
Anteil an der Gesamtvarianz aufklirt, sodass er als Pradiktor nicht weiter beriicksichtigt

werden briuchte. Insgesamt stellt Achtsamkeit in Verbindung mit den Kriterien Stress
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durch Unsicherheit und durch Uberforderung sowie Stresssymptome einen stabilen Pri-
diktor dar. Der Einfluss auf die Stressbelastung durch tatsichlichen Stress ist signifi-
kant, aber so gering, dass die Vorhersagekraft im Vergleich zu anderen moglichen Pra-
diktoren unbedeutend ist. Weiterhin wurde auch ein signifikant negativer Zusammen-
hang zu maladaptiven Copingstrategien aufgedeckt. Auch dieser schwache bis mittlere
Zusammenhang unterstiitzt ebenfalls die Vermutung, dass durch achtsames Verhalten
und moglichst neutrale Bewertung dysfunktionale Bewiltigungsstrategien weniger zum

Einsatz kommen.

5.2 Einordnung in den Forschungsstand

Die Ergebnisse dieser Studie bestitigen die Erkenntnisse, die in der Zusammenhangs-
und Ursachenforschung zwischen Achtsamkeit und Stress (siehe z. B. Prakash, Hussain
& Schirda, 2015, Manotas, et al., 2014) bereits vorliegen. Ergebnisse der vorliegenden
Studie zeigen bedeutsame Zusammenhénge auf, die vergleichbar mit bisherigen Unter-
suchungen sind, in denen die Merkmale durch andere Messinstrumente erhoben wur-
den. Hieraus lésst sich ableiten, dass ein stabiler Einfluss vorliegt. In der Forschung
wird héufig der Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (Baer et al., 2006) zur
Erhebung der Achtsamkeit herangezogen, da es mit 39 Items fiinf Subdimensionen der
Achtsamkeit differenziert erfasst. Ebenso stellt auch die Perceived Stress Scale (PSS)
(Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983, zitiert nach Prakash, Hussain & Schirda, 2013)
ein hiufig verwendetes Messinstrument fiir Stress dar, welches mit zehn Items die

Stresswahrnehmung und -bewertung im Alltag erhebt.

5.3 Einschrinkungen

Mogliche Einschriankungen fiir die hinreichende Interpretation der Ergebnisse ergeben
sich aus den Schwichen dieser Studie. Ein eventuelles Problem konnte in der Art der

Datenerhebung liegen. Die Selbsteinschiitzung ist eine der wenigen Mdoglichkeiten die

Kognition (z. B. Einstellungen) zu erfassen, jedoch konnen systematische Urteilsfehler
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(z. B. selektives Erinnern) beim Antwortverhalten aufkommen. Von solchen Verfil-
schungen sind insbesondere globale Selbsteinschitzungen betroffen, im Gegensatz zu
konkreten Aussagen im Hier und Jetzt (Kanning, 1999). Ein weiterer Punkt, der zu einer
vorsichtigen Interpretation veranlasst, ist die Eigenschaft der Stichprobe. Sie weist ein
relativ junges Durchschnittsalter (29 Jahre) und Median (25 Jahre) auf, was durch den
hohen Anteil von Studenten von 49 % herriihrt. Dariiber hinaus sind auch Probanden in
den Altersklassen iiber 45 Jahren nur sehr spéarlich vertreten. Dies konnte mitunter an
dem Format der Umfrage liegen. Die Teilnahme an der Befragung setzte einen Internet-
zugang und ein gewisses Mal} an technischem Wissen voraus, welches vermutlich letz-
tendlich hinderlich war eine éltere Zielgruppe zu erreichen. Es wird vermutet, dass
durch die Ungleichverteilung der einzelnen Gruppen die Normalverteilung der Stress-
skalen negativ verzerrt wurde. Ebenfalls konnten die Korrelation und Kausalbeziehung
zwischen Achtsamkeit und der Skala Stress durch Verluste so gering ausgefallen sein,
weil die Stichprobe sich iiberwiegend aus jungen Personen zusammensetzt, die bisher
selten in tatsdchliche Verlustsituationen geraten sind, die als stressinduzierend wahrge-
nommen werden konnten. Dariiber hinaus konnten in Folgestudien die demografischen
Informationen differenzierter abgefragt werden. Hierdurch konnte im weiteren Verlauf
darauf geschlossen werden, ob Achtsamkeit als Eigenschaft oder als voriibergehender
Zustand vorherrscht. Dariiber hinaus wéren Angaben zur Entwicklung von Achtsamkeit
aufschlussreich, z. B. durch Abfragen von Meditationserfahrung an sich und der Hiu-
figkeit des Priktizierens. Desweiteren wére zukiinftig eine weitere Untergliederung der
Antwortmoglichkeiten in Bezug auf den Familienstand empfehlenswert. Die vorliegen-
de Studie unterscheidet nur Ledige, Verheiratete und Geschiedene und Verwitwete. Zu-
kiinftig wire eine weitere Gliederung sinnvoll, da man sich moéglicherweise in einer
festen Beziehung befindet, aus der sie soziale Unterstiitzung als Coping Ressource be-

zieht.

5.4 Praktische Implikationen

Die Untersuchungsergebnisse dieser Studie suggerieren, dass bereits bei der Stressent-

stehung durch die achtsame Einstellung und Beurteilung die Intensitdt von Stress abge-
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schwicht werden kann. Das von Kabat-Zinn (1994, zitiert nach Hart, Ivtzan & Hart,
2013) entwickelte Mindfulness-Based Stress Reduction Training (MBSR) setzt mit sei-
nem achtwochigen Programm bei bereits vorliegender psychischer und physischer Be-
lastung an. Bestehend aus konkreten Yoga-Ubungen und weiteren Achtsamkeits- und
Meditationstechniken zielt Kabat-Zinn darauf ab, Aufmerksamkeit und Bewusstsein zu
erweitern, um akute psychische und korperliche Beschwerden zu lindern (Heidenreich
& Michalak, 2003). Aus den Ergebnissen der vorliegenden Studie konnte abgeleitet
werden, dass bereits vor der Entstehung von Distress, Einstellung und Verhalten dazu
beitragen, Stressoren nicht tiberzubewerten und dadurch ein niedrigeres Stressniveau zu
erleben. Insbesondere fiir den Arbeitskontext erscheint bei heutigen Leistungsstandards
und einhergehenden Ausfillen, durch iiberwiegend psychische Erkrankungen, eine acht-
same Einstellung als besonders wichtig. Rund ein Viertel der wochentlichen Zeit wird
durchschnittlich auf der Arbeit verbracht, wo Stressoren, wie Zeit- und Termindruck,
Rollenkonflikte oder soziale Konflikte das Leistungsniveau, Arbeitszufriedenheit und
gesundheitliches Wohlbefinden beeinflussen. Unternehmen sollten vermehrt Interesse
daran zeigen, Uberforderung, dauerhaften Leistungsausfall und die daraus resultierende
Kosten der Wiederbesetzung durch Aufnahme der Achtsamkeit in das Unternehmens-
leitbild zu minimieren. Empfehlenswert wiren konkrete Manahmen, wie eine standar-
disierte Aufkldrung. Dies konnte beispielsweise direkt nach der Einstellung innerhalb
der Einfithrungsphase ins Unternehmen erfolgen, z. B. durch eine gezielte Schulung
bzw. Aufkldarung iiber Achtsamkeit und Anwendung von Meditations- oder Yoga-
Ubungen. Dariiber hinaus wire es sinnvoll fiir alle Mitarbeiter ein Online-Tool im In-
tranet bereitzustellen, welches alle relevanten Informationen zur Achtsamkeit und zum
Praktizieren bestimmter Ubungen enthilt. Weiterhin sollten sportliche sowie meditative
Angebote gefordert werden. Wie in der Theorie skizziert, ist Bewegung fiir den Abbau
des iiberschiissigen Cortisols wichtig, um korperliche Schiden zu vermeiden. Besteht
finanziell die Moglichkeit, sollten moglichst vielfiltige betriebliche Sportangebote be-
reitgestellt werden. Dies konnte sowohl iiber Kooperationen mit Gesundheits- und Fit-
nesscentern oder iiber regelméfig organisierte sportliche Veranstaltungen, wie z. B.
Lauf- oder Nordic-Walking Treffen geschehen. Weiterhin konnten mindestens einmal
jdhrlich sogenannte Gesundheitstage angeboten werden. Hier werden vom Unternehmen

bezahlte externe Arzte und Berater eingeladen, die den Mitarbeitern wihrend der Ar-
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beitszeit fiir Beratungsgespriche, Analysen und weitere Gesundheitschecks zur Verfii-
gung stehen. Ein anderer Ansatzpunkt konnte in den organisatorischen Bedingungen
realisiert werden. Die Konzentration auf die derzeitige Aufgabe zu richten wird durch
standige Unterbrechungen, wie z. B. Telefonate, Kollegen, etc. erschwert. In erster Li-
nie gestaltet sich dies besonders schwer in GroBraumbiiros, wo der Lirmpegel meist
stark erhoht ist. Priventiv wire es moglich, zusitzlich zu den jdhrlichen Mitarbeiterge-
sprachen noch einen Fragebogen zur Selbsteinschitzung beziiglich Stress und Achtsam-
keit ausfiillen zu lassen. Hieran konnten jahrliche Verdnderungen in der Stressbelastung
und der Achtsamkeit identifiziert werden. In Verbindung mit einer Leistungsbeurteilung
wiire es der Fiihrungskraft moglich, negative Entwicklungen moglichst frith zu erkennen
und entgegenzuwirken. Die Bedeutung der Achtsamkeit sollte an die emotionalen An-
forderungen der Arbeit angepasst sein. Je mehr Emotionsarbeit notwendig ist, desto
wichtiger wird das Praktizieren achtsamen Verhaltens und einer achtsamen Einstellung,

um emotionale Erschopfung zu vermeiden.

5.5 Weitere Forschungsfragen

Ansitze fiir weitere Untersuchungsmoglichkeiten sind im Forschungsgebiet der Acht-
samkeit ausreichend vorhanden. Einen interessanten Ansatzpunkt biete der Zusammen-
hang der Personlichkeit mit der Achtsamkeit. Die charakterisierenden Merkmale der
Achtsamkeit zeichnen sich durch eine offene, wertfreie und akzeptierende Grundeinstel-
lung gegeniiber dem gegenwirtigen Geschehen aus. Hieraus konnte abgeleitet werden,
dass Achtsamkeit und Offenheit fiir neue Erfahrungen eine positive Korrelation aufwei-
sen. Aber auch andere Verbindungen zum NEO-FFI wiren denkbar, wie z. B. ein nega-
tiver Zusammenhang zu Neurotizismus. Ein weiterer Ansatzpunkt biete sich in der Er-
lernbarkeit der Achtsamkeit. Wie Roeser und Eccles (2015) dargelegt haben, konnen
durch Sozialisation und durch regelmifiges Training achtsame Zustinde ein fester Be-
standteil der Personlichkeit werden. Mithilfe einer Langzeitstudie konnten unterschied-
liche Erziehungsmethoden auf ihren achtsamen Gehalt getestet werden und die Ent-
wicklung im Zeitverlauf nachverfolgt werden. Insbesondere die Verbindung zwischen

Achtsamkeit und beruflichem Erfolg ist von besonderem Interesse. Es stellt sich hier die
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Frage, ob durch eine achtsamere Haltung die Qualitit der Arbeitsleistung ansteigt, da
durch eine verinnerlichte Einstellung Probleme durch emotionale Belastung friiher er-
kannt und somit auch frither bewiéltigt werden konnen. Ein weiterer Anhaltspunkt stellt
die Verbindung von Achtsamkeit zur Work-Life-Balance dar. Es wird vermutet, dass
einhergehend mit der Achtsamkeit auch das Bewusstsein fiir die Notwendigkeit fiir Ru-
he und Erholung wichst. Diese Veridnderung konnte einen Anstieg in dem Bediirfnis
nach familienfreundlicheren Arbeitsbedingungen und flexibleren Arbeitszeitmodellen
im Sinne der Work-Life-Balance nach sich ziehen. Eine weitere Quelle wissenschaftli-
cher Erkenntnisse konnte auch die Untersuchung der geschlechtlichen Unterschiede
darstellen. Tamres, Janicki und Helgeson (2002) stellen in ihrer Meta-Analyse klar he-
raus, dass Frauen und Minner unterschiedliche Bewiltigungsstrategien préferieren.
Wihrend Frauen vermehrt auf soziale Unterstiitzung setzten, ziechen Minner eher Ab-
lenkung und emotionale Verleugnung vor. Anhand dieser Unterschiede ldsst sich schon
erkennen, dass die emotionalen Prozesse unter den Geschlechtern unterschiedlich mit
dem Emotionsgehalt eines Reizes umgehen. Da Achtsamkeit auch in grolerem Umfang
Emotionsregulation beinhaltet, konnten hier auch unterschiedliche Ausprigungen zwi-

schen den Geschlechtern vorliegen.
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Anhang 2: Reliabilitidtsberechnung fiir die libersetze Version der MAAS

Reliabilitatsstatistiken

Cronbachs Cronbachs Alpha fir

Alpha standardisierte ltems | Anzahl der ltems

.845 .851 15

Itemstatistiken

-— 1 O.’
e | 85
2|36
g | S5 | <
= 8 =
p= na
Ich kann Emotionen erleben und mir derer erst nach einiger Zeit bewusst werden. | 3.69 | 1.100 | 208
Ich zerbreche oder verschiitte Dinge aufgrund von Unachtsamkeit, mangelnder
4471 1.329 | 208
Aufmerksamekeit oder weil ich mit den Gedanken woanders bin.
Es fallt mir schwer mich auf das zu konzentrieren, was in der Gegenwart passiert. | 4.51 | 1.031 | 208
Ich tendiere dazu schnell zu gehen, um meinen Zielort zu erreichen, ohne dem
3.37 | 1.337 | 208
Aufmerksamkeit zu schenken, was ich auf dem Weg erlebe.
Ich tendiere dazu Geflihle der kérperlichen Anspannung oder des Unwohlseins
3.94 | 1.282 | 208
nicht zu bemerken, bis diese wirklich meine volle Aufmerksamkeit beanspruchen.
Ich vergesse den Namen einer Person schon kurz nachdem er mir das erste Mal
3.23 | 1.492 | 208
gesagt wurde.
Es scheint, als wiirde ich “automatisch” funktionieren, ohne mir dariiber bewusst
) ) 4.02 ] 1.175 | 208
Zu sein, was ich tue.
Ich erledige Aufgaben/Tatigkeiten hastig, ohne dabei wirklich aufmerksam zu
433 ] 1.134 | 208
sein.
Ich bin so fokussiert auf das Ziel, welches ich erreichen will, dass ich den Bezug
438 | 1.149 | 208
zu dem verliere, was ich in diesem Moment daflir tue, um es zu erreichen.
Ich erledige Arbeiten/Aufgaben automatisch, ohne mir bewusst zu sein, was ich
439 | 1.162 | 208
tue.
Ich ertappe mich dabei, jemandem nur mit einem Ohr zuzuhéren und wéahrend-
3.45] 1.199 | 208
dessen etwas anderes zu machen.
Ich fahre wie im “Autopilot-Modus” zu Orten und wundere mich dann warum ich
5.00 | 1.202 | 208
dort war.
Ich verliere mich in Gedanken (ber die Zukunft oder die Vergangenheit. 3.31 | 1.412 | 208
Ich ertappe mich dabei Dinge zu machen, ohne dabei aufmerksam zu sein. 3.90 | 1.148 | 208
Ich nehme kleine Snacks zu mir, ohne mir bewusst zu sein, dass ich esse. 463 | 1.374 | 208
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Item-Skala-Statistiken

Q@ .
= 5| £ S
g c g c g k) E’ <% S
g = 3 g IS 3 © qt) (O] 2 e ?
Egd| Soc | 5§58 | 52 |Ges
c=g3| €0 S o =8 [8=79
L col co 2« T 0 cC SO
$63 858 | 58| 25 (2689
n===3lmn=z= X0 Ox |O=z=2
Ich kann Emotionen erleben und mir derer erst nach eini-
) 56.94 | 103.846 183 .088 .850
ger Zeit bewusst werden.
Ich zerbreche oder verschiitte Dinge aufgrund von Unach-
tsamkeit, mangelnder Aufmerksamkeit oder weil ich mit 56.16| 96.907 .400 .280 .840
den Gedanken woanders bin.
Es fallt mir schwer mich auf das zu konzentrieren, was in
] 56.12| 97.459 522 .363 .833
der Gegenwart passiert.
Ich tendiere dazu schnell zu gehen, um meinen Zielort zu
erreichen, ohne dem Aufmerksamkeit zu schenken, was 57.26| 97.307 .381 .321 .841
ich auf dem Weg erlebe.
Ich tendiere dazu Geflhle der kérperlichen Anspannung
oder des Unwohlseins nicht zu bemerken, bis diese wirk- 56.69| 97.315 .403 .291 .839
lich meine volle Aufmerksamkeit beanspruchen.
Ich vergesse den Namen einer Person schon kurz nach-
57.40| 97.391 .324 .202 .846
dem er mir das erste Mal gesagt wurde.
Es scheint, als wiirde ich “automatisch” funktionieren,
56.61 94.142 .598 473 .828
ohne mir dariiber bewusst zu sein, was ich tue.
Ich erledige Aufgaben/Tatigkeiten hastig, ohne dabei wirk-
56.30| 94.123 .625 .439 .827
lich aufmerksam zu sein.
Ich bin so fokussiert auf das Ziel, welches ich erreichen
will, dass ich den Bezug zu dem verliere, was ich in die- 56.25| 93.539 .643 462 .826
sem Moment daflir tue, um es zu erreichen.
Ich erledige Arbeiten/Aufgaben automatisch, ohne mir
56.24 | 94.307 .598 .468 .828
bewusst zu sein, was ich tue.
Ich ertappe mich dabei, jemandem nur mit einem Ohr
zuzuhoren und wahrenddessen etwas anderes zu ma- 57.18| 94.891 .549 .383 .831
chen.
Ich fahre wie im “Autopilot-Modus” zu Orten und wundere
55.63| 95.598 515 .310 .833
mich dann warum ich dort war.
Ich verliere mich in Gedanken Uber die Zukunft oder die
. 57.32| 93.802 .488 .354 .834
Vergangenheit.
Ich ertappe mich dabei Dinge zu machen, ohne dabei
56.73| 93.222 .659 .523 .825
aufmerksam zu sein.
Ich nehme kleine Snacks zu mir, ohne mir bewusst zu
56.00| 98.246 .331 .233 .844

sein, dass ich esse.
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Anhang 3: Kolmogorov-Smirnov Tests fiir Variablen Achtsamkeit, Stress und Coping

Kolmogorov-Smirnov-Test bei einer Stichprobe

(O] °

S o g ©

5| 2| 3 o o

£ | @ 12 e' 5 S ||

3 o5 0 O 0w ® 05 ) 29

S 0 .2 17,3 [/ ] 173 173 =

c [T} [N = o £ [0} Q9

= = C =0 =0 = > = o =

= w> ) n> nn n o<
H 208 208 208 208 208 208 208
Parameter der Mittelwert 60,63 | 21,92 | 20,13 | 11,61 | 24,89 | 78,55 | 7,10
Normalverteilunga’b Standardabweichung | 10,448 | 9,133 | 7,488 | 5,888 | 7,029 |23,855| 2,712
Extremste Diffe- Absolut ,060 ,076 ,071 ,217 ,090 ,062 ,168
renzen Positiv ,031 ,076 ,071 ,190 ,090 ,053 ,168

Negativ -,060 | -,051 -,056 | -,217 | -,056 | -,062 | -,127

Teststatistik ,060 ,076 ,071 ,217 ,090 ,062 ,168
Asymp. Sig. (2-seitig) ,070° | ,005° | ,013° | ,000° | ,000° | ,047° | ,000°

a. Die Testverteilung ist normal.
b. Aus Daten berechnet.

c. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors.

Kolmogorov-Smirnov-Test bei einer Stichprobe

ol

o} g .

2D
(DI |§ |§ |§ |(2|
o o5 o2 o2 O o0
£ €A £0 £5 4 £
<3 83 e &N S gz
o o8 O® O3R OB
H 208 208 208 208 208
Parameter der Mittelwert 47,52 10,32 10,19 12,81 7,10
Normalverteilunga’b Standardabweichung | 6,516 2,334 2,968 2,828 2,771
Extremste Differen- Absolut ,067 ,119 ,081 ,130 ,198
zen Positiv ,045 ,068 ,070 ,130 ,198
Negativ -,067 -, 119 -,081 -,118 -,132
Teststatistik ,067 ,119 ,081 ,130 ,198
Asymp. Sig. (2-seitig) ,025° ,000° ,002° ,000° ,000°

a. Die Testverteilung ist normal.
b. Aus Daten berechnet.

c. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors.
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Anhang 4: Spearman Korrelationstabelle

Korrelationen

S
- °
[5) =
El &3] of ¢ g
® 2 5 B 2 2
| o = 3 Q o
2 2 2 ® £ =
2 S D > ) G <
3 @ P ol @ o =2
— c
S 7] 7] 7] 7] 7] =
£ e 2 < @ 2 S
= & 73 & & 73 (&)
Spearman-Rho Mindful-  Korrelations- . . . . . .
1.000| -.371 -.402 -.208 -.464 -.438 -.227
ness_ G koeffizient
Sig. (2-seitig) .000 .000 .003 .000 .000 .001
N 208 208 208 208 208 208 208
Stress_  Korrelations- . . . . .
-.371 1.000 .735 462 .576 .882 .062
Unsicher koeffizient
heit G sig. (2-seitig) .000 .000 .000 .000 .000 371
N 208 208 208 208 208 208 208
Stress_  Korrelations- . . " " w“
. -.402 .735 1.000 .445 .662 .885 123
Uberfor-  koeffizient
de- Sig. (2-seitig) .000 .000 .000 .000 .000 .076
ung G\ 208 208 208 208 208 208 208
Stress_  Korrelations- . . " . "
-.208 462 .445 1.000 .408 .636 -.007
Ver- koeffizient
lust G sig. (2-seitig) .003 .000 .000 .000 .000 920
N 208 208 208 208 208 208 208
Stress_  Korrelations- . . . . .
-.464 .576 .662 .408 1.000 .802 .048
Symp-  koeffizient
tome_G  gjg. (2-seitig) .000 .000 .000 .000 .000 489
N 208 208 208 208 208 208 208
Stress_  Korrelations- . . . . .
-.438 .882 .885 .636 .802 1.000 .073
G koeffizient
Sig. (2-seitig) .000 .000 .000 .000 .000 294
N 208 208 208 208 208 208 208
Co- Korrelations- .
-.227 .062 123 -.007 .048 .073 1.000
ping_Alk koeffizient
ohol_ G  gjg. (2-seitig) .001 371 076 920 489 294
N 208 208 208 208 208 208 208

**. Die Korrelation ist auf dem 0,01 Niveau signifikant (zweiseitig).
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Anhang 5: Skalen-Korrelation Stress

Korrelationen

(Dl
Ef' 2 O]
‘© 2 o
< o 0]
| @ s | 5
0w 5 o O [ N7} 0w 3
0w .= (%] — [} > [}
o o 0o O o = o £
= cC =5 o 5 O 5 >
» O » D n > n "
Spearman-Rho Stress_Unsicherheit_G Korrelations- " " "
1,000 , 735 ,462 ,576
koeffizient
Sig. (2-seitig) ,000 ,000 ,000
N 208 208 208 208
Stress_Uberforderung  Korrelations- - . .
- ,735 1,000 ,445 ,662
G koeffizient
Sig. (2-seitig) ,000 ,000 ,000
N 208 208 208 208
Stress_Verlust_ G Korrelations- " " o
. ,462 ,445 1,000 ,408
koeffizient
Sig. (2-seitig) ,000 ,000 ,000
N 208 208 208 208
Stress_Symptome_G  Korrelations- - - -
,576 ,662 ,408 1,000
koeffizient
Sig. (2-seitig) ,000 ,000 ,000
N 208 208 208 208

**. Korrelation ist bei Niveau 0,01 signifikant (zweiseitig).
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Korrelationen der Nebenergebnisse
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**. Korrelation ist bei Niveau 0,01 signifikant (zweiseitig).

*. Korrelation ist bei Niveau 0,05 signifikant (zweiseitig).
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