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Abstract

Achtsamkeit ist ein stark beforschtes Konzept, dessen positive Ergebnisse von zahlreichen
wissenschaftlichen Studien bestatigt wurden. Die vorliegende empirische Arbeit beruht auf
guantitativen Daten, welche mit zwei standardisierten Fragebogen erhoben wurden. Diese
Daten sollen die Frage beantworten, ob ein achtwochiger MBSR-Kurs die allgemeine
Achtsamkeit sowie die Selbstwirksamkeitserwartung erhoht. MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) ist eine auf Achtsamkeitsschulung basierende Intervention, welche dazu
fuhren soll, die eigene Achtsamkeit zu verbessern. Zundchst werden die Konstrukte
Achtsamkeit, Selbstwirksamkeitserwartung und Resilienz  erklart sowie deren
Zusammenhange dargestellt. Danach werden im empirischen Teil die Hypothesen untersucht
und die Ergebnisse ausfihrlich dargestellt. Die Hypothesen, wonach Achtsamkeit und
Selbstwirksamkeitserwartung positiv miteinander korrelieren und MBSR diese beiden
Konstrukte erhéht, kdnnen bestatigt werden. MBSR verbessert die Achtsamkeit und dadurch
auch die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung. Die vorliegenden Forschungsergebnisse
zum Thema Achtsamkeit im Rahmen der Erhaltung und Foérderung der psychischen und
geistigen Gesundheit bieten weitere interessante Forschungspotenziale.
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1 Einleitung

In den letzten Jahren hat die Aufmerksamkeit am Thema Achtsamkeit und achtsamkeits-
basierenden Therapien und Interventionen in vielen Bereichen unseres gesellschaftlichen
Lebens, wie z. B. im Schulsystem oder am Arbeitsplatz, deutlich zugenommen. Empirische
Studien und Metaanalysen, wie beispielsweise die von Lutz et al. (2004) oder Tang et al.
(2015) haben bereits die Wirkung der Achtsamkeit untersucht und teilweise auch belegen
konnen.

Eine der wichtigsten, auf Achtsamkeit basierenden Interventionen, ist das Mindfulness-Based
Stress Reduction Programm (MBSR), welches von John Kabat-Zinn (2013) entwickelt wurde.
Dieses Programm ist das erste Stressreduktionsprogramm, das formale Mindfulness-
Meditation in einem standardisierten klinischen Setting und frei von religidsen Traditionen
vermittelt (Kabat-Zinn, 2013). Zudem verbessert das Programm, welches auf der Schulung
von Achtsamkeit basiert, den Umgang mit Stress, was dann wiederum eine positive
Auswirkung auf das Wohlbefinden hat. In zahlreichen Metaanalysen wurde bereits auf die
positive Wirkung von MBSR auf Wohlbefinden und psychische und kdrperliche Gesundheit
hingewiesen (Baer, 2003).

Im Rahmen des Zusammenhangs von Achtsamkeit mit dem heutigen stressvollen Leben spielt
ein weiterer Begriff eine gewichtige Rolle, die Resilienz. Resilienz wird gesamthaft beschrieben
als die Fahigkeit, das Leben trotz Herausforderungen und widriger Umstande zu meistern und
dabei einen Zustand psychischer und emotionaler Ausgewogenheit zu wahren (Steinebach,
2012). Hierbei geht es also um die eigene Widerstandsfahigkeit, die sehr individuell bei
Menschen ist und durch Erlebnisse und Erfahrungen des individuellen Lebens gepragt wird.

Im Umgang mit Stress und herausfordernden Lebensumstanden steht flr Grawe, Donati und
Bernauer (1994) neben der Therapie und Beratung auch die aktive Hilfe zur Problem-
bewaltigung, die «Selbstwirksamkeitserfahrung» als eines der wichtigsten Wirkprinzipien
erfolgreicher Interventionen, im Zentrum. Jin, Zhang, Wang und An (2020) weisen in ihren
Studien einen Zusammenhang zwischen der Selbstwirksamkeitserwartung und dem Umgang
mit Stress und herausfordernden Lebensumstanden auf. Die eigene Selbstwirksamkeits-
erwartung steigt durch eine optimistische Abspeicherung von positiven Erfahrungen beztglich
der Bewadltigung von schwierigen Herausforderungen, was dann wiederum zur Starkung der
individuellen Resilienz fihrt (Jin et al. 2020).

1.1 Ziel, Fragestellungen und Hypothesen

Das Ziel dieser Arbeit ist es herauszufinden, ob sich durch das MBSR-Programm die
allgemeine Achtsamkeit erhéht und damit verbunden die Selbstwirksamkeitserwartung
verbessert. Aus diesem Ziel lIasst sich folgende Hypothese ableiten. Die Variablen Achtsamkeit
und Selbstwirksamkeitserwartung korrelieren positiv untereinander. MBSR fuhrt zu einer
signifikanten Verbesserung dieser Variablen. Daraus leitet die Autorin die folgenden beiden
Fragestellungen ab:

1. Wie wirkt sich ein achtwdchiger MBSR-Kurs auf die allgemeine Achtsamkeit einer
Person aus?

2. Erhoéht sich die eigene Selbstwirksamkeitserwartung durch einen achtwéchigen MBSR-
Kurs?



1.2 Methodisches Vorgehen und Abgrenzung

Die vorliegende Arbeit ist eine empirische Arbeit, welche auf quantitativen Daten einer
Stichprobe von 18 MBSR-Teilnehmenden basiert. Die Daten wurden mit Hilfe eines
standardisierten Fragebogens zur Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitserwartung zu Beginn
und am Ende eines achtwdchigen MBSR-Kurses, welcher in der Schweiz durchgefuhrt wurde,
erfasst. Die Daten wurden mittels des Statistikprogramms SPSS ausgewertet. Ziel des MBSR-
Kurses ist es, die eigene Achtsamkeit zu steigern. In dieser Arbeit wird diese These mittels
quantitativer Methodik untersucht und in den Zusammenhang gebracht mit der Selbstwirksam-
keitserwartung, die sich aufgrund der erhdhten Achtsamkeit ebenfalls verandern sollte. Im
Rahmen dieser Arbeit geht es ausschliesslich um das MBSR-Programm. Andere
achtsamkeitsbasierte Massnahmen und Programme, wie z. B. Mindfulness-Based Cognitive
Therapy, werden hier nicht berticksichtigt.

1.3 Aufbau der Arbeit

Die Bachelorarbeit besteht aus einem Theorieteil und einem empirischen Teil. Im Theorieteil
wird das Konstrukt Achtsamkeit und das Interventionsprogramm MBSR erldutert. Danach folgt
die Ausfihrung des Konstruktes Resilienz, um die Begriffe Selbstwirksamkeit und Selbst-
wirksamkeitserwartung besser einordnen zu konnen. Danach werden die Begriffe
Selbstwirksamkeit und Selbstwirksamkeitserwartung sowie die Betonung des Stellenwertes
dieser Konstrukte als Ressource und adaptive Copingstrategie herausgearbeitet. Der
empirische Teil enthdlt das Untersuchungsdesign sowie die detaillierte Darstellung und
Interpretation der Ergebnisse. Zudem wird untersucht, ob die zentrale Fragestellung
beantwortet und die aufgestellten Hypothesen bestatigt und angenommen werden kdnnen. In
der abschliessenden Diskussion wird die Autorin eine Briicke zur Praxis bauen, indem sie die
Ergebnisse in den gesellschaftlichen Zusammenhang bringt. Abschliessend wird sie die Arbeit
mit einem Ausblick abrunden.



2 Theoretischer Teil

2.1 Achtsamkeit

Die Auffassungen von Achtsamkeit divergieren je nach Kulturen und Sprachen (Van Dam,
2018; Wallace, 2013). Es gibt einige Quellen, in denen von Achtsamkeit als Werkzeug
gesprochen wird. Im Rahmen dieser Arbeit wird die Achtsamkeit als Haltung betrachtet, genau
wie sie im Buddhismus gelebt wird.

Die ,Achtsamkeit® und deren gezielte Schulung tber Meditation stammt aus dem Buddhismus.
Buchheld und Walach (2006) betonen, dass Achtsam-sein in diesem Zusammenhang nicht
wie in der Alltagssprache Aufmerksam-, Vorsichtig-, Wachsam- oder Sorgféltig-sein meint,
sondern eher eine Form von Aufmerksamkeitslenkung darstellt. Achtsamkeit wird als die
Bewusstheit bezeichnet, die durch gelenkte, wertfreie Aufmerksamkeit im gegenwartigen
Augenblick entsteht (Kabat-Zinn, 2013). Gemass John Kabat-Zinn (1990; zit. nach
Heidenreich & Michalak, 2006, S.11) ist Aufmerksamkeit (1) absichtsvoll und (2) nicht-wertend
und (3) auf das bewusste Erleben des gegenwartigen Augenblickes gerichtet”.

Bei der Aufmerksamkeitslenkung geht es darum, auf das bewusste Erleben des Augenblicks
»Sich dem zuzuwenden, was im Hier und Jetzt gegeben ist... und somit Kérper und Geist in
Ubereinstimmung zu bringen. Absichtsvoll ist im Rahmen der Aufmerksamkeitslenkung das
Bemihen, die Aufmerksamkeit immer wieder bewusst in die Gegenwart, also den
gegenwartigen Augenblick zu lenken. Es sollen mit einer nicht wertenden Haltung auftretende
Bewusstseinsinhalte, gepragt von ,liebevoller Gite* (Salzberg, 2002 zit. nach Michalak &
Heidenreich, 2006, S. 12), wahrgenommen werden, ohne sie in Kategorien — wie
beispielsweise angenehm oder unerwiinscht — einzuordnen.

Achtsamkeit kann sich auf die eigene Person, aber auch auf andere Personen beziehen. Es
geht darum, die innere Gedanken- und Geflhlswelt zu erfahren, damit dann eine
Selbstbeziiglichkeit entsteht. Die Bewusstheit, mit der wir uns selbst wahrnehmen, wird auch
als Introspektion betitelt. Sie wird bei vielen Achtsamkeitskursen praktiziert, indem der Fokus
z. B. auf die Atmung oder den Koérper gelenkt wird. Mittels Introspektion kann dies realisiert
und die Aufmerksamkeit wieder auf den Gegenstand gelenkt werden (Wallace, 2013).

Bezieht sich Achtsamkeit auf eine andere Person, wird von dusserer Achtsamkeit gesprochen.
Die aussere Achtsamkeit beinhaltet den kollektiven Aspekt und zeigt sich in Mitgefihl,
Hinwendung, liebevollem Verhalten und Achtung gegenlber allen Lebensformen
(Lutzenkirchen, 2004). Eine grosse Herausforderung besteht darin, gleichzeitig mit seinem
Gegenuber wie auch mit sich selbst achtsam umzugehen.

2.1.1 Mindfulness- Based Stress Reduction (MBSR)

Der ehemalige Molekularbiologe und Anatomieprofessor, heute Meditationslehrer und
Schriftsteller John Kabat-Zinn entwickelte in den 1970er Jahren primar fir Menschen, die unter
Schmerzen litten, das Achtsamkeitsprogramm Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
(Kabat-Zinn, 2003). Er hat massgeblich zur Popularitat von Achtsamkeit in der westlichen Welt
beigetragen, indem er die ¢stliche Tradition mit wissenschaftlichen Belegen stitzte (Kabat-
Zinn, 2013). Im Programm-MBSR geht es vor allem darum, die eigenen Fahigkeiten des
Fokussierens und des Gewahrseins zu schéarfen, was dann wiederum dazu fiuhrt, dass
Ablenkungen ausgeblendet werden kénnen. Geflihle und Kodrperempfindungen sowie
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Momente und Gedanken werden somit bewusst gemacht und die menschliche Angewohnheit
immer wieder abzuschweifen, kann auf diese Weise wahrgenommen und unterbrochen
werden (Kabat-Zinn, 2013).

Die Achtsamkeit hilft, Ruminationen zu bemerken und nicht weiter zu verfolgen, ins Hier und
Jetzt zurlickzukehren mit dem Ziel, dies wertfrei zu tun (Kabat-Zinn, 2013). Menschen unserer
Gesellschaft leben sehr haufig in der Vergangenheit und in der Zukunft. Mit dem Praktizieren
von Achtsamkeit soll der Augenblick, also die Gegenwart, gelebt werden. Durch diese offene
und annehmende Haltung entsteht ein tieferes Verstandnis fir sich selbst (Kabat-Zinn, 2013).
In der taglichen Hektik ermoglicht Innehalten, unser Handeln zu reflektieren. Indem jeder
Moment bewusst wahrgenommen wird, kann eine direkte Reaktion, die mit dem Verhalten im
Autopiloten gleichgesetzt werden kann, umgangen werden. Die Funktionsweise des Geistes
und der gewohnheitsmassigen Reaktionsweise kann erkannt und das Repertoire an
Handlungsmaoglichkeiten vergrossert werden (MBSR-Verband Schweiz, n.d.). Hdolzel et al.
(2011b) beschreiben einen mdglichen Vorgang wéahrend einer achtsamkeitsbasierten
Meditation: Es kann sein, dass ein innerer oder ausserer Reiz eine emotionale Reaktion
hervorruft. Das Korperbewusstsein hilft nun, die dabei entstandenen physiologischen
Vorgénge festzustellen, wie z. B. schnellere Atmung oder eine héhere Herzfrequenz. Diese
Informationen sind eine Voraussetzung fiir die genaue Identifizierung der ausgeldosten
emotionalen Reaktion (z. B. Angst).

2.1.2 Struktur und Aufbau des MBSR-Programms

MBSR-Kurse sind patentiert und es gibt eine sehr klare Struktur fur sie (Kabat-Zinn, 2013).
Der Achtsamkeitstrainer macht vor jedem Kurs mit jedem Teilnehmenden ein Vorgesprach,
um Fragen und Ziele klaren und Uber Inhalte informieren zu kénnen. Viel wichtiger allerdings
ist es, dass sich der Interessent daruber bewusst ist, dass dieser Kurs mit einem aktiven
Einsatz von seiner Seite verbunden ist. Der Interessent muss sich im Klaren sein, dass er
tagtaglich einen Beitrag leisten muss, um im Rahmen des MBSR-Kurses Fortschritte zu
machen und seine Ziele zu erreichen. Der Kurs dauert insgesamt acht Wochen und besteht
aus wochentlichen Sitzungen, die je zweieinhalb bis drei Stunden dauern. Zudem beinhaltet
der Kurs einen ganztagigen Seminartag — einen Tag der Achtsamkeit. Nach Beendigung des
Kurses kann eine Nachbesprechung, welche individuellen Charakter hat, mit dem
Achtsamkeitstrainer stattfinden (Meibert et al., 2006).

MBSR enthalt ,formelle sowie informelle Meditationsiibungen.“ Zu den formellen Ubungen
gehoren folgende Ubungen: Yoga, Body-Scan, Sitz- und Gehmeditation. Die Ubungen fiihrt
der Achtsamkeitstrainer in den jeweiligen Sitzungen in und mit der Gruppe vor (Meibert et al.,
2006. S. 166). Danach sind die Teilnehmenden eingeladen, die Meditationstibungen zu Hause
zu Uben und umzusetzen. Die Erfahrungen, welche im Rahmen der Ubungen zu Hause
gemacht werden, werden dann in Rundgesprachen ausgetauscht. Die sogenannten
Linformellen Ubungen“ sind in der Achtsamkeitspraxis im Alltag, im Rahmen alltaglicher
Routinetatigkeiten, der Kommunikation und des Umgangs mit Gefiuhlen und
Kdrperwahrnehmungen zu finden. Diese haben das Ziel, die erlangte Achtsamkeit aus dem
Kurs in den Alltag zu integrieren. (Meibert et al., 2006. S. 166). Starker Fokus sind hier
Erfahrungen mit den eigenen Kdrperempfindungen, Gedanken und Geflhlen.

Nachfolgend ein kurzer Uberblick tiber die einzelnen Meditationsiibungen:



Der 30-minutige Body-Scan findet flach auf dem Ricken liegend statt. Hierbei wandert die
Aufmerksamkeit auf die einzelnen Korperteile und man spirt somit jedes einzelne Teil intensiv
(Kabat-Zinn, 2013). Das Ziel ist die Schulung der ,achtsamen und wertfreien Wahrnehmung
des Korpers, so wie er sich im gegenwartigen Moment anfuhlt, zu fihlen* (Meibert et al., 2006.
S. 169). Der Body-Scan ist die Grundlage fir alle nachfolgenden Meditationstibungen und er
ist die erste Achtsamkeitsiibung des MBSR-Programmes.

Eine weitere Meditationsmethode ist das Hatha-Yoga. Beim Strecken, Dehnen und Heben von
Korperteilen wird auf Kérperempfindungen geachtet. Diese Ubungen wirken sich positiv auf
die Widerstandskraft des Korpers sowie die Flexibilitat aus und regen somit die Organe an.
Ausserdem werden, mit der inneren Haltung der Achtsamkeit, auftauchende ,gewohnheits-
massige Gedankenmuster wahrgenommen® (Meibert et al., 2006).

Die Sitzmeditation verfolgt das Ziel, das ,Nur-Sein“ und ,Nichts-Tun® zu Gben. Hierbei wird
zunachst die Aufmerksamkeit auf den Atem gelenkt. Somit wird versucht, eine Konzentration
zu erreichen, die dann zunehmend auf andere Erfahrungen und Objekte, z. B. Gedanken,
ausgeweitet werden kann.

,lm Laufe der Zeit und mit regelmassigen Ubungen ist es moglich, tiefe Phasen von innerer
Ruhe und Konzentrationskraft zu erleben“ (Meibert et al., 2006). Zudem steigt die eigene
Erkenntnis, dass alle Erfahrungen, ob innere oder dussere und Objekte, ob angenehm oder
unangenehm, einem Wandlungsprozess unterliegen: ,Wir kdnnen im Laufe der Zeit neue
Sichtweisen bilden tber unsere automatisch ablaufenden Reaktionen. Zudem kodnnen wir
erkennen, dass sowohl die angenehmen als auch die unangenehmen Erfahrungen
gleichbedeutend sind und zum eigenen Leben gehéren. Diese Erkenntnis kann dazu fiihren,
dass wir mehr Gleichmut, Klarheit und kreative Handlungsmdglichkeiten empfinden.“ (Meibert
et al., 2006. S. 174). Ziel der MBSR Methodik ist es neben dem Finden von Klarheit und Ruhe
und dem Entdecken eigener Ressourcen, besser mit kdrperlichem sowie emotionalem Stress
umzugehen.

2.1.3 Innere Einstellung zur Achtsamkeitspraxis

Die Achtsamkeitspraxis zu leben, ist ein Lernprozess, fiir den es eine bestimmte innere
Haltung braucht. Die innere Haltung beschreibt Kabat-Zinn wie folgt:

,Die innere Einstellung eines Menschen ist von grundlegender Bedeutung flr die Praxis
der Achtsamkeit. Sie ist gewissermassen die Erde, in die man den Samen der
Achtsamkeit legt, beziehungsweise das Fundament, auf dem man die Fahigkeit
entwickelt, die Gedanken zu beruhigen, den Korper zu entspannen, sich zu
konzentrieren und klarer zu sehen und zu denken.“ (Kabat-Zinn, 2013, S. 67).

Menschen wissen immer genau, was sie brauchen, und laufen somit Gefahr alles nach ihren
Vorstellungen und Wiinschen zu manipulieren oder manipulieren zu wollen. Diese Art des
Lernens ist ein Widerspruch zum Lernprozess der inneren Achtsamkeitspraxis (Kabat-Zinn,
2013). ,Achtsam sein heisst nichts anderes als aufmerksam auf alles zu achten und die Dinge
so zu sehen, wie sie sind. Es geht nicht darum, irgendetwas zu andern“ (Kabat-Zinn,
1990/2013, S. 67).

Kabat-Zinn (1990/2013) beschreibt sieben voneinander unabhangige Faktoren, welche wichtig
fur die Beschreibung der inneren Haltung sind. Diese Faktoren sind unabhangig, wobei ein
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Faktor zu dem nachsten Faktor fuhrt und diese zusammen dann die Grundlage fir die
Achtsamkeitspraxis bilden:

1.

Nicht-Beurteilen: Nicht-Beurteilen meint, unsere ausseren und inneren Erfahrungen
nicht zu bewerten sowie nicht darauf zu reagieren. Hierbei sollen Urteile und
Reaktionen mit Abstand betrachtet werden. Das urteilende Wesen des Geistes gilt es
zu erkennen, wenn es sich zeigt, um darlber eine weitere Perspektive zu gewinnen,
indem wir uns bewusst aller Wertungen enthalten und die Rolle des neutralen
Beobachters einnehmen. (Kabat-Zinn, 1990/2013, S. 69-70).

Geduld: ,,Geduldig sein bedeutet zu wissen, dass jedes Ding seine eigene Zeit hat,
dass es sich entfaltet, wenn der richtige Zeitpunkt dafur gekommen ist.“ (Kabat-Zinn,
2009/2013, S. 70). Wer Geduld hat, ist fur jeden Augenblick empfanglich, um ihn in
seiner Fille anzunehmen. Geduld und Achtsamkeit flihren zu besseren
Entscheidungen im Rahmen von aktivem Handeln.

Den Geist des Anfangers bewahren: Wenn wir den gegenwartigen Augenblick in
ganzer Fllle erleben wollen, dann missen wir den ,Geist des Anfangers” entwickeln,
denn ohne diesen neutralen Betrachtungsblick sind wir gefangen in unseren
vorgefassten Meinungen und Denkmustern. Durch diese Meinungen und Denkmuster,
welche auf unseren Erfahrungen basieren, bleibt uns ein wirklicher, unbeeinflusster
Augenblick verwehrt. Der offene ,Geist des Anfangers® macht uns bereit fur neue und
andere Erfahrungen und gibt uns die Moglichkeit, jeden Augenblick in seiner
Einzigartigkeit zu sehen (Kabat-Zinn, 2009/2013).

Vertrauen: Hierbei geht es darum, Vertrauen in sich selbst und seine eigenen Gefiihle
zu entwickeln. Diese Haltung des Vertrauens in sich selbst und die Richtigkeit der
eigenen Gefilhle ist sehr wichtig bei jeder Form der Meditation. Es ist nicht méglich,
wie jemand anders zu werden, aber immer mehr und vollkommener man selbst zu sein
(Kabat-Zinn, 1990/2013, S. 72).

Nicht-Erzwingen: Entgegen unserer menschlichen Natur geht es beim Meditieren, bei
der Achtsamkeit nicht darum, zielgerichtet und zweckbestimmt unser Ziel zu erreichen.
Vielmehr geht es um ein «aktives Nichtstun». Das einzige Ziel ist es, «Ich selbst zu
sein». Genau diese Art der Selbstbetrachtung, in der es um das Sein geht, entwickeln
wir bewusst durch die Haltung des Nicht-Erzwingens (Kabat-Zinn, 1990/2013, S. 73).

Akzeptanz: Akzeptanz bedeutet, die Gegenwart genauso zu nehmen, wie sie ist.
Bevor eine Veranderung Uberhaupt eintreten kann, muss sich eine Person so
akzeptieren, wie sie ist. Damit wird dieser erste Schritt zu einem Akt der héheren
Intelligenz und des Mitgefiihls mit sich selbst. Das Klima, das durch die Pflege der
Akzeptanz geschaffen wird, bietet einen Ort, wo Heilung stattfinden kann. (Kabat-Zinn,
1990/2013, S. 75).

Loslassen: Die Haltung des Loslassens ist fir die Achtsamkeitsmeditation eine
Grundhaltung, denn wenn man sich innerlich mit Vergangenem und Unveréanderbarem
beschattigt, lebt man nicht in der Gegenwart. Loslassen heisst nichts anderes als die
Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind. (Kabat-Zinn, 1990/2013, S. 76).

Laut Kabat-Zinn (1990/2013) lassen sich weitere seelische Qualitaten, welche fiir eine vertiefte
Erweiterung der Achtsamkeit wichtig sind, beschreiben. Diese lassen sich auch unter dem
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Oberbegriff Empathie zusammenfassen, namlich: Ricksichthahme, Grosszigigkeit,
Versohnlichkeit, Wohlwollen, Gelassenheit, Mitleid und Mitfreude.

2.2 Resilienz

2.2.1 Begriffserklarung Resilienz

In der wissenschaftlichen Literatur finden sich unterschiedliche Definitionen von Resilienz, da
diese aus unterschiedlichen Forschungsdisziplinen betrachtet wurden (Ungar, 2008a).
Brandstatter (2015, S.47) versteht unter Resilienz nicht nur die Widerstandsfahigkeit
gegenluber Stressoren und ungunstigen Entwicklungsbedingungen, sondern auch die
Fahigkeit, nach Belastungen wieder zu einer ausgeglichenen und positiven Funktionslage
zuruickzufinden. Hierbei geht es nicht darum, dass man nach einem Schicksalsschlag wieder
einen gleichen seelischen Zustand erreicht wie zuvor, sondern es geht darum, dass man an
Widrigkeiten und schwierigen Herausforderungen wachst und gestarkt durch flexibles Handeln
aus diesem Prozess hervorgeht (Thun-Hohenstein, Lampert, & Altendorfer-Kling, 2020).

Leppert, Richter und Strauss (2013) definierten einen sogenannten ,Resilienz-Kern®, dem flnf
Fahigkeiten zugrunde liegen: 1) equanimity: Die Gelassenheit, die Dinge hinzunehmen
und eine ausgeglichene Sicht auf sein Leben und seine Erfahrungen zu haben; 2)
perseverance: Beharrlichkeit und Durchhaltevermbgen trotz  Widrigkeiten oder
Entmutigungen; 3) self reliance: Der Glaube an sich und seine Fahigkeiten, aber auch das
Kennen seiner personlichen Grenzen; 4) purposeful life: Die Sinnhaftigkeit des eigenen
Lebens und den eigenen Beitrag dazu wahrzunehmen; 5) existential aloneness: Die
Erkenntnis, dass das Leben eines jeden einzigartig ist und dass man einige Erfahrungen teilt,
anderen jedoch allein begegnen und sie bewadltigen muss (Leppert et al., 2013). Der dritte
Resilienzkern «self reliance» stellt faktisch die Selbstwirksamkeitserwartung von Bandura dar,
denn die Selbstwirksamkeit ist der Glaube an die eigenen Fahigkeiten.

Eines der wichtigsten Merkmale der Resilienz ist die Flexibilitat (Leppert et al. 2013). Personen
mit einer hohen Resilienz zeigen flexiblere Anpassungsfahigkeiten in Bezug auf bestimmte
Umsténde als jene mit einer tiefen Resilienz. Personen mit einer tiefen Resilienz sind weniger
flexibel, womit Veranderungen bei ihnen Stress auslésen (Leppert et al. 2013). In einer Studie
Uber die emotionalen Reaktionen von Patienten und Patientinnen gegeniber einer Reihe
positiver und negativer Bilder zeigten Waugh et al. (2011), dass resiliente Personen nicht
einfach bedingungslos positive Emotionen gegenuber allen Stimuli zeigten, sondern vielmehr
die Fahigkeit hatten, ihre emotionalen Reaktionen den wechselnden Anforderungen
anzupassen. Wenig resiliente Personen zeigten gegeniiber positiven wie negativen Stimuli
weniger ausgepragte Reaktionen. Faszinierend ist es immer wieder, dass es Menschen gibt,
die im Leben wohl von nichts verschont blieben, viele Schicksalsschlage erleben mussten und
trotzdem «psychisch» gesund blieben. Sie weisen eine starke Resilienz auf. Andere Menschen
wiederum sind das nicht und werden schon von kleineren Herausforderungen aus der Bahn
geworfen, weil deren Resilienz eher weniger ausgepragt ist. Da stellt sich die Frage, woran
das liegt, wo kommt die Resilienz her? Warum gibt es so viele individuelle Unterschiede?

Es gibt immer noch ausgepragte Diskussionen dariber, ob die Resilienz als ein tber die Zeit
stabiles Personlichkeitsmerkmal oder als eine individuelle und spezifische Reaktion
gegeniber einer bestimmten Situation zu sehen ist (Thun-Hohenstein, Lampert, & Altendorfer-
Kling (2020). Personlichkeitseigenschaften sind zeitlich stabile persénliche Charakteristika, die
angeboren und fur eine Person spezifisch sind (Asendorpf, 2019). Ein individuelles Verhalten
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hingegen resultiert im grossen Masse aus der Reaktion mit der Umwelt, die nicht als stabil
anzusehen ist. Dieser dynamische Prozess von resilienten Reaktionen ist immer abhéngig
vom aktuellen Kontext und resultiert in einem fir diese Situation spezifischen Zustand — dem
«State» (Wagnild, 2009).

Block und Kremen (1996) vertreten die Meinung, dass Resilienz eine Personlichkeits-
eigenschaft ist und nicht eine einmalige Verhaltensweise, die durch Erfahrungen gepragt ist.
Rutter (2007) hingegen glaubt, dass Menschen nur durch Erfahrungen und Widrigkeiten
resilient werden konnen. Einige Autoren vertreten aber ein komplexes Miteinander dieser
beiden Gegenpole, was wohl am ehesten der Wahrheit entspricht. Ong et al. (2009) glauben,
dass Menschen mit einer hohen Trait-Resilienz starkere und nachhaltigere Reaktionen auf
positive Ereignisse des alltaglichen Lebens zeigen. Diese positiven Ereignisse werden
verinnerlicht und stehen somit zukinftigen Erfahrungen zur Verflgung. Aufgrund des
beschriebenen Miteinanders von einerseits relativ stabilen Personlichkeitseigenschaften und
andererseits deren kontinuierlicher Adaptation an bestehende Situationen und
Herausforderungen kann davon ausgegangen werden, dass die Resilienz einer Person
gestarkt werden kann.

Im Rahmen der Resilienz sollte das Augenmerk auch immer auf die Gesundheit gelenkt
werden. Interessant bleibt die Frage: Warum bleiben Menschen trotz einschneidender Risiken
und Belastungen gesund? Um sich in die gesunde Richtung bewegen zu kdénnen, bendtigt
man die auf psychosoziale, physikalische und biochemische Stressoren bezogenen
Bewaltigungs- bzw. Copingprozesse (Faltermaier, 2012). In den letzten Jahrzehnten hat die
Forschung verschiedenste Faktoren gefunden, die einerseits mit einem besseren Outcome
oder andererseits einem hoheren Risiko verbunden sind. Daher werden Schutzfaktoren und
Risikofaktoren fir Resilienz unterschieden (Thun-Hohenstein et al. 2020). Das Konzept der
Resilienz- oder Schutzfaktoren beinhaltet jene Faktoren, die zu einer positiven
Lebensanpassung bzw. Adaptation filhren oder eine Bewadltigung der Situation nach sich
ziehen (Werner 2004). Fergus und Zimmerman (2005) teilten Resilienzfaktoren in zwei
Unterkategorien: Ressourcen und Eigenschaften (Assets). In diesem Zusammenhang werden
die Ressourcen als externe und die Eigenschaften als innere Schutzfaktoren definiert. In
Anlehnung an das soziogkologische Modell von Bronfenbrenner (Mash, 2018) unterscheidet
man Schutzfaktoren in folgenden Bereichen:

Kultur (Makrosystem)

Gesellschaft (Exosystem)

unmittelbare Umgebung (Mesosystem, z. B. Nachbarschaft, Schule etc.)
Familie (Mikrosystem)

Individuum

abrwbdre

Die Belastungsfaktoren, die die Vulnerabilitéat des Individuums erhéhen und damit die Resilienz
mindern, finden sich ebenfalls auf allen oben angefiihrten Ebenen. Verschiedene Autor*innen
setzen heute auch den Begriff der Resilienz mit dem Begriff der sicheren Bindung gleich.
Héaufig wechselnde Beziehungen der Eltern, alleinerziehende Eltern und vor allem die
Abwesenheit der Vater sind wesentliche Belastungsfaktoren. Vater mit autoritarem
Erziehungsstil und/oder Arbeitslosigkeit stellen fur die Familie bzw. die Kinder einen
Risikofaktor dar. Teilweise konnen fir bestimmte Erkrankungen oder Zustdnde sehr
spezifische Risiko- oder Schutzfaktoren gefunden werden. So beschreiben Carballo et al.
(2019) psychologische Faktoren (Depression, Angst, vorangegangene Selbstmordversuche),
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stressvolle Lebenserfahrungen und Persdnlichkeitsmerkmale als signifikante Risikofaktoren
fur Suizidalitat bei Jugendlichen.

Hier kdnnen auch Parallelen zur Selbstwirksamkeitserwartung von Bandura gezogen werden.
In seiner von ihm beschriebenen «self-efficacy» — Selbsteffizienzerwartung geht es darum,
dass eine Person eine Erwartung dartber hat, ob und inwiefern sie in der Lage sein wird, mit
einem schwierigen Problem umzugehen (Bandura, 1977b, zit. nach Hautzingen, 2007, S. 183).
Wenn also, wie Ong et al. (2009) beschreiben, Menschen starker und nachhaltiger auf positive
Ereignisse des alltaglichen Lebens reagieren, verinnerlichen sie diese und kdnnen sie als ihre
Kompetenzen deklarieren. Sie kdonnen diese Kompetenzen fur zukunftige Erfahrungen
verwenden und sind, vereinfacht gesagt, positiv gepragt. Zusammenfassend ist die Resilienz
die Voraussetzung fir die Entwicklung einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung. Denn ist
eine Person positiv gepragt beziglich ihrer Erfahrungen, Ziele zu erreichen, dann glaubt er/sie
an seine/ihre eigenen Fahigkeiten und Kompetenzen und ist somit im Stande, schwierige
Aufgaben zu meistern.

2.2.2 Selbstwirksamkeit und Selbstwirksamkeitserwartung

Selbstwirksamkeit ist ein sehr altes mentales Konstrukt. Bandura (1997, zit. nach Jerusalem,
1990, S. 33) versteht unter Selbstwirksamkeit Folgendes:

«people’s judgment of their capabilities to organize and execute courses of action
required to attain designated types of performance. It is concerned not with the skill one
has but with the judgment of what one can do with whatever skill one possesses».

Die eigene Selbstwirksamkeit beruht «auf der Uberzeugung einer Person, fahig zu sein,
eigene Ziele zu realisieren» (Hazard & Waltz, 1997, S. 246). Bandura versteht unter dem
Begriff Selbstwirksamkeit eine Art» Kompetenziiberzeugung oder Kontrolliberzeugung»
(Hazard & Waltz, 1997, S. 246). Das bedeutet den Glauben an seine eigene Fahigkeit,
bestimmte Handlungen auszufiihren, um ein erwiinschtes Ergebnis zu erreichen. (Bandura,
1997, zit. Aronson et. al. 2008, S. 499). Bandura hat im Jahr 1977 eine eigene Theorie der
Selbstwirksamkeit erstellt. Laut seiner Theorie bilden Menschen zwei Typen von Erwartungen:
«Eine Person bildet, angesichts der Situation» eine Erwartung dariiber, ob und inwiefern sie
in der Lage sein wird mit einem schwierigen Problem umzugehen» (Bandura, 1977b, zit. nach
Hautzingen, 2007, S. 183). Bandura nennt diese Erwartungen self-efficiency — Selbsteffizienz-
erwartung. «Wird ein bestimmtes Verhalten gezeigt, so bildet die Person Erwartungen dartber,
welche Effekte dieses Verhalten haben wird» (Bandura, 1977b, zit. nach Hautzingen, 2007, S.
183). Diese Erwartung wiederum bezeichnet Bandura als self-effectiveness — Verhaltens-
Effektivitatserwartung.

In dieser Arbeit gilt die von Situationen unabhangige Selbstwirksamkeitserwartung. In seinen
ersten Arbeiten bezog Bandura die Selbstwirksamkeitserwartung auf spezifische Situationen.
In spateren Werken spricht er dann vom «optimistic self-belief». (Bandura, 1992; zit. nach
Schwarzer, 1994, S. 108). Schwarzer (1994, S. 108) spricht von «generalisierter Selbst-
wirksamkeitserwartung» oder auch einer «optimistischen Kompetenzerwartung» (S.105).

Stoll, Schreiber und Vannotti (2012, S. 122) beschreiben die Selbstwirksamkeitserwartung als
die eigene Erwartung, aufgrund eigener Kompetenzen gewiinschte Handlungen erfolgreich
ausfuhren zu kdnnen. Dazu gehdrt die Annahme, man koénnte als Person gezielt Einfluss auf
Situationen, Produkte und die eigene Geschichte nehmen.
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2.2.3 Selbstwirksamkeit als Ressource

Die Selbstwirksamkeit beruht auf bisherigen individuellen Erfahrungen mit der Selbsteffizienz
und der Verhaltenseffektivitat. Die eigene Selbstwirksamkeit wird von der Person als positiv
wahrgenommen, was wiederum den Glauben in die eigenen Kompetenzen verstarkt und somit
als Ressource im Sinne des eigenen persdnlichen Schutzfaktors gesehen werden kann.

«Die Zuversicht in die eigenen Fahigkeiten und Fertigkeiten ist im Sinne einer stabilen
personalen Coping-Ressource zu verstehen« (Schwarzer, 1993, S. 189). Lazarus und
Folkman (1987) glauben, dass Kontrolliberzeugungen, ein positiver Selbstwert und
Commitments personale Ressourcen im Rahmen der Stress- und Lebensbewaltigung sind.
Die Autoren nehmen implizit an, dass diese Variablen mit einer effizienten Selbstregulation in
Zusammenhang stehen. Ein positives Selbstkonzept und positive Erwartungshaltungen
kénnen den Prozess der Stressverarbeitung durch bewertende, emotionale, physiologische
und behaviorale Reaktionen moderieren. Schwarzer und Jerusalem (2002) nehmen an, dass
eine positive Erwartungshaltung gegen eine pessimistische, resignative Einschatzung
anforderungsreicher Situationen wirkt. Diese wiirden gegen die durch Bedrohung oder Verlust
ausgeldsten negativen emotionalen Reaktionen «abpuffern» und physiologische Erregungen,
welche langfristig die korperliche und seelische Widerstandskraft der Person beeintrachtigen,
reduzieren. Zudem kdnnen positive Erwartungshaltungen adaptive, stressreduktive und
praventive Verhaltensweisen im Sinne aktiver, problemorientierter Bewdltigungsstrategien
unterstlitzen (Schwarzer & Jerusalem, 2002, S.29). Die Bewertung der eigenen Anstren-
gungen und ihrer Ergebnisse fiihren schliesslich zu selbstwertdienlichen und motivations-
forderlichen Attributionen.

Schwarzer (1994, S.108) nennt die Erwartung in Selbstwirksamkeit, welche eine Person hat,
das Vertrauen in die eigenen positiven Ressourcen. Dieses Vertrauen basiert einerseits auf
bisherigen Erfahrungen, andererseits ist es zeitlebens beeinflussbar. Der Begriff «optimistic
self-belief» impliziert in diesem Zusammenhang eine positive Komponente der Selbstwirksam-
keitserwartung, welche wichtig ist im Rahmen der Risikofreudigkeit, auch unbekannte
Situationen als eine Herausforderung erleben zu koénnen und sich diesen zu stellen
(Schwarzer, 1994). Die Erfahrung der eigenen Selbstwirksamkeit kann als eines der
bedeutsamsten Wirkprinzipien erfolgreicher Intervention im Problembewaltigungsbereich
gesehen werden.

2.2.4 Selbstwirksamkeit als funktionale Copingstrategie

Im Rahmen der Stressbewadltigung und der Bewaltigung schwieriger Lebensumstande kann
zwischen adaptiven (funktionalen) und maladaptiven (dysfunktionalen) Coping- oder Bewalti-
gungsstrategien unterschieden werden. Adaptive Copingstrategien tragen zu einer
langfristigen und nachhaltigen Losung eines Problems, in Form von beispielsweise
Verhaltensanderungen, bei.

Maladaptive Copingstrategien haben eher einen Ablenkungscharakter und verursachen haufig
noch ein zusatzliches Problem und kénnen zu gesundheitlichen Problemen flhren. Hierzu
gehdren vor allem Alkoholmissbrauch, Drogen oder andere Kompensationsarten (Endres &
Beuse, 2005).

Schwarzer (1993, S. 189) beschrieb die Selbstwirksamkeitserwartung, die sich durch die
eigene Zuversicht in die eigenen Fahigkeiten und Fertigkeiten auszeichnet, als eine stabile
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personale Coping-Ressource. Das bedeutet, die Selbstwirksamkeitserwartung ist eine
adaptive Copingstrategie bei der Bewaltigung von Stress und schwierigen Lebensumstanden.

Laut Bandura (1997) kann die personliche Auspragung der Selbstwirksamkeit viele
gesundheitlich relevante Aspekte, wie beispielsweise mit dem Rauchen aufzuhoéren, das
Gewicht zu reduzieren oder regelmassig Sport zu treiben, vorhersagen. Dies bezieht sich auch
auf den Umgang mit schwierigen Lebenssituationen. Personen mit einer hohen
Selbstwirksamkeit haben eine grdssere Zuversicht, zu bestimmten Verhaltensweisen in der
Lage zu sein. Die Auspragung von Selbstwirksamkeit ist in zweierlei Hinsicht hilfreich. Zum
einen haben Menschen mit einer hohen Auspragung von Selbstwirksamkeit eine bessere
Ausdauer und Anstrengung bei der Bewaltigung einer Aufgabe. Menschen, die eine tiefere
Selbstwirksamkeit haben, geben eher auf, wohingegen solche mit hoher Selbstwirksamkeit
sich hohere Ziele stecken, sich mehr anstrengen und sich auch von Misserfolgen nicht
einschichtern lassen, womit die Wahrscheinlichkeit inres Erfolges vergréssert ist (Cervone &
Peake, 1986 zit. nach Aronson et al., 2008, S. 500). Zum anderen beeinflusst die
Selbstwirksamkeit unsere Korperreaktionen, wahrend wir auf ein Ziel hinarbeiten, Menschen
mit einer héheren Selbstwirksamkeit haben somit weniger Angst bei der Losung einer Aufgabe
und das Immunsystem funktioniert besser (Bandura, 1997 zit. nach Aronson et al. 2008, S.
500).

Die eigene Selbstwirksamkeitserwartung beeinflusst die Bewadltigung von schwierigen
Lebenssituationen massgeblich. Laut Schwarzer (1994, S.106) veranlasst eine hohe
Selbstwirksamkeitserwartung eine optimistische Einstellung und eine Interpretation von
schwierigen Aufgaben als eine Herausforderung. Kavanagah (1992, zit. nach Schwarzer,
1994, S.107) beschreibt die Selbstwirksamkeitserwartung als «Bewaltigungsstrategie
schlechthin», wenn es um eine kognitive Einschatzung von Stress und schwierigen
Lebenssituationen geht.
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3  Empirischer Teil

3.1 Fragestellungen und Hypothesen

Im ersten Teil dieser Arbeit wurden die Konstrukte ,Achtsamkeit, ,Resilienz® und
~>elbstwirksamkeitserwartung® sowie deren Zusammenhédnge dargelegt. Die Ergebnisse
dieses Teils kdnnen wie folgt zusammengefasst werden.

Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitserwartung helfen im Umgang mit Stress und
herausfordernden Lebensereignissen. Es kann gesagt werden, dass die Achtsamkeit daflir
sorgt, dass die Person in anspruchsvollen Situationen gefasster und weniger aus dem Affekt
heraus reagiert. Die Selbstwirksamkeit wird zum einen als Selbsteffizienz — «ich kann» — und
zum anderen als Selbsteffektivitat —«es nltzt» — verstanden. Je achtsamer eine Situation
wahrgenommen wird, desto realistischer fallt die Selbstwirksamkeit aus. Aus dieser Erfahrung
folgen eine gewisse Handhabbarkeit, Voraussehbarkeit und Sinnhaftigkeit. Diese drei
Faktoren tragen wesentlich zum allgemeinen Wohlbefinden und somit zu einem besseren
Umgang mit Stress und herausfordernden Situationen bei (Mesenholl-Strehler, 2012). Der
Mindfulness-Based Stress Reduction-Kurs (MBSR) basiert auf der Schulung von Achtsamkeit.
Vor dem Hintergrund der im ersten Teil ausgefihrten Zusammenhéange lautet die
Fragestellung fir die vorliegende Arbeit:

Verbessert MBSR die Erwartung der Selbstwirksamkeit?
Daraus ergeben sich folgende Hypothesen:

1. Achtsamkeit korreliert positiv mit Selbstwirksamkeitserwartung
2. MBSR fuhrt zu einer erhdhten Achtsamkeit
3. MBSR fihrt zu einer erhéhten Erwartung der Selbstwirksamkeit

3.2 Erhebungsinstrumente

Um die Fragestellung beantworten zu kénnen und die aufgeflihrten Hypothesen zu prifen,
wurden zwei verschiedene Selbstbeurteilungsfragebogen erhoben. Zur Erfassung der
allgemeinen Achtsamkeit entschied sich die Autorin flr den Freiburger Fragebogen zur
Achtsamkeit-FFA. Die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung erhob sie mit dem bekannten
Fragebogen von WIRKALL. In den folgenden Abschnitten werden die beiden Fragebogen
beschrieben sowie deren Herkunft und deren Entstehung und der theoretische Hintergrund
erlautert. Zudem macht die Autorin Aussagen Uber die wichtigsten Giitekriterien Objektivitat,
Reliabilitat und Validitat.

3.2.1 Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit-FFA

Der von Walach, Buchheld, Buttermiuller, Kleinknecht, Grossman und Schmidt (2006)
entwickelte Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit-FFA dient laut Anderssen-Reuster (2007,
S. 210) als Instrument, bei dem die buddhistischen Wurzeln des Begriffes der Achtsamkeit
zentral sind. Aufgrund des Faktes, dass im MBSR-Programm Achtsamkeit auch wie im
buddhistischen Sinn verstanden und gelehrt wird, eignet sich dieser Fragebogen besonders
gut zum Erfassen der Achtsamkeit. Es gibt eine lange (30 Items) und eine verkirzte Version
(14 Items). Die einzelnen Items sind im Présens formuliert.
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Die Items bestehen aus Statements, welche die Befragten mit Hilfe einer vierstufigen
Ordinalskala mit den Abstufungen fast nie, eher selten, relativ oft oder fast immer beantworten
kénnen (Walach et al., 2006, S. 727-770). Die Aussagen sind inhaltlich heterogen und stellen
verschiedene Ausserungen dar, in denen die Achtsamkeit auf vier Faktoren bezogen wird und
die 53,9 % der Gesamtvarianz erklaren:

Faktor I: Gegenwartige, nicht-identifizierte Aufmerksamkeit
Beispiel Item 4: Wenn ich merke, dass ich abwesend bin, kehre ich sanft zur Erfahrung des
Augenblicks zurtick.

Faktor Il: Akzeptierende, nicht-urteilende Haltung
Beispiel Item 19: Ich akzeptiere mich so, wie ich bin.

Faktor Ill: Ganzheitliches Annehmen
Beispiel Item 20: Ich splre auch in unangenehme Empfindungen hinein.

Faktor IV: Prozesshaftes, einsichtsvolles Verstehen
Beispiel Item 15: Ich betrachte Dinge aus mehreren Perspektiven.

(Walach et al. 2006, S.743)

Fur die vorliegende Studie wurde die Langversion des Fragebogens mit 30 Items gewahlt, da
Walach et al. (2006) diese Form fiir «Achtsamkeitsforschung im engeren Sinne, also um die
Untersuchung der Entwicklung und der Manifestation von Achtsamkeit, vielleicht in eigens
dafir vorgesehenes Training, wie etwa jenem von Kabat-Zinn», empfehlen. Walach et al.
(2006) befassten sich im Rahmen dieses Fragebogens ausfiihrlich mit den Giitekriterien,
welche bei quantitativen Methoden unbedingt beachtet werden missen. So aussern sich
Walach et al. (2006, S. 732) zum Beispiel zur Objektivitdt von Resultaten in Selbstbeurteilungs-
fragebogen, wie dem FFA, wie folgt:

«Selbstbeurteilungsfragebdgen sind sehr subjektive Verfahren. Durch die personliche
Interpretation der vorgegebenen Aussage geben sie Aufschluss Uber die Selbstbilder
und -konzepte der betreffenden Personen. Aufgrund der Selbstdarstellung der
Probanden*innen besteht ausserdem die Gefahr von Verfalschungstendenzen. Soziale
Erwinschtheit, Simulations- und Dissimulationstendenzen und verschiedene
«response-sets» wie Akquieszenz, Nein-Sage-Tendenz, Tendenz zur Mitte und Halo-
Effekt kdonnen die zuverlassige Interpretation der Ergebnisse einschranken».

Das Konstrukt «Achtsamkeit» ist generell schwer von aussen beobachtbar, somit scheint der
Selbstbeurteilungsfragebogen das geeignete Instrument zum Erfassen dieses Konstruktes.
Zudem besteht keine «Tendenz zur Mitte», da es sich im FFA um eine vierstufige Antwortskala
handelt, und das Wahlen der Mitte existiert praktisch nicht. Der FFA wird als 6konomisch,
valide und reliabel bezeichnet (Walach, et al., 2006).

Bezuglich dem Kriterium Reliabilitét, wurde eine Reliabilitdtsanalyse durchgefiihrt, welche laut
Walach et al. (2006, S. 738-741) folgende Werte ergab: eine interne Konsistenzschatzung
(Chronbachs Alpha) von .93 (t1) beziehungsweise .94(t2), die Testhomogenitat liegt bei .32
(t1) und .33 (t2), die durchschnittliche Itemschwierigkeit bei .64(t1) und .74(t2). Die
Analysestichprobe bestand aus 79 Vipassana-Kursteilnehmenden.
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Gemass Anderssen-Reuter (2007, S.210) ergeben sich beziglich der Konstruktvaliditat
«zufriedenstellende Ergebnisse: Es wurde diesbeziiglich beobachtet, dass die Achtsamkeit,
welche mit dem FFA gemessen wurde, tUber einen Meditationskurs signifikant anstieg.»

Weiter unterscheidet sich die Achtsamkeit von meditierenden Menschen signifikant von denen,
die nicht meditieren. Laut Walach et al. (2006, S.749) bestanden die Stichproben aus 65
Personen, die vor und nach einem Achtsamkeitskurs den Fragebogen ausgeftllt hatten, und
86 Personen, welche nicht meditierten.!

3.2.2 Allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung WIRKALL

Schwarzer und Jerusalem (2009) entwickelten den Fragebogen WIRKALL, welcher die
subjektive Uberzeugung, kritische Anforderungssituationen aus eigener Kraft erfolgreich
meistern zu koénnen, also die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung erfasst. Die Autoren
dachten hierbei vor allem an neue und schwierige Situationen aus allen Lebensbereichen
(Jerusalem & Schwarzer, 2009). Grundlage dieses Fragebogens ist das Selbstwirksamkeits-
konzept von Bandura. Hierbei verstehen die Autoren dieses urspringlich situationsspezifische
Konstrukt als Konstrukt, bei dem der Grad der Spezifitat variieren kann: «Die allgemeine
Selbstwirksamkeitserwartung stellt nach Jerusalem und Schwarzer (2009) einen extremen Pol
dar und beruht auf der Annahme, dass Menschen ihre Erfolgs- und Misserfolgserfahrungen
sich selbst zuschreiben und danach generalisieren kénnen». Eine erste Version dieses
Fragebogens konstruierten die beiden Autoren bereits im Jahr 1979.

Laut Schwarzer und Jerusalem (2001, S. 57-59) geht es beim Konzept Selbstwirksam-
keitserwartung um die Erwartung einer Person, in einer bestimmten Situation selbst in der
Lage zu sein, ein wirksames Verhalten zu zeigen. Auf Basis dieses Verstandnisses
formulierten die Autoren ihre Items und beachteten dabei folgende Grundséatze: Die Items
sollten in der ersten Person Singular formuliert sein. Zudem sollten sie Verben wie «sich in der
Lage sehen» oder «kdnnen» beinhalten (S.58). Ausserdem sollten Bereiche genannt werden,
fur deren Bewadltigung Ausdauer und Anstrengung nétig ist, sowie Handlungsbarrieren und
Ressourcen sollten in die ltems aufgenommen werden.

Beispiel Item 5: «In unerwarteten Situationen weiss ich immer, wie ich mich verhalten soll».
Fur die Beantwortung der Items stand den Teilnehmenden folgende vierstufige Ordinalskala
zur Verflgung: «stimmt nicht», «stimmt kaum», «stimmt eher» oder «stimmt genau».

Die Autoren befassten sich auch mit den Gtekriterien, da es sich auch bei diesem Instrument
um einen Selbstbeurteilungsfragebogen handelt. Jerusalem und Schwarzer (2009) berichten
bezlglich der Reliabilitat eine interne Konsistenz (Cronbachs Alpha) zwischen .76 und .90
beim Vergleich von 23 Nationen. Bezlglich der Validitdt testeten die Autoren 208
Proband*innen in einem Stressexperiment.

In der einen Halfte der Gruppe, welche randomisiert wurde, wurden beim L&sen von
zunehmend schwierigen Aufgaben unter Zeitdruck systematisch Misserfolge zuriickgemeldet.
Dann wurde Uber neun Messzeitpunkte erfasst, wie die Proband*innen diese Situation
beziglich Bedrohlichkeit, Herausforderung und Verlust empfanden. Hierbei fanden die
Forschenden, dass die Mittelwerte fur diese drei Komponenten bei den Proband*innen mit
hoher Selbstwirksamkeitserwartung im Vergleich mit jenen mit tiefer Selbstwirksam-
keitserwartung signifikant tiefer waren und mit jedem Messzeitpunkt signifikant weniger stark

1 Der Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit-FFA ist im Anhang zu finden.
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abnahmen (Schwarzer 1994, S. 113-114). Durch viele Studien in den letzten zwei Jahrzehnten
konnten gute psychometrische Kennwerte fur die Skala hervorgebracht werden. Diese Studien
sind auf der Website von Jerusalem und Schwarzer (www.selbstwirsam.de) zusammen-
gefasst.?

3.3 Erhebungsdesign

Die Erhebungsmethode ist ein zweiteiliger Fragebogen, welcher aus zwei bereits
existierenden validierten Fragebogen bestand. Beide Fragebogen enthielten keine Subskalen,
was bedeutet, dass diese nur das Konstrukt «Achtsamkeit» respektive das Konstrukt
«Selbstwirksamkeitserwartung» erfassten.

Die Datenerhebung erfolgte Uber einen Lehrenden des MBSR-Kurses, welcher die
Teilnehmenden Uber die Studie informierte. Er verteilte die Papierbdgen und sammelte diese
auch wieder ein, dies je zu Beginn des MBSR-Kurses am 09.02.21 und am Ende nach acht
Wochen am 06.04.21. Die Autorin zog der Online-Version eine Paper & Pencil-Version vor, da
sie sich einen hoheren Rucklauf und somit ein h6heres commitment versprach.

Um eine grosse Stichprobe zu bekommen, plante die Autorin zundchst eine 6-monatige
Periode fur die Datenerhebung, also von Oktober 2020 bis Marz 2021. Sie wollte die
Datenaufnahme mit Hilfe des MBSR-Verbandes der Schweiz durchfiihren, um eine mdglichst
grosse Stichprobe zu erzielen. Allerdings liess die Covid-19-Krise in diesem Zeitraum keine
MBSR-Kurse zu, womit die Autorin nur die Daten von einem durchgefihrten Kurs des
Auftraggebers, vom Zeitraum Februar 2021-April 2021, gewinnen und auswerten konnte. Die
Teilnahme an der Studie war freiwillig. Durch die direkte Aufklarung Uber die Studie nahmen
alle Teilnehmenden des Kurses an der Studie teil. Alle 18 Personen fillten den Fragebogen
vor dem Kurs (TO) aus. Nach dem 8-wdchigen MBSR-Kurs flllten 17 Personen den
Fragebogen aus (T1). Die Ricklaufquote lag somit bei 94 %. Die Drop-out-Rate von 6 % lasst
sich damit erklaren, dass eine Person am letzten Kurstag nicht teilgenommen hat und somit
den Fragebogen (T1) nicht ausfiillte. 34 vollstandig ausgefiillte Fragebogen konnten somit in
der Datenanalyse verwendet und ausgewertet werden.

3.4 Beschreibung und Stichprobe

Es haben insgesamt 17 Teilnehmende, mit einem Durchschnittsalter von 39 Jahren, an den
beiden Umfragen von Februar bis April 2021 teilgenommen. Der/die jlingste Teilnehmer*in ist
24 Jahre alt und der/die alteste Teilnehmer*in ist 52 Jahre alt gewesen.

Tab. 1: Zusammensetzung der Stichprobe nach Alter

Statistiken
Alter

N Glltig 17

Fehlend 0
Mittelwert 39,3529
Std.-Abweichung 9,02733
Minimum 24,00
Maximum 52,00

2 Der Fragebogen Allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung WIRKALL ist im Anhang zu finden.
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Die Altersverteilung wird im nachfolgenden Boxplot Diagramm auch noch mal visuell
dargestellt.

Einfacher Boxplot von Alter
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40,00

Alter

30,00
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10,00

oo
Abb. 1: Visuelle Darstellung der Altersverteilung

Die Stichprobe bestand aus elf weiblichen Personen (etwa 64,7 %) und sechs ménnlichen
Personen (etwa 35,3 %).

Tab. 2: Zusammensetzung der Stichprobe nach Geschlecht

Geschlecht
Haufigkeit Prozent Gultige Prozente  Kumulierte Prozente
Gliltig weiblich 11 64,7 64,7 64,7
mannlich 6 35,3 35,3 100,0
Gesamt 17 100,0 100,0
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B rmannlich

Abb. 2: Visuelle Darstellung der Geschlechterverteilung

Bezlglich des Bildungsniveaus zeigte sich ein recht ausgeglichenes Bild. Sechs der 17
Personen (35,3 %) haben eine berufliche Grundbildung, fiinf Personen (29,4 %) haben eine
Tertiare Ausbildung und sechs Personen (35,3 %) eine héhere Berufsausbildung.

Tab. 3:  Zusammensetzung der Stichprobe nach Beruf und Bildung

Beruf/Bildung

Glltige Kumulierte
Haufigkeit Prozent Prozente Prozente
Gultig  Berufliche Grundbildung 6 35,3 35,3 35,3
Hohere Berufsausbildung (HF) 6 35,3 35,3 70,6
Tertiare Ausbildung 5 29,4 29,4 100,0
Gesamt 17 100,0 100,0

Die Verteilung der Antworten wird im nachfolgenden Balkendiagramm visuell dargestellt.
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Abb. 3: Visuelle Darstellung der Bildung-/des Berufs

Um herauszufinden, ob der subjektiv wahrgenommene Stresslevel zu Beginn des Kurses
einen Einfluss auf die Ergebnisse hat, wurde dieser mit Hilfe einer Skala von 1-10 (1-kein
subjektives  Stressempfinden/10-hohes subjektives Stressempfinden) vom Kursleiter
eingeschatzt. Da der Kursleiter vor dem MBSR-Kurs jeweils ein individuelles Gesprach mit den
Teilnehmenden fuhrte, konnte er diese aufgrund ihrer Angaben auf der Skala einordnen.
Hierbei zeigte sich, dass sich die Teilnehmenden im mittleren Feld befanden. 29 % gaben den
Wert von 4 an, 41 % wabhlten die Mitte 5, 23 % gaben 6 an und die restlichen 7 % sogar die
Stufe 7. Nachfolgend ist die Zusammensetzung der Stichprobe graphisch dargestellt.

Stresslevel zu Beginn von 1-10

4 5 6

Stresslevel zu Beginn von 1-10

Haufigkeit
o = N w B~ (9] [e)] ~ o0

Abb. 4. Zusammensetzung der Stichprobe nach Stresslevel
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3.5 Auswertungsmethode

Die Datenanalyse erfolgte mit dem statistischen Auswertungsprogramm ISM-SPSS Version
26,0. Das Signifikanzniveau wurde fur alle Berechnungen aus p=.05 festgelegt. Beziglich
fehlender Werte wurde bestimmt, dass beim FFA 25 von 30 Items ausgeflllt sein missen, um
bei den Berechnungen berticksichtigt werden zu kdnnen. Beim WIRKALL mussten mindestens
8 von 10 Items ausgeflillt werden. Die Proband*innen fullten alle beide Fragebogen komplett
aus, was erfreulicherweise dazu filhrte, dass alle Fragen (Items) beantwortet wurden. Im
SPSS wurde jeweils fuir TO und T1 eine Maske erstellt und die Daten der Fragebogen wurden
eingetragen und beide Datenpakete wurden zusammengefiigt. Im Rahmen der
Datenaufbereitung wurden vier Items des Achtsamkeitsfragebogens FFA umcodiert. Nach der
Aufbereitung der Daten bestand der nachste Schritt in der Testung auf Normalverteilung der
Ergebnisse. Da der Kolmogorof-Smirnov Test erst ab einer Stichprobe von n=30 angewendet
werden kann, wurde der statistische Signifikanztest Shapiro-Wilk-Test angewandt. Hierbei
stellte sich heraus, dass die Daten der Messung Achtsamkeit-T1 nicht normalverteilt sind. Da
nicht alle Daten normalverteilt sind, missen beziglich der Datenauswertung Testverfahren
genutzt werden, welche keine Normalverteilung voraussetzen. In den nachfolgenden
Abschnitten werden die nichtparametrischen Verfahren, welche fiir die Uberpriifung verwendet
wurden, beschrieben.

3.5.1 Zusammenhang von Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit

Als erstes interessierte der lineare Zusammenhang zwischen den Variablen Achtsamkeit und
Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt T in Bezug auf die Signifikanz der Starke. Der
Fokus liegt hier auf der unabhangigen Variable Zeit, also nach dem achtwéchigen MBSR-Kurs,
und deshalb wird fur die Berechnung der Daten des zweiten Zeitmesspunktes T1 verwendet.
Es wurden mittels bivariatem Verfahren Zusammenhange zwischen den Variablen
Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitserwartung berechnet. Da hierbei ein Zusammenhang
erwartet wird, wurde eine Rangkorrelationsanalyse nach Spearman durchgefiihrt. Bei der
Rangkorrelation wird der ungerichtete lineare Zusammenhang zweier Variablen untersucht.
Ungerichtet bedeutet, dass es keine abhangige und unabhéngige Variable gibt. Es kénnen
daher auch keine kausalen Aussagen gemacht werden.

Der Spearmans Rangkorrelationskoeffizient basiert auf dem Pearsonschen Produkt-Moment-
Korrelationskoeffizienten. Der Pearsonsche Produkt-Moment-Korrelationskoeffizient verlangt
allerdings ein Intervallskalenniveau der korrelierten Variablen, was der Rangkorrelations-
koeffizient nach Spearman umgeht, indem er anstelle der Werte der Variablen die Rangplatze
der Féalle bezuglich dieser Variablen verwendet. (Toutenburg & Heumann, 2008). Hierbei liegt
der Wertebereich von R zwischen -1 und +1, wobei bei R = +1 zwei identische Rangreihen
vorliegen. Bei positiven Korrelationen (R grésser als 0) gehen hohe Auspragungen der einen
Variable mit hohen Variablen der zweiten Variable einher. Auf der anderen Seite kann auch
behauptet werden, dass bei positiven Korrelationen tiefe Auspragungen der einen Variable mit
tiefen Auspragungen der zweiten Variable einhergehen. Wenn aber R = -1 ist, so liegen zwei
gegenlaufige Rangreihen vor und bei R <0 liegt eine negative Korrelation vor. Hohe Werte der
einen Variable gehen in dem Fall mit tiefen Werten der anderen Variable einher. Das Vor-
zeichen von R lasst die Richtung des Zusammenhangs erkennen (Toutenburg, H., &
Heumann, C. 2008).
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Im Rahmen dessen wurde eine Aussage uber die Starke des Zusammenhangs des
Korrelationskoeffizienten r nach Pearson gemacht. Die Richtgrossen fir die Interpretationen
der Korrelation entsprechen den Empfehlungen von Cohen (1988; zit. nach Niederer 2019):

Tab. 4: Starke r des Zusammenhangs nach Cohen (1988)

Effekt/Starke des Zusammenhangs r

klein 0.1
mittel 0.3
gross/stark 0.5

3.5.2 Einfluss des MBSR-Kurses auf Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitserwartung

Um den Einfluss eines MBSR-Kurses auf die Variablen Achtsamkeit und Selbstwirksamkeits-
erwartung zu berechnen, wurde der Median der Differenzen zwischen Achtsamkeit zum
Zeitpunkt t=0 und Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 mit dem Wilcoxon-Test verglichen. Dabei
stellte sich die Frage, ob die Mediane der Differenzen der beiden Variablen zum Zeitpunkt T1
signifikant héher sind als zum Zeitpunkt T1. Der Wilcoxon-Test flr abhéngige Stichproben
testet, ob die zentralen Tendenzen zweier abhangiger Stichproben verschieden sind. Er wird
hier verwendet, weil die Daten die Voraussetzungen fir einent-Test fir abhéngige
Stichproben nicht erfullen. Fur die Anwendung des Wilcoxon-Testes muss keine
Normalverteilung der Daten vorliegen. Der Test beruht auf R&ngen von absoluten Differenzen
der Variablenwerte der beiden Gruppen und Voraussetzung ist das Vorliegen zweier
verbundener Stichproben oder Gruppen, wéahrend die verschiedenen Messwertpaare
voneinander unabhangig sind (Zéfel, 2003).
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3.5.3 Einfluss des Stresslevels auf das Ergebnis Achtsamkeit und
Selbstwirksamkeitserwartung

Es interessierte zusatzlich, ob das Stresslevel vor dem MBSR-Kurs einen Einfluss auf die
Ergebnisse hatte. Da bei den Daten nicht von einer Normalverteilung ausgegangen werden
kann und auch nicht zweifelsfrei von einer Intervallskala ausgegangen werden kann, wurde
der Mann-Whitney-U-Test angewendet. Dieser Test prift, ob ein Unterschied zwischen zwei
Mittelwerten von Verteilungen besteht (Unterschied in zentraler Lage). Die Voraussetzung fur
den Mann-Whitney-Test ist, dass die getestete Variable mindestens ordinalskaliert ist (Zo6fel,
2003).
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4  Darstellung und Interpretation der Ergebnisse

In diesem Kapitel werden die Resultate der Hypothesenuberprifung dargestellt und
interpretiert.

4.1 Uberpriufung der Hypothesen anhand statistischer Verfahren
4.1.1 Hypothese 1. «Achtsamkeit korreliert positiv mit Selbstwirksamkeitserwartung»

Es lassen sich hierfir folgende statistische Hypothesen formulieren:

Hypothesen:

HO = ,Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0" und "Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0"
haben keinen positiven Zusammenhang.

H1 = ,Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0" und " Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0"
haben einen positiven Zusammenhang.

Im Rahmen dieses Testes wird HO abgelehnt, wenn p < oder = (kleiner gleich) 0,05, und H1
wird angenommen. HO wird beibehalten, wenn p > 0,05. Nachfolgend die Ergebnisse des
Testes.

Tab. 5: Deskriptive Statistiken: Korrelation Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit TO

Korrelationen
Selbstwirksamk
eitserwartung Achtsamkeit
zum Zeitpunkt ~ zum Zeitpunkt

t=0 t=0
Spearman- Selbstwirksamkeitserwartun Korrelationskoeffizient 1,000 ,599"
Rho g zum Zeitpunkt t=0 Sig. (2-seitig) . ,011
N 17 17
Achtsamkeit zum Zeitpunkt Korrelationskoeffizient ,599" 1,000
t=0 Sig. (2-seitig) ,011 .
N 17 17

*, Die Korrelation ist auf dem 0,05 Niveau signifikant (zweiseitig).

Aus der Tabelle wird ersichtlich, dass die Korrelation zwischen ,Selbstwirksamkeitserwartung
zum Zeitpunkt t=0" und "Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0“ rund .59 betragt. Der p-Wert betragt
0,011. Daher wird HO abgelehnt und H1 angenommen. Somit ist die Korrelation statistisch
signifikant. Der Zusammenhang zwischen den beiden Variablen ist positiv, da r = .59 betragt.

Daraus resultiert, dass ,Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0" und " Achtsamkeit
zum Zeitpunkt t=0" einen positiven Zusammenhang haben. Der Korrelationskoeffizient von .59
entspricht laut Cohen (1988) einem starken Effekt.

Aus den Ergebnissen kann geschlussfolgert werden, dass die Achtsamkeit hoch ist, sofern
auch die Selbstwirksamkeitserwartung hoch ist, und umgekehrt. Ebenso kann das Gegenteil
behauptet werden: die Selbstwirksamkeitserwartung ist tief, wenn die Achtsamkeit tief ist, und
umgekehrt. Dieser positive Zusammenhang wird auch in dem nachfolgenden Streudiagramm
ersichtlich.
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Streudiagramm von Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0 Schritt: Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0
130,00 R2 Linear = 0,401
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0o 10,00 20,00 30,00 40,00

Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0

Abb. 5: Streudiagramm Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit TO

Fazit: Die ,Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0" und die "Achtsamkeit zum
Zeitpunkt t=0" haben einen positiven Zusammenhang (R=.59, p=0,011, n=17). Der
Korrelationskoeffizient von .59 entspricht einem starken Effekt.
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4.1.2 Hypothese 2. <MBSR fihrt zu einer erhdhten Achtsamkeit»

Es lassen sich hierfiir folgende statistische Hypothesen formulieren:

Hypothesen:

HO: Der Median der Differenzen zwischen Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0 und Achtsamkeit
zum Zeitpunkt t=1 ist gleich 0

H1: Der Median der Differenzen zwischen Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0 und Achtsamkeit
zum Zeitpunkt t=1 ist ungleich 0

Es sollte die Kodierung bei der Interpretation der Ergebnisse beachtet werden. Als Erstes sollte
erwahnt werden, dass die Achtsamkeitsskala aus der Summe von 30 einzelnen Fragen
besteht. Die Kodierung der 30 Fragen geht von 1=fast nie bis 4=fast immer. Daher kbnnen die
Teilnehmenden bei der Achtsamkeitsskala Minimum 30 Punkte und Maximum 120 Punkte
erlangen. Je hoher der erzielte Wert ist, umso hoher ist die Achtsamkeit.

In der Tabelle ,Range” wird an der Spalte "Mittlerer Rang" ersichtlich, dass die beiden
Stichproben eine unterschiedliche zentrale Tendenz aufweisen.

Tab. 6: Deskriptive Statistik: Rangdarstellung Achtsamkeit TO und T1

Range
N Mittlerer Rang Rangsumme
Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 Negative Réange 02 ,00 ,00
- Achtsamkeit zum Zeitpunkt Positive Range 17b 9,00 153,00
t=0 Bindungen 0c
Gesamt 17

a. Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 < Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0
b. Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 > Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0
c. Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 = Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0

In O Féallen ist die Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 (nach MBSR) kleiner als die Achtsamkeit
zum Zeitpunkt t=0 (vor MBSR). Es gab demnach keine Teilnehmenden, bei denen die
Achtsamkeit nach dem MBSR-Kurs kleiner war als vor dem MBSR-Kurs.

In 17 Fallen ist Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 grésser als die Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0.
Daraus lasst sich schlussfolgern, dass in 17 Fallen die Achtsamkeit nach dem MBSR-Kurs
grosser war als vor dem MBSR-Kurs.

Es existieren keine Falle, in denen die Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 gleich hoch ist wie die
Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0.

Tab. 7: Deskriptive Statistik: Signifikanz-Wilcoxon Test-Achtsamkeit

Teststatistiken?
Achtsamkeit zum Zeitpunkt
t=1 - Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0
z -3,627°
Asymp. Sig. (2-seitig) ,000
a. Wilcoxon-Test
b. Basiert auf negativen Réangen.
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Die Teststatistik betragt z = -3,627 und der zugehdrige Signifikanzwert p = 0,000. Damit ist der
Unterschied signifikant. Die Nullhypothese HO wird abgelehnt und die Alternativhypothese H1
wird angenommen. Die zentralen Tendenzen der beiden Messzeitpunkte t=0 und t=1
unterscheiden sich signifikant im Hinblick auf die Achtsamkeit (Asymptotischer Wilcoxon-Test:
z =-3,627, p = 0,000).

Aus der Tabelle Statistiken kann entnommen werden, dass der Median vor (t=0) dem MBSR
Kurs = 67,000 betragt und nach (t=1) dem MBSR-Kurs =87,000 betragt. Demnach ist im
Median die Achtsamkeit hach dem MBSR-Kurs (t=1) hoher als die Achtsamkeit vor dem
MBSR-Kurs (t=0). Der Maximalwert und der Minimumwert sind ebenfalls nach dem MSBR
Kurs (t=1) hoher als zum Zeitpunkt t=0.

Tab. 8: Deskriptive Statistik: Medianvergleich-Achtsamkeit TO und T1

Statistiken
Achtsamkeit zum Achtsamkeit zum
Zeitpunkt t=0 Zeitpunkt t=1

N Gultig 17 17
Fehlend 0 0

Mittelwert 65,1176 83,4118
Median 67,0000 87,0000
Minimum 48,00 66,00
Maximum 81,00 92,00
Perzentile 25 59,5000 78,5000
50 67,0000 87,0000

75 70,5000 89,0000

Die Mediane der Achtsamkeitsskala werden in der nachfolgenden Abbildung fiir den Zeitraum
t=0 und t=1 visuell dargestellt. Dort ist ebenfalls sichtbar, dass der Median der
Achtsamkeitsskala nach dem MBSR-Kurs (t=1) héher ist als der Median vor dem MBSR-Kurs
(t=0).
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Abb. 6: Visuelle Darstellung der Achtsamkeit TO und T1

Fazit: Die zentralen Tendenzen der Achtsamkeitsskala vor dem MBSR-Kurs (t=0) und nach
dem MBSR-Kurs (t=1) sind signifikant (Asymptotischer Wilcoxon-Test: z = -4,456, p = 0,000)
verschieden. Der Median der Achtsamkeitsskala ist nach dem MBSR-Kurs grosser als vor dem
MBSR-Kurs.

4.1.3 Hypothese 3. MBSR fuhrt zu einer erhdhten Erwartung der Selbstwirksamkeit

Es lassen sich hierfiir folgende statistische Hypothesen formulieren:

Hypothesen:

HO: Der Median der Differenzen zwischen der Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt
t=0 und der Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 ist gleich 0

H1: Der Median der Differenzen zwischen der Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt
t=0 und der Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 ist ungleich 0

Es sollte die Kodierung bei der Interpretation der Ergebnisse beachtet werden. Als erstes sollte
erwahnt werden, dass die Skala Selbstwirksamkeitserwartung aus 10 einzelnen Fragen
entstanden ist. Die einzelnen Fragen/ltems sind von 1=trifft nicht zu bis 4=trifft genau zu
kodiert. Die Skala wurde erstellt, indem der Gesamtwert der zehn Fragen berechnet wurde.
Demnach ist ein Gesamtwert von 10 bis 40 erreichbar. Je hdher der erzielte Wert ist, desto
hoher ist die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung.

Tab. 9: Deskriptive Statistik: Rangdarstellung Selbstwirksamkeit TO und T1

Range
N Mittlerer Rang Rangsumme
Selbstwirksamkeitserwartung Negative Range 32 5,67 17,00
zum Zeitpunkt t=1 - Positive Rénge 11° 8,00 88,00
Bindungen 3¢
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Selbstwirksamkeitserwartung Gesamt 17
zum Zeitpunkt t=0

a. Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 < Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0
b. Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 > Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0

c. Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 = Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0

In drei Féllen ist die Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 kleiner als die Selbstwirk-
samkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0. Demnach ist in drei Fallen die Selbstwirksam-
keitserwartung nach dem MBSR-Kurs kleiner als vor dem MBSR-Kurs gewesen.

In elf Fallen ist die Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 grésser als die Selbstwirk-
samkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0. In elf Fallen ist die Selbstwirksamkeitserwartung nach
dem MBSR-Kurs grésser als die Selbstwirksamkeitserwartung vor dem MBSR-Kurs.

In drei Fallen ist die Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 gleich gross wie die
Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0. Anders formuliert: In drei Fallen ist die
Selbstwirksamkeitserwartung vor dem MBSR-Kurs und nach dem MBSR-Kurs gleich gross.

Tab. 10: Deskriptive Statistik: Signifikanz-Wilcoxon Test-Selbstwirksamkeit

Teststatistiken?
Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 -
Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0
z -2,237°
Asymp. Sig. (2-seitig) ,025

a. Wilcoxon-Test

b. Basiert auf negativen Rangen.

Die Teststatistik betragt z = -2,237 und der zugehdrige Signifikanzwert p = 0,025. Damit ist der
Unterschied signifikant. HO wird abgelehnt und H1 wird angenommen. Die zentralen
Tendenzen der beiden Messzeitpunkte t=0 und t=1 unterscheiden sich signifikant im Hinblick
auf die Selbstwirksamkeitserwartung (Asymptotischer Wilcoxon-Test: z = -2,237, p = 0,025).

Die Selbstwirksamkeitserwartung betragt zum Zeitpunkt t=0 im Median 27,000 und zum
Zeitpunkt t=1 genau 30,000. Nach dem MBSR-Kurs ist die Selbstwirksamkeitserwartung
demnach im Median héher als die Selbstwirksamkeitserwartung vor dem MBSR-Kurs. Auch
die erreichten Maximalwerte und Minimalwerte sind nach dem MBSR-Kurs héher als vor dem
Kurs.

Tab. 11: Deskriptive Statistik: Medianvergleich-Selbstwirksamkeit TO und T1

Statistiken
Selbstwirksamkeitserwartun = Selbstwirksamkeitserwartung
g zum Zeitpunkt t=0 zum Zeitpunkt t=1

N Giiltig 17 17
Fehlend 0 0

Mittelwert 27,1765 30,4118
Median 27,0000 30,0000
Minimum 17,00 22,00
Maximum 37,00 38,00
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Perzentile 25 24,0000 28,5000
50 27,0000 30,0000
75 30,0000 31,5000

Die in der Tabelle Statistiken abgebildeten deskriptiven Statistiken werden in dem
nachfolgenden Boxplot-Diagramm visuell dargestellt. Dort ist ebenfalls zu sehen, dass der
Median der Selbstwirksamkeitserwartung nach dem MBSR-Kurs (t=1) grésser ist als der
Median der Selbstwirksamkeitserwartung vor dem MBSR-Kurs (t=0).
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Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunikt t=0 Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1
Abb. 7: Visuelle Darstellung der Selbstwirksamkeit TO und T1

Fazit: Die zentralen Tendenzen der Selbstwirksamkeitserwartung zu den Zeitpunkten vor dem
MBSR-Kurs (t=0) und nach dem MBSR-Kurs (t=1) sind signifikant (Asymptotischer Wilcoxon-
Test: z = --2,237, p = 0,025) verschieden. Der Median der Selbstwirksamkeitserwartung ist
nach dem MBSR-Kurs grdsser als vor dem MBSR-Kurs.

4.1.4 Einfluss des Stresslevels auf das Ergebnis
4.1.4.1 Einfluss Stresslevel auf Ergebnis Achtsamkeit

Die folgende Tabelle «<Range» zeigt die beiden Gruppengréssen, die beiden Rangsummen
sowie den gemittelten Rang der beiden Gruppen (Rangsumme dividiert durch die
Gruppengrosse). Ein Vergleich der beiden mittleren Range (niedriger Stresslevel = 9,42 und
hoher Stresslevel = 8,00) zeigt, dass die beiden Gruppen eine ahnliche zentrale Tendenz
aufweisen. Sie sind in etwa gleich rangiert und weisen daher einen ahnlichen mittleren Rang
auf.
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Tab. 12: Deskriptive Statistik: Rangdarstellung Stresslevel und Achtsamkeit T1

Ringe
Stresslevel zum Zeitpunkt
=0 I Mittlerer Rang  Rangsumme
Achtsambkeit zum niedriger Stresslevel 12 542 113,00
Zettpunkd =1 hoher Stresslevel 5 8,00 40,00
Gesamt 17

Es lassen sich hierfiir folgende statistische Hypothesen bilden:

Hypothesen:

HO:  Die Variable hat in beiden Grundgesamtheiten die gleiche Verteilung.

H1: Die Variable hat in beiden Grundgesamtheiten nicht die gleiche Verteilung.

HO wird abgelehnt, wenn die Asymptotische Signifikanz < oder = 0,05 ist. HO wird beibehalten,
wenn die Asymptotische Signifikanz > 0,05 ist. Demnach kann man sagen, dass die beiden
zentralen Tendenzen der Gruppen ,niedriger Stresslevel und ,hoher Stresslevel® sich im
Hinblick auf die Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 nicht signifikant voneinander unterscheiden,
da Asymptotische Signifikanz (2-seitig) = .59 > 0,05 ist (Mann-Whitney-U-Test: U = 25,000,
p=.59). Daraus lasst sich schlussfolgern, dass sich die beiden zentralen Tendenzen nicht
signifikant voneinander unterscheiden, oder anders ausgedrtickt: Die Variable hat in beiden
Grundgesamtheiten die gleiche Verteilung.
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Tab. 13: Deskriptive Statistik: Mann-Whitney-U-Test-Achtsamkeit T1

Statistik fur Test?
Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1

Mann-Whitney-U 25,000
Wilcoxon-W 40,000
z -,530
Asymptotische Signifikanz (2-seitig) ,596
Exakte Signifikanz [2*(1-seitige Sig.)] ,646°

a. Gruppenvariable: Stresslevel zum Zeitpunkt t=0
b. Nicht fir Bindungen korrigiert.

Wie man an den Tabellen Statistiken erkennt, ist der Median der Gruppe ,niedriger Stresslevel®
(=87,00) und der Median der Gruppe ,hoher Stresslevel“ (Median = 85,00) im Hinblick auf die
Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=0 relativ dhnlich.

Stresslevel zum Zeitpunkt t=0 = niedriger Stresslevel

Tab. 14: Deskriptive Statistik: Achtsamkeit T1 und niedriger Stresslevel TO

Statistiken?
Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1

N Gultig 12
Fehlend 0
Median 87,0000

a. Stresslevel zum Zeitpunkt t=0 = niedriger Stresslevel

Stresslevel zum Zeitpunkt t=0 = hoher Stresslevel

Tab. 15: Deskriptive Statistik: Achtsamkeit T1 und hoher Stresslevel TO

Statistiken?
Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1

N Gliltig 5
Fehlend 0
Median 85,0000

a. Stresslevel zum Zeitpunkt t=0 = hoher Stresslevel

Fazit: Die beiden zentralen Tendenzen der Gruppen ,niedriger Stresslevel” und ,hoher
Stresslevel” unterscheiden sich in Hinblick auf die Achtsamkeit zum Zeitpunkt t=1 nicht
signifikant voneinander.

4.1.4.2 Einfluss Stresslevel auf Ergebnis Selbstwirksamkeitserwartung

Die folgende Tabelle «<Range» zeigt die beiden Gruppengréssen, die beiden Rangsummen
sowie den gemittelten Rang der beiden Gruppen (Rangsumme dividiert durch die
Gruppengrosse). Ein Vergleich der beiden mittleren Range (niedriger Stresslevel = 9,50 und
hoher Stresslevel = 7,80) zeigt, dass die beiden Gruppen eine ahnliche zentrale Tendenz
aufweisen. Sie sind in etwa gleich rangiert und weisen daher einen ahnlichen mittleren Rang
auf.
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Tab. 16: Deskriptive Statistik: Rangdarstellung Stresslevel und Selbstwirksamkeit T1

Range

Stresslevel zum Zeitpunkt
t=0 I Mittlerer Rang  Rangsumme
Selbstwirksamkeitserwar  niedriger Stresslevel 12 9,50 114,00
tung 2um Zeftpunkt =1 hoher Stresslevel : 7,80 39,00

-~

Gesamt 1
Es lassen sich hierfir folgende statistische Hypothesen bilden:

Hypothesen:

HO:  Die Variable hat in beiden Grundgesamtheiten die gleiche Verteilung.

H1: Die Variable hat in beiden Grundgesamtheiten nicht die gleiche Verteilung.

HO wird abgelehnt, wenn die Asymptotische Signifikanz < oder = 0,05 ist. HO wird beibehalten,
wenn die Asymptotische Signifikanz > 0,05 ist. Demnach kann man sagen, dass die beiden
zentralen Tendenzen der Gruppen ,niedriger Stresslevel“ und ,hoher Stresslevel® sich in
Hinblick auf die Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1 nicht signifikant voneinander
unterscheiden, da Asymptotische Signifikanz (2-seitig) = .52 > 0,05 ist (Mann-Whitney-U-Test:
U = 24,000, p=.52). Daraus lasst sich schlussfolgern, dass sich die beiden zentralen
Tendenzen nicht signifikant voneinander unterscheiden, oder anders ausgedriickt: Die
Variable hat in beiden Grundgesamtheiten die gleiche Verteilung.
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Tab. 17: Deskriptive Statistik: Mann-Whitney-U-Test-Selbstwirksamkeit T1

Statistik fur Test?
Selbstwirksamkeitserwartung
zum Zeitpunkt t=1

Mann-Whitney-U 24,000
Wilcoxon-W 39,000
z -,643
Asymptotische Signifikanz (2-seitig) ,520
Exakte Signifikanz [2*(1-seitige Sig.)] ,574b

a. Gruppenvariable: Stresslevel zum Zeitpunkt t=0
b. Nicht fir Bindungen korrigiert.

Wie man an den Tabellen Statistiken erkennt, ist der Median der Gruppe ,niedriger Stresslevel®
(=30,00) und der Median der Gruppe ,hoher Stresslevel® (Median = 30,00) in Hinblick auf die
Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=0 gleich.

Tab. 18: Deskriptive Statistik: Selbstwirksamkeit T1 und niedriger Stresslevel TO

Statistiken?
Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1

N Gultig 12
Fehlend 0
Median 30,0000

a. Stresslevel zum Zeitpunkt t=0 = niedriger Stresslevel

Tab. 19: Deskriptive Statistik: Selbstwirksamkeit T1 und hoher Stresslevel TO

Statistiken?
Selbstwirksamkeitserwartung zum Zeitpunkt t=1

N Gultig 5
Fehlend 0
Median 30,0000

a. Stresslevel zum Zeitpunkt t=0 = hoher Stresslevel

Fazit: Die beiden zentralen Tendenzen der Gruppen ,niedriger Stresslevel“ und ,hoher
Stresslevel” unterscheiden sich im Hinblick auf die Selbstwirksamkeitserwartung zum
Zeitpunkt t=1 nicht signifikant voneinander.

4.2 Beantwortung der Fragestellungen anhand der Ergebnisse

Die fiir diese Arbeit zentrale Fragestellung «Verbessert MBSR die Erwartung der
Selbstwirksamkeit?» wird nachfolgend, unter Betrachtung der Ergebnisse, beantwortet. Das
MBSR-Programm liefert mit seinen wissenschaftlichen Grundlagen ein Fundament, welches
einerseits eine Steigerung der allgemeinen Achtsamkeit zum Ziel hat und andererseits eigene
Selbstkompetenzen erweitert. Im theoretischen Teil dieser Arbeit konnten bereits viele positive
Outcomes beschrieben werden. Zwischen Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitserwartung
konnte ein starker, signifikant positiver Zusammenhang festgestellt werden, was die erste
Hypothese «Achtsamkeit korreliert positiv mit Selbstwirksamkeitserwartung» unterstitzt und
bestatigt. Die Achtsamkeit, gemessen vor dem Kurs und nach dem Kurs, hat sich im
Durchschnitt stark verbessert, was die zweite Hypothese «MBSR fiihrt zu einer erhdhten
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Achtsamkeit» dieser Arbeit auch bestatigt. Die gezielte Schulung der MBSR-Massnahmen
wahrend der acht Wochen fuhrt zu einer hoheren allgemeinen Achtsamkeit. Eine
durchschnittliche signifikant hohere Selbstwirksamkeitserwartung nach dem Kurs im Vergleich
zu vor dem Kurs stitzt die dritte Hypothese «MBSR fuhrt zu einer erhdhten Erwartung der
Selbstwirksamkeit». Die Starke der Zunahme der Selbstwirksamkeitserwartung ist im mittleren
Bereich. Fiur die Bildung von Selbstwirksamkeitserwartung ist die Wahrnehmung und die
Interpretation emotionaler Zustande wichtig. MBSR fuihrt zu einer hoheren Achtsamkeit, was
dann zu einer besseren Wahrnehmung und zu einer besseren Distanzierungsfahigkeit flhrt
und dann wiederum die eigene Selbstwirksamkeitserwartung steigert. Die Selbstwirksam-
keitserwartung stellt, wie die Achtsamkeit auch, eine Haltung dar, wie man mit den
Herausforderungen und Anforderungen des Lebens umgehen kann. Es konnte kein Einfluss
des Stresslevels vor dem MBSR-Kurs auf die Ergebnisse gefunden werden.

Gestutzt auf die empirischen Befunde kdnnen die Hypothesen 1-3 verifiziert werden und die
Frage, ob MBSR die Erwartung der Selbstwirksamkeit verbessert, kann mit den Ergebnissen
dieser Studie mit Ja beantwortet werden.
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5 Diskussion

5.1 Zusammenfassung

Die durchgefiihrte Studie stellt eine von wenigen Erhebungen dar, die den Einfluss eines
achtwochigen MBSR-Kurses auf die Konstrukte Achtsamkeit und Selbstwirksamkeits-
erwartung untersucht. Es konnte ein Anstieg der allgemeinen Achtsamkeit und der
Selbstwirksamkeitserwartung durch einen achtwdchigen MBSR-Kurs ermittelt werden. Die
beiden Variablen haben einen starken positiven Zusammenhang. Bei allen Proband*innen war
die Achtsamkeit nach dem MBSR-Kurs hoher als vorher. Bei der Selbstwirksamkeitserwartung
hatten elf Personen einen hoheren Wert nach dem MBSR-Kurs im Vergleich zu vorher. Bei
drei Fallen gab es keine Veranderungen und bei den restlichen drei Fallen zeigte sich eine
tiefere Selbstwirksamkeitserwartung nach dem Kurs. Interessanterweise zeigt sich, dass der
Stresslevel zu Beginn des Kurses keinen Einfluss auf das Endergebnis hatte, was bedeuten
konnte, dass ungeachtet dessen, wie gestresst eine Person zu Beginn des Kurses ist, sie
immer eine hohere Achtsamkeit erzielt. Die Ergebnisse missen aber aufgrund der kleinen
Stichprobe von nur 17 Proband*innen, also 34 Erhebungen (TO und T1) mit Vorsicht
interpretiert werden. Trotz allem sollte positiv angefiihrt werden, dass der Effekt, der sich trotz
der kleinen Stichprobe zeigt, als beachtlich interpretiert werden darf. Das MBSR-Programm
kann aufgrund des Faktes, dass diese Interventionen absolut keine Nebenwirkungen hat, als
praventive Massnahme gegen Stress und zur Forderung psychischer und physischer
Gesundheit betrachtet werden.

5.2 Methodenkritik und Kritik des Vorgehens

Zu den Forschungsgrundsatzen gehort es, nur Daten zu erheben, die auch ausgewertet
werden. Daher konzentrierte sich die Autorin fast ausschliesslich auf den Vergleich der
Fragebogenitems. Sie erhob demographische Daten wie Alter, Geschlecht und Bildung, um
die Stichprobe so gut wie mdglich beschreiben zu kénnen. Es wurde allerdings verpasst, Daten
zum Wohnort zu erfassen, denn es kommt immer wieder vor, dass Forschung Unterschiede
zwischen Stadt und Land aufzeigt, was im Rahmen dieses Themas auch passend und
interessant gewesen ware.

Aufgrund der geringen Stichprobengrésse von einem n von 17 respektive 34 ist die statistische
Aussagekraft der Studie als gering einzuschatzen. Die Transferierbarkeit der Ergebnisse auf
die Gesamtpopulation ist daher kaum moglich, da die Ergebnisse nicht als reprasentativ
einzuschatzen sind.

Durch die immer noch anhaltende Corona-Krise fanden die geplanten schweizweiten MBSR-
Kurse in der vorgeplanten Zeitperiode nicht statt, was zu dieser kleinen Stichprobe fiihrte. Es
wére deshalb ratsam gewesen, durch qualitative Methodik, zum Beispiel einigen
halbstandardisierten Interviews und Experteninterviews, die gefundenen Ansatze weiter zu
untersuchen und diese somit zu starken.

Eine weitere Einschréankung ist das Fehlen einer Kontrollgruppe. Eine Studie mit
Kontrollgruppe — ein RCT (randomized controlled trial) — hétte die Qualitat dieser Studie
deutlich erhoht. Dieses Studiendesign des RCTs bendétigt allerdings deutlich mehr
Ressourcen, was im Rahmen dieser Bachelorarbeit aus 6konomischen Griinden nicht moglich
war. Bei einem RCT ware die Zuordnung zu einem MBSR-Kurs per Zufallsprinzip erfolgt, also
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wéren einige Proband*innen der Gruppe ohne MBSR-Kurs und die anderen der Gruppe mit
MBSR-Kurs zugeteilt worden. Erst der Vergleich der Werte beider Gruppen wirde einen
Kausalschluss des MBSR-Kurses zulassen. Leider kann aufgrund der fehlenden
Kontrollgruppe nicht bewiesen werden, ob die Veradnderungen von Achtsamkeit und
Selbstwirksamkeitserwartung wirklich auf den MBSR-Kurs zuriickzufiihren sind. Hier kann also
nicht von einem kausalen Effekt gesprochen werden. Ohne Kontrollgruppe kann héchstens
eine Aussage Uber die Starke und Art der Veranderung und iber die Art des Zusammenhangs
der Variablen gemacht werden.

Um eine gleichmassige Verteilung bekannter und unbekannter Einflussfaktoren, wie Lebens-
umstéande, sozialer Status oder Wohnort (Stadt oder Land), sicherzustellen, muss eine
Stichprobe ausreichend gross sein, dies ist in der vorliegenden Studie nicht der Fall. Im
Rahmen dieser Arbeit wurden die erwéhnten Einflussfaktoren, welche einen grossen Einfluss
auf die Ergebnisse haben kdnnen, nicht berticksichtigt. Vor allem Ereignisse des individuellen
Lebens kdnnen einen grossen Einfluss auf die Entwicklung der eigenen Achtsamkeit sowie
der Selbstwirksamkeitserwartung haben.

Das Erfassen von komplexen Konstrukten, wie der Achtsamkeit und der Selbstwirksamkeits-
erwartung, ist schwierig und wurde in dieser Arbeit mittels Fragebogen gemacht. Das hier
gewahlte geschlossene Antwortformat, bei dem die befragte Person durch das Ankreuzen
einer vorgefestigten Kategorie eine Position wahlt, schliesst aus, dass die Person eine eigene
Formulierung niederschreibt (Steiner & Benesch, 2008). Das offene Antwortformat ist zwar
aufwendiger, aber bildet das individuelle Verstandnis des Iltems und der daraus resultierenden
Antwort ab. Zudem wurde versucht, mittels Viererantwortskala unerwiinschte Antwortten-
denzen, wie die Akquieszenz, Tendenz zur Mitte oder Tendenz zu Extremen, zu kontrollieren.
Sozial erwlinschtes Antworten sollte umgangen werden, indem die Anonymitét zugesichert
und auch streng umgesetzt wurde. Diese Storfaktoren sind bei quantitativen, aber auch bei
gualitativen Befragungen nur schwer zu umgehen und kénnen auch in dieser Arbeit nicht ganz
ausgeschlossen werden.

5.3 Bezug der Ergebnisse auf die Gesellschaft

Die Achtsamkeit ist ein stark beforschtes Konzept, dessen positive Ergebnisse von zahlreichen
wissenschaftlichen Studien bereits bestatigt wurden. Im folgenden Kapitel wird aufgezeigt, was
die Ergebnisse aus dieser Studie fir unsere Gesellschaft bedeuten kdnnen und wie die
Achtsamkeit genutzt werden kann, um heutigen Problemen entgegenzuwirken. Wie die Studie
zeigt, werden die allgemeine Achtsamkeit und die Selbstwirksamkeitserwartung durch die
MBSR-Interventionen gesteigert. Die Erfahrung der Selbstwirksamkeit ist eines der
bedeutsamsten Wirkprinzipien erfolgreicher Interventionen im Bereich von Problem-
bewaltigung des alltaglichen Lebens. Menschen mit einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung
antizipieren genigend Bewaltigungsfertigkeiten, was zur Folge hat, dass sie Problemen in
allen Bereichen des Lebens aktiv und optimistisch entgegentreten. Die Gruppe, welche an
diesem MBSR-Kurs und somit an der Studie teilgenommen hat, hatte sich zum Ziel gesetzt,
ihre Achtsamkeit durch MBSR-Interventionen zu verbessern und adaptive Strategien im
Umgang mit Stress und Herausforderungen zu erlernen. Sie haben die verschiedenen
Meditationsiibungen erlernt und konnten somit ihre Achtsamkeit steigern und teilweise auch
ihre Selbstwirksamkeitserwartung erhéhen. Die vielen Vorteile von MBSR liegen auf der Hand,
man kann die Ubungen immer und praktisch tiberall und allein durchfiihren. Allerdings gibt es
in der Gesellschaft und in allen Institutionen viele Regelungen, welche es zu befolgen gilt, und
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somit kann Achtsamkeit nicht losgeldst von jeglichen Reglungen, Konventionen und
Situationen betrachtet werden.

Im Rahmen der Arbeitswelt missen Menschen mit vielen Herausforderungen fertig werden
und adaptive Strategien gegen Stress finden. Schon die positiven Ergebnisse der Studien von
Grebner et al. (2010) und Shonin (2014) zeigten klar auf, dass die Ausibung von
Achtsamkeitstibungen eine deutliche Reduktion von Stresswahrnehmung und eine Erhéhung
des subjektiven Wohlbefindens am Arbeitsplatz zur Folge hat. Konstanter Wandel und die
fortschreitende Individualisierung der Arbeitsformen hin zu digitalisierten Arbeitsplatzen im
Homeoffice, welche verstarkt wird durch die Covid-19-Krise, fihren haufig zu einem Anstieg
des Stressempfindens. Zudem beschreibt Kavanagah (1992, zit. nach Schwarzer, 1994,
S.107) die Selbstwirksamkeitserwartung als «Bewaltigungsstrategie schlechthin», wenn es um
eine kognitive Einschatzung von Stress und schwierigen Lebenssituationen geht. Basierend
auf diesen theoretischen Erkenntnissen und den zahlreichen Wirksamkeitsstudien zum Thema
Achtsamkeit kann die systematische Eintibung achtsamer Haltungen einen stressabbauenden
Einfluss ausliben. Meditationsiibungen in Form von Achtsamkeit kénnen auch angesichts der
steigenden Fallzahlen an Burn-out, Depressionen und sonstigen psychosomatischen
Erkrankungen bei Unternehmen als Praventionsmassnahme eingefiihrt werden. Als Beispiel
kann der Konzern Google herangezogen werden, welcher mit achtsamkeitsférdernden
Massnahmen die Resilienz seiner Mitarbeitenden, im Rahmen des betrieblichen
Gesundheitsmanagements BGM, férdert und somit eine positive Entwicklungsbilanz beziiglich
Krankheitsabsenzen ziehen kann (Wittmann, 2021). Aktives Entspannen sowie regelmassiges
Abgrenzen von Belastungen und Stress sind wichtige Mechanismen zur Starkung der
psychischen und psychosozialen Gesundheitsressourcen sowie zur Vorbeugung und
Reduzierung spezifischer gesundheitlicher Risiken.

Das Jahr 2020 war aufgrund der Corona-Krise fur alle Menschen weltweit ein Ausnahmejahr
mit vielen Herausforderungen und Unsicherheiten. Fir die psychische Gesundheit relevant
sind die Intensitat und die Haufigkeit von Belastungen (Stressoren) sowie die verfligbaren
Ressourcen (Schutzfaktoren), um Belastungssituationen zu bewaltigen und deren negative
Wirkungen abzufedern. Laut einem Teilbericht des Bundesamtes fiir Gesundheit BAG (2020)
wirkt sich die Pandemie primdr indirekt auf die psychische Gesundheit der Menschen aus.
Dies vor allem deshalb, weil in der Krise relevante Risikofaktoren, wie Arbeitslosigkeit,
existenzielle Angste (bis hin zu Verschuldung, Armut), social distancing, Quaranténe,
Bewegungsmangel etc. verstarkt auftreten. Expert*innen gehen davon aus, dass viele (vor
allem vorbelastete) Menschen langfristig psychische Probleme entwickeln werden (Pucci-
Meier, 2020). Die Ergebnisse einer Meta-Analyse von Rogers et al. (2020) zeigen, dass ein
Teil der SARS- und MERS-Patient*innen nach Abklingen der Viruserkrankung mit psychischen
Folgen konfrontiert war (posttraumatische Belastungsstérungen bei rund 32 %, Depressionen
und Angststorungen bei je rund 15 % der untersuchten Falle). Vor diesem Hintergrund ist es
denkbar, dass auch mittelfristig das durchschnittliche Stressempfinden sowie depressive
Symptome in der Bevdlkerung im Vergleich zu der Zeit vor der Krise erhght bleiben. Einige
Forschungen, wie die Studie von Voges (2013), zeigten bereits, dass Achtsamkeitsmethoden
im Kampf gegen psychische Erkrankungen durchaus Potenzial haben und als Therapie
eigesetzt werden kénnten. Diese Hypothese muss allerdings durch weitere Studien geprift
werden. Abschliessend kann festgehalten werden, dass MBSR zu einer erhohten Achtsamkeit
fuhrt. Dies, verbunden mit einer erhohten Selbstwirksamkeit, durfte die Chance auf ein
gesundes und erfolgreiches Leben deutlich erhdhen.
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5.4 Ausblick

Das Ziel dieser Arbeit war es, einen Beitrag zum bisher wenig erforschten Feld des Thema
Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitserwartung zu leisten. Dieses Ziel wurde insofern bereits
erreicht, als geschlussfolgert werden kann, dass MBSR-Methoden zu einer besseren
Achtsamkeit und zu einer héheren Selbstwirksamkeitserwartung fuhren, mit ausschliesslich
positiven Folgen. Allerdings sind fur eine umfassendere Untersuchung des Forschungs-
gegenstands weitere wissenschatftliche Arbeiten notwendig.

Die aufgeflhrten Ergebnisse korrelieren, haben also einen Zusammenhang. Die weiteren
Einflussfaktoren oder allfallige Stoérfaktoren muissten in zukUnftigen Studien kontrolliert
werden, um zu untersuchen, ob die wahrgenommenen Folgen tatsachlich auf die
Achtsamkeitstibungen selbst zuriickzufiihren sind. Ausserdem beziehen sich die Ergebnisse
dieser Arbeit nur auf die kleine untersuchte Stichprobe. Zukiinftig musste die Zielgruppe auf
zahlreiche andere Gebiete ausgeweitet werden und koénnte bspw. auch interkulturelle
Vergleiche beinhalten. Allenfalls wiirden so interessante Gruppenunterschiede erkennbar.
Dabei konnte den Fragen nachgegangen werden, welche Unterschiede bestehen, wenn die
Ubung in einer Gruppe, respektive allein durchgefiihrt wird. Welche Rolle spielt der Ort oder
der professionelle Rahmen. Zudem kénnte interessant sein, welche Folgen wahrgenommen
werden, wenn ein professioneller Rahmen geschaffen wurde, und welche, wenn jede Person
allein meditiert.

Der Faktor Zeit spielte als unabhéngige Variable eine zentrale Rolle in dieser Studie. Ein
achtwochiger MBSR-Kurs zeigte bereits einen Effekt. Interessant kénnte sein, die Personen,
im Rahmen einer Langsschnittstudie nach einer langeren Zeitperiode nochmals zu befragen.
In dieser Studie wurde der Faktor Stress nur vor Beginn des Kurses erfasst. Dieser Faktor
spielt jedoch eine grosse Rolle und sollte in zukiinftige Untersuchungen integriert werden.

Insgesamt ist diese Studie mit einer Stichprobe von 17 klein, was deren Evidenz stark
einschrankt. Zukinftig sollte eine solche Studie eine gréssere Stichprobe untersuchen, um
wirklich signifikante Effekte zu erzielen.

Abschliessend stellt sich noch die Frage, ob Menschen, welche taglich meditieren, besser in
der Lage sind, herausfordernde Situationen, wie bspw. die momentane Corona-Krise, zu
bewaéltigen. Zukunftige Studien auf diesem Gebiet wirden einen wertvollen Beitrag fir die
gesamte Gesellschaft bieten, denn eine hdhere Achtsamkeit in einer Gesellschaft hat das
Potenzial, neben der generellen Steigerung der Gesundheit auch wirtschaftliche Ressourcen
einzusparen.
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