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Vorwort

Das Gebiet der Achtsamkeit (engl. mindfulness) geniefdt in den unterschiedlichs-
ten Formen vermehrt die Aufmerksamkeit sémtlicher Medien und riickt immer
starker in den Fokus. Doch nicht nurim privaten Umfeld liegt das Thema im Trend.
Auch im beruflichen Kontext werden die positiven Auswirkungen achtsamkeitsba-
sierter Abladufe und Herangehensweisen zunehmend beflrwortet und angewandt.
Grolte Unternehmen wie SAP, Nike und Google haben bereits Achtsamkeitstrai-
nings fir ihre Beschaftigten in die Firmenkultur aufgenommen und erzielen mess-
bare positive Ergebnisse.

Achtsamkeit entspringt einem etwa 2.500 Jahre alten buddhistischen Konzept,
welches besonders in den letzten Jahrzehnten auch in unserem Kulturkreis in der
Medizin und der Psychologie zunehmend an Bedeutung gewinnt. Die noch nie so
dagewesene Schnelllebigkeit und die erhéhten Anforderungen der Arbeitswelt
versetzen die Menschen in emotionale und korperliche Erschépfung. Besonders
interessante positive Auswirkungen von Achtsamkeit bestehen in Bezug auf das
Stressempfinden und stressbedingte Folgen. Durch die hohe gesellschaftliche
Relevanz und Aktualitat von Stress, Burnout und Depression ist die Untersuchung
dieser Konstrukte im Zusammenhang mit Achtsamkeit von besonderer Wichtig-
keit.

Das Ziel dieser Untersuchung war es daher, die Auswirkungen von Achtsamkeit
auf Stress, Burnout und Depression zu untersuchen. Die Datenerhebung erfolgte
mittels eines Online-Fragebogens basierend auf einem explanativen quantitati-
ven Untersuchungsdesign. Die Ergebnisse der insgesamt 133 gultigen Falle ver-
deutlichten, dass mit steigender Achtsamkeit alle Arten von Stress, die Symptome
von Burnout sowie Depression signifikant sanken. Mittels weiterer Analysen wur-
den zudem Mediationseffekte von Achtsamkeit auf Burnout tiber Stress sowie von
Stress auf Depression Uber Burnout festgestellt. Damit wurde verdeutlicht, dass
Burnout und Depressionen nicht nur direkt, sondern auch indirekt durch Achtsam-
keit verringert werden kénnen.

Im Rahmen der Untersuchung stellten sich ebenfalls die Fragen, inwieweit Acht-
samkeit die Fahigkeit zur Regulierung der eigenen Emotionen verandert und wel-
che Gemeinsamkeiten und Unterschiede zwischen Achtsamkeit und Spiritualitat
bestehen. Im Rahmen explorativer Analysen konnten positive Korrelationen zwi-
schen Achtsamkeit und Emotionsregulation sowie Spiritualitat und produktive Co-
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ping Strategien festgestellt werden. Wahrend Emotionsregulation jedoch teil-
weise mit Stress, Burnout und Depression korrelierte, war dies flr Spiritualitat
nicht der Fall. Die Ergebnisse zeigten zwar, dass Menschen mit erhdhter Acht-
samkeit einen hoheren Wert von Spiritualitat ausweisen und Spiritualitat auch ein
haufiges Element oder aber verwandtes Konzept von Achtsamkeit darstellt, allein
jedoch nicht ausreicht, um Stress, Burnout und Depression zu iberwinden.

Die Gesamtheit der Befunde spricht dafiir, dass Achtsamkeit, entgegen der teil-
weise verbreiteten Ansicht, weit Uber spirituelles Denken hinausgeht und bei-
spielsweise wirksame Strategien zur Emotionsregulation vermittelt. Basierend auf
diesen Ergebnissen ist davon auszugehen, dass Achtsamkeit eine wirkungsvolle
Methode zur Stressbewaltigung und Linderung stressbedingter Folgeerkrankun-
gen wie Burnout und Depression darstellt. Dementsprechend ist es von grofder
Bedeutung, das Konstrukt auch weiterhin zu untersuchen und im Bereich der Pra-
vention zu bericksichtigen.

Essen, im November 2021

Walentina Lefrank, B.Sc.
Prof. Dr. Michael Graf



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Gréaf: Einfluss von Achtsamkeit

Uber die Autoren

Walentina Lefrank, B.Sc., absolvierte ein berufsbegleitendes Bachelorstudium
in Betriebswirtschaft- und Wirtschaftspsychologie an der FOM in Mannheim. Im
Laufe ihres Studiums stieg ihr Interesse fur die Gebiete der Allgemeinen Gesund-
heit und der Gesundheitspsychologie. Im Rahmen der Forschung flr ihre Ab-
schlussarbeit analysierte Frau Lefrank die Bedeutung und Notwendigkeit praven-
tiver Maflnahmen fir den Erhalt der psychischen Gesundheit von Menschen.
Heute vertieft Frau Lefrank ihre Kenntnisse und Fertigkeiten im Rahmen einer
Ausbildung zur systemischen Therapeutin.

Walentina.Lefrank@gmx.de

Prof. Dr. Michael Graf ist promovierter Psychologe und seit 2019 als Professor
an der FOM Hochschule fiir Oekonomie & Management tatig. Durch seine For-
schungstatigkeiten in den Bereichen des Urteilens und Entscheidens sowie pri-
vate Interessen auf dem Gebiet der Meditation und Hypnose wurde Prof. Graf auf
das Thema der Achtsamkeit aufmerksam. Sein besonderes Interesse gilt hierbei
der Trennung esoterisch-spiritueller und psychologisch-regulativer Aspekte. Im
Rahmen eigener Forschungsprojekte und in Zusammenarbeit mit Studierenden
versucht Prof. Graf, diese Themen naher zu untersuchen.

Michael.Graef@fom.de



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Graf: Einfluss von Achtsamkeit

Inhalt
RV o] o] o SRR 1
UDEE di€ AULOTEIN ...ttt V
ADKUIrZUNGSVEIrZEICANIS. ....coiiiiiiii e VI
AbbilduNgSVErZEeIiChNIS. ... IX
TabelleNVerzeiChNIS .........cooiiiiii e X
1 Einleitung und Themenrelevanz..............ccccoiiii e 1
2 Theoretischer HINtergrund...........ccoooiiiiiiiii e 4
2.1 AChtSamMKEIt.......oeiiiieiiii e 4
2.2 OIS ittt e 12
2.3 BUMOUL ... 20
A B 1Y o] =11 (o] o RO PPRRP 23
2.5 Integration der Konstrukte und Ableitung der Hypothesen............... 25
3 Methodische UmSetzung........cooceiiiiiiiiiiii e 35
3.1 Design und MessinStrumente ...........ccccvveevieei i 35
3.2 Ablauf der Untersuchung .........cccccooviiiiiiiiiiieceee e 41
3.3 Beschreibung der Stichprobe...........cccooiiiiiiii e 43
4  Statistische ErgebnisSSe .......ooooiiiiiiiiiiiiee s 45
4.1 Vorab-AnalySEN ... 45
4.2 Hypothesentests ... 47
4.3  POSt-hOC-ANAIYSEN .....oeoiiiiiiiieeee e 57
5  Allgemeine DiSKUSSION .......ccuueiiiiiiiiiiiii e 64
5.1  Zusammenfassung der Befunde..........cccocoeeiiiiiiiiiiiiiieee 64
5.2 Interpretation und Einordnung in den Forschungsstand................... 67
5.3 Kritische Reflexion und AUSDIICK...........cccooiiiiiiiiniii e 73
6 Implikationen und Fazit...........c..ooiiiiiii e 77

W



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Gréaf: Einfluss von Achtsamkeit

LiteraturverzeiChnis ...........coi i 81
Anhang A: Akquise der Probanden ... 98
Anhang B: Screenshots der Untersuchung ............cccovevieiiiiien e 102

VI



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Graf: Einfluss von Achtsamkeit

Abkiirzungsverzeichnis

ADS
BGF
BGM
CES-D
DSM
EEG
ERQ
FFA
HIV
ICD

LEBE
MAAS
MBCT
MBSR
MBI
MBM
SPSS
TMS
WHO

VI

Allgemeine Depressionsskala

Betriebliche Gesundheitsférderung

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Center for Epidemiologic Studies Depression Scale
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
Elektroenzephalographie

Emotion Regulation Questionnaire

Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit

Humanes Immundefizienz-Virus

International Statistical Classification of Diseases and Related
Health Problems

Fragebogen zu Lebensbedeutungen und Lebenssinn
Mindful Attention and Awareness Scale
Mindfulness-Based Cognitive Therapy
Mindfulness-Based Stress Reduction

Maslach Burnout Inventory

Mind-Body-Medizin

Statistical Package for the Social Sciences

Toronto Mindfulness Scale

World Health Organization



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Gréaf: Einfluss von Achtsamkeit

Abbildungsverzeichnis

Abbildung 1: Aspekte des gegenwartigen Augenblicks ............cccoccvvviiieeeeeiiiinnn, 6
Abbildung 2: Transaktionales Stressmodell ............cccoooieiiiiiiiinie e, 16
Abbildung 3: Yerkes-DodSOoNn-KUIVE ............ccoociuiiiiiieee e ccciieeee e eceeeee e 18
Abbildung 4: Achtsamkeitsbasierte Programme .............cccooceiiniiien e, 26
Abbildung 5: Veranschaulichung der Hypothesen ............cooovvvvviiiiiiiiiiiiiiienennne. 34
Abbildung 6: Veranschaulichung der Kernergebnisse ............cccociiiiieinnnen. 63
Abbildung 7: Methode des Innehaltens, Hinschauens und Handelns................ 80



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Graf: Einfluss von Achtsamkeit

Tabellenverzeichnis
Tabelle 1: Multiple lineare Regressionen von Burnout —
Emotionale ErschOpfung..........cooiiiiiiiiie e 50

Tabelle 2: Multiple lineare Regressionen von Burnout —
Depersonalisation und Empathieverlust.............cccocciiiiiiininennn 52

Tabelle 3: Multiple lineare Regressionen von Burnout —
Reduzierte LeistungsfahigKeit.............ooooeeiiiiiiii e 54

Tabelle 4: Multiple lineare Regressionen von Depression .........ccoooccveveeeeeeeennn. 56



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Gréaf: Einfluss von Achtsamkeit

1  Einleitung und Themenrelevanz

,Halte immer an der Gegenwart fest.

Jeder Zustand, ja jeder Augenblick ist von unendlichem Wert,
denn er ist der Reprédsentant einer ganzen Ewigkeit.”

(Johann Wolfgang von Goethe)

,Wo bin ich? Jetzt gerade? Geistig?“— Nur die wenigsten Menschen kdnnen diese
Fragen mit ,im Hier und Jetzt” beantworten. Denn meistens verbringt der Mensch
seine Zeit mit Erinnerungen aus der Vergangenheit oder moglichen, noch nicht
eingetroffenen Ereignissen in der Zukunft. Das Verharren in der Vergangenheit
oder in der Zukunft tragt nicht unbedingt dazu bei, ein gllckliches Leben zu fiih-
ren. Im Gegenteil tragt diese Form von mentaler Beschéaftigung einen hohen An-
teil zum alltaglichen Stress im Leben bei.’

In die Gegenwart einzutauchen und den gegenwartigen Moment wahrzunehmen
klang lange Zeit fur viele Menschen nach einer Beschaftigung fiir Esoteriker.
Heute gewinnt jenes bewusst im Moment sein immer mehr Zuspruch und Anha-
nger aller Gesellschaftsschichten, die sich unter dem Begriff Achtsamkeit (engl.
mindfulness) vereinen. Achtsamkeit entspringt einem etwa 2.500 Jahre alten bud-
dhistischen Konzept, welches besonders in den letzten Jahrzehnten auch in un-
serem Kulturkreis immer hohere Akzeptanz gewinnt.? Es gibt eine ganze Reihe
von erfolgreichen Zeitschriften wie happynez, I'am und flow, welche sich aus-
schlieBlich diesem Thema widmen. Der Suchlauf bei Google zum Begriff Acht-
samkeit ergibt Uber 7.8 Millionen Treffer, zu mindfulness sind es tber 30 Millio-
nen.

Im Jahr 2017 wurde die Meditations-App Calm zur Apple App des Jahres gekiirt.
Achtsamkeit ist angesagter denn je. Sich auf das Wesentliche zu fokussieren,
dem Stress zu entfliehen, gliicklich zu werden, die Balance zu finden und mehr
Lebensfreude zu empfinden liegt nicht nur schwer im Trend, sondern ist auch das
Bedlirfnis unzahliger Menschen.? Grlinde hierfiir sind erhéhte Anforderungen, Ar-
beitsintensitat sowie Termin- und Leistungsdruck, welche in solch einem Ausmaf}
noch nie zuvor in der Gesellschaft prasent waren. Der Druck, dauerhaft Leistung

Vgl. Holzel, 2021.
Vgl. Heschel, 2018.
3 Vgl. Schindler, 2020.
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zu erbringen, versetzt die Menschen in emotionale und auch kdrperliche Erschop-
fung. Dieses Phanomen hat laut Studien der Weltgesundheitsorganisation (engl.
World Health Organization; WHO) besonders in den letzten Jahrzehnten zuge-
nommen.*

Im aktuellen Jahrhundert sind Herzinfarkt und Schlaganfall, Schmerzerkrankun-
gen, Schlafstdrungen, Burnout und Depression die haufigsten Krankheiten in der
Gesellschaft. Das Durchschnittsalter von Herzinfarkt- und Magengeschwirpati-
enten war noch nie so niedrig wie heute. Diabetes und Ubergewicht sind auf dem
Vormarsch, psychische Erkrankungen und Depression Uberfordern das Gesund-
heitswesen und kénnen nicht mehr adaquat abgefedert werden.® Fit sieht anders
aus. Aber woran liegt es? Der Faktor Stress spielt hierbei eine gewichtige Rolle.

Das Ungleichgewicht zwischen innerer Ruhe und Zufriedenheit und dem alltagli-
chen Stresserleben ist groRer denn je. Diese beunruhigende Entwicklung bemer-
ken auch Arbeitgeber. Durch zahlreiche Initiativen versuchen sie, dagegen zu
steuern und ihre Mitarbeiter zu unterstitzen. Gro3e Unternehmen wie SAP, Nike
und Google haben bereits Achtsamkeitstrainings fur ihre Beschaftigten in die Fir-
menkultur aufgenommen, einige Krankenkassen bezuschussen achtsamkeitsba-
sierte Therapien. Sie empfehlen, mehr Achtsamkeit an Schulen, in Firmen und im
Militar zu kultivieren.®

Nicht selten ist ein stressbedingtes Burnout die Folge von andauerndem Leis-
tungsdruck und alltaglicher Uberforderung. Das haufig als Modekrankheit dekla-
rierte Phanomen Burnout wurde ebenfalls im letzten Jahrzehnt zunehmend publik
gemacht.” Burnout ist jedoch nicht nur eine Modeerscheinung, sondern ein ernst-
zunehmendes Problem der Bevolkerung.®

Die Belastungen in der Arbeitswelt haben sich im letzten Jahrzehnt nachweislich
negativ verandert. Das Motto ,,schneller, héher, weiter” gehért mehr denn je zum
Alltag von Millionen von Fuhrungskraften und Arbeitnehmern. Statistiken zeigen,
dass psychische Stérungen unaufhaltsam ansteigen und die Ursachen nicht sel-

Vgl. Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, 2020.
Vgl. Esch & Esch, 2020.

Vgl. Schindler, 2020.

Vgl. Neckel & Wagner, 2014.

Vgl. Manager Magazin, 2015.

© N o o b
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ten auf arbeitsbedingte Erschopfung zurtickzufiihren sind. Leider kbnnen im Mo-
ment weder die Arbeitgeber noch das Gesundheitssystem dieser Entwicklung ge-
recht werden.®

Basierend auf dieser aktuellen Bedeutung soll im Rahmen dieses Arbeitspapiers
der Einfluss von Achtsamkeit auf Stress, Burnout und Depression untersucht wer-
den. Nach der einleitenden Darstellung der Relevanz (Kapitel 1) werden im Fol-
genden die Kernkonstrukte des Themas, also Achtsamkeit, Stress, Burnout und
Depression, ndher erldutert, miteinander in Verbindung gesetzt und in funf For-
schungshypothesen Uberfiihrt (Kapitel 2). AnschlieRend werden die verwendete
Methodik beschrieben (Kapitel 3) und die statistischen Ergebnisse erlautert (Ka-
pitel 4). Daraufhin werden die empirischen Befunde zusammengefasst, in Verbin-
dung mit der bereits vorhandenen Literatur interpretiert, kritisch reflektiert und mit
einem Ausblick auf zukinftiges Forschungspotential verbunden (Kapitel 5). Die
Arbeit schlieRt mit praktischen Implikationen zur achtsamkeitsbasierten Praven-
tion stressbedingter Folgen sowie mit einem Fazit ab (Kapitel 6).

9 Vgl. Scharnhorst, 2019.
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2 Theoretischer Hintergrund

Um ein tieferes Verstandnis fur die Thematik zu schaffen, werden im folgen-
den Theorieteil die zentralen Konstrukte dieser Forschungsarbeit erlautert.
Hierzu zahlen Achtsamkeit, Stress, Burnout und Depression. Des Weiteren
werden Aspekte der Emotionsregulation und Spiritualitat sowie Bewaltigungs-
strategien betrachtet. Anschlielend werden die Konstrukte miteinander in
Verbindung gesetzt, der aktuelle Forschungsstand zusammengefasst und ei-
gene Forschungshypothesen abgeleitet.

2.1 Achtsamkeit
Definition von Achtsamkeit

Der Begriff der Achtsamkeit hat verschiedene, nicht immer tUbereinstimmende
Erlauterungen.'® Eine grundlegende Bedeutung besteht darin, die eigene Auf-
merksamkeit bewusst auf den gegenwartigen Augenblick zu lenken.'! Die drei
Kernbestandteile der Achtsamkeit sind somit die Absicht, das Bewusstsein
und die Aufmerksamkeit.'? Der gegenwartige Augenblick setzt sich dabei aus
der inneren und der auferen Situation zusammen. Beide Spharen haben
gleichermalien einen Einfluss auf das Bewusstsein. Wahrend zur duf3eren Si-
tuation verschiedene Faktoren wie Raum, Zeit und anwesende Akteure geho-
ren, stellt die innere Situation die mentalen Empfindungen wie Gedanken, Ge-
fuhle und Handlungsimpulse dar. Die beiden Sphéaren sind nicht als zwei ge-
trennte Zustédnde anzusehen, sondern rtcken je nach Alltagssituation ab-
wechselnd mehr oder weniger in den Vordergrund der Aufmerksamkeit. '3

Die im Wahrnehmungssystem ankommenden Sinneseindriicke sind das Re-
sultat von duReren und inneren Situationen im Alltag. Diese Sinneseindriicke
bewegen die Person dazu, der Situation entsprechend zu handeln. Um eine
Haltung der Achtsamkeit zu praktizieren, missen beide Sphéren im gegen-
wartigen Augenblick wahrgenommen werden. Das bedeutet im Detail, dass
die Sinneseindriicke sowohl korperlich als auch geistig so tiefgreifend wie

10 Vgl. Grossman, 2008; Heschel, 2018.

M Vqgl. Baer et al., 2006; Brown, Ryan & Creswell, 2007.
2 vgl. Glomb et al., 2011.

3 Vgl. Amberg, 2016.

4
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madglich empfunden und auch vorurteilsfrei akzeptiert werden miissen, ohne
sie zu bewerten oder anderweitig zu verzerren.'4

Achtsamkeit kann als eine zeitlich stabile Eigenschaft einer Person (engl. trait)
definiert werden.'® Diese Art von Achtsamkeit hangt weniger von der Situation
ab, sondern stellt die Personlichkeit einer Person dar. Dem gegenliber stehen
vorrubergehende Zustande einer Person (engl. state). Diese bilden die aktu-
elle Stimmung oder das momentane Befinden einer Person ab und kénnen je
nach Zeit und Situation variieren.'® Achtsamkeit kann demnach sowohl ein
Zustand sein und das momentane Befinden oder aber eine stabile Eigen-
schaft einer Person widerspiegeln.'” Das Zusammenspiel zwischen internen
und externen Faktoren fir die achtsame Wahrnehmung des gegenwartigen
Augenblicks wird in Abbildung 1 veranschaulicht.

4 Vgl. Amberg, 2016; Solé-Leris, 1994.
5 Vgl. Glomb et al., 2011.

16 Vgl. Brown & Ryan, 2003.

17 Vgl. MEVnews, 2019.



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Graf: Einfluss von Achtsamkeit

Abbildung 1: Aspekte des gegenwartigen Augenblicks (Amberg, 2016, S. 16)

Aussere Situation Innere Situation
Raum Im Koérper-
Zeit Wahrnehmungs-  empfindungen

Akteure system Gedanken
Setting ankommende Gefiihle
Umgebungs- Sinneseindriicke Handlungs-
bedingungen impulse

Der gegenwartige Augenblick

Ursprung von Achtsamkeit

Die Wurzeln achtsamkeitsbasierter Lehre gehen auf Buddha zuriick.'® Der
junge Prinz aus dem altindischen Kénigsgeschlecht verlieR seine Heimat auf
der Suche nach der Ursache und der Uberwindung des Leids der Menschen,
um Selbsterlésung zu erlangen. Mittels bestimmter Ubungsmethoden er-
forschte er systematisch seinen Geist und gelangte zu der Einsicht, dass
menschliches Leid aus Unwissenheit entsteht.’® Seine Lehren vermittelte er

8 Vqgl. Hiilsheger et al., 2013.
19 Vgl. Heschel, 2018; Rose & Walach, 2009.

6
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in Form von Achtsamkeitstechniken, die noch heute Bestand haben.?® Noch
heute zahlt Indien zum Heimatland des Achtsamkeitskonzepts.?'

In der mittelindischen Sprache Pali steht der Begriff satipatthana fir die gan-
gigste Ubersetzung von Achtsamkeit oder Geistesgegenwart. Die Bedeutung
des ersten Wortteils, sati, steht eng mit dem Wort erinnern oder Gedéachtnis
in Verbindung. Der zweite Teil des Begriffs, patthana, kann mit gegenwértiger
Haltung, Gewohnheitsmuster und Bedingungen oder auch mit Grundlagen
Ubersetzt werden.?2 Durch ein ausgepragtes sati konnte sich Buddhas enger
Begleiter aulerst genau an alle gesprochenen Lehrreden erinnern, diese nie-
derschreiben und somit fur die Nachwelt erhalten. Sati ist jedoch nicht gleich-
zusetzen mit dem Erinnern. Es handelt es sich auch um eine Art des tiefen
Verstehens der Zusammenhange der zentralen Lehre des Buddha. Es geht
darum, dass die Erinnerung unter Anwesenheit von sati besonders gut funk-
tioniert. Um sich an eine bestimmte Situation duf3erst gut erinnern kénnen,
muss sati in dem Moment gegenwartig gewesen sein — man muss achtsam
gewesen sein. Wenn etwas deutlich wahrgenommen und geistig begriffen
wurde, kann es spéter erinnert werden.?3

Konzepte der Achtsamkeit

Etwa in den 1960er Jahren stieg das Interesse des ursprunglich buddhisti-
schen Konzepts der Achtsamkeit auch in den westlichen Kulturen an. Immer
mehr Menschen in den USA und in Europa begannen damit, aktiv Achtsam-
keitstechniken zu praktizieren und sich mit den verschiedenen Meditationsar-
ten auseinanderzusetzen.?* Mit der sogenannten dritten Welle der Psychothe-
rapie ruckten verstarkt auch achtsamkeitsbasierte Therapieansatze in den
Vordergrund. Diese Verfahren sind zum Teil noch stark umstrittenen, werden
jedoch als wichtige Entwicklungsschritte in der Verhaltenstherapie gesehen.?

20 vgl. Kirch, 2016.

21 Vgl. Analayo, 2006.

22 V/gl. Schmidt, 2014.

23 Vgl. Analayo, 2006.

24 Vgl. Evidero GmbH, 2020.
25 Vgl. Berger, 2013.
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Als der Begrinder der Achtsamkeit in den westlichen Kulturkreisen gilt der
US-amerikanische Professor Jon Kabat-Zinn. Er I0ste als erster Wissen-
schaftler der westlichen Welt die buddhistischen Achtsamkeitsiibungen kom-
plett aus ihrem religidés-philosophischen Kontext und implementierte sie in die
modernen therapeutischen und padagogischen Methoden. Fir Kabat-Zinn ist
Achtsamkeit eine besondere Form der Aufmerksamkeitslenkung.?® Es geht
grundsatzlich darum, absichtlich im gegenwartigen Moment zu sein, ohne Ge-
schehnisse zu beurteilen. Diese Fahigkeit wohnt jedem Menschen inne und
kann, so wie jede andere Fahigkeit auch, durch das systematische Uben von
Achtsamkeitstechniken geformt und gestarkt werden.

Im Jahr 1979 erdffnete Kabat-Zinn die mittlerweile sehr renommierte, auf
Achtsamkeit basierende, Stressreduktionsklinik (engl. Mindfulness Based
Stress Reduction Clinic) in Massachusetts. Kabat-Zinns Grundidee bestand
darin, Menschen, die unter Stress, Angsten und bestimmten chronischen Er-
krankungen litten, mit einem speziellen meditativen Achtsamkeitstraining zu
behandeln. Daflr entwickelte er das Programm der Mindfulness-Based Stress
Reduction,?” also der achtsamkeitsbasierten Stressreduktion. Dieses Training
basiert auf einem achtwdchigen Gruppen-Kursprogramm. Es besteht aus ei-
ner Kombination von angeleiteten Achtsamkeitsmeditationen, der Vermittlung
und Auseinandersetzung mit stressrelevanten Themen sowie verschiedenen
Ubungen, die regelmaRig im Alltag durchzufiihren sind.?® Das MBSR ist heute
eines der am haufigsten genutzten achtsamkeitsbasierten Programme zur
Behandlung von Stress und dient vielen Studien als Basis der Forschung.?

Der Kardiologe Herbert Benson gilt als einer der Pioniere der Geist-Korper-
Forschung und entwickelte in den 1970er Jahren die gleichnamige Benson-
Meditation, auch als relaxation response (dt. Entspannungsreaktion) be-
kannt.3® Das Hauptziel dieses Verfahrens besteht darin, den Umgang mit
Stressreizen zu erlernen und sich zu entspannen. Zusammen mit Jon Kabat-
Zinn entwickelte er die Mind-Body-Medizin (MBM). Diese ist ein Teil der Kom-

26 Vgl. Kabat-Zinn, 2003, 2005.
27 Vgl. MBSR; Kabat-Zinn, 2005.
28 Vgl. Amberg, 2016.

29 Vgl. Schindler, 2020.

30 Vgl. Benson & Klipper, 2000.



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Gréaf: Einfluss von Achtsamkeit

plementarmedizin und dient der Steigerung gesundheitsbezogener Lebens-
qualitdt und der allgemeinen Stressbewaltigungsfahigkeit. Die MBM basiert
auf der Grundannahme, dass das Zusammenspiel zwischen Gehirn, Geist,
Kdrper und dem eigenen Verhalten genutzt werden sollte, um ein gestinderes
Leben zu fiihren. Hierfir werden unter anderem Verfahren wie Yoga, progres-
sive Muskelrelaxation, Meditation sowie Erndhrungsumstellung eingesetzt.'
Dabei fokussiert sich das Programm, anders als andere Konzepte, primar auf
die vorhandene Gesundheit und nutzt das positive Potential der Befindlichkeit
und des Zustands, welche als Ressource gestarkt werden sollen.3?

Im Gegensatz zu Jon Kabat Zinn haben es Brown und Ryan® bei der theore-
tischen Forschung von Achtsamkeit belassen, anstatt sie zu einem vollwerti-
gen Ubungsprogramm auszubauen.?* In ihren Untersuchungen befassen sich
die beiden Forscher mit unterschiedlichen Ansatzen und Konzepten von Acht-
samkeit. Ihr Fokus liegt hierbei auf der Achtsamkeit als eine besondere Form
von rezeptiver Aufmerksamkeit und Bewusstsein in momentanen Ereignis-
sen. In ihrer Forschung beschreiben sie Achtsamkeit als das Gegenteil von
gedankenlosen, weniger wachen, geistigen Zustadnden bei gewohnheitsmaf3i-
gen oder automatischen Verrichtungen. Achtsame Bewusstseinsqualitat ist
durch Klarheit und Lebendigkeit der gegenwartigen Wahrnehmung und Funk-
tionsweise gekennzeichnet. Sie vertreten die Idee, dass Achtsamkeit den
Zweck hat, die Menschen von den automatischen Gedanken und Verhaltens-
mustern zu I6sen und zur Férderung einer bewussten Verhaltensregulation
beizutragen. Auf diese Weise soll das Wohlbefinden gesteigert werden.

Ein weiteres bedeutsames Achtsamkeitskonzept, welches sich jedoch nicht
auf die buddhistische Tradition stiitzt, stammt von der US-amerikanischen
Psychologin Ellen Langer.3¢ Laut Langer ist Achtsamkeit der Zustand bewuss-
ter Wahrnehmung, welcher durch einen erhdhten Geisteszustand und Auf-
merksamkeit erreicht wird.3” Nach Langer® verbringen sehr viele Menschen

31 Vgl. Esch, 2020.

82 Vgl. Esch, 2008.

3 Vvgl. Brown & Ryan, 2003.

34 Vgl. Evidero GmbH, 2020.

3 Vgl. Brown & Ryan, 2003.

% Vgl Langer, 1989.

87 Vgl. Langer & Moldoveanu, 2000.
38 Vgl. Langer, 1989.
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die meiste Zeit in einem achtlosen Zustand, in welchem dullere Reize nur
automatisch und unflexibel verarbeitet werden. Achtsamkeit ermdglicht es,
Unterschiede und Veranderungen in der Umwelt zu entdecken und Stereoty-
pisierungen zu vermeiden.® Im Gegensatz zur Auffassung von Kabat-Zinn4°
sieht dieses Konzept den Sinn der Achtsamkeit nicht in unvoreingenommenen
Beobachtungen, sondern im bewussten Kategorisieren der Umwelt.4' Die De-
finition legt nahe, dass Achtsamkeit die Regulation der eigenen Aufmerksam-
keit auf AuRere Reize und deren kreative Verarbeitung umfasst.*?

Verbindung zur Spiritualitét

Meditation, Yoga, Mystik, Esoterik — aufgrund der buddhistischen Herkunft
wird Achtsamkeit oft untrennbar mit Spiritualitat assoziiert.** Hierbei werden
jedoch viele verschiedene Begriffe vermischt. Spiritualitat ist am ehesten eine
Grundhaltung oder eine Weltanschauung eines Individuums und hat heutzu-
tage nicht zwangslaufig etwas mit Religion zu tun. Es ist eine Empfindung von
innen heraus, welche ein warmes und geborgenes Gefiihl ausstrahlt. Jeder
Mensch empfindet Spiritualitat auf eine eigene, individuelle Art und Weise und
kann sie sich so formen und so anwenden wie gewlinscht. Es ist eine unmit-
telbare personliche Erfahrung, die alle Glaubensarten miteinander verbindet
und auch ohne Religiositat ausgeiibt werden kann.*4

Der Begriff Spiritualitéat entspringt dem lateinischen Wort spiritus, Ubersetzt als
der Geist oder auch der Afem. Spiritualitat ist in der Regel der Bezug auf sich
selbst sowie die eigene Transformation und Weiterentwicklung.*® Man ver-
bleibt geistig bei der eigenen Person. Nach buddhistischer Auffassung bedeu-
tet Spiritualitat ,in Verbindung treten mit der Arbeitsbasis des eigenen Da-
seins“.46

3 Vgl. Alexander et al., 1989; Feinberg, 2010.

40 vgl. Kabat-Zinn, 2003, 2005.

41 Vgl. Glomb et al., 2011.

42 Vgl. Hart, Ivtzan & Hart, 2013.

43 Vgl. Hulsheger et al., 2013; Kabat-Zinn, 2003, 2005.
44 Vgl. Bucher, 2014.

45 Vgl. Hettlage & Bellebaum, 2016.

46 Nyanaponika, 1998, S. 73.
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Jahrzehnte lang wurde Spiritualitat mit Religiositat gleichgesetzt, wobei nega-
tive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit vermutet wurden. In den
1980er Jahren wiesen hingegen erste Studien positive Zusammenhange zwi-
schen Religiositat und psychischer Gesundheit nach. Seitdem nahm die For-
schung auf diesem Gebiet rapide zu.*’ Die erste Auflage des Werks Hand-
book of Religion and Health referierte 1.100 Studien, die mehrheitlich positive
Effekte auf die psychische und die physische Gesundheit von religios-spiritu-
ellen Variablen belegten.*® Heutzutage vertrauen die meisten spirituellen
Menschen darauf, dass jegliche Art von Begegnung in ihrem Leben etwas
Vorherbestimmtes und Positives fir sie bereithdlt. Sie akzeptieren Ruck-
schlage schneller und gehen leichter mit Ablehnung oder negativen Erfahrun-
gen um.*®

Verbindung zur Emotionsregulation

Taglich beeinflussen Emotionen wie Freude, Trauer, Wut oder Angst die Men-
schen. Doch auch umgekehrt ist eine Beeinflussung der Emotionen durch die
eigene Person moglich. Verschiedene Autoren gehen davon aus, dass die
Regulation von Emotionen zum einen bewusst erfolgen, aber zum anderen
auch auf unbewusster Ebene ablaufen kann. Sie kann sowohl zur Verringe-
rung als auch Intensivierung von Emotionen fiihren.?° Das Konzept der Acht-
samkeit ist eng mit der Emotionsregulation verbunden.®"

Bereits Sigmund Freud widmete sich dem Thema der Emotionsregulation in
seiner Theorie zur psychosexuellen Entwicklung.5? Sein Fokus galt insbeson-
dere dem inneren Kampf der emotionalen Impulse eines Individuums und den
Bemuhungen um Kontrolle und Regulation des emotionalen Ausdrucks.

47 Vgl. Bucher, 2014.

48 Vgl. Koenig, McCullough & Larson, 2001.

4 Vgl. Bucher, 2014.

5% Vgl. Gross, 1999; Thompson, 1994.

51 Vgl. Brown & Ryan, 2003; Guendelman, Medeiros & Rampes, 2017; Solé-Leris,
1994.

52 vqgl. Freud, 1920.
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Freud ging davon aus, dass es moglich ist, diese Impulse durch Abwehrme-
chanismen umzuleiten und zu beeinflussen.?

Trotz der grof’en Bandbreite der Forschung zur Emotionsregulation existiert
keine einheitliche Definition fir den Begriff. Nach Dodge®* sowie Garber und
Dodge® handelt es sich bei Emotionsregulation um einen Prozess, welcher
durch die Aktivierung einer Reaktion zu Aktivitat anderer Reaktionen fihrt.
Zudem gibt es unterschiedliche Emotionsregulationsziele, wie die Verringe-
rung stark erregender positiver oder negativer Emotionen.® Laut Abler und
Kessler®” kdnnen im Alltag zwei haufig angewandte Strategien der Emotions-
regulation unterschieden werden, zum einen die emotionale Neubewertung
(engl. reappraisal) und zum anderen die Unterdriickung (engl. suppression).
Die Neubewertung bezieht sich auf die Méglichkeit, einem Reiz oder einer
potentiell emotionsauslésenden Situation eine neue Bedeutung zu verleihen.
Somit wird die Relevanz eines Reizes verandert und fuhrt zu einer geringeren
Reaktion auf der erlebnis- und verhaltenspsychologischen Ebene.? Die emo-
tionale Unterdrickung hingegen kann das Ausdrucksverhalten der Emotion
im Sinne eines poker face verandern, jedoch nicht das emotionale Erleben
selbst.>®

2.2 Stress
Definition von Stress

Der lateinische Begriff stingere ist der Ursprung des Begriffs Stress und be-
deutet so viel wie Druck oder Anspannung.®® Zunachst wurde der Begriff im
Zusammenhang mit Werkstoffen verwendet und stand nicht in Verbindung mit
Lebewesen. Stress beschrieb den Zustand sich verandernder Materialien,

5 Vgl. Gross, 2008.

5 Vgl. Dodge, 1989.

% Vgl. Garber & Dodge, 1991.
% Vgl. Gross, 2008.

57 Vgl. Abler & Kessler, 2009.
%8 Vgl. Brandstatter et al., 2018.
5% Vgl. Gross, 1998.

60 Vgl. Dafler, 2015.
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welche durch aullere Einflisse verformt wurden. In Bezug auf den Menschen
definierte der kanadische Mediziner Hans Selye erstmals im Jahr 1936 Stress
als korperlichen Zustand unter Belastung, welcher durch Anspannung und Wi-
derstand gegen &ufere Stimuli, sogenannte Stressoren, gekennzeichnet ist.
Der Autor bezeichnete Stressreaktionen als unspezifische Antwort des Kor-
pers auf Anforderungen oder Stérungen des korperlichen Gleichgewichts.
Darlber hinaus kann Stress auch in seiner spezifischen Dauer unterschieden
werden. Der akute Stress ist zeitlich begrenzt und definiert einen voriberge-
henden Erregungszustand des Organismus mit einem klaren Anfangs- und
Endpunkt. Von chronischem Stress spricht man bei einem dauerhaften Erre-
gungszustand ohne Entspannungspausen. Hierbei werden innere und aullere
Ressourcen als nicht ausreichend wahrgenommen, um die aueren Anforde-
rungen adaquat zu bewaltigen.®?

Stress begegnet uns in verschiedensten Bereichen und ist aus dem modernen
Alltag nicht mehr wegzudenken.5® Im alltaglichen Sprachgebrauch ist der Be-
griff eher negativ behaftet.®* Wissenschaftler hingegen verwenden Stress als
einen wertefreien Oberbegriff flr die Auswirklungen psychosozialer Faktoren
auf das korperliche und seelisch-geistige Wohlbefinden.®® Stress wird haufig
als Synonym fir psychische Beanspruchung verwendet, welche ebenso we-
der automatisch positiv noch negativ ist.®® Es lassen sich langfristige und da-
mit chronische, dauerhafte Stressoren, wie etwa Mobbing am Arbeitsplatz,
von akuten, einmaligen Stressoren, wie etwa einem einzelnen Konflikt, unter-
scheiden.®” Aus diesem Grund spricht man auch von Makro- und Mikrostres-
soren.®® Im Stress zu sein gilt in der Arbeitswelt heutzutage jedoch haufig als
Zeichen von Dynamik und Erfolg. Ein stressiger Lebensstil spornt an und hat
etwas Spannendes an sich. Eine in einem gewissen Ausmal} gestresste Per-
son ist augenscheinlich eine erfolgreiche und leistungsfahige Person.®®

61 Vgl. Selye, 1936.

62 Vgl. Esch & Esch, 2020.

63 Vgl. Esch & Esch, 2016.

64 Vgl. Défler, 2015.

65 Vgl. Esch & Esch, 2016.

66 Vgl. Hohberg, 2015.

67 Vgl. Pangallo et al., 2015.

68 Vgl. Bengel & Lyssenko, 2012.
69 Vgl. Mainka-Riedel, 2013.
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Entstehung von Stress

Im friihen 20. Jahrhundert untersuchte der US-amerikanische Psychologe
Walter Cannon erstmals die Reaktionen von Tieren und Menschen bei Gefah-
ren- und Stresssituationen. Der aus dieser Forschung resultierende, von ihm
gepragte, Begriff Kampf-oder-Flucht-Reaktion (engl. flight-or-fight response)
beschreibt die schnelle korperliche Anpassung eines Lebewesens, bei dem
alle nicht unmittelbar lebensnotwendigen Kérperfunktionen zurtickgefahren
werden, um die Kampf- oder Fluchtbereitschaft zu maximieren.”® Hierbei wer-
den Stresshormone freigesetzt, um den Organismus auf Hochstleistung zu
bringen. Diese automatische Reaktion des Organismus war fir unsere Vor-
fahren und ist fur uns heute ebenso von entscheidendem und lebensretten-
dem Vorteil, um schnelle Entscheidungen treffen zu konnen.™

Im Laufe der Zeit entwickelten sich unterschiedliche Konzepte zur Entstehung
von Stress. Eines dieser Konzepte beschreibt den sogenannten Rollenstress,
bei dem die Summe aller Verhaltenserwartungen an einen Rolleninhaber so-
wie auch Rollenkonflikte zu Stress beitragen kénnen.”? Laut einem anderen
Ansatz, dem Anforderungs-Kontroll-Modell, entsteht Stress insbesondere aus
der Kombination von hohen Anforderungen und geringen Kontrollméglichkei-
ten.”

Die unter erhéhtem Stress entstehenden Entscheidungen wurden in dem
transaktionalen Stressmodell von Lazarus und Folkman zusammengefihrt.
Das Modell beschaftigt sich mit den komplexen wechselseitigen Beziehungen
zwischen den Anforderungen einer Situation und dem betroffenen Individuum,
also folglich mit der Stressentstehung fiir den Einzelnen. Bei dem Modell spielt
die kognitive Verarbeitung durch die Person eine zentrale Rolle. Es betont,
dass die subjektive Bewertung eines Reizes fiir die Entstehung von Stress
von Bedeutung ist. Ob ein Reiz als stressinduzierend wahrgenommen wird,
hangt von subjektiven Gedanken sowie der individuellen Bedeutung des Er-

70 Vgl. Cannon, 1914.

n Vgl. Dafler, 2015.

2 Vgl. Kahn et al., 1964; Katz & Kahn, 1978.

3 Vgl. Karasek, 1979; Karasek & Theorell, 1990.
7 Vgl. Lazarus & Folkman, 1984.
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eignisses ab. Somit werden unterschiedliche Reaktionen bei unterschiedli-
chen Ereignissen und unterschiedlicher Menschen hervorgerufen. Diese Ab-
laufe beschreiben die beiden Autoren als einen mehrstufigen Prozess,” ver-
anschaulicht in Abbildung 2.

75 Vgl. Lazarus & Folkman, 1984.
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Abbildung 2: Transaktionales Stressmodell
(eigene Darstellung nach Lazarus & Folkman, 1984)
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¢ Bewertung der gewahlten Bewaltigungsstrategie und
Anpassung

Nach dem transaktionalen Stressmodell wird ein Reiz zunachst wahrgenom-
men. AnschlieBend wird er in einer ersten Bewertungsphase primar beurteilt
und als positiv, irrelevant oder potentiell Stress auslésend eingeschatzt. In der
zweiten Phase wird die Situation sekundar bewertet. Es wird Uberprift, ob
geniigend Ressourcen zur Bewaltigung der Situation vorhanden sind. Sind
diese nur zum Teil oder gar nicht vorhanden, entsteht Stress. In der letzten
Phase erfolgt eine Neubewertung der Situation auf die gewahlte Bewalti-
gungsstrategie und eine entsprechende Reaktion auf das Geschehene.”® Das
Modell ist transaktional, weil zwischen Stressor und Stressreaktion der Be-
wertungsprozess zwischengeschaltet ist.”” Je nachdem wie schwerwiegend
die Ereignisse sind, wie sie bewertet und bewaltigt werden und wie viel soziale
Unterstlitzung von aulten gegeben ist, zieht der Umgang mit Stressoren po-
sitive, negative oder keine gesundheitlichen Konsequenzen nach sich.

76 Vgl. Lazarus & Folkman, 1984.
7 Vgl. Klief, 2019.
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Auswirkungen von Stress

Biologisch gesehen ist Stress ein wesentliches Merkmal eines Organismus
und in vielerlei Hinsicht unerlasslich. Tritt eine fir das Gehirn als bedrohlich
wahrgenommene Situation auf, setzt der Organismus das Stresshormon Ad-
renalin frei, um die Gefahr schnellstmdglich und prazise zu bewaltigen.”® Das
Reaktionsvermdgen und die Leistungsfahigkeit werden gesteigert und kénnen
unter Umstanden lebensrettend sein. Durch die kurzfristige Aktivierung von
Stress kdnnen Lebewesen flexibel auf ihre Umwelt reagieren und Leistungen
oder sogar Spitzenleistungen erzielen. Eine angemessene Dosis an Stress
kann einen Kraftschub auslésen, befligeln oder mit positiver Energie aufla-
den. Besonders nach dem Erreichen von Zielen, wenn sich der Kraftakt ge-
lohnt hat, entsteht ein Gliicksgefiihl, die Situation gemeistert zu haben.”
Lasst sich die Stresssituation rasch beseitigen, sinkt das Stressniveau wieder
ab und der Organismus kehrt in den Ursprungszustand zurtick. Halt der Stress
an, wird der Kdrper, um die Belastung standzuhalten, mit einem weiteren
Stresshormon, dem Kortisol, versorgt.?® Erst bei dauerhaft anhaltendem
Stress haben die beiden Stresshormone negative Folgen fur den menschli-
chen Organismus.®'

Anhaltendem Stress und permanenter Ausschittung von Stresshormonen
halt der Organismus auf Dauer nicht stand. Folgen der unausgeglichenen Be-
lastungssituation bei chronischem Stress sind nachweisliche Schadigungen
des gesamten Immunsystems. Stress kann sich somit auf die Funktionsfahig-
keit von Organen und auf die Psyche des Menschen auswirken.®? Da jedes
Individuum anders auf die Dauerbelastung reagiert, haben auch die Folgen
verschiedenste Auspragungen. Wahrend manche Menschen mit Muskelver-
spannungen reagieren, haben andere Herz-Kreislauferkrankungen, Verdau-
ungsstérungen, Hautirritationen oder psychische Beschwerden.®® Bei dem
Versuch herauszufinden, welcher Grad an Stress forderlich ist und ab wann

8 Vgl. Ranabir & Reetu, 2011.

®  Vgl. Mainka-Riedel, 2013.

80 Vgl. Ranabir & Reetu, 2011.

81 Vgl. Hither, 2018.

82 Vgl. Segerstrom & Miller, 2004.
83 Vgl. Mainka-Riedel, 2013.
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es bedenklich wird, haben die amerikanischen Psychologen Yerkes und Dod-
son® anhand von Tests einen signifikanten Zusammenhang zwischen dem
Stressniveau und der Leistungsfahigkeit festgestellt. Die von den beiden Au-
toren entwickelte Yerkes-Dodson-Kurve, die wie ein umgedrehtes U aussieht,
ist in Abbildung 3 veranschaulicht.

Abbildung 3: Yerkes-Dodson-Kurve (Mainka-Riedel, 2013, S. 72)
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Antrieb Motivationsabfall
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Massiver
Leistungsabfall

Erkrankung

» Zusammenbruch

Belastung, Stress

Der Yerkes-Dodson-Kurve zufolge wird bei Unterforderung das Optimum der
Leistungsfahigkeit nicht erreicht. Bei wachsendem Einsatz und steigendem
Stress steigt auch die Produktivitat eines Menschen, bis das Leistungsopti-
mum am Scheitelpunkt erreicht ist. Erhdht sich das Erregungsniveau Uber das
erforderliche MaR, sinkt die Leistung wieder ab. Dies bedeutet, dass der
Mensch bei geringem Stress weniger leistungsfahig ist und sich unterfordert

84 Vgl. Yerkes & Dodson, 1908.
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sowie gelangweilt flhlt. Optimale Leistungen werden laut Yerkes und Dod-
son® im mittleren Ausmal des Stressniveaus erreicht. Ubersteigt der Stress
jedoch das Maximum, flhlt sich der Mensch Uberfordert, wird hektisch und
unkonzentriert. Die Leistung nimmt dementsprechend wieder ab und kann un-
ter Umstanden zum kompletten Leistungsverlust fliihren: ,Wenn hohe Anfor-
derungen sich Uber einen langeren Zeitraum erstrecken oder sich nicht ab-
stellen lassen, kann Stress chronisch werden und den Menschen dauerhaft
Uberfordern®.8 Stress stellt somit keine Probleme dar, solange das Gleichge-
wicht von Anspannungs- und Entspannungsphasen eingehalten wird. Proble-
matisch flr den Kdrper, die Leistung und die Psyche wird es erst, wenn Stress
zum Normalzustand, also chronisch, wird und keine ausreichenden Erho-
lungspausen in Anspruch genommen werden oder genommen werden kon-
nen.%’

Bewiltigung von Stress

Das Thema der Stressbewaltigung (engl. coping) findet heute wie damals
breite Beachtung in der psychologischen Forschung.® Auch in der deutschen
Sprache ist das Wort Coping ein Sammelbegriff fir Malnahmen, um mit
stressreichen Lebensereignissen zurechtzukommen.® Hinzu kommen die
Fachbegriffe Copingstrategie oder Bewéltigungsstrategie, welche die Art des
Umgangs mit einem bedeutenden oder schwierigen Ereignis oder einer Le-
bensphase beschreiben. Hierbei handelt es sich um Strategien der kognitiven
Umstrukturierung, der Distanzierung und dem Ausdriicken von Geflihlen zur
Bewaltigung belastender Situationen.®°

Lazarus und Folkman®' gliedern Coping in zwei verschiedene Ansétze. Beim
sogenannten problemorientierten Coping wird das Problem mithilfe direkter
Handlungen angegangen, wie zum Beispiel aus der Situation zu fliichten oder
kiinftige, ahnliche Situationen zu vermeiden. Das emotionsorientierte Coping

8  Vgl. Yerkes & Dodson, 1908.

86 Mainka-Riedel, 2013, S. 89.

87 Vgl. Défler, 2015.

88 Vgl. Lazarus & Folkman, 1984.

89 Vgl. Hoyer & Knappe, 2020.

%  Vgl. Gerrig, Dorfler & Roos, 2018.
91 Vgl. Lazarus & Folkman, 1984.
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hat hingegen das Ziel, das im Zusammenhang mit Stress auftretende Unbe-
hagen zu reduzieren und sich schlussendlich besser zu fiihlen. Beispiele hier-
fur sind medikamentdse oder psychologische Behandlungen, um Stress bes-
ser bewaltigen zu kénnen anstatt davor zu fllichten.%?

Coping ist eng mit anderen psychologischen Konstrukten verwandt. Dazu ge-
hort beispielsweise das Konzept der Widerstandsfahigkeit (engl. hardiness).
Menschen mit einem hohen Ausmall an Widerstandsfahigkeit sehen auliere
Anforderungen als Herausforderungen statt als Bedrohungen an, nehmen die
Gegebenheiten ihrer sozialen Umwelt als beeinflussbar wahr und sind stark
engagiert.®® Ein anderer verwandter Begriff ist das Kohéarenzgeflhl (engl.
sense of coherence). Menschen mit einem hohen Koharenzgefihl vertrauen
darauf, dass Ereignisse strukturiert, vorhersehbar und erklarbar sind, dass
Ressourcen zur Bewaltigung der Anforderungen zur Verfigung stehen und
dass Anforderungen nur Herausforderung darstellen, die Einsatz und Enga-
gement wert sind.® SchlieRlich ist der Begriff Resilienz (engl. resilience) zu
nennen, der von mehreren Autoren mit Coping in Verbindung gebracht wird.®®
Resilienz stammt vom lateinischen Verb resilire ab und bedeutet so viel wie
abprallen oder zuriickspringen. Im psychologischen Sinn wird mit Resilienz
ein dynamischer Prozess beschrieben, der uns Menschen den Umgang mit
und die positive Bewaltigung von Schwierigkeiten und Noten ermoglicht.%

2.3 Burnout
Definition von Burnout

Burnout (dt. ausbrennen) ist ein gangiger Wortlaut in der heutigen Arbeitswelt.
Das offentliche Interesse fur das Thema rund um arbeitsbedingte Erschdp-
fung gewinnt noch immer zunehmend an Interesse und nimmt in zahlreichen
Vero6ffentlichungen einen breiten Raum ein.®” Der Begriff durchbrennen ist je-
doch insofern nicht ganz korrekt, da das Durchbrennen urspringlich auf

92 Vgl. Lazarus & Folkman, 1984.

9 Vgl. Kobasa, Maddi & Kahn, 1982.

% Vgl. Antonovsky, 1979, 1987, 1997.

9% Vgl. Leipold & Greve, 2009; Pangallo et al., 2015.
%  Vqgl. Fisher, Ragsdale, & Fisher, 2018.

97 Vgl. Scharnhorst, 2019.
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Stromleitungen oder Sicherungen angewandt wurde. Diese Art von Durch-
brennen geschieht plétzlich und sofort. Burnout auf den Menschen bezogen
ist hingegen ein meist monate- oder jahrelanger Prozess, welcher langsam
mit verschiedenen kdrperlichen und psychischen Symptomen einhergeht. Die
betroffene Person flhlt sich ausgebrannt.®® Obwohl der Begriff erst gegen
Ende des 20. Jahrhunderts in die Literatur einging, stellt er kein neues Krank-
heitsbild dar. In der Vergangenheit wurden hierfiir lediglich andere Begriffe
wie Betriebsneurose, Helfersyndrom, chronische nervése Erschépfung oder
Erschopfungsdepression verwendet.%®

Symptome von Burnout

Die Diagnose Burnout ist schwierig zu treffen, da Uber 130 verschiedene
Symptome Anzeichen eines Burnouts sein kénnen. Hierbei spielen innere und
aullere Stressoren, welche das soziale Miteinander beeinflussen, eine gravie-
rende Rolle und werden als Hauptausldser fiir das Burnout-Syndrom angese-
hen. ' Nahezu alle Symptome von Stress, Ermiidung oder Motivationsverlust
werden im aktuellen Sprachgebrauch mit Burnout gleichgesetzt. Eine einheit-
liche und verbindliche Begriffsdefinition steht noch aus.'® GemaR der inter-
nationalen statistischen Klassifikation der Krankheiten (engl. International
Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems; ICD) wird
Burnout im noch aktuellen ICD-10 nicht als eine Krankheit anerkannt.'%? Es
stellt auch keine Krankheit in der aktuellen Version des diagnostischen und
statistischen Leitfadens psychischer Stérungen (engl. Diagnostic and Statisti-
cal Manual of Mental Disorders; DSM), dem DSM-5, dar.'®® Diese Tatsache
erschwert nicht nur die Definition, sondern auch ein standardisiertes, allge-
meines und international gultiges Vorgehen, um eine Burnout-Diagnose stel-
len zu kénnen. ' Erst im Mai 2019 beschloss die WHO, Burnout neu zu be-

% Vgl. Haenel, 2018.

% Vgl. ebd.

100 Vgl. Techniker Krankenkasse, 2017.
101 Vgl. Scherrmann, 2015.

102 v/gl. Dilling, Mombour & Schmidt, 2015.
103 Vqgl. Falkai et al., 2018.

104 Vgl. Korczak, Kister & Huber, 2010.
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werten und ab 2022 eine neue Definition geltend zu machen. Um eine einheit-
liche Betrachtungsweise zu gewahrleisten, wird Burnout hierbei als das Burn-
out-Syndrom definiert und als Krankheit in die neue Klassifikationsliste, das
ICD-11, aufgenommen werden.'% Das neu festgelegte Burnout-Syndrom soll
Bezug auf das berufliche Umfeld nehmen und in drei Dimensionen aufgeteilt
werden: ein Geflihl von Erschépfung, eine zunehmende geistige Distanz oder
negative Haltung zum eigenen Job und ein verringertes berufliches Leistungs-
vermogen. '

Ursachen von Burnout

Als wesentlicher Begriinder des Begriffs Burnout wird haufig der deutschstam-
mig-amerikanische Psychoanalytiker Herbert J. Freudenberger genannt. Er
beschrieb die emotionale und physische Erschdpfung zunachst bei sozialen
und pflegerischen Berufen.'” Der Autor charakterisierte Burnout durch die
Dimensionen emotionale Erschépfung, Depersonalisation oder Zynismus so-
wie verminderte Leistungsfédhigkeit.'®® Dieser Zustand geht auch mit negati-
ven Einstellungen gegeniber dem Beruf, den Geschéaftspartnern oder Klien-
ten einher. Die berufsbezogene Leistung sinkt ab und damit auch das Selbst-
wertgeflihl in Bezug auf die eigenen Fahigkeiten. Burnout ist ein sich langsam
entwickelndes Belastungssyndrom, welches aufgrund des Zusammenspiels
dieser Situationen zustande kommt.’® Die Psychologen Maslach und
Jackson beschreiben Burnout als Diskrepanz zwischen dem Wesen eines
Menschen und dem, was er in seiner Arbeit tun muss. Sie sehen in Burnout
einen Verschleil® von Werten, Wirde, Geist und Willen und letztendlich einen
Verschleiy der Seele. Die beiden Forscher beschreiben sechs wesentliche
Faktoren, welche die Entstehung von Burnout bei den Mitarbeitern in Organi-
sationen beglnstigen kdnnen: Arbeitsuberforderung, intensive Kontrollen,
mangelhafte Belohnung, Beeintrachtigung der Gemeinschaft, Verlust von

105 Vgl. World Health Organization, 2019.
106 Vgl. Scharnhorst, 2019.

107 vgl. Freudenberger, 1974.

108 Vgl. Korczak & Huber, 2012.

109 Vgl. Rosing, 2008.
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Fairness und kontrare Werte.'"® Die genannten Ursachen flihren zu einem
dauerhaften Ungleichgewicht zwischen den Arbeitsanforderungen und den
Ressourcen fiir ihre Bewaltigung und kénnen damit auch zu Burnout-Erkran-
kungen fiihren.""" Burnout hangt stark mit den Konstrukten Stress und De-
pression zusammen. Auf diese Verbindungen wird in Kapitel 2.5 naher einge-
gangen, da sie von mafgeblicher Bedeutung fir die Herleitung der For-
schungshypothesen sind.

2.4 Depression
Definition von Depression

Der Begriff Depression entspringt dem lateinischen Wort deprimere und be-
deutet herunterdriicken. Im 20. Jahrhundert wurde fur diese Form der Erkran-
kung verstarkt der Begriff Melancholie verwendet.''? In der Umgangssprache
wird Depression haufig als Synonym fir ein Stimmungstief verwendet, dass
durch belastende Ereignisse hervorgerufen wird."'3 Die klinische Depression
als Storungsbild muss jedoch deutlich davon abgegrenzt werden. Gemaf
dem ICD-10 handelt es sich bei Depression um eine psychische Stérung, die
zur Gruppe der affektiven Stérungen gehort.'* Teilweise wird diese Zuord-
nung jedoch kritisiert, da Depression viel mehr als nur affektive Symptome
umfasst.'"® In der Differentialdiagnostik muss Depression von anderen affek-
tiven Stérungen, wie etwa der Dysthymie, der bipolaren affektiven Stérung
oder der emotional instabilen Personlichkeitsstérung des Borderline-Typs, ab-
gegrenzt werden. "6

Symptome der Depression

Der Krankheitsverlauf einer Depression wird in die drei Hauptsymptome Nie-
dergeschlagenheit, Verlust von Interesse und Freude sowie Antriebslosigkeit

10 vgl. Maslach & Jackson, 1981.

M1 Vgl. Maslach & Goldberg, 1998.

"2 vgl. Telles-Correia & Marques, 2015.

13 vgl. Beck & Alford, 2009.

114 vqgl. Dilling et al., 2015; Hautzinger, 1998.
15 Vgl. Beck & Alford, 2009.

116 Vgl. Dilling et al., 2015.
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unterteilt.""” Auch das formale und inhaltliche Denken sowie die kognitiven
Fahigkeiten konnen beeinflusst werden. Zudem treten haufig koérperliche
Symptome wie Schlafstérungen, Kopf- und Gliederschmerzen, Veranderung
der Essgewohnheiten oder Verdauungsprobleme auf.''® Betroffene befinden
sich in einer Ubertraurigen Grundstimmung und kdnnen keine Freude mehr
empfinden. Negative, sich wiederholende Gedanken, innere Leere und eine
pessimistische Grundhaltung bestimmen den Alltag und machen jede noch so
kleine Entscheidung zu einem Problem. Das Selbstwertgefiihl sinkt ab und
eine zukunftsorientiere Einstellung ist nicht mehr moglich.'® Tritt eine ge-
wisse Anzahl dieser emotionalen, motivationalen, behavioralen, kognitiven
und somatischen Symptome Uber einen Zeitraum von mindestens zwei Wo-
chen auf, wird nach dem ICD-10 die Diagnose Depression gestellt.'?° Je nach
Schweregrad erfolgt die Einteilung in eine leichte, mittelgradige oder schwere
Depression.'?! Langfristig ist es geplant, in den Diagnosen auch biologische,
genetische und neuronale Ursachen zu bericksichtigen und weniger symp-
tomgeleitet zu diagnostizieren.'?? Angesichts des hohen Suizidrisikos bei be-
sonders schweren depressiven Episoden zahlt die Depression zu den lebens-
gefahrlichen psychischen Krankheiten.'?® Die Diagnose einer Depression und
die Abgrenzung von normalen Stimmungsschwankungen sind oft schwierig,
da die Symptome individuell und vielfltig sind.'>* Zudem hat die Depression
eine hohe Komorbiditat und trifft beispielsweise oft mit Zwangsstérungen,
Angststérungen oder posttraumatischen Belastungsstérungen auf.'?® Mit dem
Beginn der Ara der Psychopharmaka, etwa in der zweiten Hélfte des 20. Jahr-
hunderts, konnten depressive Stérungen jedoch sehr haufig erfolgreich be-
handelt werden. %8

7 Vgl. Beck & Alford, 2009.

118 vVgl. Scherr, 2016.

% vgl. Haenel, 2018.

120 vgl. Dilling et al., 2015; Hegerl, 2020.
121 Vgl. Beck & Alford, 2009.

22 Vgl. Scherr, 2016.

123 vgl. Haenel, 2018.

24 Vgl. Hautzinger, 1998.

125 Vgl. Hautzinger & Meyer, 2002.

126 Vgl. Haenel, 2018.
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Ursachen von Depression

Die Ursache einer Depression kann in der Regel nicht nur auf einen Ausléser
zuruckgefiihrt werden. Vielmehr ist es haufig eine Kombination aus verschie-
denen biologischen und psychosozialen Faktoren. Nicht nur genetische Um-
stédnde, sondern auch fehlende soziale Beziehungen oder einschneidende Le-
bensereignisse wie der Tod einer nahestehenden Person kdnnen die Emp-
findlichkeit gegeniliber psychosozialen Belastungen stark erhéhen und damit
eine Depression beglinstigen.'?” Ein weiterer Faktor, der sich positiv auf die
Entstehung einer Depression auswirken kann, ist Rumination, also Gribeln.
Hierbei denken Betroffene standig uber Unglick und die Ursachen, Symp-
tome und Konsequenzen der eigenen Probleme nach.'?® Im Gegensatz zu
Sorgen richtet sich das Gribeln auf die Vergangenheit oder die Gegenwart.
Durch das Verharren in den Gedanken steigt das Risiko, an einer Depression
zu erkranken.'?® Ruminatives Denken fiihrt oft zu einer Art negativer Gedan-
kenspirale. Die depressive Stimmung flhrt dazu, dass der Fokus auf negati-
ven Erinnerungen und Reizen liegt, wodurch der negative Affekt aufrecht-
erhalten oder verschlimmert wird. Damit ist gribelndes Nachdenken ein wei-
terer Faktor fir die Entstehung, Aufrechterhaltung und Intensivierung einer
Depression oder fiir den Rickfall in eine iberwundene depressive Episode. '*°
Depressive Storungen zahlen zu den haufigsten psychischen Erkrankungen
der Gesellschaft. Studien zufolge leiden 20% der Weltbevoélkerung mindes-
tens einmal in ihrem Leben an einer depressiven Episode. Frauen sind dabei
haufiger betroffen als Manner, altere Menschen ofter als junge. '’

2.5 Integration der Konstrukte und Ableitung der Hypothesen
Allgemeine Effekte von Achtsamkeit

Obwohl es sich um ein vergleichsweise junges Forschungsgebiet handelt, ist
die Anzahl der Forschungsarbeiten rund um das Thema Achtsamkeit beein-
druckend hoch. Im Folgenden wird nur auf ausgewahlte Ansatze und Studien

27 Vgl. Hautzinger, 1998.

128 Vgl. Dehn & Beblo, 2019.

129 Vgl. Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008.
130 Vgl. Watkins & Brown, 2002.

131 Vgl. World Health Organization, 2012.
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eingegangen. Der positive Einfluss achtsamkeitsbasierter Interventionen istin
der Literatur gut erforscht. Es konnten unter anderem positive Effekte auf die
Verminderung von Herzerkrankungen,'3? chronischen Schmerzen,'® rheu-
matischer Arthritis,’** Diabetes'3® sowie auf das allgemeine Wohlbefinden'3¢
gezeigt werden. Eine Ubersicht Uber die zahlreichen achtsamkeitsbasierten
Ansatze ist in Abbildung 4 dargestellt.

Abbildung 4: Achtsamkeitsbasierte Programme
(eigene Darstellung nach Ernst, Esch, & Esch, 2009)

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)

Mindfulness-Based Eating Awareness Therapy (MBEAT)
Mindfulness-Based Prevention for Alcohol and Substance Abuse (MBRP)
Mindfulness-Based Art Therapy (MBAT)

Mindfulness Meditation and Emotion Regulation (MMER)

Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

Mind-Body-Medicine (MBM)

In den buddhistischen Religionspraxen spielen Achtsamkeit und Yoga in Form
von kérperlichen Ubungen, Atemiibungen und Meditation eine zentrale Rolle
fur das Erlangen eines achtsamen Zustands. Atem-, Konzentrations- und Hal-
tungstibungen fordern die Kultivierung von Achtsamkeit, Gelassenheit und
Empathie.’®” Wie eine aktuelle Studie zeigt, werden mithilfe von Yoga sowohl
wahrend als auch nach Abschluss der Kurse die Lebensqualitat gesteigert

82 Vgl. McComb et al., 2004.

133 Vgl. Baer, 2003; Chiesa & Seretti, 2010; Plews-Ogan et al. 2005.
13 Vgl. Pradhan et al., 2007.

135 vgl. Baer, 2003.

136 Vgl. Strauss et al., 2021.

137 Vgl. Dobos et al., 2018.
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und die Angst reduziert.'3® Die Diagnose Krebs ist ein Multiplikator fir das
Stressempfinden der Betroffenen. VoiRR, Hoxtermann, Dobos und Cramer3®
fanden in ihren Studien heraus, dass die Stresssymptome von Frauen mit di-
agnostiziertem Brustkrebs unter Anwendung von spiritueller Meditation, Yoga
und Achtsamkeitsmeditation minimiert werden konnten. Dass Achtsamkeit
nicht nur psychische, sondern auch physische Veranderungen positiv beein-
flussen kann, haben Davidson et al.' in ihrer Forschung belegen konnen.
Bei Teilnehmenden von MBSR-Kursen konnte nach einer Grippeimpfung ein
hoherer Anstieg der Antikdrper beobachtet werden als bei der Kontrollgruppe
ohne ein MBSR-Programm. Creswell, Myers, Cole und Irwin'#! wiesen in ei-
ner Studie positive Effekte von MBSR auf die Immunfunktion von Patienten
mit dem Humanen Immundefizienz-Virus (HIV) nach. In einer anderen Unter-
suchung zeigte ein App-basiertes Achtsamkeitstraining bei Berufstatigen be-
reits nach 14 Tagen positive Effekte auf das Arbeitsengagement, die Arbeits-
zufriedenheit sowie die Selbstwirksamkeit und verringerte die emotionale Er-
schopfung. Die Forscher gehen davon aus, dass App-basierte Achtsamkeits-
trainings durch die flexible Nutzung eine vielversprechende Mdglichkeit fur
den Berufsalltag darstellen.’? Aligemein ist der positive Einfluss von Acht-
samkeit auf Arbeitsengagement und Leistung gut erforscht und konnte wie-
derholt gezeigt werden. 43

Achtsamkeit und Stress

Eine der haufigsten Anwendungsbereiche von MBSR ist die Stressbewalti-
gung. Eine Vielzahl von Studien konnte den positiven Einfluss auf das Stress-
empfinden der MBSR-Kurse belegen. 4 Eine Studie von Klatt, Buckworth und
Malarkey'#® konnte sogar mit einem verkirzten, sechswdchigen MBSR-Pro-
gramm ahnliche Ergebnisse erzielen. Die Probanden hatten im Vergleich zur

138 Vgl. Cramer et al., 2017.

139 vgl. VoiB et al., 2019.

140 Vgl. Davidson et al., 2003.

141 Vgl. Cole und Irwin, 2009.

42 Vgl. Moltner, Leve & Esch, 2018.

143 vgl. Leroy et al., 2013.

144 Vgl. Kabatt-Zinn, 1993; Strauss et al., 2021.
145 Vgl. Klatt, Buckworth und Malarkey, 2009.
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Kontrollgruppe woéchentlich signifikant hdhere Auspragungen der Achtsamkeit
sowie starkere Verbesserungen im Stressempfinden gegeniiber dem Beginn
der Intervention. Seit der Einfihrung des Interventionsprogramms wurden
ebenfalls gesundheitsbezogene Auswirkungen abgewandelter achtsamkeits-
basierter Programme untersucht. Zum Beispiel wurde im Institut fir MBM ein
Stressmanagement-Programm in Form eines Kurses entwickelt, um die Ei-
genaktivitat der Patienten und die Nutzung ihrer individuellen Ressourcen in
deren Gesundungsprozess langfristig zu starken. Die Patienten konnten ihr
eigenes Verhalten und das Lebensumfeld gesundheitsférdernd gestalten und
forderten somit ihre Selbstwirksamkeit in unterschiedlichen Lebensberei-
chen.'8 Mithilfe einer zehnminitigen Audio-Meditationssitzung am Morgen
und einer weiteren finfminltigen gefihrten Meditationssitzung unmittelbar
nach dem Mittagessen konnte ein signifikanter Anstieg von Achtsamkeit und
des psychischen Wohlbefindens der Mitarbeiter beobachtet werden. Zusatz-
lich wurde ein Rickgang psychischer Belastung und Stress bei den Mitarbei-
tern festgestellt. Insgesamt half die Intervention den Mitarbeitern sehr dabei,
impulsives oder reaktives Verhalten zu unterlassen.’#” Basierend auf der Li-
teratur zum positiven Effekt von Achtsamkeit auf die physische und psychi-
sche Gesundheit ergibt sich Hypothese 1.

Hypothese 1: Es besteht ein negativer Einfluss von Achtsamkeit auf Stress
(Haupteffekt): Hohere Achtsamkeit flhrt zu geringerem Stress.

Achtsamkeit und Burnout

Die moderne Arbeitswelt zeichnet sich durch eine zunehmende Komplexitat
und Dynamik aus und formiert dadurch steigende Anforderungen an berufs-
tatige Menschen.'® Immer mehr Arbeitnehmer leiden unter einem erhohten
Stress- und Burnout-Level bis hin zur Arbeitsunfahigkeit durch psychische Di-
agnosen. Mehr Krankheitstage und Arbeitsausfalle sind haufig die Folge und
fuhren zu steigenden Kosten in den Unternehmen.'® Emotionale Erschop-
fung ist eines der Kernsymptome von Burnout. Es beschreibt einen generellen

146 Vgl. Dobos et al., 2018.

47 Vqgl. Grégoire, Lachance & Taylor, 2015.
148 Vgl. Eilers et al., 2021.

149 Vgl. Esch, 2002.
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Erschopfungszustand und flihrt zu einer Verringerung der Leistungsfahigkeit
der Betroffenen. In Folge dessen sinkt das Selbstwertgefuhl bezlglich der ei-
genen, meist berufsbezogenen Leistungen ab und flihrt zu einem dauerhaften
Ungleichgewicht zwischen den Arbeitsanforderungen und den Ressourcen fur
ihre Bewaltigung.'® Ellen J. Langer'® konnte bestatigten, dass Achtsamkeits-
techniken zur Vermeidung von Burnout-Risiken beitragen. Auch eine Unter-
suchung von Hulsheger et al.'? zeigte, dass Achtsamkeitstrainings emotio-
nale Erschépfung reduzieren und die Arbeitszufriedenheit verbessern kén-
nen. Im Rahmen eines flinftatigen Trainingsprogramms fir MBM konnte der
positive Einfluss auf die Vermeidung von Burnout belegt werden.'®® Mithilfe
von MBM-Techniken, wie etwa Meditation, Atemlbungen, Selbsterkenntnis
und Entspannungsubungen, wurden signifikante Verbesserungen bei emotio-
naler Erschopfung, Depersonalisation, personlicher Leistung, sekundarem
traumatischem Stress sowie Reduzierung der Uberaktivitat des sympathi-
schen Nervensystems festgestellt. Einer weiteren Studie zufolge minimiert
eine regelmafige Meditationssitzung stressbedingte Burnout-Symptome und
tragt zum allgemeinen Wohlbefinden der Mitarbeiter bei.'>* Auf der Grundlage
der vorangegangenen Forschungsarbeiten zu Achtsamkeit und Burnout ergibt
sich Hypothese 2.

Hypothese 2: Es besteht ein negativer Einfluss von Achtsamkeit auf Burnout
(Haupteffekt): Hohere Achtsamkeit flhrt zu geringerem Burnout.

Achtsamkeit und Depression

Achtsamkeitsbasierte Interventionen lehren die Nutzer, auf ihre kdrperlichen
Signale zu achten, um das Stressniveau friihzeitig ausbalancieren zu kénnen.
Ein weit verbreiteter Ansatz ist die achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie
(Mindfulness-Based Cogpnitive Therapy; MBCT), welche von Teasdale et al.'>®
zur Ruckfallprophylaxe bei Depressionen entwickelt wurde. Die Methode lehrt

150 Vgl. Maslach & Goldberg, 1998.

151 Vgl. Langer, 1993.

152 Vgl. Hulsheger et al., 2013.

183 Vgl. Weinlander, Gaza, & Winget, 2020.
154 Vgl. Grégoire et al., 2015.

155 Vgl. Teasdale et al., 2000.
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die Teilnehmenden, das Bewusstsein fir die aktuelle Situation zu scharfen.
Durch die Entwicklung einer achtsamen inneren Haltung und Akzeptanz ge-
genlber negativen Erfahrungen werden Ressourcen gestarkt und eine anhal-
tende Ruckfallprophylaxe gefordert.’® Die Anwendung des MBCT-Pro-
gramms senkt die Rickfallquote depressiver Stérungen um rund 50%.'57
Brown und Ryan '8 konnten die Bedeutung von Achtsamkeit zur Veranderung
von dysfunktionalen Gedanken, Gewohnheiten und Verhaltensmustern bele-
gen. Auch andere Studien zeigten, dass durch Achtsamkeit das Griibeln und
die Abwartsspirale negativer Gedanken durchbrochen sowie ein positiver
Weg durch eine urteilsfreie Bewertung der Situation ermdglicht wurde.'®® Ge-
danklich abdriftende Personen verfallen haufiger in eine negative Stimmung
und weisen eine hohere Auspragung von Depressivitat auf.'®® Teilnehmende
von MBSR-Kursen zeigten bereits nach einer achtwdchigen Behandlung ein
niedrigeres Depressionsniveau sowie eine verbesserte Lebensqualitat. s’
Des Weiteren wurde nachgewiesen, dass Yoga sowohl wahrend als auch
nach Abschluss regelmaRiger Kurse die Depressivitat der teilnehmenden Per-
sonen verringert.'? Basierend auf den empirischen Befunden zum Einfluss
von Achtsamkeit auf Depression ergibt sich Hypothese 3.

Hypothese 3: Es besteht ein negativer Einfluss von Achtsamkeit auf Depres-
sion (Haupteffekt): Hohere Achtsamkeit fiihrt zu geringerer Depression.

Stress und Burnout

Die Symptome eines Burnout-Syndroms sind bei jedem Betroffenen sehr in-
dividuell, was eine eindeutige Verlaufsbeschreibung schwierig macht.'®® In
der Regel geht der Erkrankung eine lange Leidensgeschichte voraus, welche
jedoch nicht zwingend berufsbezogene Ursachen haben muss. Eine kontinu-
ierliche Uberbelastung des Organismus kann ebenfalls durch alltagliche

156 Vgl. Institut fiir Achtsamkeit, 2021; Strauss et al., 2021.

57 Vgl. Ma & Teasdale, 2004; Teasdale et al., 2000.

58 Vgl. Brown & Ryan, 2003.

159 Vgl. Grégoire & Lachance, 2014; Teasdale et al., 2000; Williams, 2008.
160 Vgl. Deng, Li & Tang, 2012.

161 Vgl. Grégoire et al., 2015; Joo et al., 2010; Zivnuska et al., 2015.

162 Vgl. Cramer et al., 2017.

163 Vgl. Mainka-Riedel, 2013.
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Stress auslésende Ereignissen entstehen.'®* Beispielsweise kann ein hohes
Stressniveau bedingt durch eine Uberbelastete Elternrolle ebenfalls zu Frust-
ration, Rickzug, Apathie und psychosomatischen Erkrankungen fiihren. Im
weiteren Verlauf kann es zum Burnout und schlussendlich zu einer Depres-
sion kommen.'®> Reagiert der Betroffene auf die Signale seines Korpers, wie
etwa Ermudung, Lustlosigkeit, Verspannungen oder Kopfschmerzen, nicht mit
einer Veranderung der Stressfaktoren, droht die Gefahr von ernsthaften Er-
krankungen. Hierzu zahlen anfanglich psychosomatische Symptome wie
SchweilRausbriiche, Haarausfall, Verdauungsbeschwerden, schwerfallige At-
mung und unruhiger Schlaf. Spater kdnnen Angsterkrankungen, Diabetes,
Bluthochdruck und Burnout die Folge sein.'®® Die Schwierigkeit bei stressbe-
dingtem Burnout ist die Tatsache, dass es keine klare Grenze zwischen einem
guten Gleichgewicht und einer Uberbelastung gibt. Wird der Energiespeicher
dauerhaft unterschritten, findet die betroffene Person nicht mehr alleine zu-
rick zu einem ausgeglichenen Ursprungspunkt. Die Mudigkeit verschwindet
selbst nach Erholungsphasen nicht mehr. Es entfaltet sich oft eine innere Un-
ruhe und Nervositat. Der urspriingliche Optimismus wird durch dauerhaften
Pessimismus ersetzt. Spatestens ab diesem Punkt ist die Hilfe von aullen au-
Rerst wichtig und notwendig.'®” In einer spanischen Studie wurde der Zusam-
menhang zwischen Stress, Burnout und Depression anhand einer Stichprobe
von 453 Athleten untersucht. Das Ergebnis zur Auswirkung von Stress auf
Burnout ergab eine 43%ige Varianz. Das bedeutet, dass ein erheblicher Teil
eines Burnouts rein stressbedingte Ursachen hat.'® Maslach, Schaufeli und
Leiter'® flhren die Ursachen fiir Burnout sogar ausschlieBlich auf chronische,
emotionale und zwischenmenschliche Stressfaktoren zurtick. Aufgrund des
Einflusses von Stress auf Burnout in Kombination mit dem weiter oben be-
schriebenen Einfluss von Achtsamkeit auf Stress ergibt sich Hypothese 4.

Hypothese 4: Der Einfluss von Achtsamkeit auf Burnout wird Uber Stress ver-
mittelt (Mediationseffekt): Hohere Achtsamkeit fuihrt zu geringerem Stress und
dadurch zu geringerem Burnout. Vorhersagen Uber die Art des Stresses und

164 Vgl. Bakker & Demerouti, 2007; Demerouti & Nachreiner, 2019.
165 Vgl. Dafler, 2015.

166 Vgl. Klief, 2019.

67 Vgl. Haenel, 2018.

68 vgl. De Francisco et al., 2016.

169 Vgl. Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001.
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die genauen Burnoutsymptome werden aus Grinden der Einfachheit nicht
gemacht.

Burnout und Depression

Haufig wird Menschen, die am Burnout-Syndrom leiden, nachgesagt, dass sie
die vornehme Bezeichnung Burnout wahlen, um eine Depression zu ver-
schleiern. Doch nicht selten ist die Ursache einer Depression der Verlust der
eigenen Leistungs- und Antriebsfahigkeit, welche das Burnout mit sich
bringt.’”® Sowonhl die Sichtweise der Gesellschaft auf das Thema Depression
als auch die mdégliche Verwechslung von Burnout mit anderen psychischen
Erkrankungen erschwert den Betroffenen sowie dem Gesundheitswesen eine
klare Abgrenzung zwischen Patienten mit Burnout und Patienten mit Depres-
sion. Folglich werden viele Patienten falsch oder gar nicht behandelt."”"
Symptome wie Antriebslosigkeit, niedergedriickte Stimmung oder erhéhte Er-
midbarkeit sind sowohl bei Burnout als auch bei Depressionen zu beobach-
ten.”2 Faktorenanalysen machten deutlich, dass der latente Depressionsfak-
tor und die latenten Faktoren, die sich auf die Burnout-Komponenten bezie-
hen, denselben Ubergeordneten Faktor widerspiegeln.'”® Eine Depression
geht jedoch Uber die Burnout-Symptome hinaus. Depressive Menschen lei-
den unter vermindertem Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen, Konzentrati-
onsverlust und im schlimmsten Fall unter Suizidgedanken oder -handlun-
gen.'* Schnetzer, Schulenberg und Buchanan'’® wiesen nach, dass Bedeu-
tungslosigkeit, ein Kernsymptom von Burnout,'”® zu Depressionen, Drogen-
missbrauch und Suizidalitat fuhren kann. Eine finnische Studie konnte den
Zusammenhang von berufsbedingtem Burnout und depressiver Stérung ein-
deutig nachweisen.'”” Die Untersuchung umfasste eine Zwolf-Monats-Pra-

170 vgl. Scherrmann, 2015.

71 vgl. Scharnhorst, 2019.

172 Vgl. Beck & Alford, 2009; Edelwich & Brodsky, 1980.
173 vgl. Bianchi, Schonfeld & Verkuilen, 2020.

74 vgl. Scherrmann, 2015.

175 Vgl. Schnetzer, Schulenberg & Buchanan, 2013.

176 Vgl. Edelwich & Brodsky, 1980.

177 Vgl. Ahola et al., 2005.
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valenz mit 3.276 Mitarbeitern im Alter von 30 bis 64 Jahren. Die Autoren be-
legten, dass eine aktuelle depressive Episode mit einer hohen Wahrschein-
lichkeit aus einem vorangegangenen Burnout-Syndroms entsteht. Um eine
mdgliche Depression nicht zu Ubersehen, empfehlen sie, bei berufstatigen
Patienten sowohl das Auftreten von Burnout als auch von depressiven Sto-
rungen zu bewerten. Burnout kann sich als eine kurzzeitige oder auch andau-
ernde Arbeitsuberlastung erweisen und ist ein Risikofaktor fiir psychische und
somatische Krankheiten. In den meisten Fallen wird Burnout durch eine de-
pressive Storung belegt. Diese sollte keinesfalls unterschatzt, sondern psy-
chotherapeutisch und gegebenenfalls pharmakologisch behandelt werden.'"®
Aufgrund des Einflusses von Burnout auf Depression in Kombination mit dem
weiter oben beschriebenen Einfluss von Stress auf Burnout ergibt sich Hypo-
these 5.

Hypothese 5: Der Einfluss von Stress auf Depression wird Gber Burnout ver-
mittelt (Mediationseffekt): Hoherer Stress fuhrt zu starkerem Burnout und
dadurch zu starkerer Depression. Vorhersagen uber die Art des Stresses und
die genauen Burnoutsymptome werden aus Grinden der Einfachheit nicht
gemacht.

Ubersicht iiber die Hypothesen

Nach dem aktuellen Stand der Forschung gibt es bereits diverse Studien, die
sich mit dem Einfluss von Achtsamkeit auf Stress, Burnout und Depression
beschaftigen. Nach eigener Recherche existieren jedoch noch keine Untersu-
chungen, in der alle vier Konstrukte gleichzeitig betrachtet werden. Diese Li-
cke soll durch die vorliegende Forschungsarbeit geschlossen werden, so dass
auch Mediationsanalysen ermdglicht werden. Darliber hinaus sollen explora-
tiv weitere Variablen betrachtet werden, um neue Erkenntnisse auf diesem
Gebiet zu gewinnen. Eine Ubersicht tiber die untersuchten Kernkonstrukte so-
wie die funf Hypothesen findet sich in Abbildung 5.

178 Vgl. Kapfhammer, 2012.
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Abbildung 5: Veranschaulichung der Hypothesen (eigene Darstellung)

Burnout

Hypothese 5

,,,,,,,,,,,,, Depression

Anmerkung: Durchgezogene einfache Linien kennzeichnen positive Hauptef-
fekte. Durchgezogene doppelte Linien kennzeichnen negative Haupteffekte.
Gestrichelte Linien kennzeichnen indirekte Effekte (Mediationen).
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3 Methodische Umsetzung

Die in dieser Arbeit vorgestellte Untersuchung hatte das Ziel, die vermuteten
Einflisse von Achtsamkeit auf Stress, Burnout und Depression zu untersu-
chen. Weiterhin wurden Spiritualitdt, Emotionsregulation und Copingstrate-
gien explorativ betrachtet. Im folgenden Abschnitt werden zunachst die her-
angezogenen Messinstrumente und das Untersuchungsdesign erlautert. Da-
nach wird die Durchflihrung der Datenerhebung dargestellt. Abschlieftend
wird die Stichprobe konkretisiert.

3.1 Design und Messinstrumente
Untersuchungsdesign

Um moglichst prazise und vergleichbare Daten zu erhalten, wurde ein expla-
natives quantitatives Design mit quasi-experimentellem Ansatz gewahlt. Ein
explanatives Design wurde als passend betrachtet, da bereits viele Untersu-
chungen zum Einfluss von Achtsamkeit auf Stress, Burnout und Depression
existieren, auf deren Basis sich die im letzten Abschnitt beschriebenen Hypo-
thesen ableiten lielen. Nichtsdestotrotz wurden zusétzliche Variablen, ge-
nauer gesagt Spiritualitat, Emotionsregulation, Copingstrategien, Soziodemo-
graphie und Achtsamkeitsibungen, betrachtet, um explorativ Informationen
Uber noch vergleichsweise wenig erforschte Sachverhalte zu gewinnen.'”® Es
handelte sich um einen quasi-experimentellen Ansatz, da bezlglich Achtsam-
keit, Stress, Burnout und Depression nattirliche Gruppen ohne randomisierte
Zuweisung verglichen wurden, um kausale Zusammenhange zu Uberpru-
fen.180

Zur Erhebung der Daten in Form einer Online-Befragung wurde das Software-
programm SoSci Survey verwendet. Diese Form der Untersuchung erfordert
zunachst einen hohen Grad an Strukturierung der Inhalte, verhindert aber
auch Verzerrungen wie beispielsweise den Versuchsleitereffekt. Durch die
Vermeidung derartiger Effekte wird ein hohes MaR an Obijektivitat erreicht. '8
Die Nutzung eines Online-Fragebogens fiihrt zu einer gréReren zeitlichen und

179 Vgl. Déring & Bortz, 2016.
180 Vgl. Sedimeier & Renkewitz, 2018.
181 Vgl. Doring & Bortz, 2016.
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drtlichen Flexibilitdt der Probanden. Die Daten mit quantitativen Methoden zu
erheben ermdglicht es, das Erleben und Verhalten von Menschen numerisch
und vergleichbar zu erfassen.'® Quantitativ ernobene Daten haben zudem
den Vorteil, eine Ubersichtliche Darstellung des Fragebogens sowie der Er-
gebnisse zu ermdglichen. Eine préazise Filterfiihrung unterbindet das Uber-
springen oder Zuriickblattern innerhalb der Umfrage und somit eine nachtrag-
liche Verfalschung der bereits gegebenen Antworten. Um eine moglichst hohe
Ruckmeldung bei gleichzeitig geringer Abbruchrate zu erhalten, wurde eine
Bearbeitungszeit von zehn bis 15 Minuten angesetzt. '8

Aufgrund des Online-Formats der Datenerhebung war die Wahrscheinlichkeit,
eine Teilmenge mit den Eigenschaften einer Gesamtpopulation zu erreichen,
unwahrscheinlich. Stattdessen wurde eine willklrliche Auswahl der Teilneh-
menden, das heillt eine Gelegenheitsstichprobe, herangezogen. Diese Ad-
hoc-Stichproben beziehen diejenigen Personen oder Objekte in die Studie
ein, die freiwillig und mit geringem Aufwand teilnehmen kénnen. '8 Als Min-
destgrofie fur die Stichprobe wurden 120 Versuchspersonen veranschlagt.
Dies hatte folgenden Hintergrund: ,Die Stichprobenkennwerteverteilung des
Mittelwertes folgt gemaR zentralem Grenzwerttheorem ab einer Mindeststich-
probengréRe von N = 30 einer Normalverteilung®.'8 Um die fiir die Uberprii-
fung der Hypothesen notwendigen Analysen durchzufiihren, musste es so-
wohl Versuchsteilnehmende mit hoher als auch mit geringer Achtsamkeit ge-
ben. Ebenso sollte es Probanden mit geringem sowie mit hohem Stress, Burn-
out und Depression geben. Daraus ergab sich grob ein 2 x 2 Design, welches
zur Bestimmung der Mindestgrofie herangezogen wurde. Mit 4 x 30 Proban-
den ergab sich folglich eine gewiinschte MindestgréRe von 120 Personen.

Achtsamkeit

Um ein mdglichst vielfaltiges Bild zur Achtsamkeit zu erhalten, wurden zwei
verschiedene Messinstrumente verwendet. Zunachst wurde die deutsche

182 Vgl. Hussy, Schreier & Echterhoff, 2013.
183 Vgl. Déring & Bortz, 2016.

184 Vgl. Hussy et al., 2013.

185 Doring & Bortz, 2016, S. 642.
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Version der Mindful Attention and Awareness Scale (MAAS)' verwendet, die
auf dem englischen Original von Brown und Ryan basiert.'®” Das Instrument
dient der Erfassung von selbsteingeschatzter Achtsamkeit und versteht sich
als auf den Moment gerichtete Aufmerksamkeit und Bewusstsein von Ablau-
fen im Augenblick. Der Fragebogen erfasst die Achtsamkeit im Sinne von Ei-
genschaften. ' Die Skala reicht von 1 = fast immer* bis 6 = ,fast nie“, wobei
alle Items die Abwesenheit von Achtsamkeit ausdriicken. Folgendes Item soll
als Beispiel dienen: ,Ich merke, wie ich Dinge tue, ohne auf sie zu achten.”
Die interne Konsistenz der Skala liegt bei einem Cronbachs a von .830. Vali-
dierungsstudien und Normstichproben fiir Erwachsene sind gemafl dem Test-
manual vorhanden.

Zur Absicherung der Daten wurde ebenfalls die Kursversion des Freiburger
Fragebogens zur Achtsamkeit (FFA)'® integriert. Dieses Instrument umfasst
14 ltems und bezieht sich auf ein Achtsamkeitskonstrukt aus der buddhisti-
schen Religionspraxis mit folgenden Charakteristika: Aufmerksamkeit, Urteils-
losigkeit, Gegenwartigkeit, Nicht-ldentifikation, Prozesshaftigkeit, Neutralitat,
Akzeptanz, Ganzheitlichkeit, Nicht-Oberflachlichkeit, Absichtslosigkeit, ein-
sichtsvolles Verstehen, Anfangergeist und abnehmende Reaktivitat.'® Somit
zielt der Fragebogen ebenso auf die Erfassung von Eigenschaften ab, wobei
der betrachtete Zeitraum durch den Versuchsleiter bestimmt wird. Insgesamt
13 der Items sind positiv formuliert, driicken also, anders als beim MAAS, das
Vorhandensein von Achtsamkeit aus. Die Skala reicht von 1 = ,fast nie“bis 4
= fast immer®. Folgendes Item soll als Beispiel dienen: ,In schwierigen Situ-
ationen kann ich innehalten.” Die interne Konsistenz der Kurzform liegt bei
einem Cronbachs a von .870. Untersuchungen mit verschiedenen Normstich-
proben belegen die Validitat des Instruments. Auf die Langform mit 30 Items
wurde verzichtet, da hier einige ltems von vielen Probanden nicht verstanden
wurden und somit eine geringe Trennscharfe aufwiesen.®

186 \/gl. Michalak et al., 2008, 2011.

187 Vgl. Brown & Ryan, 2003.

188 Vgl. Heidenreich, Stréhle, & Michalak, 2006.

189 Vgl. Buchheld, 2000; Buchheld & Walach, 2002.
190 Vgl. Buchheld, 2000; Walach et al., 2006.

191 Vgl. Walach et al., 2006.
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Stress und Coping

Stress wurde mit dem Stress- und Coping-Inventar (SCI)'%? erfasst. Dieses
Instrument dient der zuverlassigen Messung von Stressbelastung, Stress-
symptomen sowie Strategien der Stressbewaltigung, also Coping. Obwohl
Coping kein integraler Bestandteil der Hypothesen war, wurde das Konstrukt
ebenfalls erhoben, da es, wie etwa das transaktionale Stressmodell zeigt, eng
mit Stress zusammenhangt'®® und darum fiir explorative Analysen als gewinn-
bringend betrachtet wurde. Der Fragebogen umfasst zehn psychometrische
Skalen mit insgesamt 54 Fragen. Drei dieser Skalen messen mit jeweils sie-
ben Items die Arten von Stressbelastungen: Stress durch Unsicherheit, Stress
durch Uberforderung sowie Stress durch Verlust und tatsachlich eingetretene
negative Ereignisse. Die Skala reicht hierbei von 1 = ,nicht belastet” bis 7 =
~Sehr stark belastet”. Folgende Beispiele werden zur besseren Veranschauli-
chung genannt: ,Unsicherheit durch finanzielle Probleme*” (Stress durch Un-
sicherheit), ,Wohnungssuche oder Hausbau“ (Stress durch Uberforderung),
»Verlust oder Trennung von Partner” (Stress durch Verlust und tatsachlich ein-
getretene negative Ereignisse).

Neben der aktuellen Stressbelastung erfasst das Instrument mithilfe von 13
Iltems korperliche und psychische Stresssymptome. Folgendes Item soll als
Beispiel dienen: ,Ich schlafe schlecht.” Der auf die Stressbewaltigung bezo-
gene Teil misst mit jeweils vier ltems positives Denken, aktive Stressbewalti-
gung, soziale Unterstiitzung, Halt im Glauben sowie erhéhten Alkohol- und
Zigarettenkonsum. Folgende Beispiele sollen die Formulierung der Items ver-
deutlichen: ,/ch sehe Stress und Druck als positive Herausforderung an“ (po-
sitives Denken). ,Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu vermeiden (aktive
Stressbewaltigung). ,Wenn ich unter Druck gerate, habe ich Menschen, die
mir helfen” (soziale Unterstutzung). ,Egal wie schlimm es wird, ich vertraue
auf héhere Méchte” (Halt im Glauben). ,Wenn mir alles zu viel wird, greife ich
manchmal zur Flasche* (erhéhter Alkohol- und Zigarettenkonsum). Die Skala
fur Stresssymptome und Coping reicht von 1 = trifft gar nicht zu* bis 4 = trifft

192 Vgl. Satow, 2012.
193 Vgl. Lazarus & Folkman, 1984.
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genau zu“. Die interne Konsistenz der einzelnen Skalen liegt bei einem Cron-
bachs a zwischen .690 und .880. Validierungsstudien und reprasentative
Normstichproben sind laut dem Testmanual vorhanden. %

Burnout

Zur Messung von Burnout wurde das Maslach Burnout Inventory (MBI)'% ver-
wendet. Der Selbstbeurteilungsbogen besteht aus 22 Items mit drei Sub-
skalen: neun Items flr emotionale Erschépfung, funf ltems fur Depersonalisa-
tion und Empathieverlust sowie acht Items flir reduzierte Leistungsfahigkeit.
Der Fragebogen wird in den meisten wissenschaftlichen Studien zur Erfas-
sung von Burnout eingesetzt.'% Die Gltekriterien des Instruments wurden an-
hand einer deutschen Normstichprobe als zufriedenstellend beurteilt.'®” Die
interne Konsistenz erreichte beispielsweise ein Cronbachs a von .860. Die
Items werden auf einer siebenstufigen Likert-Skala von 1 = ,nie“bis 7 = ,jeden
Tag* erfasst. Folgende Beispiele sollen die Formulierung der ltems verdeutli-
chen: ,Ich fiihle mich durch meine Arbeit frustriert” (emotionale Erschépfung).
sIch befiirchte, dass mich meine Arbeit emotional verhértet” (Depersonalisa-
tion und Empathieverlust). ,Ich gehe erfolgreich mit Problemen anderer Men-
schen um* (reduzierte Leistungsfahigkeit; umkodiert).

Depression

Zur Erfassung von Depression wurde die Allgemeine Depressionsskala (ADS)
verwendet, '°® welche auf der Center for Epidemiologic Studies Depression
Scale (CES-D)'® basiert. Das Instrument umfasst 20 Fragen und ist insbe-
sondere flir die Messung leichter, subklinischer bis klinisch relevanter Depres-
sivitat geeignet. Laut den Angaben im Testmanual sind viele Validierungsstu-
dien und reprasentative Normstichproben vorhanden. Die interne Konsistenz
liegt in verschiedenen Stichproben bei einem Cronbachs a zwischen .890 und

194 Vgl. Satow, 2012.

195 Vgl. Maslach & Jackson, 1981.

86 vgl. Burisch, 2014; Scherrmann, 2015.

87 vgl. Neubach & Schmidt, 2000.

198 Vgl. Hautzinger, 1988; Hautzinger & Bailer, 1993; Hautzinger et al., 2012.
199 Vgl. Radloff, 1977.
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.920. Die ltems erfassen die Haufigkeit von depressiven Symptomen wahrend
der letzten Woche auf einer vierstufigen Likert-Skala von 1 = ,selfen oder
Uiberhaupt nicht (weniger als 1 Tag)“bis 4 = ,meistens oder die ganze Zeit (5
bis 7 Tage lang)”. Folgendes Item wird hier beispielhaft genannt: ,Wéhrend
der letzten Woche haben mich Dinge beunruhigt, die mir sonst nichts ausma-
chen.”

Emotionsregulation

Aufgrund des engen Zusammenhangs von Achtsamkeit und Emotionen
wurde der Emotion Regulation Questionnaire (ERQ)?® in die Untersuchung
einbezogen. Der Fragebogen basiert auf einem Modell zum Ablauf und zur
Regulation emotionaler Reaktionen?®! und existiert in einer deutschsprachi-
gen Fassung.??? Das Instrument wurde an jungen Erwachsenen validiert und
dient der Erfassung der selbsteingeschatzten Praferenz fir zwei haufig ange-
wandte Strategien zur Emotionsregulation, namlich Neubewertung (re-
appraisal) und Unterdriickung (suppression). Die internen Konsistenzen der
Skalen liegen bei einem Cronbachs a von .740 fur Neubewertung und bei .760
flr Unterdriickung. Der Fragebogen wird haufig in Verbindung mit der Unter-
suchung von Depressionen und Angsterkrankungen angewandt und wurde
daher als passend betrachtet.?® Insgesamt umfasst das Instrument zehn
ltems, sechs zur Neubewertung und vier zur Unterdriickung, die auf einer sie-
benstufigen Likert-Skala von 1 =, stimmt {iberhaupt nicht“bis 7 = ,stimmt voll-
kommen* erfragt werden. Fir Neubewertung wird hier folgendes Beispiel ge-
nannt: ,Wenn ich mehr positive Geflihle empfinden méchte, versuche ich liber
die Situation anders zu denken.“ Fur Unterdriickung soll folgendes Beispiel
dienen: ,Ich behalte meine Gefiihle fiir mich.*

200 Vgl. Gross & John, 2003.

201 Vgl. Gross, 2002.

202 \/gl. Abler & Kessler, 2009, 2011.
203 Vgl. Abler & Kessler, 2009.
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Spiritualitat

Aufgrund der haufigen Assoziation von Achtsamkeit mit Spiritualitat wurde der
Fragebogen zu Lebensbedeutungen und Lebenssinn (LEBE)?%* herangezo-
gen. Dieser erfasst mit insgesamt 151 Iltems 26 verschiedene Dimensionen
der Lebensbedeutung sowie Sinnerfillung und Sinnkrise. Umfangreiche Vali-
dierungsstudien sowie reprasentative Normstichproben sind laut Testmanual
vorhanden. Fir die vorliegende Untersuchung wurde lediglich die Subskala
Spiritualitat mit funf Items erfasst. Die interne Konsistenz dieser Subskala liegt
laut Testmanual bei einem Cronbachs a von .680. Die ltems werden auf einer
sechsstufigen Likert-Skala von 1 = ,stimme (berhaupt nicht zu“ bis 6 =
»Stimme vollkommen zu” erfasst. Folgendes ltem wird hier beispielhaft ge-
nannt: ,/ch habe das Gefiihl, dass es noch eine andere Wirklichkeit als die
uns bekannte gibt.”

Soziodemographie und Achtsamkeitsiibungen

Zur Ermittlung der Zusammensetzung der Stichprobe sowie zur explorativen
Analyse wurden folgende zehn soziodemographische Variablen erfragt: Ge-
schlecht, Alter, Familienstand, Schul- und Bildungsabschluss, Beschafti-
gungsgrad, Anzahl der Kinder, Filhrungsverantwortung, Berufsbranche sowie
Berufsstatus. Des Weiteren wurde ermittelt, ob die Probanden selbst Acht-
samkeitsibungen durchfiihren. Falls dies der Fall war, wurde nach der Hau-
figkeit der Durchfiihrung sowie nach konkreten Achtsamkeitsiibungen gefragt.
In einem offenen Textfeld konnten die Probanden zudem weitere Achtsam-
keitsibungen erganzen.

3.2 Ablauf der Untersuchung

Nach der Untersuchungsplanung und der Auswahl der Messinstrumente
wurde der Fragebogen in die frei verfiigbare Online-Umfrage-Applikation
SoSci Survey eingearbeitet. Der Link zur Onlinebefragung wurde hauptsach-
lich Uber die sozialen Medien Instagram und Facebook gestreut. Auf beiden
Plattformen wurde hierfir gezielt Kontakt zu Interessengruppen fir Achtsam-
keit hergestellt. Des Weiteren wurde der Link regelmaRig als Status in dem

204 Vgl. Schnell & Becker, 2007.
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Chatprogramm Whatsapp mit dem Aufruf zur Teilnahme gepostet. Im Freun-
des- und Bekanntenkreis wurde zuséatzlich darum gebeten, den Link an wei-
tere Freunde, Verwandte und Kollegen weiterzuleiten. Screenshots zur Ak-
quise der Probanden auf den unterschiedlichen Portalen finden sich in An-
hang A.

Der vollstandige Fragebogen beinhaltete insgesamt zehn Fragen zur Sozio-
demographie, 140 Items zu den sieben verwendeten Messinstrumenten und
drei Fragen zur Durchfiihrung von Achtsamkeitsiibungen. Um unerwiinschte
Verfalschungen der Ergebnisse auszuschlieen, wurden verschiedene Vor-
einstellungen vorgenommen. Zunachst wurde die Moglichkeit deaktiviert, sich
der Frage zu entziehen und keine Antwort abzugeben. Um eine nachtragliche
Veranderung bereits abgegebener Antworten aus vorherigen Fragegruppen
zu verhindern, wurde die Zurick-Funktion ebenfalls deaktiviert. Durch die Fil-
terfunktion konnten Teilnehmende gezielt auf die zur Antwort passenden Sei-
ten weitergeleitet werden. So wurden beispielsweise nur Personen, die anga-
ben, selbst Achtsamkeitstibungen durchzufiihren, anschlieRend abgefragt,
welche Arten von Ubungen sie anwenden. Um die Fehlerquote zu minimieren,
wurden vor der Verdéffentlichung mehrere Pretests durchgefihrt. Die Online-
Umfrage war Uber einen Zeitraum von 20 Tagen aktiv geschaltet.

Auf der ersten Seite wurden die Teilnehmenden begriif3t und tiber den Anlass
und das Thema der Umfrage aufgeklart. Zudem wurden die Teilnehmenden
auf die voraussichtliche Bearbeitungsdauer und den Datenschutz hingewie-
sen. Eine Filterfrage zur Einwilligung der Teilnahme beendete bei Ablehnung
die Umfrage oder flihrte die Probanden beim Einverstandnis zur nachsten
Seite. Nach der Abfrage der soziodemographischen Fragen folgten die Fra-
gen des MBI und des SCI. AnschlieRend wurden die Fragen der ADS und des
ERQ dargeboten. Danach wurden die Achtsamkeit mithilfe des MAAS und des
FFA sowie die Spiritualitdt unter Verwendung einer Subskala des LEBE er-
fragt. Zum Abschluss folgten Fragen zur Durchfiihrung von Achtsamkeits-
Ubungen. Auf der letzten Seite wurde den Probanden fiir ihre Teilnahme ge-
dankt und die Umfrage somit abgeschlossen. Die vollstandige Dokumentation
des Online-Fragebogens in Form von Screenshots findet sich in Anhang B.
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3.3 Beschreibung der Stichprobe

Im Erhebungszeitraum nahmen insgesamt 205 Probanden teil, von denen 133
den Fragebogen vollstandig ausfillten. Dies entspricht einer Abbruchquote
von 35.12%. Nur die vollstandigen 133 Fragebdgen wurden fur die weiteren
Datenanalysen beriicksichtigt. Frauen (105) waren im Vergleich zu den Man-
nern (28) Uberreprasentiert. Das Alter der Versuchsteilnehmende betrug im
Mittel 34.23 Jahre (SD = 9.63, Min = 18, Max = 66). Die Probanden waren in
etwa zu gleichen Teilen ledig (41), in einer festen Partnerschaft (46) und ver-
heiratet oder in einer eingetragenen Partnerschaft (37). Getrennte lebende
(1), geschiedene (6) und verwitwete (1) Personen sowie andere Beziehungs-
formen (1) waren nur vereinzelt vertreten. Insgesamt 93 Teilnehmende hatten
eine Hochschulreife (63) oder Fachhochschulreife (30), wohingegen 40 Pro-
banden einen Hauptschulabschluss (8) oder Realschulabschluss (32) vorwie-
sen. Beziiglich des héchsten weiterfiihrenden Bildungsabschlusses hatten 52
Probanden ein abgeschlossenes Studium mit Bachelor (24), Magister (1),
Staatsexamen (2), Master oder Diplom (24) oder Promotion (1). Die anderen
81 Personen hatten eine abgeschlossene Ausbildung (56), einen Meister (2),
Fachwirt (6), Techniker (2) oder noch keinen Abschluss (15). Im Durchschnitt
hatten die Versuchsteilnehmende 0.53 Kinder (SD = 1.01, Min = 0, Max = 6).

Beruflich gesehen waren Personen ohne Fluhrungsverantwortung (95) gegen-
Uber Personen mit Flhrungsverantwortung (38) Uberreprasentiert. Ebenso
befanden sich die meisten Probanden (104) in einem Angestelltenverhaltnis.
Andere Berufsformen, wie Studierende (13), Auszubildende (4), Selbstandige
oder Freiberufler (6) und Arbeitslose (6), waren nur einzeln vertreten. Der
durchschnittliche Beschaftigungsgrad pro Woche betrug 32.66 Stunden (SD
= 13.86, Min = 0, Max = 60). Die Stichprobe zeigte hinsichtlich der Berufs-
branche eine groRe Varianz. Die am starksten vertretenen Branchen waren
Bildung und Erziehung (15), Chemie und Pharmazie (14) sowie Medizin, Psy-
chologie, Pflege und Therapie (11).

Von den 133 Probanden gaben nahezu gleich viele an, Achtsamkeitsiibungen
durchzufihren (58) oder dies nicht zu tun (75). Bezuglich der Haufigkeit der
Durchfiihrung von Achtsamkeitsiibungen zeigten sich bei den betroffenen 58
Personen folgende Ergebnisse: nie (7), mehrmals im Jahr (2), etwa einmal im
Monat (5), mehrmals im Monat (14), etwa einmal pro Woche (9), mehrmals
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pro Woche (18), jeden Tag (3). Obwohl diese Variable ordinalskaliert ist,
wurde sie in spateren Analysen als metrische Variable betrachtet, um die In-
terpretation moéglicher Ergebnisse zu erleichtern (Berry, 1993). Von den zehn
erfragten Arten von Achtsamkeitsiibungen wurden im Mittel 2.78 absolviert
(SD = 1.86, Min = 1, Max = 9). Die Haufigkeiten der verschiedenen Ubungen
stellten sich folgendermalien dar: Atemuibungen (31), Achtsamkeit in Bewe-
gung (24), Yoga (24), Dankbarkeitsibungen (22), Meditation (19), Body Scan
(11), Positives Mantra (9), Digital Detox (6), Kontemplation (3), Sonstige (12).
Bei den sonstigen Ubungen machten sechs Personen genauere Angaben.
Jeweils einmal genannt wurden hier Affirmationen, autogenes Training, Fas-
ten, Qigong, Selbstreflexion und das Fihren eines Tagebuchs.
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4  Statistische Ergebnisse

Die Auswertung der Daten erfolgte mit der Statistik-Software Statistical Pack-
age for the Social Sciences (SPSS). Fur alle statistischen Tests wurde ein
Alpha-Level von .050 bei einer zweiseitig getesteten Signifikanz verwendet.
Im Folgenden werden aus Griinden der Einfachheit und Ubersichtlichkeit nur
ausgewabhlte, signifikante und fir die Forschungsthematik relevante Ergeb-
nisse dargestellt. Eine vollstandige Ubersicht (iber alle Ergebnisse inklusive
der durchgefiihrten Analysen sowie der Rohdaten befindet sich im elektroni-
schen Anhang in den Dateien Rohdaten, Analysesyntax und Ergebnisse.

4.1 Vorab-Analysen
Interne Konsistenzen

Vor der eigentlichen Analyse der Daten wurden zun&chst die Reliabilitaten der
verwendeten Skalen berechnet, um zu Uberprifen, ob sich die in den Manuals
angegebenen guten Kennwerte auch in der untersuchten Stichprobe zeigen.
Laut verschiedenen Autoren sollte die Reliabilitdt eines psychometrischen In-
struments eine interne Konsistenz in Form von Cronbachs Alpha einen Min-
destwert von a = .700 aufweisen.?% Diese Voraussetzung war fiir samtliche
verwendeten Skalen erfillt. Teilweise lagen die Werte iber den Angaben in
den Testmanuals. Folglich konnten alle Skalen in die weiteren Analysen ein-
bezogen und interpretiert werden.

Die einzelnen internen Konsistenzen stellten sich wie folgt dar: Achtsamkeit —
MAAS (a = .891), Achtsamkeit — FFA (a = .870), Spiritualitat (a = .839), Emo-
tionsregulation — Neubewertung (a = .855), Emotionsregulation — UnterdrG-
ckung (a = .736), Stress durch Unsicherheit (a = .802), Stress durch Uberfor-
derung (a = .745), Stress durch Verlust und tatsachlich eingetretene negative
Ereignisse (a =.739), Korperliche und psychische Stresssymptome (a = .864),
Coping — Positives Denken (a = .715), Coping — Aktive Stressbewaltigung
(a =.753), Coping — Soziale Unterstiitzung (a = .821), Coping — Halt im Glau-
ben (a = .786), Coping — Erhdhter Alkohol- und Zigarettenkonsum (a = .744),
Burnout — Emotionale Erschopfung (a = .897), Burnout — Depersonalisation

205 Vgl. Lance, Butts & Michels, 2006; Moosbrugger & Kelava, 2012.
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und Empathieverlust (a = .771), Burnout — Reduzierte Leistungsfahigkeit (a =
.718), Depression (a = .734).

Deskriptive Statistiken der Skalen

Die durchschnittliche Achtsamkeit der Stichprobe lag beim MAAS (Skala von
1 bis 6) bei 3.96 (SD = 0.80, Min = 2.13, Max = 5.60) und beim FFA (Skala
von 1 bis 4) bei 2.66 (SD = 0.48, Min = 1.36, Max = 3.93). Somit lagen beide
Mittelwerte Uber den theoretischen Skalenmittelpunkten von 3.5 und 2.5. Die
durchschnittliche Spiritualitat der Probanden erreichte einen Wert von 3.30
(SD =1.37, Min = 1.00, Max = 6.00) und lag damit knapp unterhalb des Ska-
lenmittelpunkts 3.5.

Fir die Emotionsregulation (Skala von 1 bis 7) zeigte sich fir Neubewertung
ein Durchschnittswert von 4.58 (SD = 1.16, Min = 1.00, Max = 6.83) und flr
Unterdrickung ein Durchschnittswert von 3.46 (SD = 1.22, Min = 1.00, Max =
6.25). Damit lag Neubewertung Uber und Unterdriickung unter dem Skalen-
mittelpunkt 4.

Beim Stress (Skala von 1 bis 7) lagen alle Werte unterhalb des Skalenmittel-
punkts 4. Die Mittelwerte der Stichprobe betrugen fiir Stress durch Unsicher-
heit 3.07 (SD = 1.28, Min = 1.00, Max = 7.00), fiir Stress durch Uberforderung
2.97 (SD = 1.15, Min = 1.00, Max = 6.86) und fiir Stress durch Verlust und
tatsachlich eingetretene negative Ereignisse 1.68 (SD = 0.78, Min = 1.00, Max
= 4.43). Korperliche und psychische Stresssymptome (Skala von 1 bis 4) la-
gen im Durchschnitt bei 2.12 (SD = 0.57, Min = 1.00, Max = 3.38) und damit
unterhalb des theoretischen Skalenmittelpunkts 2.5.

Fir die Copingstrategien (Skala von 1 bis 4) zeigten sich Mittelwerte oberhalb
des theoretischen Skalenmittelpunkts 2.5 fur soziale Unterstitzung (M = 3.26,
SD = 0.60, Min = 1.50, Max = 4.00), aktive Stressbewaltigung (M = 2.88, SD
= 0.54, Min = 1.50, Max = 4.00) und positives Denken (M = 2.77, SD = 0.58,
Min = 1.00, Max = 4.00). Die Mittelwerte der Stichprobe fir Halt im Glauben
(M =1.99, SD = 0.69, Min = 1.00, Max = 4.00) und erhdhten Alkohol- und
Zigarettenkonsum (M = 1.63, SD = 0.65, Min = 1.50, Max = 4.00) lagen unter-
halb des Skalenmittelpunkts.
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Bezlglich des Burnouts (Skala von 1 bis 7) lagen alle drei Werte unter dem
Skalenmittelpunkt 4. Die Mittelwerte der Stichprobe betrugen fir emotionale
Erschopfung 3.24 (SD = 1.34, Min = 1.00, Max = 6.56), fur reduzierte Leis-
tungsfahigkeit 3.09 (SD = 0.94, Min = 1.50, Max = 6.38) sowie fur Depersona-
lisation und Empathieverlust 2.08 (SD = 1.05, Min = 1.00, Max = 5.20). Die
durchschnittliche Depression (Skala von 1 bis 4) lag bei 1.91 (SD = 0.35, Min
=1.35, Max = 3.00) und damit unterhalb des theoretischen Skalenmittelpunkts
2.5.

4.2 Hypothesentests
Uberpriifung der Hypothesen 1 bis 3 (Haupteffekte)

Die ersten drei Hypothesen postulieren negative Einflisse von Achtsamkeit
auf Stressempfinden (Hypothese 1), Burnout (Hypothese 2) und Depression
(Hypothese 3). Zur Uberpriifung dieser Hypothesen wurden jeweils einfache
lineare Regressionen mit Achtsamkeit als unabhangiger, sowie Stresssymp-
tomen, Burnoutsymptomen und Depression als abhangiger, Variable berech-
net. Alle Analysen wurden sowohl mit dem Achtsamkeitskennwert des MAAS
als auch dem des FFA durchgefiihrt, die hoch korrelierten (r = .657, p < .001).

Die Regression von Stress durch Unsicherheit auf Achtsamkeit wurde sowohl
fir den MAAS (t=-5.20, B=-0.41, p <.001, R?2=.171) als auch fir den FFA
(t=-6.61, B=-0.50, p <.001, R?= .250) signifikant. Auch bei der Regression
von Stress durch Uberforderung auf Achtsamkeit zeigten sich fiir den MAAS
(t=-5.75, B=-0.45, p <.001, R?= .201) sowie den FFA (t=-5.49, B = -0.43,
p < .001, R?= .187) signifikante Ergebnisse. Zuletzt wurde auch die Regres-
sion von Stress durch Verlust und tatsachlich eingetretene negative Ereig-
nisse auf Achtsamkeit fir den MAAS (t =-4.55, B=-0.37, p <.001, R?= .137)
sowie den FFA (t = -3.81, B =-0.32, p < .001, R? = .100) signifikant. FUr die
Regression von korperlichen und psychischen Stresssymptomen auf Acht-
samkeit ergab sich ebenso fir den MAAS (t =-7.08, B =-0.53, p <.001, R?=
.277) sowie den FFA (t=-6.83, B=-0.51, p <.001, R?=.263) ein signifikantes
Ergebnis. Die negativen Beta-Koeffizienten lieRen bei allen Regressionen auf
negative Zusammenhange schlieRen, was fir eine Bestatigung von Hypo-
these 1 spricht.
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Beim Burnout zeigte sich fiir die Regression von emotionaler Erschépfung auf
Achtsamkeit sowohl fur den MAAS (t = -5.40, B =-0.43, p < .001, R?= .182)
als auch fur den FFA (t=-5.71, B=-0.45, p < .001, R?=.199) ein signifikantes
Ergebnis. Des Weiteren wurde die Regression von Depersonalisation und
Empathieverlust auf Achtsamkeit sowohl fir den MAAS (t = -3.46, B = -0.29,
p = .001, R?=.084) als auch den FFA (t =-3.04, B =-0.26, p = .003, R?=
.066) signifikant. SchlieBlich ergab sich auch fur die Regression von reduzier-
ter Leistungsfahigkeit auf Achtsamkeit fir den MAAS (f =-2.94, B=-0.25,p =
.004, R?= .062) sowie den FFA (t=-5.06, B = -0.40, p < .001, R2= .163) ein
signifikanter Befund. Da alle Zusammenhange negativ waren, konnte Hypo-
these 2 bestatigt werden.

Abschlieliend wurde auch die Regression von Depression auf Achtsamkeit
sowohl fur den MAAS (t = -5.70, B = -0.45, p < .001, R?=.199) als auch den
FFA (t=-4.06, B=-0.33, p <.001, R?=.112) signifikant. Die negativen Beta-
Koeffizienten lieRen einen negativen Zusammenhang erkennen, wodurch Hy-
pothese 3 bestatigt werden konnte.

Uberpriifung der Hypothesen 4 und 5 (Mediationseffekte)

Ein Mediationseffekt tritt dann auf, wenn eine dritte Variable den Zusammen-
hang zwischen einer unabhangigen und einer abhangigen Variable vermittelt.
Damit ein Mediationseffekt vorliegt, missen laut Baron und Kenny2% drei
wichtige Bedingungen erflllt sein: Erstens muss die unabhangige Variable ei-
nen signifikanten Effekt auf die abhangige Variable haben. Zweitens muss die
unabhangige Variable einen signifikanten Effekt auf den vermuteten Mediator
haben. Drittens muss die Regression der abhangigen Variable auf die unab-
hangige Variable und den vermuteten Mediator einen signifikanten Effekt des
Mediators zeigen, wahrend der Effekt der unabhangigen Variable nicht mehr
(vollstandige Mediation) oder weniger (partielle Mediation) signifikant als in
der ersten Bedingung ist.

In der vorliegenden Arbeit wurde eine doppelte Mediation postuliert. Achtsam-
keit sollte sich auf Stress, dieser wiederum auf Burnout und dieses letztendlich

206 \/gl. Baron und Kenny, 1986.

48



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Gréaf: Einfluss von Achtsamkeit

auf Depression auswirken. Der signifikante Einfluss von Achtsamkeit auf
Burnout wurde bereits im letzten Abschnitt bestatigt. Somit war die erste Be-
dingung fiir Hypothese 4 erfiillt. Die Regression von Depression auf Stress
wurde sowohl fir Stress durch Unsicherheit (t = 6.66, B = 0.50, p <.001, R?=
.253), Stress durch Uberforderung (t = 6.42, B = 0.49, p < .001, R? = .239),
Stress durch Verlust und tatsachlich eingetretene negative Ereignisse (t =
5.59, B = 0.41, p < .001, R? = .193) als auch kérperliche und psychische
Stresssymptome (t = 9.05, B = 0.62, p < .001, R?= .385) signifikant. Folglich
wurde die erste Bedingung auch fir Hypothese 5 erfullt.

Die zweite Bedingung wurde fiir Hypothese 4 erfiillt, da bereits im letzten Ab-
schnitt ein signifikanter Einfluss von Achtsamkeit auf Stress gezeigt wurde.
Ebenso wurden alle Regressionen von Burnout auf Stress signifikant. Im Ein-
zelnen ergaben sich folgende Kennwerte: emotionale Erschépfung auf Stress
durch Unsicherheit (t = 3.92, B = 0.32, p < .001, R?=.105), auf Stress durch
Uberforderung (t = 4.44, B = 0.36, p < .001, R?= .131), auf Stress durch Ver-
lust und tatsachlich eingetretene negative Ereignisse (t = 2.33, B=0.20, p =
.021, R?=.040) und auch auf kérperliche und psychische Stresssymptome (t
=7.46, B=0.55, p <.001, R?=.298), Depersonalisation und Empathieverlust
auf Stress durch Unsicherheit (t = 3.08, B = 0.26, p = .002, R? = .068), auf
Stress durch Uberforderung (t=3.22, B=0.27, p = .002, R?=.073), auf Stress
durch Verlust und tatséchlich eingetretene negative Ereignisse (t = 3.21, B =
0.27, p = .002, R? = .073) und auch auf korperliche und psychische Stress-
symptome (t = 3.12, B=0.26, p = .002, R?= .069), reduzierte Leistungsfahig-
keit auf Stress durch Unsicherheit (t = 4.23, B=0.35, p <.001, R?=.120), auf
Stress durch Uberforderung (t=2.27, B=0.19, p =.025, R?=.038), auf Stress
durch Verlust und tatsachlich eingetretene negative Ereignisse (t = 2.51, B =
0.21, p = .013, R? = .046) und auch auf kdrperliche und psychische Stress-
symptome (t = 3.77, B = 0.31, p < .001, R? = .098). Damit war die zweite
Bedingung fur eine Mediation auch fur Hypothese 5 erflllt.

Zur Uberprifung der dritten Bedingung wurden multiple lineare Regressionen
berechnet. Fur Hypothese 4 waren dies Regressionen der verschiedenen
Burnoutsymptome auf Achtsamkeit und die unterschiedlichen Stressele-
mente.

49



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Graf: Einfluss von Achtsamkeit

Tabelle 1: Multiple lineare Regressionen von Burnout —
Emotionale Erschopfung

Unabhingige Variable t* t B P R* Bes.
i Achtsamkeit — MAAS -540 -4.12 -0.35 I .001 | .208 | v
Stress durch Unsicherheit 2.08 0.18 .040 v
i Achtsamkeit — FFA 571 -422 -0.38 | < .001 . 213 %
Stress durch Unsicherheit 1.49 0.13 .138 x
- Achtsamkeit — MAAS -540 -3.81 -033 | <.001 | .218 v
Stress durch Uberforderung 2.46 0.21 .015 v
Achtsamkeit — FFA 571 -419 -0.36 | < .001 . .234 v
= Stress durch Uberforderung 2.44 0.21 . .016 . | v
= Achtsamkeit — MAAS -540 -479 -041 | <.001 | .184 v
Stress durch Verl. u. t. e.n. E. 0.57 .05 571 x
Achtsamkeit — FFA -571 -516 -043  <.001 | .203 v
% Stress durch Verl. u. t. e.n. E. 0.79 0.07 . 433 . x
e Achtsamkeit — MAAS -5.40 -227 -0.19 .025 .325 v
Kérperliche und psychische S. 5.25 0.45 <.001 v
Achtsamkeit — FFA 571 271 -0.23 .008 .336 v
e Kérperliche und psychische S. 5.17 0.43 <.001 v

Anmerkung. Stress durch Verl. u. t. e. n. E. = Stress durch Verlust und tat-
sachlich eingetretene negative Ereignisse, Korperliche und psychische S. =
Korperliche und psychische Stresssymptome, t* = Referenz-t-Wert der einfa-
chen linearen Regression aus Schritt 1, Bes. = Bestatigung der Vorausset-
zung fir eine Mediation
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Fir emotionale Erschépfung waren alle Effekte der Achtsamkeit nach wie vor
signifikant, jedoch geringer als in Schritt 1, was an den kleineren t-Werten
erkennbar war. Der Effekt des potentiellen Mediators war fir Stress durch
Uberforderung sowie kérperliche und psychische Stresssymptome signifikant.
Bezuglich Stress durch Verlust und tatsachlich eingetretene negative Ereig-
nisse ergaben sich keine signifikanten Effekte. Der Effekt von Stress durch
Unsicherheit wurde im Zusammenhang mit dem MAAS signifikant, verbunden
mit dem FFA aber nicht. Somit konnte eine partielle Mediation des Effekts von
Achtsamkeit auf emotionale Erschépfung durch Stress durch Uberforderung,
durch koérperliche und psychische Stresssymptome und teilweise auch durch
Stress durch Unsicherheit bestatigt werden. Die Kennzahlen der Regressio-
nen sind in Tabelle 1 dargestellit.
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1a

1b

2a

2b

3a

3b

4a

4b

Tabelle 2: Multiple lineare Regressionen von Burnout —
Depersonalisation und Empathie-verlust

Unabhéngige Variable
Achtsamkeit — MAAS
Stress durch Unsicherheit
Achtsamkeit — FFA
Stress durch Unsicherheit
Achtsamkeit — MAAS
Stress durch Uberforderung
Achtsamkeit — FFA
Stress durch Uberforderung
Achtsamkeit — MAAS

Stress durch Verl. u. t. e. n. E.

Achtsamkeit — FFA

Stress durch Verl. u.t. e.n. E.

Achtsamkeit — MAAS

Kérperliche und psychische S.

Achtsamkeit — FFA

Kérperliche und psychische S.

t*
-3.46

-3.04

-3.46

-3.04

-3.46

-3.04

-3.46

-3.04

t
-2.41
1.86
-1.75
1.82
AP
1.90
-1.86
213
-2.48
2.13
-2.18
2.40
-2.14
1.56
-1.70
1.83

B P R? Bes.
-0.22  .017 .108 v
0.17  .065 x
-0.17 .083 .089 v
0.18  .071 x
-0.21 .025 .109 v
0.18  .060 x
-0.17 .065 .097 v
0.20 .035 v
-022 015 .115 v
0.19 .035 v
-0.19  .031  .106 v
0.21 .018 v
-0.21  .034 101 v
0.15 .120 x
-0.17  .092 .089 v
0.18  .070 x

Anmerkung. Stress durch Verl. u. t. e. n. E. = Stress durch Verlust und tat-
sachlich eingetretene negative Ereignisse, Koérperliche und psychische S. =
Korperliche und psychische Stresssymptome, t* = Referenz-t-Wert der einfa-
chen linearen Regression aus Schritt 1, Bes. = Bestatigung der Vorausset-
zung fur eine Mediation

In Bezug auf Depersonalisation und Empathieverlust waren alle Effekte der
Achtsamkeit nach wie vor signifikant, hatten im Vergleich zu Schritt 1 jedoch
geringere t-Werte. Der Effekt des potentiellen Mediators war fiir Stress durch
Verlust und tatsachlich eingetretene negative Ereignisse signifikant. Fir
Stress durch Unsicherheit sowie kdrperliche und psychische Stresssymptome
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wurden keine signifikanten Effekte sichtbar. Der Effekt von Stress durch Uber-
forderung wurde in Verbindung mit dem FFA signifikant, mit dem MAAS je-
doch nicht. Dementsprechend wurde eine partielle Mediation des Effekts von
Achtsamkeit auf Depersonalisation und Empathieverlust durch Stress durch
Verlust und tatsachlich eingetretene negative Ereignisse und zum Teil auch
durch Stress durch Uberforderung bestétigt. Die Kennzahlen der Regressio-
nen sind in Tabelle 2 dargestellt.
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Tabelle 3: Multiple lineare Regressionen von Burnout —
Reduzierte Leistungsfahigkeit

Unabhéngige Variable t* t B P R? Bes.
Achtsamkeit — MAAS 294 141 -0.13 .160 134 v
2 Stress durch Unsicherheit 3.28 0.29 .001 v
Achtsamkeit — FFA -5.06 -3.38 -0.31 .001 191 v
b Stress durch Unsicherheit 212 0.19 .036 v
Achtsamkeit — MAAS -294 213 -0.20 .035 .070 v
2 Stress durch Uberforderung 1.10 0.10 274 x
Achtsamkeit — FFA -5.06 -443 -0.39 <.001 .164 v
= Stress durch Uberforderung 027 0.02 786 *
- Achtsamkeit — MAAS -2.94 217  -0.20 .032 .079 v
Stress durch Verl. u. t. e. n. E. 1.56 0.14 121 x
Achtsamkeit — FFA -5.06 445 -0.37 <.001 172 v
% Stress durch Verl. u. t. e. n. E. 1.14 0.10 .258 x
- Achtsamkeit — MAAS -294 119 -0.12 .237 .108 v
Kérperliche und psychische S. 2.59 0.25 011 v
Achtsamkeit — FFA -5.06 -3.57 -0.33 <.001 .179 v
o Kérperliche und psychische S. 1.55 0.14 123 x

Anmerkung. Stress durch Verl. u. t. e. n. E. = Stress durch Verlust und tat-
sachlich eingetretene negative Ereignisse, Kdérperliche und psychische S. =
Korperliche und psychische Stresssymptome, t* = Referenz-t-Wert der einfa-
chen linearen Regression aus Schritt 1, Bes. = Bestatigung der Vorausset-
zung fir eine Mediation

Fir reduzierte Leistungsfahigkeit waren alle Effekte der Achtsamkeit nach wie
vor signifikant, hatten gegenuber Schritt 1 aber geringere t-Werte. Der Effekt
des potentiellen Mediators wurde fiir Stress durch Unsicherheit signifikant. Fir
Stress durch Uberforderung sowie Stress durch Verlust und tatséchlich ein-
getretene negative Ereignisse ergaben sich keine signifikanten Effekte. Der
Effekt von kérperlichen und psychischen Stresssymptomen wurde zusammen
mit dem MAAS, nicht jedoch mit dem FFA signifikant. Somit konnte eine par-
tielle Mediation des Effekts von Achtsamkeit auf reduzierte Leistungsfahigkeit
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durch Stress durch Unsicherheit und teilweise durch kérperliche und psychi-
sche Stresssymptome bestatigt werden. Die Kennzahlen der Regressionen
sind in Tabelle 3 dargestellt.

Insgesamt zeigte sich fur die Mediation von Stress auf Depression durch
Burnout ein abwechslungsreiches Bild. Jede der drei Arten von Stress stand
mit einem der Aspekte von Burnout in Verbindung. Stress durch Unsicherheit
fiihrte zu reduzierter Leistungsfahigkeit. Stress durch Uberforderung fiihrte zu
emotionaler Erschopfung. Stress durch Verlust und tatsachlich eingetretene
negative Ereignisse fihrte zu Depersonalisation und Empathieverlust.
Ebenso flihrten korperliche und psychische Stresssymptome zu emotionaler
Erschépfung. Da sich fur alle drei Aspekte von Burnout signifikante Effekte
gezeigt hatten, wurde Hypothese 4 als bestatigt angesehen.

Die Uberpriifung der dritten Bedingung fiir einen Mediationseffekt fiir Hypo-
these 5 entsprach multiplen linearen Regressionen von Depression auf die
unterschiedlichen Stresselemente sowie die verschiedenen Burnoutsymp-
tome. In allen zwolf Regressionen waren die Effekte der verschiedenen
Stressbestandteile nach wie vor signifikant, jedoch durchweg geringer als in
Schritt 1. Es zeigten sich drei signifikante Effekte des potentiellen Mediators.
Der Mediationseffekt von emotionaler Erschépfung wurde sowohl bei Stress
durch Unsicherheit, Stress durch Uberforderung sowie Stress durch Verlust
und tatsachlich eingetretene negative Ereignisse signifikant. Sowohl Deper-
sonalisation und Empathieverlust als auch reduzierte Leistungsfahigkeit ver-
zeichneten keine signifikanten Effekte. Fur koérperliche und psychische
Stresssymptome gab es keinerlei signifikante Mediationseffekte. Die Kenn-
zahlen der Regressionen sind in Tabelle 4 dargestellt.

Insgesamt konnte Hypothese 5 bestatigt werden. Es gab einen Mediationsef-
fekt von Burnout auf den Einfluss von Stress auf Depression. Dieser war je-
doch auf emotionale Erschépfung begrenzt und galt nicht fir kérperliche und
psychische Stresssymptome.
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Tabelle 4: Multiple lineare Regressionen von Depression

Unabhéangige Variable
Stress durch Unsicherheit
Emotionale Erschépfung
Stress durch Unsicherheit
Depersonalisation und Emp.
Stress durch Unsicherheit
Reduzierte Leistungsfahigkeit
Stress durch Uberforderung
Emotionale Erschépfung
Stress durch Uberforderung
Depersonalisation und Emp.
Stress durch Uberforderung

Reduzierte Leistungsfahigkeit

Stress durch Verl. u.t. e. n. E.

Emotionale Erschopfung

Stress durch Verl. u.t. e. n. E.

Depersonalisation und Emp.

Stress durch Verl. u.t. e.n. E.

Reduzierte Leistungsfahigkeit

Kérperliche und psychische S.

Emotionale Erschépfung

Korperliche und psychische S.

Depersonalisation und Emp.

Korperliche und psychische S.

Reduzierte Leistungsfahigkeit

t*
6.66

6.66

6.66

6.42

6.42

6.42

5.59

5.59

5.59

9.05

9.05

9.05

t
5.46
3.33
6.01
1.84
6.12
0.31
5.05
3.13
5.74
1.81
6.05
1.36
4.98
4.20
4.92
1.95
5.19
1.34
7.07
0.93
8.38
1.54
8.56
0.03

B
0.42
0.26
0.47
0.14
0.49
0.03
0.40
0.25
0.45
0.14
0.47
0.1
0.38
0.32
0.40
0.16
0.42
0.1
0.58
0.08
0.59
0.11
0.62

<0.01

p
< .001
.001
< 001
.067
< .001
.760
< .001
.002
< .001
.072
<.001
A77
< .001
< .001
<.001
.054
< .001
183
<.001
.356
<.001
A27
< .001
977

312

272

254

.292

258

230

.289

216

204

.389

.396

.385

Bes.

SRR AES

b

m K| X

Anmerkung. Stress durch Verl. u. t. e. n. E. = Stress durch Verlust und tat-

sachlich eingetretene negative Ereignisse, Kdérperliche und psychische S.
Korperliche und psychische Stresssymptome, Depersonalisation und Emp.
Referenz-t-Wert der einfachen

Depersonalisation und Empathieverlust, t* =
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linearen Regression aus Schritt 1, Bes. = Bestatigung der Voraussetzung fir
eine Mediation

4.3 Post-hoc-Analysen
Stichprobenkennwerte und Achtsamkeitsiibungen

Im Anschluss an die Uberpriifung der Hypothesen wurden explorativ weitere
Analysen durchgefiihrt. Dazu wurden Korrelationsanalysen und t-Tests bei
unabhangigen Stichproben durchgefiihrt. Auf die Berechnung von Regressio-
nen wurde aus Grunden der Einfachheit verzichtet, da die standardisierten
Regressionskoeffizienten bei einfachen linearen Regressionen identisch mit
den bivariaten Pearson-Korrelationskoeffizienten sind.?°” Im Hinblick auf die
Stichprobenkennwerte und Achtsamkeitsiibungen zeigten sich negative Kor-
relationen der Kinderanzahl mit der Haufigkeit von Achtsamkeitsiibungen
(r = -.342, p = .009) und der Anzahl verschiedener Achtsamkeitsibungen
(r=-.260, p = .049). Eine hdhere Anzahl an Kindern ging folglich mit weniger
Achtsamkeitsibungen einher.

Stichprobenkennwerte und Achtsamkeit

Bezuglich der Achtsamkeit selbst zeigte sich eine signifikante Wechselwir-
kung mit der Durchfiihrung von Achtsamkeitsiibungen (MAAS: {(131) = 2.45,
p =.015; FFA: t{(131) = 4.36, p < .001). Personen, die Achtsamkeitslibungen
durchfihrten (MAAS: M =4.15, SD = 0.74; FFA: M= 2.85, SD = 0.43) wiesen
héhere Achtsamkeitswerte auf als Probanden, die keine Achtsamkeitsibun-
gen durchfihrten (MAAS: M = 3.81, SD = 0.82; FFA: M = 2.51, SD = 0.46).
Ebenso korrelierte die Haufigkeit von Achtsamkeitsiibungen positiv mit Acht-
samkeit (MAAS: r = .460, p < .001; FFA: r = .535, p <.001). Die Anzahl ver-
schiedener Achtsamkeitslibungen korrelierte positiv mit Achtsamkeit. Das Er-
gebnis wurde jedoch lediglich beim FFA signifikant (MAAS: r = .253, p = .056;
FFA: r=.433, p = .001). Die Anzahl der Kinder korrelierte negativ mit Acht-
samkeit, wobei das Ergebnis nur beim MAAS signifikant wurde (MAAS:
=-.188, p = .030; FFA: r=-.151, p = .083).

207 Vgl. Rasch et al., 2014.
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Stichprobenkennwerte und Spiritualitat

Die Analysen zeigten einen signifikanten Geschlechterunterschied im Hinblick
auf Spiritualitat (£(131) = 2.67, p = .009). Frauen (M = 3.46, SD = 1.31) waren
spiritueller als Manner (M = 2.70, SD = 1.42). Ebenso gab es einen Effekt
bezlglich Achtsamkeitstiibungen (£131) = 3.41, p =.001). Personen, die Acht-
samkeitstibungen durchfiihrten (M = 3.74, SD = 1.35), waren spiritueller als
Personen, die dies nicht taten (M = 2.96, SD = 1.29). Spiritualitat korrelierte
positiv mit der Haufigkeit von Achtsamkeitsiibungen (r=.333, p =.011) sowie
mit der Anzahl verschiedener Achtsamkeitsiibungen (r = .503, p < .001). Des
Weiteren zeigten sich folgende Ergebnisse: Probanden in fester Partnerschaft
waren spiritueller als verheiratete Probanden. Personen mit Haupt- oder Re-
alschulabschluss waren spiritueller als Personen mit Hochschulreife oder
Fachhochschulreife. Probanden ohne Studium waren spiritueller als Proban-
den mit Studium. Personen mit Flihrungsverantwortung waren spiritueller als
Personen ohne Fuhrungsverantwortung. Die statistischen Kennwerte dieser
Befunde finden sich im elektronischen Anhang.

Stichprobenkennwerte und Emotionsregulation

Die t-Tests ergaben einen signifikanten Effekt von Neubewertung in Bezug
auf Achtsamkeitstibungen (£131) = 2.40, p = .018). Personen, die Achtsam-
keitsibungen durchfuhrten (M = 4.85, SD = 1.07), erzielten hier hdhere Werte
als Personen, die keine Achtsamkeitsiibungen durchfiihrten (M = 4.37, SD =
1.20). Neubewertung korrelierte positiv mit der Haufigkeit von Achtsamkeits-
Ubungen (r = .486, p < .001) sowie mit der Anzahl verschiedener Achtsam-
keitsibungen (r = .449, p < .001). Im Gegensatz dazu korrelierte Unterdru-
ckung negativ mit der Haufigkeit von Achtsamkeitsibungen (r = -.339,
p = .009) sowie mit der Anzahl verschiedener Achtsamkeitsiibungen (r = -
302, p = .021).

Stichprobenkennwerte und Stress

Anhand der Analysen wurde ein signifikanter Geschlechtereffekt in Bezug auf
kérperliche und psychische Stresssymptome deutlich (#(54.89) = 2.59, p =
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.012). Frauen (M = 2.17, SD = 0.59) berichteten starkere Symptome als Man-
ner (M =1.91, SD = 0.44). Bei Stress durch Unsicherheit zeigte sich ein sig-
nifikanter Effekt in Bezug auf Achtsamkeitsiibungen (£(131) = 2.40, p = .018).
Probanden, die Achtsamkeitsiibungen durchfiihrten (M = 2.78, SD = 1.14),
empfanden weniger Stress als Probanden, die keine Achtsamkeitsiibungen
durchfiihrten (M = 3.30, SD = 1.34). Des Weiteren korrelierte die Haufigkeit
von Achtsamkeitsiibungen negativ mit Stress durch Uberforderung (r = -.420,
p = .001) sowie korperlichen und psychischen Stresssymptomen (r = -.313,
p =.017). Je haufiger Achtsamkeitsiibungen durchgefiihrt wurden, desto ge-
ringer war folglich das Stressempfinden.

Stichprobenkennwerte und Coping

Im Hinblick auf die Stressbewaltigung wurde ein Geschlechtereffekt in Bezug
auf soziale Unterstiitzung sichtbar (£(131) = 2.38, p =.019). Frauen (M = 3.32,
SD = 0.58) nutzten diese Strategie starker als Manner (M = 3.03, SD = 0.60).
Alter korrelierte negativ mit sozialer Unterstitzung (r = -.235, p = .007) und
positiv mit erhéhtem Alkohol- und Zigarettenkonsum (r=.175, p = .043). Auch
die Anzahl der Kinder korrelierte negativ mit sozialer Unterstiitzung (r = -.264,
p =.002) und positiv mit erhdhtem Alkohol- und Zigarettenkonsum (r = .263,
p =.002). Achtsamkeitstibungen hatten eine Auswirkung auf positives Denken
((131) = 2.46, p = .015) und Halt im Glauben ({(131) = 2.64, p = .019). Ver-
suchsteilnehmende, die Achtsamkeitsiibungen durchfiihrten (Positives Den-
ken: M =291, SD = 0.56; Halt im Glauben: M = 2.17, SD = 0.63), erzielten
jeweils hohere Werte als Probanden, die keine Achtsamkeitsiibungen durch-
fuhrten (Positives Denken: M = 2.66, SD = 0.58; Halt im Glauben: M = 1.86,
SD = 0.71). Die Haufigkeit von Achtsamkeitstibungen korrelierte positiv mit
positivem Denken (r=.259, p = .050) und aktiver Stressbewaltigung (r=.275,
p = .037). Die Anzahl verschiedener Achtsamkeitstibungen korrelierte positiv
mit sozialer Unterstutzung (r = .279, p = .034) und Halt im Glauben (r = .367,
p = .005). Des Weiteren zeigten sich folgende Ergebnisse: Der Beschafti-
gungsgrad pro Woche korrelierte positiv mit positivem Denken. Verheiratete
hatten starkere aktive Stressbewaltigung als Ledige und auch als Personen
in fester Partnerschaft. Daflr hatten Verheiratete weniger sozialer Unterstit-
zung als Personen in fester Partnerschaft. Probanden mit Haupt- oder Real-
schulabschluss zeigten mehr Halt im Glauben sowie einen héheren Alkohol-
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und Zigarettenkonsum als Personen mit Hochschulreife oder Fachhochschul-
reife. Personen ohne abgeschlossenes Studium fanden mehr Halt im Glauben
als Personen mit einem abgeschlossenen Studium. Die statistischen Kenn-
werte dieser Befunde finden sich im elektronischen Anhang.

Stichprobenkennwerte und Burnout sowie Depression

Die Analysen ergaben einen signifikanten Effekt der Beziehungsform in Be-
zug auf Depersonalisation und Empathieverlust ({(85) = 2.24, p = .028). Le-
dige (M =2.30, SD = 1.05) litten starker unter diesem Symptom als Verheira-
tete (M = 1.83, SD = 0.87). Depression korrelierte negativ mit dem Alter
(r=-.174, p = .045) sowie mit dem Beschaftigungsgrad in Stunden (r = -.188,
p =.031).

Achtsamkeit und Coping

Da zur Erfassung von Stress das SCI genutzt wurde, wurde auch Coping mit
erfragt. Aus diesem Grund wurde auch diese Variable explorativ ndher be-
trachtet. Achtsamkeit korrelierte positiv mit positivem Denken (MAAS: r=.280,
p =.001; FFA: r=.543, p <.001), aktiver Stressbewaltigung (MAAS: r = .282,
p = .001; FFA: r = .268, p = .002), sozialer Unterstitzung (MAAS: r = .328,
p < .001; FFA: r = 423, p < .001) sowie Halt im Glauben (MAAS: r = .196,
p =.024; FFA: r = .347, p < .001). Mit erhéhtem Alkohol- und Zigarettenkon-
sum gab es keinen signifikanten Zusammenhang (MAAS: r = -.145, p = .095;
FFA: r=-.097, p = .265).

Coping und Stress

Einige der Bewaltigungsstrategien standen in signifikantem Zusammenhang
mit verschiedenen Stresselementen. Positives Denken korrelierte negativ mit
Stress durch Unsicherheit (r = -.405, p < .001), Stress durch Uberforderung
(r=-.275, p = .001) sowie korperlichen und psychischen Stresssymptomen
(r=-.473, p < .001). Auch aktive Stressbewaltigung korrelierte negativ mit
Stress durch Unsicherheit (r = -.265, p = .002), Stress durch Uberforderung
(r=-272, p = .002) und koérperlichen und psychischen Stresssymptomen
(r=-.320, p <.001). Zuletzt korrelierte soziale Unterstiitzung ebenfalls negativ
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mit Stress durch Unsicherheit (r = -.329, p < .001), Stress durch Uberforde-
rung (r=-.257, p = .003) und kérperlichen und psychischen Stresssymptomen
(r=-.286, p = .001). Fur Halt im Glauben zeigte sich lediglich eine negative
Korrelation mit Stress durch Unsicherheit (r = -.254, p = .003). Im Gegensatz
dazu korrelierte erhohter Alkohol- und Zigarettenkonsum positiv mit Stress
durch Unsicherheit (r = .214, p = .013) sowie mit Stress durch Verlust und
tatsachlich eingetretene negative Ereignisse (r = .202, p = .020).

Coping und Burnout sowie Depression

Die Analysen zeigten eine negative Korrelation von positivem Denken mit
emotionaler Erschopfung (r = -.443, p < .001), reduzierter Leistungsfahigkeit
(r=-.532, p <.001) und Depression (r =-.318, p < .001). Auch aktive Stress-
bewaltigung korrelierte negativ mit emotionaler Erschépfung (r = -.251,
p = .003), reduzierter Leistungsfahigkeit (r = -.199, p = .022) und Depression
(r=-.227, p = .009). Fur soziale Unterstitzung wurden negative Korrelationen
mit emotionaler Erschépfung (r = -.277, p = .001), Depersonalisation und Em-
pathieverlust (r=-.288, p = .001) und reduzierter Leistungsfahigkeit (r = -.284,
p = .001) sichtbar. Halt im Glauben korrelierte lediglich mit reduzierter Leis-
tungsfahigkeit (r = -.206, p = .017). Fur erhéhten Alkohol- und Zigarettenkon-
sum zeigten sich keine signifikanten Korrelationen.

Achtsamkeit und Spiritualitdt sowie Emotionsregulation

Achtsamkeit korrelierte signifikant positiv mit Spiritualitdt (MAAS: r = .178,
p=.041; FFA: r=.307, p <.001). Des Weiteren korrelierte Achtsamkeit positiv
mit Neubewertung (MAAS: r = .223, p = .010; FFA: r = .413, p < .001) sowie
negativ mit Unterdriickung (MAAS: r=-.436, p <.001; FFA: r=-.364, p <.001).

Spiritualitédt und die anderen Variablen

Die vorherigen Analysen zeigten, dass Achtsamkeit alle untersuchten Variab-
len bis auf den erhéhten Alkohol- und Zigarettenkonsum beeinflusste. Da
Achtsamkeit auch haufig mit Spiritualitat in Verbindung gebracht wird, war es
von Interesse, auch den Einfluss dieser Variable zu untersuchen.
Beziglich der Emotionsregulation korrelierte Spiritualitdt positiv.  mit
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Neubewertung (r = .389, p < .001) und negativ mit Unterdriickung (r = -.315,
p <.001). Zwar korrelierte Spiritualitat mit keinem der Stresssymptome, dafir
aber mit einigen Copingstrategien. Genauer gesagt korrelierte Spiritualitat po-
sitiv mit positivem Denken (r = .257, p = .003), sozialer Unterstiitzung
(r=.327, p < .001) und Halt im Glauben (r = .617, p < .001). Es gab keine
signifikanten Korrelationen mit Burnout oder Depression.

Emotionsregulation und die anderen Variablen

Bezuglich des Stressempfindens wurden negative Korrelationen von Neube-
wertung mit Stress durch Unsicherheit (r=-.321, p <.001), Stress durch Uber-
forderung (r=-.352, p <.001) und kérperlichen und psychischen Stresssymp-
tomen (r =-.307, p < .001) sichtbar. Im Gegensatz dazu korrelierte Unterdru-
ckung positiv mit Stress durch Unsicherheit (r = .261, p = .002), Stress durch
Uberforderung (r = .252, p = .003) und kérperlichen und psychischen Stress-
symptomen (r = .289, p = .001). Bei den Copingstrategien korrelierte Neube-
wertung positiv mit positivem Denken (r = .422, p < .001), aktiver Stressbe-
waltigung (r = .174, p = .045), sozialer Unterstutzung (r = .231, p = .007) und
Halt im Glauben (r = .380, p < .001). Unterdriickung korrelierte negativ mit
positivem Denken (r = -.236, p = .006) und sozialer Unterstitzung (r = -.383,
p < .001). Im Hinblick auf Burnout zeigten sich negative Korrelationen von
Neubewertung mit emotionaler Erschdpfung (r = -.186, p = .032) und redu-
zierter Leistungsfahigkeit (r=-.232, p =.007). Unterdriickung korrelierte dem-
gegeniiber positiv mit emotionaler Erschépfung (r=.330, p < .001) sowie De-
personalisation und Empathieverlust (r = .234, p = .007). Schliel3lich zeigte
sich auch eine signifikante positive Korrelation von Unterdriickung und De-
pression (r=.174, p = .045).

62



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Gréaf: Einfluss von Achtsamkeit

Ubersicht iiber die Kernergebnisse

Eine Ubersicht tiber die wichtigsten Ergebnisse der explorativen Analysen so-
wie der Hypothesentests findet sich in Abbildung 6.

Abbildung 6: Veranschaulichung der Kernergebnisse (eigene Darstellung)

Achtsamkeitstraining

Emotionsregulation

Achtsamkeit Spiritualitat Neubewertung Unterdriickung

Il Stress
| | A
| Il Stress durch <
| |
i Stress durch <
I — =
Il Uberforderung
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N I Stress durch Verlust u. §5¢
I B H t. e. neg. Ereignisse
SN —

I <:H

I
I Burpout
v v A2 v
3 Emot.l.onale Depersona!lsatlon und .Redunfr?e . ¢
Erschépfung Empathieverlust Leistungsfihigkeit

Depression

Anmerkung. Durchgezogene einfache Linien kennzeichnen positive Hauptef-
fekte. Durchgezogene doppelte Linien kennzeichnen negative Haupteffekte.
Gestrichelte Linien kennzeichnen indirekte Effekte (Mediationen). Gelb her-
vorgehobene Linien kennzeichnen die Kernergebnisse der Hypothesentests.
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5 Allgemeine Diskussion

Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der durchgefiihrten Studie dis-
kutiert. Zunachst erfolgt eine kurze Zusammenfassung der empirischen Be-
funde. AnschlieRend werden die Ergebnisse interpretiert und in den aktuellen
Stand der Forschung eingeordnet. Zuletzt werden mdgliche Limitationen und
Einschrankungen der Studie kritisch reflektiert.

5.1 Zusammenfassung der Befunde

Das Ziel der durchgefuihrten Studie war es, den Einfluss von Achtsamkeit auf
Stress, Burnout und Depression zu untersuchen. Darliber hinaus wurden zwei
weitere Effekte mittels Mediationsanalysen betrachtet. Hierbei galt es zu ana-
lysieren, ob sich Achtsamkeit auf Stress, dieser wiederum auf Burnout und
dieses letztendlich auf Depression auswirkt. Zur Untersuchung der Hypothe-
sen wurden alle Datenanalysen sowohl mit dem Achtsamkeitskennwert des
MAAS als auch dem Kennwert des FFA durchgefuhrt. Nachfolgend werden
die wichtigsten Ergebnisse zusammenfassend dargestellt.

Alle Regressionsanalysen von Stress und Achtsamkeit ergaben sowohl fur
den MAAS als auch fiir den FFA signifikante Befunde. Die negativen Beta-
Koeffizienten lieRen bei allen Regressionen auf negative Zusammenhange
schlieBen. Somit konnte Hypothese 1 bestatigt werden: Héhere Achtsamkeit
fuhrt zu geringerem Stress.

Beim Burnout zeigten sich bei den Regressionsanalysen aller drei Symptome
auf die Achtsamkeit sowohl fir den MAAS als auch fir den FFA signifikante
Ergebnisse. Da samtliche Regressionen negative Beta-Koeffizienten aufzeig-
ten, konnte Hypothese 2 bestatigt werden: Hohere Achtsamkeit fihrt zu ge-
ringerem Burnout.

Abschlief’end ergab sich auch bei der Regressionsanalyse von Depression
auf Achtsamkeit sowohl fir den MAAS als auch fir den FFA ein signifikantes
Ergebnis. Die negativen Beta-Koeffizienten lieRen einen negativen Zusam-
menhang erkennen. Folglich konnte Hypothese 3 bestatigt werden: Hoéhere
Achtsamkeit fuhrt zu geringerer Depression.
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Mittels weiterer Analysen wurde ein Mediationseffekt von Achtsamkeit auf
Burnout Uber Stress bestatigt. Dabei stand jede der drei Arten von Stress mit
einem der Aspekte von Burnout in Verbindung. Stress durch Unsicherheit
fuhrte zu reduzierter Leistungsfahigkeit. Stress durch Uberforderung flihrte zu
emotionaler Erschépfung. Stress durch Verlust und tatsachlich eingetretene
negative Ereignisse flhrte zu Depersonalisation und Empathieverlust. Des
Weiteren fiihrten korperliche und psychische Stresssymptome zu emotionaler
Erschopfung. All diese Ergebnisse zeigten sich sowohl fir den MAAS als auch
den FFA. Folglich wurde Hypothese 4 als bestatigt betrachtet: Der Einfluss
von Achtsamkeit auf Burnout wird durch Stress mediiert.

Mit Mediationsanalysen wurden auch die Einflisse von Stress auf Depression
Uber Burnout analysiert. Es zeigten sich signifikante Effekte in Bezug auf emo-
tionale Erschépfung, jedoch nicht fir die anderen beiden Burnout-Symptome.
Des Weiteren galten diese signifikanten Effekte nur fir die drei Belastungsar-
ten, aber nicht fiir kérperliche und psychische Stresssymptome. Hypothese 5
wurde aus diesen Griinden nur eingeschrankt bestatigt: Der Einfluss von emo-
tionaler Erschépfung auf Depression wird durch Stress durch Unsicherheit,
Stress durch Uberforderung sowie Stress durch Verlust und tatséchlich ein-
getretene negative Ereignisse mediiert.

Im Anschluss an die Uberpriifung der Hypothesen wurden explorativ weitere
Analysen durchgefuhrt. Dazu wurden Korrelationsanalysen und t-Tests bei
unabhangigen Stichproben durchgefiihrt.

Die Auswertung der Stichprobenkennwerte ergab, dass eine hdhere Anzahl
an Kindern mit weniger Achtsamkeit und einer geringeren Zahl an Achtsam-
keitsiibungen einherging. Bezlglich der Achtsamkeit selbst zeigte sich eine
signifikante Wechselwirkung mit der Durchfliihrung sowie mit der Haufigkeit
der Achtsamkeitsiibungen: Personen, die Achtsamkeitsibungen durchfihr-
ten, wiesen eine héhere Achtsamkeit auf, und diese stieg zudem mit der Hau-
figkeit der Ubungen an.

Die Analysen zeigten des Weiteren, dass Probanden, die grundsatzlich Acht-
samkeitsibungen durchfiihrten, weniger Stress empfanden als Probanden,
die generell keine Achtsamkeitsiibungen durchfiihrten. Zudem wurden die
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Werte des Stressempfindens mit der Haufigkeit der Achtsamkeitstibungen ge-
ringer. Auch wurde deutlich, dass Frauen starkere Stresssymptome empfan-
den als Manner.

Achtsamkeitstibungen hatten ebenfalls positive Auswirkungen auf verschie-
dene Bewaltigungsstrategien. So hatten Versuchsteilnehmende, die grund-
satzlich Achtsamkeitsiibungen durchfihrten, hohere Werte im Hinblick auf
das positive Denken sowie den Halt im Glauben. Die Haufigkeit von Achtsam-
keitsibungen korrelierte weiterhin positiv mit aktiver Stressbewaltigung.

Es gab einen positiven Zusammenhang von Achtsamkeit mit allen Bewalti-
gungsstrategien aulRer dem erhohten Alkohol- und Zigarettenkonsum. Im Ge-
gensatz dazu gaben Probanden einen erhéhten Alkohol- und Zigarettenkon-
sum bei Stress durch Unsicherheit sowie bei Stress durch Verlust und tat-
sachlich eingetretene negative Ereignisse an.

Es konnte ein signifikanter Zusammenhang von Achtsamkeitsiibungen und
Emotionsregulation belegt werden: Personen, die Achtsamkeitsibungen
durchfiihrten, erzielten hier hdhere Werte flir Neubewertung als Personen, die
keine Achtsamkeitsiibungen durchfiihrten. Im Gegensatz dazu korrelierte Un-
terdriickung negativ mit der Haufigkeit von Achtsamkeitsiibungen sowie mit
der Anzahl verschiedener Achtsamkeitstibungen. Die Achtsamkeit selbst kor-
relierte ebenfalls positiv mit Neubewertung sowie negativ mit Unterdriickung.

Achtsamkeit korrelierte positiv mit Spiritualitat. Die weitere Untersuchung von
Spiritualitat ergab einen signifikanten Zusammenhang mit Emotionsregula-
tion: Spiritualitat korrelierte positiv mit Neubewertung sowie negativ mit Unter-
driickung. Zwar konnten keine signifikanten Korrelationen mit Stressempfin-
den festgestellt werden, dafiir aber mit folgenden Bewaltigungsstrategien: po-
sitives Denken, soziale Unterstitzung und Halt im Glauben. Ein Zusammen-
hang von Spiritualitat mit Burnout oder Depression wurde nicht festgestellt.
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5.2 Interpretation und Einordnung in den Forschungsstand
Achtsamkeit und Stress

Im Rahmen der vorliegenden Arbeit wurde der Einfluss von Achtsamkeit auf
Stress, Burnout und Depression untersucht. Die Ergebnisse der Datenanaly-
sen bestatigen die Hypothesen 1 bis 4 komplett und Hypothese 5 zum Teil.
Die Bestatigung von Hypothese 1, einem signifikanten negativen Einfluss von
Achtsamkeit auf Stress, deckt sich mit einer Reihe von anderen Befunden.2%
Zudem wurde deutlich, dass Achtsamkeit signifikant positiv mit mehreren Be-
waltigungsstrategien, genauer gesagt positivem Denken, aktiver Stressbewal-
tigung, sozialer Unterstitzung und Halt im Glauben, korrelierte, welche wie-
derum negativ mit empfundener Stressbelastung und Stresssymptomen zu-
sammenhingen. Dies unterstreicht noch einmal den Nutzen von MBSR-Pro-
grammen?® und &hnlichen Achtsamkeitsverfahren wie der relaxation
response?'® oder der MBCT .2

Ein interessantes Ergebnis war die Tatsache, dass Frauen in der Studie star-
kere koérperliche und psychische Stresssymptome hatten als Manner, obwohl
es keinen Geschlechterunterschied beziiglich der Achtsamkeit gab. Jedoch
konnten auch vergangene Untersuchungen bereits nachweisen, dass Frauen
bei gleichen Ereignissen mehr Stress empfinden als Manner.?'? Besonders
unterschiedliche Auspragungen scheint es hinsichtlich des subjektiven Stres-
sempfindens zwischen den Geschlechtern zu geben. Wahrend Manner eher
dazu tendieren, negative Emotionen zu externalisieren und mit erhdhter Ag-
gression und Arger auf Stress zu reagieren, neigen Frauen starker dazu, ne-
gative Emotionen zu internalisieren und berichten davon, wahrend stressiger
Situationen vermehrt Gefiihle wie Angst und Traurigkeit zu empfinden. 2'3

208 Vgl. Dobos et al., 2018; Grégoire et al., 2015; Kabatt-Zinn, 2003; Klatt et al.,
2009;Strauss et al., 2021; Zivnuska et al., 2015.

209 \/gl. Kabat-Zinn, 2005.

210 \/gl. Benson & Klipper, 2000.

211 Vgl. Teasdale et al., 2000.

212 \/gl. Hapke et al., 2013; Hoffmann & Sallen, 2012.

213 Vgl. Gorr & Bauer, 2018.
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Achtsamkeit und Burnout

Die Verifizierung von Hypothese 2, einem signifikanten negativen Einfluss von
Achtsamkeit auf Burnout, ist konform mit den Ergebnissen anderer Untersu-
chungen.?' Ahnlich wie bei Stress wurde deutlich, dass die Bewaltigungsstra-
tegien, die mit Achtsamkeit korrelierten, wiederum signifikant negativ mit
Burnout in Verbindung standen. Zum Beispiel gingen positives Denken, aktive
Stressbewaltigung und soziale Unterstltzung mit geringerer emotionaler Er-
schopfung einher. Auch dies spricht fir den Nutzen von Achtsamkeitspro-
grammen.?'®

Die Studienergebnisse legen zudem nahe, dass eine gewisse Regelmafigkeit
sowie die Anzahl unterschiedlicher Achtsamkeitsibungen den Effekt zur Re-
duzierung von Burnout zusatzlich verstarken. Daher kann davon ausgegan-
gen werden, dass ein regelmafiges Achtsamkeitstraining als wirkungsvolle
Herangehensweise in Form von praventiven MaRnahmen gegen stressbe-
dingte Erkrankungen eingesetzt werden kann. Die Befunde dieser Untersu-
chung stimmen unter anderem mit den Studienergebnissen von Weinlander
et al. 28 (iberein. Im Rahmen eines Achtsamkeitsprogramms ist es den For-
schern gelungen, bei Probanden innerhalb kiirzester Zeit signifikante Verbes-
serungen von Burnout, insbesondere von emotionaler Erschépfung und De-
personalisierung, sowie eine Senkung von sekundarem traumatischen Stress
zu erzielen.

Achtsamkeit und Depression

Die Bestatigung von Hypothese 3, einem signifikanten negativen Einfluss von
Achtsamkeit auf Depression, ist konform mit verschiedenen vergangenen Stu-
dien.?'” In Verbindung mit den Bewaltigungsstrategien, die positiv mit Acht-
samkeit zusammenhingen, gab es negative Korrelationen von Depression mit
positivem Denken und aktiver Stressbewaltigung. Die von Teasdale et al.2"®

214 Vgl. Grégoire et al., 2015; Hilsheger et al., 2013; Langer, 1993.

215 Vgl. Benson & Klipper, 2000 Kabat-Zinn, 2005; Teasdale et al., 2000.

216 Vgl. Weinlander et al., 2020.

217 \/gl. Cramer et al., 2017; Deng et al., 2012; Joo et al.; 2010, Ma & Teasdale,
2004; Zivnuska et al., 2015.

218 Vgl. Teasdale et al., 2000.
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entwickelte MBCT zielt genau darauf ab, Friihwarnsymptome in Form von Ge-
danken, Gefiihlen, Kérperempfindungen und Verhaltensimpulsen zu erken-
nen und der Entstehung einer Depressionsspirale entgegenzuwirken. Auch
der positive Einfluss von Achtsamkeit auf das Wohlbefinden wurde bereits
nachgewiesen.?'® Durch Achtsamkeit konnen das Grlbeln verhindert?° und
eine solche Abwartsspirale durchbrochen werden.??!

Ein interessanter Befund war die negative Korrelation von Depression mit dem
Alter. Dieser bestatigt die Ergebnisse einer Studie von Kessler et al.??2 In einer
umfangreichen Untersuchung mit insgesamt 9.282 Probanden betrachteten
die Autoren depressive Episoden in verschiedenen Altersgruppen. Auch hier
zeigte sich, dass altere Menschen weniger stark von Depressionen betroffen
waren als jungere. Dies ist bemerkenswert, da kérperliche Beschwerden mit
dem Alter anstiegen, diese aber keinen Einfluss auf das psychische Wohlbe-
finden hatten.

Mediationseffekte

In den Hypothesen 4 und 5 wurde eine doppelte Mediation postuliert. Acht-
samkeit sollte sich auf Stress, dieser wiederum auf Burnout und dieses letzt-
endlich auf Depression auswirken. Hierbei konnte Hypothese 4 vollkommen
bestatigt werden. Dies geht einher mit verschiedenen anderen Untersuchun-
gen, die Burnout auf chronische, emotionale und zwischenmenschliche
Stressfaktoren zuriickfiihrten.??® In Verbindung mit dem bereits geschilderten
Einfluss von Achtsamkeit auf Stress lasst sich der gefundene Mediationseffekt
von Achtsamkeit auf Burnout Uber Stress auch theoretisch gut absichern. In-
teressant hierbei waren die Effekte der unterschiedlichen Arten von Stress auf
die drei verschiedenen Burnout-Symptome. Die Literaturrecherche ergab in
diesem Zusammenhang keine umfassende Erklarung, jedoch einzelne Stu-
dien, welche die Befunde unterstitzen. Der negative Effekt von Unsicherheit

219 \/gl. Strauss et al., 2021.

220 \/gl. Watkins & Brown, 2002.

221 Vgl. Brown & Ryan, 2003.

222 \/gl. Kessler et al., 2010.

223 \/gl. Bakker & Demerouti, 2007; De Francisco et al., 2016; Demerouti &
Nachreiner, 2019; Korczak & Huber, 2012; Maslach et al., 2001.
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auf die Leistung wurde beispielsweise in einer Untersuchung von Roll, Siu und
Li%?* mit einer deutschen Stichprobe gezeigt. Hingegen trat der Effekt nicht
bei einer chinesischen Stichprobe auf, was fur eine Kulturabhangigkeit spricht.
In einer Studie mit 1.600 Mitgliedern mehrerer Universitaten wurde Uberfor-
derung durch Arbeitsbelastung als Hauptpradiktor fir emotionale Erschép-
fung identifiziert. Kérperliche und psychische Stresssymptome spielten hier-
bei ebenfalls eine Rolle.??% Der Effekt negativer, traumatischer Ereignisse auf
Depersonalisation und Empathieverlust wurde unter anderem von Blevins,
Weathers und Mason??® gezeigt.

Wie mehrere Untersuchungen bereits zeigen konnten, endet Burnout nicht
selten in einer Depression.??” Dies wird auch anhand der ahnlichen Symp-
tome beider Erkrankungen deutlich.??® Besonders starke Auspragungen de-
pressiver Episoden sind sehr oft auf Burnout zurlickzufiihren.??® Interessant
war jedoch, dass Hypothese 5 nur zum Teil bestatigt werden konnte. Der Me-
diationseffekt von Stress auf Depression tber Burnout galt nur fir emotionale
Erschépfung und auch nur fiir die drei Belastungsarten, nicht fir korperliche
und psychische Stresssymptome. Emotionale Erschépfung ist ebenfalls ein
Kernsymptom der Depression. 2%° Da eine Depression durch negative Gedan-
kenspiralen gekennzeichnet ist,?3! ist es moglich, dass emotionale Erschop-
fung zu noch mehr emotionaler Erschépfung fihrt und damit Burnout in eine
Depression Ubergeht. Allerdings ist es ebenso denkbar, dass die anderen Me-
diationseffekte aufgrund statistischer Verzerrungen nicht signifikant geworden
sind.?32

224 Vgl. Roll, Siu & Li, 2005.

225 \/gl. Kahn, Rasli & Zahra, 2020.

226 \/gl. Blevins, Weathers & Mason, 2012.

227 Vgl. Beck & Alford, 2009; Edelwich & Brodsky, 1980; Schnetzer et al., 2013.
228 \/gl. Bianchi et al., 2020.

229 Vqgl. Ahola et al., 2005.

230 Vgl. Beck & Alford, 2009.

281 Vgl. Watkins & Brown, 2002.

282 \/gl. Déring & Bortz, 2016.
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Spiritualitat

Achtsamkeit wird sowohl von einigen Anwendern als auch in der wissen-
schaftlichen Literatur teilweise mit Spiritualitat in Verbindung gesetzt.?*® Auch
in der durchgeflhrten Studie ergaben sich signifikante Korrelationen zwischen
beiden Konstrukten. Menschen mit einem héheren Mal an Spiritualitat kon-
nen leichter mit Rickschlagen und anderen negativen Erfahrungen umge-
hen.2** Ergebnisse einer italienischen Studie zeigten, dass Spiritualitat am Ar-
beitsplatz stark zur Reduzierung von Burnout beitragt.?*® In der eigenen Stu-
die wurden jedoch keine signifikanten Korrelationen zwischen Spiritualitat und
Burnout entdeckt. Diese Erkenntnisse gleichen denen einer jordanischen
Querschnittstudie. Forscher untersuchten den Zusammenhang von Spirituali-
tat, Angstzustanden und Depression und konnten ebenso keine signifikanten
Zusammenhange finden.?* Zwar korrelierte Spiritualitat in der eigenen Unter-
suchung mit Emotionsregulation und einigen Bewaltigungsstrategien, nicht je-
doch mit Stressempfinden oder Depression. Diese Befunde implizieren, dass
Spiritualitat zwar ein haufiges Element oder aber verwandtes Konzept von
Achtsamkeit darstellt, allein jedoch nicht ausreicht, um Stress, Burnout und
Depression zu Uberwinden.

Emotionsregulation

In den Ergebnissen wurden signifikante Korrelationen zwischen Achtsamkeit
und Emotionsregulation deutlich. Auch diese Verbindung ist konform mit den
Erkenntnissen bestehender Forschungsarbeiten.?®” Achtsamkeit unterstiitzt
die kognitive Neubewertung von Situationen und unterbindet die Unterdri-
ckung von Emotionen. Dadurch kann einer potentiell emotionsauslésenden
Situation oder einem Reiz eine neue Bedeutung zugeordnet und eine impul-
sive Reaktion verhindert werden.?% Es kann damit geschlussfolgert werden,

233 Vgl. Hllsheger et al., 2013; Kabat-Zinn, 2003, 2005.

23 \/gl. Bucher, 2014.

2385 \/gl. Dal Corso et al., 2020.

2% Vqgl. Alshraifeen et al., 2020.

287 V/gl. Brown & Ryan, 2003; Guendelman, Medeiros & Rampes, 2017; Solé-Leris,
1994.

288 \/gl. Brandstatter et al., 2018.
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dass achtsame Menschen aufgrund ihrer inneren Balance emotionale Situa-
tionen objektiver betrachten kdnnen als weniger achtsame Menschen. Die ei-
gene Studie liel} unterschiedliche Zusammenhange von Emotionsregulation
mit Stressempfinden, Coping, Burnout und Depression erkennen, die sich mit
der vorhandenen Fachliteratur decken. Eine Arbeit von Jackson-Koku und
Grime?*® zeigte beispielsweise die bedeutsame Rolle von Emotionsregulation
bei der Entstehung von Burnout. Ahnliche Ergebnisse zeigten sich im Zusam-
menhang mit Depression.?*° Die Befunde sprechen dafiir, dass Emotionsre-
gulation, im Gegensatz zu Spiritualitat, ein wichtiges Element zur Uberwin-
dung und Vermeidung von Stress, Burnout und Depression darstellt.

Achtsamkeitsiibungen

Die Ergebnisse zeigten eine Reihe interessanter Zusammenhange von Acht-
samkeitsibungen, wie etwa Yoga oder Meditation, mit den anderen Variab-
len. Beispielsweise gingen Achtsamkeitsibungen mit héheren Werten in Spi-
ritualitdt und Neubewertung sowie geringeren Werten in Unterdrickung ein-
her. Ebenso gab es Zusammenhange mit Stressempfinden und Bewalti-
gungsstrategien. Bereits in den buddhistischen Religionspraxen wurde die
Kultivierung von Achtsamkeit mittels Atem-, Konzentrations- und Haltungsui-
bungen gelehrt. Viele aktuelle Studien bestéatigen die positive Wirkung acht-
samkeitsbasierter Anwendungen auf die Lebensqualitat sowie die Verringe-
rung von Angst, Stress und Depression.?*! Die Wirksamkeit von Stressredu-
zierung mithilfe von Meditation wurde zum Beispiel neurologisch mittels Elekt-
roenzephalographie (EEG) erforscht. Dabei werden die elektrischen Aktivita-
ten des Gehirns durch Aufzeichnung der Spannungsschwankungen gra-
phisch dargestellt. Das subjektive Stressempfinden entsteht durch die Aus-
schittung von Stresshormonen, welche zu messbaren Gehirnaktivitaten fihrt.
Durch das EEG wird auch die Senkung der Stressaktivitat wahrend einer Me-

239 Vgl. Jackson-Koku & Grime, 2019.

240 \/gl. Joormann & Stanton, 2016.

241 Vgl. Cramer et al., 2017; Esch, 2020; Grégoire et al., 2015; Voil} et al.,
2019.
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ditation sichtbar, wodurch die Linderung von Stress durch Meditationsibun-
gen neurologisch nachgewiesen werden kann. 242 In der eigenen Studie erga-
ben sich keine signifikanten Zusammenhange vom Achtsamkeitsiibungen mit
Burnout oder Depression. Dies kann mit einem Mediationseffekt erklart wer-
den, da nicht die durchgefiihrten Ubungen selbst, sondern die dadurch er-
lernte Achtsamkeit die Verringerung von Burnout und Depression bedingt.?+3

5.3 Kiritische Reflexion und Ausblick

Das Ziel der Untersuchung bestand darin, den Einfluss von Achtsamkeit auf
Stress, Burnout und Depression zu untersuchen. Dabei konnten fast alle pos-
tulierten Hypothesen uneingeschrankt bestatigt werden, obwohl die Vorge-
hensweise sehr konservativ war: Die Hypothesen wurden nur dann als besta-
tigt angesehen, wenn die Ergebnisse sowohl fir den MAAS als auch den FFA
signifikant wurden. Die Tatsache, dass sich die meisten Ergebnisse gleicher-
malen fir beide Instrumente zeigten, spricht fur die Stabilitdt der Befunde.
Ebenso scheint es sich bei beiden Fragebégen um verlassliche Instrumente
zu handeln, obwohl sie zum Beispiel in ihren Itemformulierungen, Achtsamkeit
versus Unachtsamkeit, voneinander abweichen. Nichtsdestotrotz missen im
Rahmen der Studie gewisse Einschrankungen berlcksichtigt werden, die
Auswirkungen auf die Ergebnisse haben konnten.

An erster Stelle ist hier das Untersuchungsdesign zu nennen: Bei der Daten-
erhebung handelte es sich um eine Querschnittstudie. Sie stellt eine Moment-
aufnahme der aktuellen Meinung oder der Verhaltensweise der Befragten dar.
Diese Eigenschaften konnen sich jedoch innerhalb kiirzester Zeit verandern
und folglich negativ auf die Reliabilitdt der Studie auswirken. Querschnittstu-
dien geben lediglich Auskunft Uber die jeweilige Situation zum Zeitpunkt
der Datenerhebung und kénnen keine Entwicklungsverlaufe erfassen. Gleich-
sam kdnnen mit einem solchen Design keine kausalen Schlussfolgerungen
gezogen werden.?** Die in der Untersuchung vermutete Kausalitat basierte
auf inhaltlichen Uberlegungen: Es wurde vermutet, dass Achtsamkeit als

242 \/gl. Purnamasari & Fernandya, 2019.
243 \gl. Déring & Bortz, 2016.
244 \gl. ebd.
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quasi-experimenteller Faktor eine Ursache fur Veranderungen bei Stressemp-
finden, Burnout und Depression darstellt. Andere Kausalitatsketten kénnen
jedoch nicht ausgeschlossen werden. Unter diesem Gesichtspunkt sollten im
Rahmen der zukinftigen Forschung vermehrt Langsschnittstudien durchge-
fuhrt werden. Um optimale Schlisse zu ziehen, sollte eine Experimental-
gruppe mit und eine Kontrollgruppe ohne Achtsamkeitstraining geschaffen
und zeitliche Veranderungen gemessen werden. Langsschnittstudien mit
mehreren Messzeitpunkten zeichnen sich im Vergleich zu Querschnittstudien
durch eine hohere externe Validitat fur die Interpretationen von vorgefunde-
nen Gruppenunterschieden und eine groRere Teststarke aus.?4®

Weitere Einschrankungen ergeben sich im Hinblick auf die Stichprobe: Diese
verzeichnete eine Uberreprasentation von Frauen sowie von Angestellten
ohne Fuhrungsverantwortung. Aus diesem Grund ist die Validitat bezlglich
der gefundenen Unterschiede zwischen den Geschlechtern sowie zwischen
Personen mit und ohne Flhrungsverantwortung eingeschrankt. Des Weiteren
ist die Aussagekraft der verwendeten Gelegenheitsstichprobe naturgemaf
eng begrenzt: Aufgrund des nicht festgelegten Auswahlplans ist die Zielpopu-
lation nicht definiert und eine Reprasentativitat daher nicht gesichert.?*¢ Zu-
kinftige Untersuchungen sollten daher auf zufallige Auswahlverfahren zu-
rickgreifen und eine gleichmafigere Verteilung der Stichprobe anstreben.

Ein weiterer Schwachunkt der Studie ist die Tatsache, dass die Datenerhe-
bung ausschlieRlich auf der Selbsteinschatzung der Versuchsteilnehmende
basierte. Hierbei kbnnen sozial erwiinschte oder anderweitig verzerrte Ant-
worten nicht ausgeschlossen werden.?” Besonders in Bezug auf die eigene
Einschatzung kénnen Probanden dazu neigen, ihre Merkmalsauspragungen
unabsichtlich iber- oder unter zu schatzen.?*® Im Rahmen der Instruktion der
Befragung wurde versucht, diese Art von Antwortverhalten zu reduzieren: Pro-
banden wurden gebeten, nicht lange Uber ihre Antworten nachzudenken, son-
dern moglichst spontan zu antworten. Um den Teilnehmenden ein Gefuhl der
Sicherheit zu vermitteln, wurden zudem die Anonymitat sowie der sensible

245 \/gl. Doring & Bortz, 2016.

246 Vgl. ebd.

247 Vgl. Renner, Heydasch & Strohlein, 2012.
248 \/gl. Déring & Bortz, 2016.
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Umgang mit den Daten mehrfach versichert. Als Alternative zu einer schriftli-
chen Befragung koénnten qualitative Interviews zu Achtsamkeit, Fremdbe-
obachtungen oder auch objektive Leistungsdaten herangezogen werden.

Des Weiteren ist anzumerken, dass sowohl der MAAS als auch der FFA le-
diglich die Trait-Achtsamkeit erfassen. Diese Art von Achtsamkeit ist eine
stabile Personlichkeitseigenschaft und hangt weniger von der Situation ab.
Kinftige Untersuchungen kénnten zusatzlich einen Test verwenden, welcher
die aktuelle Stimmung und das momentane Befinden einer Person als State-
Achtsamkeit erfassen kann. Hierfir kann beispielsweise die Toronto Mindful-
ness Scale (TMS) verwendet werden. 24°

Die Anzahl von Studien zu Achtsamkeit steigt zunehmend, wobei nur wenige
davon einen kritischen Ansatz verfolgen. Es kann nicht ausgeschlossen wer-
den, dass Achtsamkeit auch negative Effekte auf Kérper und Psyche haben
kann. Der deutsche Psychologe und Universitatsprofessor fur Klinische Psy-
chologie und Psychotherapie an der Universitat Witten/Herdecke Professor
Johannes Michalakagte in einem Interview beispielsweise, dass man wah-
rend der Anwendung von Achtsamkeitsiibungen nicht nur mit positiven Din-
gen konfrontiert wird: ,Wer achtsam ist, der spiirt sich selbst, und das kann
auch unangenehm sein.“ Das Eintauchen in das Hier und Jetzt solle nicht
dazu dienen, Alltagsprobleme zu verdrangen und davor fllichten zu wollen.2%
Kinftige Forschung kénnte hier ansetzen und die potentiell negativen Auswir-
kungen von Achtsamkeit untersuchen.

Letztlich muss beachtet werden, dass eine Vielzahl von unterschiedlichen
Faktoren neben der Achtsamkeit einen Einfluss auf Stress, Burnout und De-
pression haben kénnen. So tragen beispielsweise soziale Beziehungen und
Interaktionen einen wichtigen Teil zur koérperlichen und seelischen Gesund-
heit von Menschen bei. In den vergangenen Jahren wurde verstarkt der Ein-
fluss sozialer Unterstiitzungsprozesse auf die affektiven und somatischen Re-
aktionen bei Stress untersucht. Da soziale Unterstitzung als Ressource ge-
nutzt werden kann, kann davon ausgegangen werden, dass Menschen mit
hoher Unterstitzung in der Regel weniger stressige Prozesse durchlaufen

249 \gl. MEVnews, 2019.
250 V/gl. Rundfunk Berlin-Brandenburg, 2020.
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und ein héheres Wohlbefinden aufweisen.?>" Auch hier gibt es Ansatzpunkte
fur weitere Forschung.

251 Vgl. Renneberg & Hammelstein, 2016.
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6 Implikationen und Fazit

Die vorliegenden Ergebnisse zeigen, dass sich Achtsamkeit positiv auf eine
Vielzahl von koérperlichen und psychischen Eigenschaften auswirkt. Neben
der Linderung der untersuchten Stérungsbilder Stress, Burnout und Depres-
sion wirkt Achtsamkeit angstlésend, entspannend, senkt das Ruickfallrisiko fiir
psychische Erkrankungen und tragt nachhaltig zu einem besseren Wohlbefin-
den bei. Zudem bewirkt Achtsamkeit einen besseren Umgang mit emotional
anspruchsvollen Situationen und fihrt zur Steigerung der eigenen Leistung
sowie erhdhter Zufriedenheit. Dies hat bedeutende praktische Implikationen.

Erhohte Anforderungen im Beruf, zunehmende Schnelllebigkeit sowie Ter-
min- und Leistungsdruck in der heutigen Arbeitswelt setzen sowohl Fiihrungs-
kraften als auch Arbeitnehmern auf emotionaler wie auch kérperlicher Ebene
immer starker zu.2%2 Um langfristig konkurrenz- und wettbewerbsfahig zu blei-
ben, einen Leistungsabfall zu verhindern und die resultierenden Kosten fur
den Betrieb zu reduzieren, sollten Unternehmen den Gesundheitszustand ih-
rer Mitarbeiter starker in den Fokus stellen. Spatestens ein hoher Anteil an
l&ngerfristig Erkrankten sowie ein hoher Krankenstand der Belegschaft sollten
den Unternehmen als Anlass dienen, zusatzlich zu den gesetzlich ver-
pflichtenden MalRnahmen des Arbeitsschutzes freiwillige Malinahmen zur Ge-
sundheitsférderung anzubieten. Um maoglichst viele Mitarbeiter zu erreichen
und Achtsamkeit in der Firmenkultur zu etablieren, sollten achtsamkeitsba-
sierte Interventionen in das betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM) o-
der in die betriebliche Gesundheitsférderung (BGF) eingegliedert werden. Um
Achtsamkeit in den Arbeitsalltag einzubeziehen, kdnnten beispielsweise Me-
ditations- und Yogakurse wahrend der Arbeitszeit angeboten werden.

Bereits eine taglich durchgefiihrte 15-minitige Meditationsiibung kann das
Stressempfinden der Mitarbeiter signifikant senken.?%3 Im Rahmen der Kurse
lernen die Teilnehmende, sich mithilfe der erlernten Techniken besser auf den
gegenwartigen Augenblick zu fokussieren. Dadurch kénnen Arbeitsunfalle,
die haufig durch das achtlose Ausfiihren von Routinearbeiten entstehen,?%
gesenkt werden. Zudem helfen Ubungen wie das achtsame Zuhdren dabei,

252 Vgl. Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, 2020.
253 Vgl. Grégoire et al., 2015.
254 Vgl. Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung, 2017.
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ein Bewusstsein daflr zu erlangen, wie haufig Gedanken wahrend eines Ge-
sprachs oder Meetings abschweifen. Durch ein Achtsamkeitstraining lernen
die Teilnehmende, sich auf das Hier und Jetzt zu fokussieren und durch eine
Neubewertung der Situation anders mit Stress und Arger umzugehen. Viele
gesetzliche Krankenkassen bezuschussen bereits achtsamkeitsbasierte The-
rapien wie das MBSR-Programm. Um mehr Kassenpatienten und Unterneh-
men zu erreichen, sollten regelmafige Infobroschiren in Form von Flyern,
Infobriefen und E-Mails sowohl an die Versicherten als auch an die Arbeitge-
ber versandt werden.

Achtsamkeit sollte besonders im Rahmen von Fuhrungskraftetrainings gro-
Rere Beachtung finden. Mit dem entsprechenden Wissen sowie den Techni-
ken kdnnen sowohl die Flihrungskrafte als auch deren Mitarbeiter von einem
achtsamen Verhalten und dem daraus resultierenden Nutzen eines gesunden
Fihrungsstils profitieren. Aus den Ergebnissen dieser Studie geht hervor,
dass FuUhrungskrafte starkere Stresssymptome aufweisen als Angestellte
ohne Fihrungsverantwortung. Ein regelmaRiges Achtsamkeitstraining tragt
zur Balance zwischen der anspruchsvollen Verantwortung und dem Gesund-
heitszustand bei. Der Stressreport der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin®® besagt, dass ein unterstiitzendes und vorbildliches Fiih-
rungsverhalten von zentraler Bedeutung fir die Mitarbeiter ist. Fiihrungskrafte
mussen an dieser Stelle als Vorbilder fungieren, um eine héhere Akzeptanz
und Umsetzung von Achtsamkeit am Arbeitsplatz in der Belegschaft sicher-
zustellen.

Damit sich Berufseinsteiger eine Basis zum Umgang mit Stress noch vor dem
Auftreten stressbedingter Folgen im Beruf aneignen koénnen, sollten die
Grundlagen achtsamkeitsbasierter Verfahren méglichst frih im Berufsleben
erlernt werden. In Form von regelmafligen Kursen in den Berufsschulen wiir-
den die Grundlagen zur Anwendung achtsamkeitsbasierter Methoden fiir das
Berufs- und Privatleben vermittelt werden. Auf diese Weise konnten Berufs-
einsteiger besser auf die Vielzahl an verschiedenen Herausforderungen im
spateren Berufsleben vorbereitet werden.

25 Vgl. Stressreport der Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, 2020.
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Achtsamkeit muss jedoch nicht erst im Erwachsenenalter erlernt werden. Ein
achtsamkeitsbasierter Unterricht kann auch bereits an Grund- und weiterfiih-
renden Schulen gewinnbringend sein. Die Ergebnisse dieser Studie belegen,
dass Achtsamkeit mit Emotionsregulation zusammenhangt. Kinder und Ju-
gendliche missen friihzeitig lernen, mit Emotionen umzugehen, diese anzu-
nehmen und nicht zu unterdriicken. Zudem kann Achtsamkeit dazu beitragen,
Aggressivitat und Mobbing zwischen Heranwachsenden zu minimieren. Acht-
samkeit kann sowohl in Form von Arbeitsgemeinschaften als auch als kurze
Achtsamkeitstiibungen in die Unterrichtsstunden einflieRen. Mogliche Ansatze
sind eine stille Minute zu Beginn oder wahrend des Unterrichts, Atem- und
Dankbarkeitsibungen am Ende des Unterrichts oder bewusstes Gehen, etwa
zum Sportplatz. Eine Langsschnittstudie in einer Grundschulklasse belegte
den positiven Effekt des achtsamen Unterrichtens. Durch die Steigerung der
Selbstkontrolle konnten Aufmerksamkeitsprobleme sowie die Aggressivitat
der Schiiler gesenkt werden.2%® Zusatzlich kénnte man Jugendliche dadurch
motivieren, dass Achtsamkeitstrainings heutzutage nicht mehr unbedingt als
Gruppenkurse, sondern auch App-basiert durchgefiihrt werden kénnen.257
Auch andere Studien konnten positive Effekte aufzeigen.?5®

Aufgrund der zunehmenden Komplexitat, Dynamik und Schnelllebigkeit der
Gesellschaft kdnnte Achtsamkeit als zusatzlicher Zeitfresser angesehen und
als nicht in den Alltag integrierbar erscheinen. Achtsamkeit als eine innere
Haltung zu praktizieren, muss jedoch nicht zwangslaufig zeitaufwendig sein.
Eine einfache Mdglichkeit zur Integration von Achtsamkeit in jeden Lebens-
bereich und jede Situation ist die Methode des Innehaltens (engl. stop), Hin-
schauens (engl. look) und Handelns (engl. act), die von Maex?*° erdacht und
unter anderem von Amberg 2%° aufgegriffen wurde. Mithilfe bewusster Auf-
merksamkeit auf die eigenen inneren Prozesse sowie die duflere Umwelt kdn-
nen achtsame Entscheidungen fir die Herausforderungen des Alltags gefor-
dert werden. Eine Ubersicht Uber die drei elementaren Schritte ist in
Abbildung 7 dargestellt.

256 Vgl. Carsley, Khoury & Heath, 2018.

257 Vgl. Mdltner et al., 2018.

2% Vgl. Zenner, Herrnleben-Kurz & Walach, 2014.
259 Vgl. Maex, 2009.

260 \/gl. Amberg, 2016.
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Abbildung 7: Methode des Innehaltens, Hinschauens und Handelns

—STOP—

Innehalten
Aufmerksamkeit auf
den Atem

und den Kérper

(Amberg, 2016)

— LGN =—

Wahrnehmen, was ist
Annehmen, was ist
AuRere Situation
Gedanken
Geflhle
Handlungsimpulse

-

— ACT—

Erst danach bewusst und
achtsam entscheiden, ob
und wenn ja was zu tun
ist.

innehalten

hinschauen

handeln

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass Achtsamkeit eine wichtige
Kompetenz zur Gesundheitsférderung in allen Lebensbereichen darstellen
kann, da sie im Bewusstsein angelegt ist und nur gelibt werden muss..

Hierbei gilt folgendes Mogtg: ,DU kannst die Wellen nicht stop-pen, aber du
kannst lernen zu surfen.*

261 Vgl. Kabat-Zinn, 1994.
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Liebe(r) Teilnehmer*in,

vielen Dank, dass Sie sich die Zeit nehmen, den folgenden Frageb zum Thema "Ach keit" zu b . Nehmen
Sie sich bitte ausreichend Zeit und versuchen Sie Ablenkungen zu vermeiden. Das Ausfilllen des. Fragehogens wird
etwa 20 Minuten Ihrer Zeit in Anspruch nehmen.

Bei den Fragen kommt es auf Ihre subjektiven Einschatzungen an, d h es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Mich
interessiert Ihre personliche Meinung. Bitte beantworten Sie alle Fragen zugig und vertrauen Sie dabei Ihrem spontanen Urteil
Wenn dennach eine Aussage fur Sie schwierig einzuschatzen erscheint, versuchen Sie diese bitte trotzdem zu beantwarten

Ihre we lieRlich fir wi i For genutzt und unter Einhaltung der
gesetzlichen Vurschnﬁen zum Datenschutz ausgewertet.

Klicken Sie auf den "Weiter”-Button um auf die nachste Seite zu gelangen. Beantworten Sie bitte alle Seiten des Fragebogens
nacheinander und nehmen Sie nur einmal an der Umfrage teil
Bei Fragen oder Anmerkungen schreiben Sie gerne eine E-Mail an: walentina lefrank@gmzx de

Ich wiinsche Ihnen nun viel SpaR beim Ausfiillen des Fragebogens!

1. Nach dem neuen Datenschutz tz miissen Sie die Teilnahme an dieser Stu

() Ich bin mit der Teilnahme an dieser Studie und der Speicherung meiner Angaben einverstanden

() Nein, ich méchte an dieser Studie nicht teilnehmen

Walentina Lefrank, FOM - 2020

Allgemeine Fragen

Vorab einige allgemeine Fragen zu Ihrer Person.

2. Welches Ges: cht haben Si
Ich bin ...

) weiblich

) mannlich

) divers

alt sind Sie?

geben Thr Al vollen Jahren an

Ich bin... E Jahre alt.

4. Welcher ist 1hr héchster Schulabschluss?

[Bitte auswahlzn] v

5. Welcher ist Thr hochster Bildungsabschuss?

[Bitte auswahlen] hd
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6. Welcher ist Thr primdrer Berufsstatus?

Bitte auswahlen ~

7. Wie ist Thr derzeitiger Familienstand?

Bitte auswahlen] bt

8. Wie viele Kinder haben Sie?

9. In weicher Branche arbeiten Sie?
[Bitte auswanien] v

10. Haben Sie Fithrungsveranitwortung?
O la

11. Wie viele Stinden arbeiten Sie in einer Woche?
Wenn Sie nicht berufstitig sind, geben Sie bitte 0 an.

Bitte runden Sie bei halben Stunden auf.
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Wie nehmen Sie Ihre Arbeit wahr?

Zunachst machte ich erfahren, ob Sie gaf. durch Ihre Arbeit erschipft sind, wie Sie Thre Bezishung zu anderen
gestalten und wie es um den Grad Ihrer persénlichen Erflllung steht.

12. Geben Sie an, wie haufig die folgenden Aussagen auf Sie zuireffen, indem Sie die passende

Haufigkeit auswdhien.

[t} 1 2 3 4 5 5
Ich fiihle mich durch meine Arbeit emotional Mie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal | Mehrmals| Jeden
erschipft. ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr ‘Monat
Ich fiihle mich am Ende eines Arbeitstages Nie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal | Mehrmals | Jeden
verbraucht. ein paar | en Mal im | Male pro pro Tag
Mal im ‘Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Ich fiihle mich bereits ermidet, wenn ich Nie |Mindestens|Mindestens| Einige | Ein Mal | Mehrmals | Jeden
morgens aufstehe und einen neuen einpaar | ein Mal im | Male | pro pro Tag
Arbeitstag vor mir liegen sehe. Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
ICh_kﬂﬂ" leicht nachvollziehen was in Nie |Mindestens | Mindestens| Eimige | Ein Mal | Mehrmals | Jeden
meinen Kollegen/Vorgesetzten vorgeht. einpaar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
IC.h habe das Gefuhl, maﬂ_d'l_e MNie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal | Mehrmals | Jeden
Klienten/Kollegen unpersénlich zu &in paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
behandeln, als waren sie Objekte. Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Den ganzen Tag mit Menschen zu arbeiten, Nie | Mindestens|Mindestens| Einige | Ein Mal | Mehrmals | Jeden
strengt mich an. einpaar | ein Malim | Male | pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
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Ich gehe erfolgreich mit Problemen anderer Mie | Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal | Mehrmals | Jeden
Menschen um. ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche| Woche
Jahr Monat
Ich fuhle mich durch meine Arbeit Mie | Mindestens Mindestens| Einige | Ein Mal Mehrmals | Jeden
ausgebrannt. einpaar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Ich habe das Gefiihl, andere Menschen Mie | Mindestens | Mindestens| Eimige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
durch meine Arbeit positiv zu besinflussen. ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche| Woche
Jahr Monat
Seit ich diese Arbeit austbe, bin ich Mie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals| Jeden
Menschen gegeniber gleichgiiltiger ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
gaworden. Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Ich bfafurchte, qass mich meine Arbeit Nie |Mindestens | Mindestens | Einige | Ein Mal | Mehrmals | Jeden
emotional verhartet. ein paar | en Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche| Woche
Jahr Monat
Ich fiihle mich voller Energie. Mie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Ich fihle mich durch meine Arbeit frustriert. Mie | Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Ich habe das Gefuhl, zu verbissen zu Mie |Mindestens|Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
arbeiten. einpaar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
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Es interessiert mich nicht wirklich, was mit Nie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
manchen meiner Kollegen geschieht. ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Bei der Arbeit in direktem Kontakt zu Mie | Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
Menschen zu stehen, stresst mich zu sehr. ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Mir fallt es leicht, in meinem Arbeitsumfeld Mie |Mindestens| Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
eine entspannte Atmosphare zu schaffen. ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Wache
Jahr Monat
Ich fahle mich angeregt, wenn ich eng mit Nie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
meinen Kollegen zusammengearbeitet habe. ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Ich h_abe V'_e“‘-' lehnende Ziele bei meiner Mie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
Arbeit erreicht. ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Ich habe das Gefuhl, am Ende meiner Nie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
Weisheit zu sein. gin paar | sin Mal im | Male pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Bei meiner Arbeit gehe ich mit emotionalen Nie |Mindestens | Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
Personen sehr gelassen um. ein paar | ein Malim | Male | pro pro Tag
Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
Ich habe das Gefuhl, dass mir meine Mie | Mindestens| Mindestens| Einige | Ein Mal| Mehrmals | Jeden
Kollegen/Mitarbeitenden fir manche ihrer ein paar | ein Mal im | Male pro pro Tag
Probleme die Schuld geben. Mal im Monat pro | Woche | Woche
Jahr Monat
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12. Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Unsicherheiten belastet
gefiihit?

Tipp: Nehmen Sie Thr Smartphone quer.

nicht belastet belastet

Unsicherheit durch finanzielle Probleme. (3]
Unsicherheit in Bezug auf Thren Wohnort. @] @] @) @ L L J
O

Unsicherheit in Bezug auf Thren Arbeitsplatz /
Ausbildung/ Studium oder Schule.

Unsicherheit in Bezug auf die Familie oder L @] O L] @) O O
Freunde.

Unsicherheit in Bezug auf die Partnerschaft. O O O o @] O (]
Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele. ] @) @) @ CJ L L

14. Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Ereignisse und Probleme

iiberfordert gefiihlt?

nicht sehr stark.
uberfordert uberfordert

Schulden oder finanzielle Probleme. @
Wohnungssuche oder Hausbau. @) £ %] (5] o] ] O
L

Leistungsdruck am Arbeitsplatz/ im Studium /in
Ausbildung oder Schule.

@]
O
@]
@)
&
@]
O

Erwartungen und Anspriiche der Familie oder
Freunde.

Erwartungen und Anspriiche des Partners.

(ol ®
el ®
Qo Bl
o} @
ol &
o} ©
(ol ®

gesundheitliche Probleme.

Eigene Erwartungen und Anspriiche. L] L] L] @ L3 O L7
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15. Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch tatsachlich eingetretene negative

Ereignisse belastet gefiihit?

Micht
eingetreten, sehr stark
belastet belastet
Verlust von Finanziellen Mitteln (mehr als 50.000 O @] ] ] O O ®)
EUR).
Verlust von Wohnung oder Haus / Umzug / neuer o &) O @] O 9] O
Wohnort.

Verlust von Arbeitsplatz, Ausbildungspatz,
Studienplatz oder Verweis von Schule.

O
O
@)
9]
o)
O
O

Verlust von Familienangehdrigen oder Freunden. o ] 9] 6] o o o
Verlust oder Trennung von Partner. 3 9] O ] ) L 3 ®)
Verlust ven Gesundheit oder Handlungsfahigkeit. ] Q @] Q o O (@]
eigenes Scheitern in wichtigen Lebensbereichen. @ @] C C ) L ]
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Korperliche Symptome durch Stress

Stress und Druck kdnnen auch kérperliche Symptome verursachen.

16. Welche Symptome haben Sie bei sich in den letzten sechs Monaten beobachtei?

Ich schlafe schlecht.

Ich leide haufig unter Magendricken oder Bauchschmerzen.

Ich leide haufig unter Kopfschmerzen.

Ich grible oft Gber mein Leben nach.

Ich bin oft traurig.

Ich habe oft zu nichts mehr Lust.

Ich habe stark ab oder Zugenommen {mehr als 5 kg).

Meine Lust auf Sex ist deutlich zurickoegangen.

Meine Lust auf Sex ist deutlich zuriickgegangen.

Ich ziehe mich haufig in mich selbst zuriick und bin dann so versunken,

dass ich nichts mehr mitbekomme.

Ich habe Zuckungen im Gesicht, die ich nicht kontrollieren kann.

Ich kann mich schlecht kenzentrieren.

Ich habe Alptraume.

tnifft gar | tnifft trifft trifft
nicht zu |  eher eher zu | genau
nicht zu U
trifft gar |  trifft trifft trifft
nicht zu |  eher eher zu | genau
nicht zu Zu
trifft gar |  trifft trifft trifft
nicht zu | eher cher zu | genau
nicht zu U
trifft gar |  trifft trifft trifft
nicht zu |  eher eher zu | genau
nicht zu Zu
trifft gar |  trifft trifft trifft
nicht zu | eher eher zu | genau
nicht zu U
trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu | eher eher zu | genau
nicht zu u
trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu | eher eher zu | genau
nicht zu U
trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu |  eher eher zu | genau
nicht zu zZu
trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu cher eher zu | genau
nicht zu Zu
trifft gar | tnifft trifft trifft
nicht zu | eher cher zu | genau
nicht zu Zu
trifft gar |  trifft trifft trifft
nicht zu | eher eher zu | genau
nicht zu Zu
trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu eher cher zu | genau
nicht zu Zu
trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu | eher eher zu | genau
nicht zu Zu
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17. Wie gehen Sie mit Stress um? Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Antworten Sie

miglichst spontan und lassen Sie keine Aussage aus.

Ich sage mir, dass Stress und Druck auch ihre guten Seiten haben. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu | eher eher zu | genau
nicht zu Zu
Egal wie groB der Stress wird, ich widrde niemals wegen Stress zu trifft gar| trifft trifft trifft
Alkohol oder Zigaretten greifen. nicht zu | eher | eherzu | genau
nicht zu Zu
Ich mache mir schon vorher Gedanken, wie ich Zeitdruck vermeiden trifft gar | trifft triff Erifft
kann. nicht zu | eher | eherzu | genau
nicht zu zu
Wenn ich mich Gberfordert fiihle, gibt es Menschen, die mich wieder trifft gar | trifft triffe trifft
aufbauen. nicht zu | eher | eherzu | genau
nicht zu Zu
Ich sehe Stress und Druck als Positive Herausforderung an. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu eher eher zu | genau
nicht zu zZu
Auch wenn ich sehr unter Druck stehe, verliere ich meinen Humaor trifft gar | trifft triffe Erifft
nicht. nicht zu | eher | eherzu | genau
nicht zu Zu
Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu meiden. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu eher eher zu | genau
nicht zu Zu
Bei Stress und Druck finde ich Halt im Glauben. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu | eher eher zu | genau
nicht zu Zu
Gebete helfen mir dabei, mit Stress und Bedrohungen umzugehen. trifft gar| trifft trifft trifft
nicht zu | eher eher zu | genau
nicht zu Zu
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Egal wie schlimm es wird, ich vertraue auf héhere Machte. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu eher eher zu | genau
nicht zu zZu
Wenn mir alles zu viel wird, greife ich manchmal zur Flasche. trifft gar | trifft Hrifft triffe
nicht zu eher eher zu | genau
nicht zu zZu
Ich tue alles, damit Stress gar nicht erst entsteht. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu eher eher zu | genau
nicht zu Zu
Wenn ich unter Druck gerate, habe ich Menschen, die mir helfen. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu eher cherzu | genau
nicht zu Zu
Bei Stress und Druck entspanne ich mich abends mit einem Glas Wein trifft gar | trifft Erifft trifft
oder Bier, nicht zu | eher | eherzu | genmau
nicht zu Zu

Bei Stress und Druck finde ich Ruckhalt bei meinem Partner oder einem | ¢ifft gar | trifft trifft trifft

guten Freund. nicht zu | eher | eherzu | gemau
nicht zu Zu
Bei Stress und Druck konzentriere ich mich einfach auf das Positive. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu eher eher zu | genau
nicht zu zu
Bei Stress und Druck beseitige ich gezielt die Ursachen. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu eher eher zu | genau
nicht zu zZu

Bei Stress und Druck erinnere ich mich daran, dass es héhere Werte im trifft gar | trifft trifft trifft

Leben gibt . nicht zu | eher eher zu | genau
nicht zu Zu
Egal wie schlimm es wird, ich habe gute Freunde, auf die ich mich trifft gar | trifft trifft trifft
immer verlassen kann. nicht zu | eher | eherzu | genau
nicht zu zZu
Wenn ich zu viel Stress habe, rauche ich eine Zigarette. trifft gar | trifft trifft trifft
nicht zu eher cher zu | genau
nicht zu zu
Weiter
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Umgang mit Stress

In diesem Teil méchte ich erfahren, wie Sie mit verschiedenen Arten von Stress umgehen.

138. Bitte geben Sie an, in wieweit die Aussagen Threm Befinden in der letzten Woche am ehesten
entsprochen hat.

Wahrend der letzten Woche.... 0 1 2 3

haben mich Dinge beunruhigt, die mir sonst nichts ausmachen. selten  manchmal | &fter | meistens

(weniger| (1bis2 | (3 bis| (5bis7
als 1 Tage] |4Tage| Tage
Tag) lang) lang)

hatte ich kaum Appetit. selten |manchmal | éfter | meistens
(weniger| (1bis2 | (3 bis| (5bis7
als 1 Tage) |4Tage| Tage

Tag) lang) lang)
konnte ich meine tritbsinnige Laune nicht loswerden, obwohl mich selten | manchmal | &fter | meistens
meine Freunde / Familie versuchten aufzumuntern. (weniger| (1bis2 | (3 bis| (5 bis 7

als 1 Tage} |4Tage| Tage

Tag) lang) lang)
kam ich mir genauso gut vor wie andere. selten  manchmal | &fter | meistens

(weniger| (1bis2 | (3 bis| (5bis7
als 1 Tage) |4Tage| Tage
Tag) lang) | lang)

hatte ich Mihe, mich zu konzentrieren. e el e e e T
(weniger| (1bis2 | (3 bis| (5 bis 7
als 1 Tage) |4Tage| Tage
Tag) lang) lang)

war ich deprimiert/niedergeschlagen. selten | manchmal| sfter | meistens

(weniger| (1ibis2 | (3 bis | (5 bis 7
als 1 Tage) |4Tage| Tage
Tag) lang) lang)
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war alles anstrengend fir mich. e e e e
(weniger| (1bis2 | (3bis| (5bis7
als1 Tage) |4Tage| Tage
Tag) lang) lang)

dachte ich voller Hoffnung an die Zukunft. el e e
(weniger| (lbis2 | (3 bis| (5bis7
als1 Tage) |4Tage| Tage

Tag) lang) lang)
dachte ich, mein Leben wire ein einziger Fehlschlag. selten | manchmal | éfter | meistens
(weniger| (1bis2 |(3bis| (5bhis7

als 1 Tage) |4Tage| Tage

Tag) lang) | lang)
hatte ich Angst. selten | manchmal | dfter | meistens

(weniger| (1bis2 | (3 bis| (5bis7
als 1 Tage) |4Tage| Tage
Tag) lang) lang)

habe ich schlecht geschlafen. e e e e
(weniger| (1bis2 | (3 bis| (5bis7
als 1 Tage] |4Tage Tage
Tag) lang) lamg)

war ich frohlich gestimmt. selten |manchmal | &fter | meistens
(weniger| (lbis2 | (3 bis| (5bis7
als 1 Tage) |4Tage| Tage

Tag) lang) lang)
habe ich weniger als sonst geredet. selten | manchmal | dfter | meistens
(weniger| (1bis2 | (3bis| (5bhis7

als 1 Tage) 4 Tage  Tage

Tag) lang) lang)
fiihlte ich mich einsam. selten | manchmal | &fter | meistens

(weniger| (1bis2 | (3 bis| (5bis7
als 1 Tage) |4Tage| Tage
Tag) lang} lang)
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waren die Leute unfreundlich zu mir. selten | manchmal| sfter | meistens

(weniger| (1bis2 | (3 bis| (5bis 7
als 1 Tage) |4 Tage| Tage
Tag) lang) lang)

habe ich das leben genossen. selten | manchmal | &fter | meistens
{weniger| (ibis2 |(3bis| (5bis7
als 1 Tage) |4 Tage| Tage

Taa) lang) lang)
musste ich weinen. selten | manchmal | ofter | meistens
(weniger| (1bis2 | (3bis| (5bis7

als 1 Tage) 4 Tage| Tage

Tag) lang} lang)
war ich traurig. selten |manchmal @ d&fter | meistens

(weniger| (1bis2 | (3 bis | (5bis 7
als 1 Tage) |4 Tage| Tage
Tag) lang} lang)

hatte ich das Gefiihl, dass mich die Leute nicht leiden kinnen. e e e el e
(weniger| (ibis2 |(3bis| (5bis7
als 1 Tage) |4 Tage| Tage

Tag) lang) lang)
konnte ich mich zu nichts aufraffen. e o et ey et
{weniger| (1bis2 | (3 bis| (5bis7

als 1 Tage) 4 Tage| Tage

Tag) lang) lang)
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Ihre Gefiihle

MNun méchte ich Thnen gerne einige Fragen zu Ihren Gefilhlen stellen. Mich interessiert, wie Sie Thre Gefiihle
unter Kontrolle halten, bzw. regulieren. Zwei Aspekte Ihrer Gefuhle interessieren mich dabei besonders.
Einerseits ist dies Ihr emotionales Erleben, also was Sie innen fihlen. Andererseits geht s um den emotionalen
Ausdruck, also wie Sie Thre Gefihle verbal, gestisch oder im Verhalten nach aufien zeigen.

19. Obwohl manche Fragen ziemlich dhnlich klingen, unterscheiden sie sich in wesentlichen
Punkten.

Tipp: Nehmen Sie Ihr Smartphone quer.

stimmt
iiberhaupt stimmt
nicht neutral vollkommen
1 2 3 4 5 6 7

Wenn ich mehr positive Gefiihle {Wie Freude
oder Heiterkeit) empfinden méchte, dndere ) 14 O [ %] O O
ich, woran ich denke.

Ich behalte meine Gefihle fur mich. @ - ® L2 Ll L3 L

Wenn ich weniger negative Gefiihle (wie
Traurigkeit oder Arger) empfinden mochte, = @] (<] = O %] (<]
andere ich, woran ich denke.

Wenn ich positive Gefuihle empfinde, bemihe
ich mich, sie nicht nach aufen zu z=igen. @]

Wenn ich in eine stressige Situation gerate,
dndere ich meine Gedanken (ber die Situation [45]
so, dass es mich beruhigt.

o]

o

o]

O @] (@]

Ich halte meine Gefihle unter Kontrolle,
indem ich sie nicht nach auBen zeige. O

Wenn ich mehr positive Gefiihle empfinden

machte, versuche ich Uber die Situation ) 14 O [ %] O O
anders zu denken.

Ich halte meine Gefiihle unter Kontrolle indem

ich Gber meine aktuelle Situation anders ® ® O ® @ e O
nachdenke.

Wenn ich negative Gefiihle empfinde, sorge
ich dafur, sie nicht nach auBen zu zeigen. o o o o 0 e} o

Wenn ich weniger negative Gefihle empfinden

mochte, versuche ich ber die Situation - s @ L2 - @ L3
anders zu denken.
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zum Thema Achtsamkeit

Unten finden Sie eine Sammlung von Aussagen zu tagtdglichen Erlebnissen. Bitte geben Sie mittels der Skala
an, wie haufig oder selten Sie derzeit jedes dieser Erlebnisse haben. Bitte behandeln Sie jede Aussage
unabhéngig von den anderen Aussagen.

20. Bitte antworten Sie so, wie Sie diese Dinge derzeit wirklich erleben und nicht, wie Sie denken,

dass Sie die Dinge erleben sollten.

Ich kénnte ein Gefihl haben und mir dessen erst
irgendwann spater bewusst warden.

Fast Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie
Immer | hdufig | héufig | selten selten

Ich zerbreche oder verschiitte Dinge aus
Achtlosigkeit, ohne den Dingen Aufmerksamkeit zu
schenken oder weil ich an etwas anderes denke.

Fast Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie
Immer | haufig haufig selten selten

Ich finde es schwierig, auf das konzentriert zu
bleiben, was im gegenwartigen Augenblick passiert.

Fast Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie
Immer | haufig haufig selten selten

Ich neige dazu, schnell zu gehen, um dorthin zu

Fast | Sehr | Eher | Eher | Sehr |Fastnie

kommen, wo ich hingshe, ohne darauf zu achten, Immer | hiufig | haufig | selten | selten
was ich unterwegs erlebe,
Ich neige dazu, Gefihle kérperlicher Anspannung

oder Unwohlsein nicht wahrzunehmen, bis sie meine
Aufmerksambkeit vollstandig in Anspruch nehmen.

i

Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie
Immer | haufig | haufig | selten selten

Ich vergesse den Namen siner Person fast sofort

A Fast Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie
nachdem er mir erstmals gesagt wurde. Immer | haufig | haufig | selten | selten
Es sieht so aus, als wirde ich "automatisch Fast Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie
funktionieran”, ohne viel Bewusstsein fiir das, was ich Immer | hiufig | haufig | selten | selten
tue.
Ich hetze durch Aktivitdten, ohne wirklich Fast Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie
aufmerksam fir sie zu sein. Immer | haufig | haufig | selten | selten

116



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 82, Lefrank/Gréaf: Einfluss von Achtsamkeit

Ich bin so auf das Ziel konzentriert, das ich erreichen Fast Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie

michte, dass ich den Kontakt dazu verliere, was ich Immer | haufig | hdufig | selten | selten

hier und jetzt tue, um dieses Ziel zu erreichen.

Ich erledige Auftrdge oder Aufgaben automatisch, Fast Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie

ohne mir bewusst zu sein, was ich tue. Immer | haufig | hiufig | selten | selten

Ich bemerke, wie ich jemandem nur mit einem Ohr Fast Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie

zuhdre, wihrend ich gleichzeitig etwas anderes tue. Immer | haufig | hdufig | selten | selten

Ich fahre zu Orten wie von einem "Autopiloten”™ East Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie

gasteuart und frage mich dann, wie ich dorthin Immer | haufig | hiufig | selten | selten

gekommen bin.

Ich bemerke, dass ich gedankenverloren der Zukunft East Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie

oder der Vergangenheit nachhange. Immer | haufig | haufig | selten | selten

Ich merke, wie ich Dinge tue, ohne auf sie zu achten. East Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie
Immer | haufig | haufig | selten selten

Ich esse eine Kleinigkeit, ohne mir bewusst zu sein, East Sehr Eher Eher Sehr | Fast nie

dass ich esse. Immer | haufig | haufig | selten | selten

In diesem Teil soll Ihre Achtsamkeit erfassen werden. Kreuzen Sie bitte bei jeder Frage die Antwort an, die am
besten auf Sie zutrifft. Ich machte Sie bitten, so ehrlich und spontan wie méglich zu antworten. Es gibt keine

Lrichtigen” oder .falschen™ und keine .guten™ oder .schlechten™ Antworten. Thre persénlichen Erfahrungen sind
mir wichtig.

21. Bitie beziehen Sie dabei die Aussagen auf die letzten 14 Tage.

eher fast
fast nie  selten relativ oft immer

Ich bin offen fir die Erfahrung des Augenblicks. ) (o] @] (@]
Ich spiire in meinen Kdrper hingin, sei es beim Essen, Kochen, Putzen, O ® O L2
Reden.

Wenn ich merke, dass ich abwesend war, kehre ich sanft zur Erfahrung o o o o
des Augenblicks zurick.

Ich kann mich selbst wertschatzen. O Y 3 -
Ich achte auf die Motive meiner Handlungen. 1) (e} @] )]
Ich sehe meine Fehler und Schwierigkeiten, ohne mich zu verurteilen. O L] O L2
Ich bin in Kontakt mit meinen Erfahrungen, hier und jetzt. @] o @] @]
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eher fast
fast nie  selten relativ oft immer

Ich nehme unangenehme Erfahrungen an.
Ich bin mir selbst gegeniber freundlich, wenn Dinge schief laufan.
Ich beobachte meine Gefiihle, chne mich in ihnen zu verlieren.

In schwierigen Situationen kann ich innehalten.

@ Hell o Noly ®
® Hol o Holl ¢
* Eell o Holy o
& Foll @ Hol o

Ich erlebe Momente innerer Ruhe und Gelassenheit, selbst wenn
duBerlich Schmerzen und Unruhe da sind.

C

Qo
e
o

Ich bin ungeduldig mit mir und meinen Mitmenschen.

Ich kann dariber lacheln, wenn ich sehe, wie ich mir manchmal das
Leben schwer mache.

@)
O
@)
®)

22. Wie stark treffen folgende Aussagen auf Sie zu?
Tipp: Nehmen Sie Thr Smartphone guer.

stimme stimme
tberhaupt vollkommen
nicht zu zu
- ] 7 1 2 3 4 5
Ich habe das Gefiihl, dass es noch eine andere @) O @ @) C 9]
wWirklichkeit als die uns bekannte gibt.
Es hat alles seinen Grund, warum die Dinge so o 8] ] 0] O O
geschehen, wie sie geschehen.
Ich glaube an Wunder. O @] 9] 9 C L
Es gibt Dinge, die ich als heilig bezeichnen wiirde. @) 0] (@] 6] 9] o

Das Schicksal eines jeden ist vorherbestimmt. L} O O 9] L) o

23. Wenden Sie Achtsamkeitstechniken an?

) Ja
O Mein
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24. Wie haufig fiihren Sie Achtsamkeitsiibungen aus?

() Jeden Tag

) Mehrmals pro Woche

(> Ein Mal pro Woche

() Einige Male pro Monat

) Mindestens =in Mal im Monat

() Mindestens ein paar Mal im Jahr
) Nie

25. Welche Arten von Achtsamkeitsiibungen fithren Sie aus?

[ Achtsamkeit in Bewegung
] Atemilbungen

[ Body Scan

) Dankbarkeitsibungen

[ Digital Detox

] Kontemplation

[] Meditation

[] Positives Mantra

[] Yoga

ol

Vielen Dank fiir Thre Teilnahme!
Ich méchte mich ganz herzlich fiir Thre Mithilfe bedanken.

Ihre Antworten wurden gespeichert, Sie kénnen das Browser-Fenstar nun schlieBen.

Walentina Lefrank, FOM - 2020
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