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Motivation
„Verbringe jeden Tag einige Zeit mit dir selbst“ (Dalai Lama, o.D.)

• Forschung der Achtsamkeit nimmt zu, jedoch Studienlage in Deutschland noch jung (Schindler, 2020)

• Bedeutung von Achtsamkeit im Stresserleben (Weinstein, 2009; Bartlett et al., 2019) und in der 

psychischen Gesundheit (Keng et al., 2011), wobei Persönlichkeit und kognitive Aspekte auch 

relevant sind (Costa & McRae, 1999; Folkman et al., 1986)

• Klinische Anwendungen in der Psychotherapie (Mander & Blanck, 2018)

• Dispositionelle Achtsamkeit als Prädiktor für positive Outcomes bei Anwendungen (Quaglia et al., 

2016), sowie Schutzfaktor bei der Allgemeinbevölkerung (Brown & Ryan, 2003)



Theoretischer Hintergrund

Definition von Achtsamkeit nach Kabat-Zinn: „Besondere Form der Aufmerksamkeit, die absichtsvoll, auf 
den gegenwärtigen Moment gerichtet und nicht wertend ist“

Achtsamkeit als Trait oder State  → Dispositionelle Achtsamkeit als „generelle Neigung einer Person, 
Merkmale der nicht wertenden Wahrnehmung des gegenwärtigen Augenblicks in ihrem täglichen Leben 

zu zeigen“ (Krägeloh, 2020)

Menschliches Verhalten & 
Erleben

Persönlichkeit
(relativ stabile Neigungen) Kognitive Funktionen & Prozesse



Theoretischer Hintergrund (Fortführung)

Kognitive Stärke als geistige Kraft, Lernfähigkeit, Adaptionsfähigkeit (Gurdan, 2023)

Big Ten: Introversion, Gelassenheit, Autonome Orientierung, Traditionsbewusstsein & Selbstvertrauen 
zusammen mit (Primär-)Eigenschaften bieten eine bessere Aufklärung von Außenkriterien (Gurdan, 2022)

Big Five: Extraversion, Gewissenhaftigkeit, soziale Verträglichkeit, Offenheit & Neurotizismus (Costa & 
McRae, 1992)

Big Five Persönlichkeit → Big Ten (Vielschichtige Persönlichkeit, Himmer-Gurdan, 2007) → gegensätzliche 
Eigenschaften können sich in einer Person zeitgleich vereinen und sich abhängig von den Anforderungen 

der Umgebung äußern



Aktuelle Studienlage
Assoziationen (dispositioneller) Achtsamkeit:
• Niedriger Neurotizismus und positiver Affekt, Zufriedenheit, Selbstvertrauen (Haliwa et al., 2021; Tran 

et al., 2020, Brown et al.; 2007) ⇢ H1

• Gewissenhaftigkeit (Banfi & Randall, 2022), gesundheitsfördernde Verhaltensweisen, Selbststeuerung 
& -wirksamkeit (Crescentini, 2018) – allerdings manche Facetten von Achtsamkeit korrelieren negativ 
mit Gewissenhaftigkeit (Hanley, 2016; van der Hurk et al., 2011) ⇢ H2b, H1

• Soziale Verträglichkeit (Beaulieu et al., 2022), prosoziales Verhalten (Donald et al. 2019), konstruktives 
Verhalten bei Konflikten und höhere Kommunikationsqualität – aber auch zur Autonomie & 
intrinsische Wertenorientierung (Heblich et al., 2023; Ryan et al., 2003) ⇢ H2c, H1

• Höhere Ausprägung von Facetten positiver, als niedrige negativer Traits (Beaulieu et al., 2022) ⇢ H2a

• Selbst- und Emotionsregulation, adaptive Copingstrategien (Weinstein et al., 2009), Flexibilität (Fabio & 
Towey, 2018) und niedrige Stressreaktivität (Keng et al. 2011), sowie niedrige kognitive Rigidität 
(Greenberg et al., 2012), niedrige Neigung zum Grübeln und Katastrophisieren bei der Erwartung eines 
Stressors (Schultz & Ryan, 2019) ⇢ H2a, H3



Forschungslücke & Hypothesen
Ziele: Überprüfung der bisherigen Zusammenhänge, Zusammenführung von widersprüchlichen Ergebnissen 
durch die Erhebung neuer Konstrukte, komplexere Aufklärung mit Modell der Vielschichtigen Persönlichkeit

Zusammenhang von Dispositioneller Achtsamkeit und Persönlichkeitsdimensionen
H1: Dispositionelle Achtsamkeit weist eine positive Korrelation zum Selbstvertrauen und zur Resilienz, zur 
Gewissenhaftigkeit und zur sozialen Orientierung.

Zusammenhang von Dispositioneller Achtsamkeit und Vielschichtigkeit
H2a: Dispositionelle Achtsamkeit weist eine positive Beziehung zur Vielschichtigkeit auf.
H2b: Personen, die höher gewissenhaft und höher gelassen sind, weisen dispositionell eine höhere Achtsamkeit auf.
H2c: Personen, die stärker sozial orientiert und stärker autonom orientiert sind, weisen dispositionell eine höhere 
Achtsamkeit auf.

Zusammenhang zwischen Dispositioneller Achtsamkeit und Kognition
H3: Dispositionelle Achtsamkeit weist einen positiven Zusammenhang mit kognitiver Stärke auf. 



Befragungsinstrumente
• MAAS (Mindful Awareness & Attention Scale, Brown & Ryan, 

2003) → bewusste Aufmerksamkeitsqualität (Michalak et al., 
2008) → 15 Items z.B. „Es sieht so aus, als würde ich 
“automatisch funktionieren”, ohne viel Bewusstsein für das, was 
ich tue.“→ ⍺ = .83

• CPI13  (Complex Personality Inventory; Gurdan, 2022) → 
gegensätzliche Merkmale und ihre Wechselwirkungen, Fluides 
Selbstkonzept → 13 Skalen, 70 Items, z.B. „Ich achte sehr auf 
meine eigenen Bedürfnisse“ → ⍺ = .72-.87

• Skala Kognitive Stärke aus STARC-5 (Gurdan, 2023) → geistige 
Beweglichkeit, Flexibilität, Selbstinstruktion →10 Items z.B. „Ich 
kann mir gut selbst Mut machen“→ ⍺ = .84

Methodisches Vorgehen
Studiendesign

• Quantitativ - Korrelatives, Querschnittsdesign
• Online-Umfrage (SoSciSurvey) 
• Nach Pretest Vermittlung über Online Portale & Netzwerke
• Zeitraum 11.09.2023-10.10.2023 (30 Tage)
• Variable Dispositionelle Achtsamkeit “verdeckt“

Datenau4ereitung & -analyse

• ⍺ <.05
• Ausschluss von fehlenden Werten & ungewöhnlichen Fällen
• Aus Items → Skalensummenscores und Cluster nach CPI13 (4 

Kombinagonen aus komplementären Merkmalspaaren)
• Z-Standardisierung & Poweranalyse (für schwache 

Korrelagonen N ≥ 147)
• Normalität & weitere Voraussetzungen überprüi
• Korrelagonen, ANOVA & exploragv mulgple Regression 

(Rückwärts), Resampling Verfahren (Bootstrapping)

Stichprobe
• Einschränkung 18-65 Jahre alt
• Voraussetzung, dass keine psychische Diagnose bekannt → 

Vermeidung extremer Ergebnisse
• 157 Teilnahmen - 114 gültige Fälle
• Soziodemographische Daten & Meditationserfahrung



Ergebnisse
Zusammenhang von Dispositioneller Achtsamkeit und Persönlichkeitsdimensionen
H1: Dispositionelle Achtsamkeit weist eine positive Korrelation zum Selbstvertrauen und zur Resilienz, 
zur Gewissenhaftigkeit, sowie sozialen Orientierung auf.

r p

Selbstvertrauen .302** .003

Resilienz .289** .005

Gewissenhaftigkeit .119 .416

Soziale Orientierung -.068 .475

Teilweise bestä2gt ( 
✔

  𝑿): 
MiUelstarke posiWve KorrelaWon zu 

Selbstvertrauen & Resilienz, allerdings keine 
KorrelaWon zu den restlichen Eigenscha6en

Anmerkungen: N=114, r = Pearsons Korrelationskoeffizient, **p<.01



Ergebnisse

r p 

Vielschichtigkeit .078 .409

Nicht bestätigt ( 𝑿): 
Keine Korrelation zu Achtsamkeit

H2b: Personen, die höher gewissenhaL und höher gelassen sind, weisen disposiMonell eine höhere 
Achtsamkeit auf.

ANOVA→ F (1.25) nicht signifikant (p=.94)

H2c: Personen, die stärker sozial orienMert und stärker autonom orienMert sind, weisen disposiMonell 
eine höhere Achtsamkeit auf.

ANOVA→ F (.40) nicht signifikant (p=.75)

Anmerkungen: N=114, r = Pearsons Korrelations-
koeffizient

Zusammenhang von Dispositioneller Achtsamkeit und Vielschichtigkeit
H2a: Dispositionelle Achtsamkeit weist eine positive Beziehung zur Vielschichtigkeit auf.

Nicht bestätigt ( 𝑿): 
Kein signifikanter Unterschied zwischen 

Gruppen in Bezug auf die Achtsamkeit

Nicht bestä2gt ( 𝑿): 
Kein signifikanter Unterschied zwischen 

Gruppen in Bezug auf die Achtsamkeit



Ergebnisse

r p 

Kognitive Stärke .125 .184

Zusammenhang zwischen Dispositioneller Achtsamkeit und Kognition
H3: Dispositionelle Achtsamkeit weist einen positiven Zusammenhang mit kognitiver Stärke auf. 

Anmerkungen: N=114, r = Pearsons Korrela?onskoeffizient

Nicht bestätigt ( 𝑿): 
Keine Korrelation zu Achtsamkeit

Regressionskoeffizient B p

Introversion -.39 .002**

Sensitivität -.29 .008**

Gelassenheit -.25 .026*

Resilienz .26 .011*

Explorative Datenanalyse

r p 

Introversion -.276** .003

Sensitivität -.268** .004

Multiple Regression, Rückwärtsverfahren, **p<.01, *p<.05

Anmerkungen: N=114, r = Pearsons Korrela?onskoeffizient, 
**p<.01

Dispositionelle Achtsamkeit a) lässt sich anhand einer niedrigen Introversion, niedrigen Sensitivität, niedrigen Gelassenheit 
und höhere Resilienz hervorsagen und b) weist einen negativen Zusammenhang zu Introversion und Sensitivität



Interpretation
Zusammenhang von Dispositioneller Achtsamkeit und Persönlichkeitsdimensionen (H1)

Teilweise bestä2gt (
☑

 𝑿): 
MiUelstarke posiWve KorrelaWon mit 

Selbstvertrauen & Resilienz, allerdings keine 
KorrelaWon zu den restlichen EigenschaZen

1. Fokus in den gegenwärtigen Moment → positive Konsequenzen 
eigener Handlungen als Ergebnis des eigenen Tuns zugeordnet 
und nicht als zufällige Ereignisse → Erhöhung Selbstwirksamkeit

2. Kontrolle über Gegenwart → effektivere Stressbewältigung 
(Weinstein et al., 2009), Verharmlosung Stressoren (Bartlett et al., 
2019)

3. In dem Moment „verweilen“→ Stressoren besser aushalten (Keng 
et al., 2011)

Nicht signifikante Ergebnisse:

• Nuancen in der Natur der Konstrukte: zwar Überlappungen zwischen Gewissenhaftigkeit & Achtsamkeit z.B. 
Selbstkontrolle, dennoch bei Achtsamkeit nicht-wertende Haltung, bei Gewissenhaftigkeit eher korrigierende Haltung 

• Teststärke nicht ausreichend für schwache Effekte, z.B. soziale Verträglichkeit (Haliwa et al., 2021)
• Untersuchung mit weiteren Außenkriterien notwendig, um Wechselwirkungen zu entdecken (Heblich et al. 2023; Brown 

& Ryan (2003)



Interpretation

Nicht bestä2gt ( 𝑿): 
Keine KorrelaWon zu Achtsamkeit, keine 

signifikante Gruppenunterschiede

Zusammenhang von Dispositioneller Achtsamkeit und Aspekten der Vielschichtigkeit (H2)

1. Adaptivität durch Achtsamkeit beruht nicht zwingend auf 
Paarung komplementärer Eigenschaften – 
psychologische & situative Flexibilität hängen von vielen 
Faktoren ab (Kashdan & Rottenberg, 2010)

2. Minimale Literatur → Konzeptualisierung der 
Hypothesen indirekt

3. Ausprägung der komplementären Eigenschaften hoch, 
wenn Aktivierungsgrad hoch (Gurdan, 2007) – MAAS auf 
alltägliche Ereignisse ausgerichtet

Zusammenhang zwischen Dispositioneller Achtsamkeit und Kognitiver Stärke (H3)

Nicht bestä2gt ( 𝑿): 
Keine KorrelaWon zu Achtsamkeit

1. Falsche Operationalisierung: kognitive Stärke 
bildet nicht die achtsamkeitsrelevanten Aspekte 
der Kognition

2. MAAS als Aufmerksamkeitsqualität, nicht 
zwingend Volitions- & Selbstinstruktionsaspekt



Limitationen & Ausblick
• Stichprobe, Operationalisierung, Teststärke

• Korrelatives Design – keine kausale Interpretation

• Eindimensionalität der MAAS erlaubt keine Facettenreiche Auswertung

• Items der MAAS werden differenziert verstanden, abhängig von Erfahrung mit Achtsamkeit (Keng 

et al., 2011; Grossman, 2004)

• Selbsteinschätzungen unterliegen sozialer Erwünschtheit (Häder & Kühne, 2009)

• Vielschichtigkeit bisher wenig erforscht

Ø Zukün^ig Auswahl eines face_enspezifischen Erhebungsinstrumentes (z.B. FFMQ)
Ø  diverse & größere Scchproben für die Entdeckung auch schwacher Effekte

Ø  Testung von Achtsamkeit neben anderen Kriterien (Wechselwirkungseffekte)



Fazit & Implikation für die Praxis

Dispositionelle Achtsamkeit geht mit einer höheren Resilienz und höherem Selbstvertrauen, 
sowie einer niedrigeren Introversion und Sensitivität einher. Zu den stärksten Prädiktoren 
gehören neben höherer Resilienz, niedriger Introversion und Sensitivität auch eine niedrige 

Gelassenheit.

ü Verständnis über weitere Aspekte des komplexen Konstrukts Achtsamkeit
ü Entwicklung & Anpassung von Achtsamkeitstrainings

ü Erklärung/Zuordnung von Prä- & Posttestungen



Vielen Dank für die 

Aufmerksamkeit!
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