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Zusammenfassung: Eine empirische Beforschung des Achtsamkeitskonzepts erfordert
auch die Erfassung des Konstruktes selbst. Ob dies prinzipiell mit dem gegebenen metho-
dischen Inventar der Psychologie moglich ist, wird kurz diskutiert. Zwei bereits im eng-
lischen Sprachraum existierende Instrumente werden skizziert, bevor die Konstruktion
und Validierung des Freiburger Fragebogens zur Achtsamkeit (FFA) beschrieben wird.

Zuniichst wurde auf der Basis einer Literaturstudie und anschlieffender Bewertung durch
ExpertInnen ein Fragebogen mit 38 Items erarbeitet. Dieser wurde an Stichproben von
115 TeilnehmerInnen an einem Vipassana-Retreat jeweils vor und nach dem Retreat aus-
gefiillt. Aus diesen Daten konnte die 30-Item-Langform des FFA gebildet werden, die mit
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einer internen Konsistenz von r = .93 und einer Vierfaktorenstruktur gute psychometri-
sche Kennwerte aufweist.

In einer weiteren Validierungsstudie wurde diese Langform an drei Stichproben ausgege-
ben: 65 Personen, die an Achtsamkeitskursen teilnahmen, 86 Personen, die keine weiteren
Verbindungen zu buddhistischen oder Meditationskonzepten hatten, sowie an eine klini-
sche Stichprobe von 117 Personen. Die Stichprobe der Normalbevolkerung wies fiir einige
Items eine geringe Trennschiirfe auf. Offensichtlich werden diese nur von Menschen, die
mit dem Achtsamkeitskonzept vertraut sind, semantisch verstanden. Lisst man diese
schwierigen Items weg, ergibt sich eine semantisch und psychometrisch robuste Kurzform
mit 14 Items (a = .87). In einer Faktorenanalyse zeigte sich hier anstatt der Vierfaktoren-
struktur ein Generalfaktor. Die Korrelation mit anderen Skalen ergab eine iiberzeugende
Validierung. Das Instrument korreliert positiv mit privater Selbstaufmerksamkeit (v =
.29) und Selbstkenntnis (r = .55), jedoch negativ mit Dissoziation (v = —.29) und psychi-
scher Belastung (r = —40).

Wenn die Wissenschaft beweisen sollte,
dass eine wesentliche Aussage des Buddhismus falsch ist,
dann muss sich eben der Buddhismus dementsprechend @ndern.

Dalai Lama

Theoretische und selbstkritische Vorbemerkung

Vor allem in den USA ist ein reges Interesse an buddhistischen Kon-
zepten und ihrer Brauchbarkeit fiir Psychologie und klinische Praxis
auszumachen (Docket, Dudley-Grant & Bankart, 2003). Ein Grund da-
tir ist sicherlich, dass ein Achtsamkeitstraining, das von Jon Kabat-
Zinn aus der traditionellen Achtsamkeitsmeditation des Theravada-
Buddhismus entwickelt wurde, im Rahmen verhaltensmedizinischer
Programme weit und erfolgreich eingesetzt wird (Kabat-Zinn, 1982;
Kabat-Zinn, Lipworth & Barney, 1985; Kabat-Zinn, Lipworth & Barney,
1987). Es beginnt, auch in Deutschland populdr zu werden (Kabat-
Zinn, 1996; 1998). Eine erste deutsche Evaluationsstudie hat ergeben,
dass dieses Verfahren auch bei uns mit Vorteil eingesetzt werden kann
(Majumdar, Grossman, Dietz-Waschkowski, Kersig & Walach, 2002;
Majumdar & Walach, 2001) und eine Meta-Analyse zeigt, dass dieses
Verfahren sowohl im psychischen als auch im korperlichen Funktions-
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bereich signifikante Effektstarken von d = .5 aufweist?, also auch durch-
aus klinisch von Relevanz ist (Grossman, Schmidt, Niemann & Walach,
2004; siehe auch den Beitrag von Grosssmann et al., S. 703ff in diesem
Band).

Ein weiterer Grund fiir das Interesse an solchen aus dem Buddhis-
mus stammenden Konzepten fiir Psychologen ist sicherlich, dass es ei-
ne Reihe von Beriithrungspunkten zwischen moderner psychologischer
Theoriebildung, vor allem im Bereich der kognitiven Psychologie, und
dem Achtsamkeitskonzept gibt (Bankart, Dockett & Dudley-Grant,
2003), aber auch zwischen gestalttherapeutischen und aus dem Zen
stammenden Ansitzen (Frambach, 1993). Teasdale etwa hat schon vor
einiger Zeit gesehen, dass das Achtsamkeitskonzept gut in die kogni-
tiv-verhaltenstheoretisch-orientierte Therapie der Depression einge-
gliedert werden kann (Teasdale, Segal & Williams, 1995) und mittler-
weile ein manualisiertes Depressionstherapieprogramm vorgelegt, das
solche Konzepte integriert (Segal, Williams & Teasdale, 2002), nachdem
sich auch empirisch gezeigt hat, dass dies Erfolg versprechend ist (Te-
asdale et al., 2000). Historisch gesehen gibt es eine ldngere Tradition
der Beriihrung und Fiihlungnahme zwischen klinisch Tatigen und
buddhistischer Meditationspraxis (Bankart, 2003), die erkldren hilft,
warum nun offenbar eine kritische Masse von Aufmerksamkeit auch
im akademischen Kontext erreicht ist.

Ein zentrales Konzept in allen diesen Bestrebungen ist das der Acht-
samkeit. Es stammt urspriinglich aus der Theravada-Tradition des
Buddhismus, also aus der adlteren Tradition, ist aber kennzeichnend fiir
alle Formen der buddhistischen Meditation. Ja, man kann sogar davon
ausgehen, dass auch andere Formen der Meditation und Kontemplation
mehr oder weniger explizit zu einer Kultivation von Achtsamkeit fithren
(vgl. den Beitrag von Buchheld & Walach, in diesem Band). Achtsamkeit,
oder auch rechte Aufmerksamkeit, meint dabei das aufmerksame, vor-
urteilsfreie Wahrnehmen aller mentalen Inhalte, wie etwa Gedanken,
Gefiihle, Affekte und Korperempfindungen. Wahrnehmen allein macht
aber noch nicht Achtsamkeit aus. Vielmehr gehort ein freundlich-wohl-

2 Das Effektstirkemafs ist Cohen’s d
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wollendes Annehmen und die Fahigkeit, ohne Urteile und Kategorisie-
rung bei unseren mentalen Inhalten zu sein, in ihrem Fluss und in ihrem
Stocken, mit zu diesem Konzept dazu. Wir haben normalerweise die
Tendenz, all unsere Wahrnehmungen — soweit wir uns ihrer bewusst
sind —sofort zu kategorisieren und in meist einander ausschliefSende Ka-
tegorien zu ordnen, etwa , gut — schlecht”, ,brauchbar — unbrauchbar”,
,erwiinscht — unerwiinscht”, ,mit mir und meinen Zielen kompatibel —
mit mir und meinen Zielen inkompatibel”. Dies geschieht meist so
schnell und automatisch, dass wir es oft gar nicht merken. Achtsamkeit
meint, dass wir zum einen diese unsere Kategorisierungstendenz wahr-
nehmen und sie, im Idealfall, zum Halten bringen. Indem wir Inhalte, so
wie sie sind, in unserem Geist prasent halten und dem Hang zum Kate-
gorisieren widerstehen, haben wir die Moglichkeit, jede Erfahrung als
neu zu erleben. Dies meint das Zen-Wort vom ,, Anfangergeist” (Suzuki,
2000). Es liefSe sich an dieser Stelle eine Briicke schlagen zu Gebsers Idee
eines integralen Bewusstseins (Gebser, 1949; 1953) und zu Atmanspa-
chers Auslegung (1993) dieses Gedankens als akategorialer Wahrneh-
mung. Wir miissen uns an dieser Stelle mit dieser kargen Andeutungbe-
gniigen: Im Grunde ist die Praxis der Achtsamkeit der Versuch, den un-
serem Geist inhdrenten Drang zur Kategorisierung zu bremsen und zu
suspendieren, um bei den Erfahrungen selber verweilen zu konnen und
sie als solche wahrzunehmen. Ob damit das alte europdische Dilemma
der Epistemologie zu 16sen ist, wie eine Erkenntnis von Dingen, wie sie
tir sich sind, moglich ist, ware eine interessante Frage. Aufjeden Fall hat
das Programm der Achtsamkeit sehr viel Ahnlichkeit mitdem abendlan-
dischen einer reinen Phanomenologie, das von Husserl am Ausgang der
Moderne versucht wurde.

Damit ist auch schon eine Warnung an alle ausgesprochen, die mei-
nen, man konne Achtsamkeit einfach instrumentalisieren und in ein
szientistisch-operationales Weltbild einbauen, wie es weltanschaulich
gesehen Taufpate beinahe der gesamten akademischen Psychologie
war. Dieses ist ja einer mehr oder weniger deutlich positivistischen Phi-
losophie verdankt, die durch die kritisch-rationalistische Sicht weniger
in der Sache selbst, als in der Methodik korrigiert wurde. Das Weltbild,
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das vielen psychologischen Modellen zugrunde gelegt wird, geht da-

von aus, dass es so etwas wie eine objektive Realitdt aufierhalb unseres

Wahrnehmungsapparates gibt. Unsere Wahrnehmung gibt uns ein Ab-

bild dieser Realitdt. Umgekehrt konnen wir dann verdandernd auf diese

Welt einwirken. Die Psychologie hat sich damit oftmals die Epistemo-

logie zu Eigen gemacht, die innerhalb der Naturwissenschaft niitzlich

und erfolgreich war. Wir tibersehen allerdings dabei oft, dass —anders,
als in diesen Wissenschaften — die Psychologie ihren Gegenstandsbe-
reich meistens erst entstehen ldsst oder an dessen Definition durch ihre

Forschungshandlungen mafigeblich beteiligt ist. Konstrukte wie , Neu-

rotizismus” oder eben , Achtsamkeit” etwa werden nicht in der Au-

Benwelt vorgefunden wie Silikate oder Massenbewegungen, sondern

sie werden durch Abstraktionen aus der Fiille der Phanomene isoliert,

zundchst begrifflich, dann operational definiert und schliefllich mehr
oder weniger brauchbar erfasst und gemessen. Dabei tibersieht der an-
wendende Forscher haufig die konstruktiv-relativen Aspekte seines

Tuns. Wir konnen an dieser Stelle nicht vertieft auf diese Diskussion

eingehen und begniigen uns mit dieser Erinnerung. Eine straffere Ar-

gumentation wiirde den Raum sprengen und kann andernorts nach-

gelesen werden (Slunecko, 1996; Slunecko & Mayer, 1999).

Wir haben uns dennoch dazu entschieden — trotz aller Problematik —,
uns an die Erfassung des Konstruktes Achtsamkeit zu machen. Dafiir
sprechen mehrere Griinde:

1. Wenn ein naiv-empiristisches Selbstmissverstiandnis der Psycholo-
gie jemals aufgebrochen werden kann, dann nur tiber die verstarkte
Berticksichtigung der Innenperspektive des je eigenen personlichen
Erlebens, die seit den Anféngen der modernen empirischen Psycho-
logie immer stirker zugunsten einer objektivierenden Sichtweise
ausgeblendet wurde. Die kognitive Psychologie und neuerdings die
Berticksichtigung der Achtsamkeit ist ein Ort, an dem gerade diese
Innenperspektive zur verobjektivierenden Vorgehensweise der em-
pirischen Psychologie befruchtend hinzutritt, wie dies Varela be-
reits vor einiger Zeit gefordert hatte (1991).
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2. Der empirischen Tradition der Psychologie folgend ist selten die
theoretische Argumentation zielfiihrend. Wer {iberzeugen will,
muss empirische Daten beibringen. Wenn man zeigen will, dass
Achtsamkeit ein relevantes Konstrukt ist, muss man dies empirisch
tun und den Spielregeln folgen, die die Mehrheit akzeptiert hat.

3. Pragmatische Kompromisse haben selten geschadet, aber ein Ver-
zicht auf sie zugunsten ideologisch-weltanschaulicher Griinde sehr
wohl. In diesem Sinne ist unser Vorgehen als ein solcher pragmati-
scher Kompromiss zu verstehen: Wir verwenden eine empirisch-
verobjektivierende Methode, um die Relevanz eines Konstruktes zu
untersuchen, das eigentlich reine Innenperspektive ist und im
Grunde die Allgemeingiiltigkeit einer verobjektivierenden Form
von Empirie in Frage stellt. Achtsamkeit ist ndmlich eigentlich
selbst eine Form von Empirie: eine Empirie, die auf sich selbst und
den eigenen Geist gerichtet ist. Insofern erganzt sie die verobjekti-
vierende Form der Empirie.

4. Wenn die Achtsamkeitspraxis, klinisch und global, Platz greifen soll,
dann wird es auch notwendig sein, Indikatoren bereitzustellen, ob
ein Mensch - verglichen mit sich selbst zu einem friiheren Zeitpunkt
oder verglichen mit anderen —achtsam ist, ob eine Intervention Acht-
samkeit verandert etc. Hierzu ist es notig, Achtsamkeit zu erfassen.

Wir haben uns entschlossen, dies mit einem Fragebogen zu tun, weil
er okonomisch ist. Dennoch sind Fragebogen bekanntermafien mit
Nachteilen behaftet:

Selbstbeurteilungsfragebdgen sind sehr subjektive Verfahren. Durch
die personliche Interpretation der vorgegebenen Aussage geben sie
Aufschluss tiber die Selbstbilder und -konzepte der betreffenden Per-
sonen. Aufgrund der Selbstdarstellung des Probanden besteht aufier-
dem die Gefahr von Verfédlschungstendenzen. Soziale Erwiinschtheit,
Simulations- und Dissimulationstendenzen und verschiedene ,re-
sponse sets” wie Akquieszenz, Nein-Sage-Tendenz, Tendenz zur Mitte
und Halo-Effekt konnen die zuverldssige Interpretation der Ergebnisse
einschranken. Andererseits ist Achtsamkeit nur schwer von auflen be-
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obachtbar. Eine Gefahr sehen wir hauptsdchlich dann, wenn der Fra-
gebogen blindlings als billiges Diagnoseinstrument verwendet wird.
Wir haben es zunédchst vor allem als Forschungsinstrument konzipiert
und zur Diagnose wird es erst taugen, wenn das Konstrukt Achtsam-
keit, seine Verzweigungen und Bedingtheiten sorgfiltig untersucht
sind und gentigend Vergleichsdaten vorliegen.

Erfassung der Achtsamkeit — Vorhandene Verfahren

Mit all diesen theoretischen und praktischen Warnhinweisen gewapp-
net, kdnnen wir uns nun an das eigentliche Thema dieses Kapitels ma-
chen: an die Frage, wie man Achtsamkeit erfassen und messen kann. Wir
werden dazu im Wesentlichen unsere eigenen Untersuchungen zur
Konstruktion eines entsprechenden Fragebogens, des Freiburger Frage-
bogens zur Achtsamkeit (FFA), sowie neuere Daten zu seiner Validie-
rung vorstellen. Wir haben uns zu dieser Neukonstruktion entschlossen,
nachdem uns vorliegende Moglichkeiten nicht tiberzeugt haben. Paral-
lel zu unseren eigenen Bemiihungen verliefen Konstruktionen anderer
Arbeitsgruppen in den USA und Kanada, von denen wir keine Kenntnis
hatten —ein deutliches Zeichen dafiir, dass ein Thema ,,reif” ist.

Wir hatten urspriinglich einen Fragebogen vorliegen, der uns von
Teasdale zur Verfiigung gestellt wurde und den dieser fiir seine eige-
nen Zwecke im Rahmen seiner Depressionstherapie verwendete (Te-
asdale, Segal & Williams, 1997). Trotz sorgféltiger Ubersetzung — Uber-
setzung ins Deutsche von einem flieSend Englisch sprechenden deut-
schen Muttersprachler und Riickiibersetzung ins Englische von einer
englisch-muttersprachlichen Person mit flielenden Deutschkenntnis-
sen und anschlieffender Bereinigung — waren die Brauchbarkeit und
die psychometrischen Eigenschaften dieses Instrumentes in unserer
ersten Untersuchung (Majumdar, 2000; Majumdar & Walach, 2001) un-
zureichend. Dieser Fragebogen wurde zwar urspriinglich konstruiert,
um Achtsamkeit zu erfassen; im Nachhinein stellte sich jedoch heraus,
dass eher die Fahigkeit des ,cognitive decentering” erfasst wird (John
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Teasdale, personliche Mitteilung vom 24.4.1999), welches zwar inhalt-

lich mit Achtsamkeit verwandt, aber nicht identisch ist.

Wir entschlossen uns also zu einer Neukonstruktion. Diese ist mitt-
lerweile ausfiihrlich beschrieben (Buchheld, 2000; Buchheld & Walach,
2001; Buchheld & Walach, 2002) und auch eine englische Version des
Fragebogens liegt vor (Buchheld, Grossman & Walach, 2001) und wur-
de mittlerweile mit zufriedenstellenden Ergebnissen psychometrisch
getestet (Salstrom, O’Mahen & Michels, 2004); wir kénnen uns also
kurz fassen. Inzwischen haben wir weitergehende Studien durchge-
fiihrt (Buttenmiiller & Kleinknecht, 2001), die wir hier berichten und
auf die aufbauend wir eine sorgféltigere Analyse vorlegen konnen.

Bevor wir dies tun, seien noch zwei weitere Verfahren erwahnt:

1. Brown und Ryan stellten kiirzlich ihre Mindfulness and Attention
Awarenes Scale (MAAS) vor und eine ganze Reihe sorgfaltiger Va-
lidierungsstudien (Brown & Ryan, 2003). Das von diesen Autoren
vorgelegte Achtsamkeitskonzept unterscheidet sich in einigen zen-
tralen Punkten von der klassischen buddhistischen Sichtweise,
denn hier kommt ausschliefllich der Aspekt der Aufmerksamkeit
fiir den aktuellen Moment zum Tragen, nicht aber der Aspekt des
freundlich-wohlwollenden Annehmens. Die Vermeidung kogniti-
ver Bewertungen und Kategorisierungen wird ebenfalls kaum the-
matisiert, lediglich ,,_ an open and undivided observation of what
is occurring both internally and externally ..” (Brown & Ryan,
2003). Somit entsteht ein Konzept der Achtsamkeit, das hauptsach-
lich auf (Selbst-) Aufmerksamkeit basiert und dem eine Unachtsam-
keit oder Gedankenverlorenheit (engl.: ,,mindlessness”) gegeniiber-
gestellt wird. Diese Konzeption wird von den Autoren zu anderen
Konzepten der (Gesundheits-)psychologie in Beziehung gesetzt
(z.B. Selbstregulation, private und offentliche Selbstaufmerksam-
keit). So entsteht ein Zusammenhang zwischen einer (selbst-)auf-
merksamen kognitiven Grundhaltung, die Vermeidungen von
schlechten Gewohnheiten und gesundheitsschadlichem Verhalten
zur Folge hat und die tiber eine erhohte Selbstregulationsfahigkeit
zu mehr Wohlbefinden und besserer Gesundheit fiihrt.
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In diesem Sinne wurde aus urspriinglich 184 Items mittels psychome-
trischer Methoden eine 15-Item-Skala gebildet. Die Skala enthilt aus-
schliefllich negative (in Richtung ,mindlessness”) formulierte Aussa-
gen, wie z.B. ,I rush through activities without being really attentive
to them”, die auf einer fiinfstufigen Likert-Skala eingeschdtzt werden
sollen. Die Skala hat einen Generalfaktor, der 95 % der Varianz erklart
und sich auch in weiteren konfirmatorischen Faktorenanalysen besta-
tigt hat. Der Summenscore dieser Skala erwies sich in der Tat als deut-
lich korreliert mit verschiedenen Maflen des gesundheitlichen Wohlbe-
findens bzw. der psychischen Beeintrachtigung. So zeigten Personen,
die sich in dieser Skala als sehr (selbst-)aufmerksam/achtsam ein-
schétzten, geringere Scores beziiglich Depressivitiat (BDI, Beck & Steer,
1987 und CES-D, Radloff, 1977) und Angstlichkeit (STAI, Spielberger,
1983; POMS Anxiety, McNair, Lorr & Droppelman, 1971) und erwiesen
sich als weniger neurotisch (NEO PI Neurotiscism, NEO FFI Neuroti-
cism, Costa & McCrae, 1992).

Die Skala versucht also, ein vom urspriinglichen buddhistischen
Konzept eher unabhingiges Konstrukt ,Achtsamkeit und (Selbst-)
Aufmerksamkeit” zu erfassen. Zwar ist die Konstruktion der Skala
und die Begriindung durchaus in die aktuelle Diskussion um ,Mind-
fulness-Based Stress Reduction” eingebunden. Unverkennbar ist den-
noch die Tendenz, das Konstrukt rein psychologisch ohne Riickgriff
auf die buddhistisch-psychologische oder philosophische Tradition zu
begriinden. Diese Sparsamkeit ist Vor- und Nachteil zugleich. Dadurch
wird die Skala theorie- und kontextunabhdngig praktisch {iberall an-
wendbar. Sie verliert aber auch einige wichtige Elemente der Achtsam-
keit: die nicht-urteilende Wahrnehmung, das Sich-selbst-gegentiber-
freundlich-Sein, die liebevolle Aufmerksamkeit in kleinen Dingen. Da
wir aus unserer Skala ebenfalls eine kontextunabhdngige Kurzform de-
stillieren, konnte es 6konomischer sein, diese zu verwenden. Eine deut-
sche Ubersetzung aus der MAAS wurde ebenfalls erstellt und wird ge-
rade getestet (Heidenreich & Michalak, 2003). Im Unterschied zur
MAAS von Brown und Ryan erfasst unser Freiburger Fragebogen zur
Achtsamkeit (FFA) auch weitere — in der Literatur beschriebene —
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Merkmale von Achtsamkeit: Urteilslosigkeit, Akzeptanz, Nicht-Identi-
fikation, Neutralitidt, abnehmende Reaktivitit, Ganzheitlichkeit, Nicht-
Oberflachlichkeit, einsichtsvolles Verstehen, Prozesshaftigkeit, , An-
tangergeist” (Suzuki, 2000) und Absichtslosigkeit.

2. Bishop und Kollegen entwickelten eine Toronto Mindfulness Scale
(Bishop et al., 2003, 2004). Eine Skala von urspriinglich 42 Items
wurde bei 270 Meditierenden getestet und auf Dimensionalitdt ge-
priift. Die 24 Items, die diesen ersten Test iiberstanden, wurden auf
Trennschérfe an Meditierenden untersucht, die viel, wenig oder kei-
ne Meditationserfahrung hatten. Alle Items ohne signifikante
Trennschéarfe wurden verworfen. Ubrig blieben zehn Items, die eine
eindimensionale Skala mit einer Reliabilitdt von alpha = .76 bilden.
Diese Skala bezieht sich jedoch ausschliefllich auf die direkte Eva-
luation einer gerade durchgefiihrten Achtsamkeitsmedition. Ihr
Ziel ist es zu bestimmen, wie gut es gelang die verschiedenen
Aspekte der Achtsamkeit in der Meditation umzusetzen. Dies ldsst
sich auch klar an der Itemformulierung erkennen: Alle Items begin-
nen mit Aussagen wie ,Inoticed ...”, ,Ifelt as...” oder ,I was aware
of ..”.

3. Eine weitere Skala wurde von Bodner und Langer (Bodner & Lan-
ger, 2001), gemdfl dem Achtsamkeitskonzept von Ellen ]. Langer
(Langer, 1989) entwickelt. Diese Skala liegt uns leider nicht vor und
ist unseres Wissens nach auch nicht publiziert. Es mag dennoch
sinnvoll sein darauf hinzuweisen, dass die Achtsamkeits-Konzep-
tion von Langer sich deutlich von den bisher skizzierten unterschei-
det. Gemafs Langer (Langer, 1989) zeichnet sich Achtsamkeit v.a.
durch die drei folgenden Eigenschaften bzw. Tatigkeiten aus: (1)
,Creating new categories”: die geistige Beweglichkeit, iiber bishe-
rige Denkschemata hinwegzusehen und Informationen neu zu be-
werten und zu ordnen; dies erfordert insbesondere eine Aufmerk-
samkeit fiir die Situation und deren Kontext. (2) ,Welcoming new
information”: hier geht es v.a. darum neue Informationen als solche
wahrzunehmen und zu beachten und nicht als stérend auszublok-
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ken. (3) ,More than one view”: Hiermit ist die Fahigkeit zum Per-
spektivenwechsel gemeint, insbesondere die kognitive Beweglich-
keit, Sachverhalte aus verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten,
bevor man sie bewertet. Diese Konzeption von Langer hat nur noch
wenige Gemeinsamkeiten mit den bisher dargestellten. Insbesonde-
re der hdaufige Rekurs auf verschiedene kognitive Aktivititen, wie
bewerten, ordnen, neu beurteilen, aktives Aufsuchen von neuen In-
formationen etc. schafft einen uniiberbriickbaren Gegensatz zu ei-
ner achtsamen Grundhaltung, deren Ziel es ist, die hoherinferenten
Riickschliisse und Interpretationen von Sinnesinformationen zu-
ndchst moglichst zu vermeiden. Langers Konzeption hat hier offen-
sichtlich mehr Gemeinsamkeiten mit dem Systemischen Denken als
mit der bisher erwédhnten 6stlichen Achtsamkeitskonzeption.

Der Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit (FFA)

Wir entschlossen uns also, ein neues Instrument zu konstruieren. Zur
Erfassung des Merkmals wurde eine Haufigkeitsskala gewihlt. Die
einzelnen Items wurden als Statements formuliert, die inhaltlich ver-
schiedene Auflerungsformen von Achtsamkeit darstellen. Der oder die
Befragte kann dann selbst die Auftretenshdufigkeit jeder Aussage be-
zogen auf einen bestimmten vorangegangenen Zeitraum auf einer
vierstufigen Skala mit den beiden Polen ,fast nie” und ,fast immer”
einschétzen.

Dader Fragebogen dieaktuelle Auspragung von Achtsamkeit messen
soll, sind alle Items im Prédsens formuliert. Die Skala soll sowohl ausge-
pragte als auch geringe Formen von Achtsamkeit einschliefien, sodass
sie eine ausreichende inhaltliche Validitdt und Sensitivitédt besitzt.
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Studie 1: Fragebogenkonstruktion

Vorgehen und Methodik

Anhand einer systematischen Literaturstudie iiber Vipassana-Medita-
tion und Achtsamkeit — unter zu Hilfenahme verschiedener Biicherlis-
ten mit empfohlener Vipassana-Literatur — wurde ein Itempool mit
73 Beispielitems formuliert; einzelne Items wurden aus dem von Teas-
dale, Segal & Williams (1997) entwickelten unveroffentlichten , Expe-
riences Questionnaire” (deutsche Ubersetzung M. Majumdar & N.
Schmid: ,Fragebogen zur Erfassung von Erfahrung und Erleben”)
tibernommen.

Acht Experten und Expertinnen aus dem deutschen Sprachraum,
d.h. Personen, die selber Vipasssana-Meditation lehren und/oder tiber
umfassende und langjdhrige Erfahrung mit Meditation verfiigen, stuf-
ten die Eignung der einzelnen Items zur Erfassung von Achtsamkeit
ein. Items, die als ungeeignet oder von mehr als drei Experten als we-
niger geeignet eingeordnet wurden, wurden aus dem Itempool ent-
fernt. Weiterhin wurden einzelne Items inhaltlich umformuliert.

Die Vorform des Fragebogens beinhaltete 38 Items fiir die Hauptun-
tersuchung.

Zur Bestimmung der psychometrischen Qualitit der Fragebogeni-
tems und der Skala sowie zur Erfassung der Dimensionalitat des Merk-
mals Achtsamkeit wurde eine Pra-Post-Messung gewahlt.

Die Vorform des Fragebogens wurde zu zwei Messzeitpunkten an
vier verschiedene Stichproben von Vipassana-Kursteilnehmerinnen
und -teilnehmern vergeben. Jeweils am Anfang (t1) und am Ende (t2)
der Kurse wurden die Personen gebeten, den FFA auszufiillen. Der
Zeitabstand zwischen den beiden Erhebungszeitpunkten richtete sich
nach der jeweiligen Kursdauer (range: 7-11 Tage).

Der Tagesablauf wahrend der Kurse bestand aus 45-mintitigen Sitz-
und Gehmeditationen im Wechsel, welche nur durch die Mahlzeiten
und eine einstiindige , Arbeitsmeditation” unterbrochen wurden. Die
Gesamtdauer der Meditationspraxis betrug téglich mehr als acht Stun-
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den. Wahrend dieser Zeit ging es fast ausschlieSlich um die Entwick-
lung von Achtsamkeit. Selbst wahrend der ,Pausen” wurde z.B. acht-
sames Essen getiibt. Abends hielten die Lehrenden einen circa einstiin-
digen , Dharma”-Vortrag zu verschieden Aspekten der Praxis, wie Pra-
xis im Alltag, Sammlung und Konzentration, Achtsamkeit, Vergang-
lichkeit, Liebe und Mitgefiihl. Die Kurse fanden im vollstandigen
Schweigen statt, mit Ausnahme von Gruppen- und Einzelgesprachen
mit den Lehrenden (jeweils circa alle zwei Tage).

Beim FFA handelt es sich um ein quantitatives Verfahren zur Selbst-
beurteilung. Das Instrument entspricht formal einer , Eigenschaftsska-
la” und enthalt in der Endform 30 Items. Sieben Items wurden in ihrer
Negativ-Form, d.h. entgegen der Schliisselrichtung (,fast nie”-Ant-
wort entspricht einer hohen Auspragung von Achtsamkeit) formuliert.
Die Anordnung der Reihenfolge der Items erfolgte nach dem Zufalls-
prinzip.

Die Punktwerte der einzelnen Items werden zu einem Gesamtwert
summiert, der als Indikator fiir die Ausprdgung von Achtsamkeit
dient.

Die Analysestichprobe bestand aus insgesamt 115 Probandinnen
und Probanden; jeweils 100 Fragebogen zu t1 und 93 Fragebogen zu
t2 waren auswertbar. Davon haben 79 Personen den Fragebogen fiir
beide Erhebungszeitpunkte ausgefiillt.

Itemselektion und Itemrevision

Es wurden die Items in die Endform aufgenommen, die

> einen Trennschirfekoeffizienten von mindestens .40 und

> einen Schwierigkeitsindex von hochstens .80 fiir den Erhebungs-
zeitpunkt t1 und hochstens .90 fiir t2 aufweisen (die Festlegung ei-
ner unteren Grenze eriibrigt sich, da der minimale Wert bei einer
Schwierigkeit von .55 und somit im mittleren Bereich liegt).
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Die Kiriterien fiir den Trennschérfekoeffizienten liegen hiermit aus in-
haltlichen Griinden iiber den allgemeinen Mindestanforderungen von
.30. Wir gingen davon aus, dass Achtsamkeit eher ein unidimensiona-
les Konstrukt mit verschiedenen Facetten ist und optierten deswegen
tir starkere Homogenitdt des Instrumentes.

Im Allgemeinen ist ein Schwierigkeitsindex zwischen .20 und .80 er-
wiinscht (Bortz & Doring, 1995). Da jedoch davon ausgegangen wurde,
dass sich der Achtsamkeitsscore nach Kursende erhéht, wurde die obe-
re Grenze des Schwierigkeitsindexes zu t2 auf .90 gesetzt. Acht der ur-
spriinglich 38 Items wurden aufgrund ungeniigender statistischer
Kennwerte ausgeschlossen. Die restlichen 30 Items wurden in die End-
form des Fragebogens aufgenommen.

Bei der Uberpriifung der Antwortverteilung fiel auerdem die ge-
ringe Spannbreite von zwei Items auf. Keine Person hatte zu t1 und t2
mit ,fast nie” auf sie geantwortet. Da sie jedoch aufgrund ihres Aus-
sagegehalts und ihrer inhaltlichen Validitat wertvoll fiir den Fragebo-
gen sind, konnen diese Madngel moglicherweise durch eine Umformu-
lierung ausgeglichen werden: So wurde Item Nr. 3: ,,Ich versuche in Kon-
takt zu sein mit dem was gerade ist, hier und jetzt.” umformuliert zu , Ich
bin in Kontakt mit meinen Erfahrungen, hier und jetzt.”. Und aus Item Nr.
15: ,,Ich erkenne einige Motive und Bediirfnisse, die meinen Handlungen zu-
grunde liegen.” wurde ,Ich achte auf die Motive meiner Handlungen.”

Die Endform des Fragebogens (30 Items) ist unter Berticksichtigung
der Revision der oben vorgeschlagenen Verbesserungen vorgenom-
men worden.

Reliabilititsanalyse der Endform

Die Reliabilitidtsanalyse ergab folgende Kennwerte:
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t1: t2:
Interne Konsistenzschidtzung (Cronbachs Alpha): 93 94
Test-Homogenitdt (mittlere Item-Inter-Korrelation): .32 33
Durchschnittliche Itemschwierigkeit: 64 74

Cronbachs Alpha betragt .93 bzw. .94, die Test-Homogenitat .32 und
.33, die durchschnittliche Itemschwierigkeit liegt bei .64 und .74.

Die fiinf Items mit der grofiten Trennscharfe der Endform fiir t1 und
t2 sind auch nach der Itemselektion gleich geblieben und haben sich
lediglich in ihrer Rangfolge etwas gedndert.

Die fiinf Items mit der grofiten Trennschiirfe (in Klammern) der Endform
zu t1:

Item 32 (.69):  Ich erkenne, dass ich nicht mit meinen Gedanken
identisch bin.

Item 23 (.68):  Ich nehme meine Gefiihle wahr, ohne auf sie reagie-
ren zu miissen.

Item 27 (.64):  Ich nehme unangenehme Erfahrungen an.

Item 3 (.65): Ich versuche in Kontakt zu sein mit dem, was gerade
ist, hier und jetzt.

Item 10 (.65):  Ich beobachte meine Gefiihle, ohne mich in ihnen zu
verlieren.

Die fiinf Items mit der grofiten Trennschiirfe der Endform zu t2:

Item 23 (.77):  Ich nehme meine Gefiihle wahr, ohne auf sie reagie-
ren zu mussen.

Item 31 (.70):  Ich bin mir selbst gegentiiber freundlich, wenn Dinge
schief laufen.

Item 17 (.68):  Ich beobachte meine Gedanken, ohne mich mit ihnen
zu identifizieren.

Item 27 (.65):  Ich nehme unangenehme Erfahrungen an.

Item 29 (.62):  Ich beobachte das Kommen und Gehen von Erfah-
rungen.
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Die statistischen Kennwerte der Skala zu den beiden Zeitpunkten sind

zufriedenstellend (Tabelle 1), die Werte sind relativ normal verteilt.

Tabelle 1: Statistische Kennwerte der Endform (30 Items) des FFA fiir die
beiden Erhebungszeitpunkte

Gesamtwert Zeitpunkt t1 (n = 100) | Zeitpunkt t2 (n = 92)
Mittelwert 77,12 89,4
Standardabweichung 12,45 11,33
Theoretischer Range 30-120 30-120
Tatsachlicher Range 50-115 50-117
Schiefe 0,31 0,29

Exzess (Kurtosis) 0,33 142

Wir priiften das Instrument auf Dimensionalitat mit Hilfe einer Haupt-
komponentenanalyse mit anschlieffender orthogonaler Varimax-Rota-
tion. Die Faktorenanalyse wurde fiir beide Messzeitpunkte getrennt
berechnet. Eine Vier-Faktoren-Losung erschien inhaltlich und stati-
stisch (visuelle Analyse anhand Scree-Plot) am giinstigsten. Die extra-
hierten vier Faktoren konnen folgendermafien interpretiert werden:
Gegenwiirtige, nicht-identifizierte Aufmerksambkeit, Akzeptierende, nicht-ur-
teilende Haltung, ganzheitliches Annehmen und prozesshaftes, einsichtsvolles
Verstehen. Sie erkldren 53.9 % der Gesamtvarianz. Eine Inspektion der
unrotierten Faktorenmatrix zeigte allerdings, dass alle Items grofSer als
44 (t1) bzw. .57 (t2) auf Faktor 1 landen. Zudem haben 25 (1) bzw. 27
(t2) Items ihre hochste Ladung auf diesem Faktor, der allein 35.2 %
bzw. 35.8 % der Gesamtvarianz erkldrt. Dies spricht dafiir, dass das
Konstrukt im Wesentlichen eindimensional ist. Dennoch ldsst sich mit
Hilfe der Faktorenanalyse eine inhaltliche Struktur zeigen, die einige
wesentlichen Merkmale der Achtsamkeit zusammenfasst (Tabelle 2).
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Faktorenanalyse der Endform

Tabelle 2: Beschreibung und Kennwerte der rotierten Vier-Faktoren-Losung
zu t1.

Faktor | Bezeichnung Auf- | Inter- | Items | Markeritem

gekl. ne
Vari- | Kon-
anz | sistenz

1 Gegenwirtige, 35.2 .90 12 Wenn ich merke,
nicht-identifizier- dass ich abwesend
te Aufmerksam- war, kehre ich sanft
keit zur Erfahrung des

Augenblicks zurtick.

2 Akzeptierende, 7.3 .82 7 Ich akzeptiere mich
nicht-urteilende so wie ich bin.
Haltung

3 Ganzheitliches 6.4 81 7 Ich spiire auch in
Annehmen unangenehme Emp-

findungen hinein.

4 Prozesshaftes, 5.0 76 4 Ich betrachte Dinge
einsichtsvolles aus mehreren Pers-
Verstehen pektiven.

Ge- 53.9 30

samt

N = 100; Rotation: Varimax; Markeritem = Item mit der hochsten Ladung
auf dem Faktor

Faktor I beschreibt somit das zentrale Merkmal von Achtsamkeit: eine
gegenwiirtige, nicht-identifizierte Aufmerksamkeit bzw. eine direkte und
unmittelbare Teilhabe an der Erfahrung des Momentes. Die Items be-
schreiben das direkte In-Kontakt-Sein mit der Erfahrung — und zwar
so, dass man sich nicht in seinen Gedanken und Gefiihlen verliert oder
sich mit ihnen identifiziert. Damit ist also auch eine spezielle, achtsame
Art und Weise des In-Kontakt-Seins mit seiner eigenen Erfahrung an-
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gesprochen. Die auf den Korper gerichtete Achtsamkeit hilft, sich in
der gegenwartigen Erfahrung zu verankern und unterstiitzt die Nicht-
Identifikation mit Gefiihlen. Zwei Aussagen beschreiben die Folgen
dieser gegenwartigen, nicht-identifizierten Aufmerksamkeit: innehal-
ten zu konnen und nicht stdndig reagieren zu miissen. Der erste Faktor
erklart 35.2 % der Gesamtvarianz. Die interne Konsistenz (Cronbach-
Alpha) liegt bei .90.

In den Aussagen des zweiten Faktors kommt eine akzeptierende, nicht-
urteilende Haltung zum Ausdruck. Sie ist bedingungslos, d.h. sie besteht
auch angesichts der eigenen Schwierigkeiten und Fehler oder wenn
Dinge schief laufen. Die Items beschreiben einerseits Selbstwertschét-
zung und -akzeptanz, andererseits Geduld und Offenheit in Bezug auf
die eigene Erfahrung und die Mitmenschen. Diese akzeptierende und
nicht-urteilende innere Haltung ermoglicht es, den eigenen Beitrag
zum personlichen Leiden mit liebevoller Gelassenheit und Humor be-
trachten zu konnen. Mit diesem zweiten Faktor werden 7.3 % der Va-
rianz erklart. Er zeigt eine interne Konsistenz von .82.

Die Items des dritten Faktors beschreiben ein ganzheitliches Annehmen
von Erfahrungen. Dies zeigt sich einerseits durch das Hineinspiiren in
und Sich-Nicht-Wehren gegen schmerzhafte und unangenehme
Gefiihle und Empfindungen, andererseits auch durch das In-Kontakt-
Bleiben mit diesen Erfahrungen. Dadurch kann wieder innere Ruhe
und Gelassenheit entstehen. Weitere Aussagen weisen auf die er-
forderliche Erkenntnis hin, denn haufig schafft die Motivation,
Schmerz zu vermeiden — durch das Anhaften an angenehmen und die
Aversion gegeniiber unangenehmen Erfahrungen — zusétzliches Lei-
den. Faktor III kldrt 6.4 % der Varianz auf und die interne Konsistenz
liegt bei .81.

Faktor IV zielt auf ein durch Achtsamkeit begriindetes prozesshaftes,
einsichtsvolles Verstehen ab. Die direkte Erkenntnis des staindigen Wan-
dels von Gedanken, Gefiihlen und Empfindungen kann die personli-
che Erfahrung relativieren und dadurch die eigene Perspektive erwei-
tern. Durch die unmittelbare Wahrnehmung der Verganglichkeit aller
Erfahrungen nimmt auch der Drang, auf jeden Reiz reagieren zu miis-



Walach et al. 747

sen, ab. Dieser Faktor erklart 5.0 % der Varianz. Seine interne Konsis-
tenz betragt .76.

Auch zum Erhebungszeitpunkt t2 erscheint eine vierfaktorielle
Struktur giinstig. Allerdings zeigt sich, dass die Faktorenstruktur — ob-
wohl inhaltlich sehr dhnlich — nicht identisch mit derjenigen zum er-
sten Messzeitpunkt ist. Denkbar wére, dass sich durch die intensive
Achtsamkeitsmeditation, die zwischenzeitlich fiir die Teilnehmer statt-
gefunden hat, das Konstrukt selber bzw. die Einstellung der Teilneh-
mer zu ihm verdndert hat. Andererseits ist das Verhiltnis von Personen
zu Items mit etwa 3:1 fiir eine stabile Schdatzung der Faktorenstruktur
noch nicht optimal, sodass die Instabilitdt auch reine Zufallsschwan-
kung sein konnte.

Erste Validititshinweise

Neben der sorgféltigen Konstruktion, die eine inhaltliche Validitat ge-
wahrleistet, ergaben sich in dieser ersten Studie auch Hinweise auf die
Validitat des Instrumentes: Der Fragebogen bildet eine erwartete Erho-
hung der Achtsamkeit in Folge eines Meditationsretreats ab und trennt
Personen mit wenig Meditationspraxis zum Zeitpunkt vor dem Inten-
sivkurs von solchen, die mehrmals taglich tiben.

Verdnderungssensitivitat

Wie aus Tabelle 1 ersichtlich, konnte das Instrument eine Verbesserung
der Achtsamkeit von im Durchschnitt 77.12 zum ersten Zeitpunkt auf
89.40 Punkte zum zweiten Zeitpunkt abbilden. Dieser Effekt ist mit z
=-6.99 (p 0.001) hoch signifikant (Wilcoxon Test).
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Trennfdhigkeit

Personen, die zum Zeitpunkt t1 bereits mehrmals tiglich tiben (Mittel-
wert = 87.88) und solche, die keine Praxis haben (Mittelwert = 77.5),
unterscheiden sich mit einer Standardabweichung signifikant vonein-
ander. Die Werte der anderen Personen sind erwartungsgemaf3 auf ei-
nem Kontinuum dazwischen angeordnet.

Vorlidufiges Fazit und weiterer Forschungsbedarf

Der FFA stellt also ein Instrument dar, das Achtsamkeit reliabel und
offenbar auch einigermafien valide erfassen kann. Mit 30 Items ist es
ein 6konomisches und doch breit angelegtes Instrument, das verschie-
dene Facetten der Achtsamkeit abbilden kann. Es zeigt auch bei der
selegierten Stichprobe von Teilnehmern an Intensivkursen fiir Acht-
samkeitsmeditation immer noch eine erstaunliche Streubreite und
schopft seinen vollen Range nicht aus. Die psychometrischen Eigen-
schaften sind gut und die Reliabilitit des Gesamtinstrumentes mit al-
pha = .93 sehr gut. Die Faktorenanalysen sind wegen der vergleichs-
weise geringen Probandenzahl noch als vorldufig anzusehen und es ist
davon auszugehen, dass die faktorielle Dimensionalitdt eher unserem
Gliederungswunsch entgegenkommt als die Wirklichkeit abbildet.
Achtsamkeit ist schliefilich schon definitionsgemafs ein ganzheitliches
Konstrukt. Es ist unser analytisches Bestreben, es in einzelne Kompo-
nenten und Dimensionen zu zergliedern, um es leichter fassbar und
verstehbar zu machen. Die Ergebnisse unserer Analyse zeigen beides:
Achtsamkeit ist gegliedert in einzelne Elemente, die durch die Fakto-
renanalyse abgebildet werden konnen. Aber insgesamt miissen wir
Achtsamkeit doch als ein einziges, unteilbares Konstrukt sehen, so wie
unser Instrument einen Gesamtfaktor erfasst.

Was wir allerdings nicht wissen ist, ob Achtsamkeit ein allgemein-
giltiges Konstrukt oder sehr stark kontext- und theorieabhingig ist.
Es wire ja immerhin denkbar, dass der Fragebogen nur von solchen
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Personen sinnvoll ausgefiillt werden kann, die eine entsprechende
theoretische Schulung erhalten haben, also mit den entsprechenden Be-
griffen im Sinne der Achtsamkeitsdoktrin umzugehen gelernt haben.
Andere Personen konnten ja moglicherweise semantisch ganz andere
Sachverhalte mit den Begriffen verbinden, die von Personen aus dem
Kontext der Achtsamkeitsmeditation als Beispiel fiir Achtsamkeit ver-
standen werden. Menschen ohne den Hintergrund der Achtsamkeits-
meditation konnten vielleicht einige Items als kompletten Unsinn wer-
ten. Damit wiaren die Informationen des Fragebogens in einem anderen
als dem expliziten Achtsamkeitskontext unbrauchbar. AufSerdem ha-
ben wir keinerlei Vorstellungen davon, wie das Konstrukt mit ver-
gleichbaren oder verwandten psychologischen Konstrukten zusam-
menhédngt und ob es eine Relevanz fiir therapeutische Prozesse aufier-
halb der Achtsamkeitstradition im engeren Sinne hat.

Wir haben aus diesem Grunde eine zweite Studie unternommen, die
diese Fragen mindestens teilweise kldren sollte (Buttenmiiller & Klein-
knecht, 2001).

Studie 2: Validierung und Replikation

Das Ziel dieser Untersuchung war ein mehrfaches:

1. die urspriinglich mit dem FFA erzielten Ergebnisse zu reproduzie-
ren,

2. das Konstrukt Achtsamkeit mit bekannten psychologischen Kon-
strukten wie Selbstaufmerksamkeit und Dissoziation, sowie psy-
chologischer Symptombelastung in Zusammenhang zu bringen
und

3. das Instrument auch an verschiedenen Populationen zu erproben,
die von Achtsamkeit im engen Wortsinn keine konzeptuellen Vor-
stellungen haben.
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Messinstrumente

In dieser Erthebung wurden folgende Instrumente eingesetzt:

> FFA: Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit (Bchheld, 2000); siehe
oben.

> SAM: Fragebogen zur Erfassung dispositionaler Selbstaufmerksam-
keit (Filipp & Freudenber, 1989). Dieser Fragebogen erfasst Selbst-
aufmerksamkeit als Personlichkeitsmerkmal, gegliedert in private
und offentliche Selbstaufmerksamkeit. Private Selbstaufmerksamkeit
bezieht sich dabei auf Metakognitionen beziiglich seiner eigenen
Person: Beobachtung der eigenen Gefiihle und Gedanken, Erken-
nen der eigenen Beweggriinde und Motive, Kenntnis der eigenen
Person. Im Unterschied zur Achtsamkeit beziehen sich Aspekte der
Selbstaufmerksamkeit ausschliefdlich auf Kognitionen und Metako-
gnitionen, wihrend Achtsamkeit weiter gefasst ist. Offentliche Selbst-
aufmerksamkeit bezieht sich auf die Wahrnehmung der eigenen Per-
son in Bezug auf andere: Bewusstheit dariiber, wie man sich pra-
sentiert und erscheint, wie andere tiber einen selbst denken etc.

> FDS: Fragebogen zu Dissoziativen Symptomen (Freiberger, Spitzer
& Stieglitz, 1999). Dissoziation ist ein altbekanntes klinisches Merk-
mal, das viel Ahnlichkeit mit einem Negativpol von Achtsamkeit
aufweist. Damit meint man die Abtrennung kognitiver Prozesse
vom Erleben und die Isolation einzelner Erlebnisinhalte, Amnesie
und automatisches Handeln ohne Bewusstheit. Die eingesetzte,
weit verbreitete Skala erfasst Dissoziation in vier Dimensionen und
einem Gesamtwert. Die Dimensionen sind Amnesie, Absorption, De-
realisation und Konversion.

> SCL-90: Symptomchecklist als Maf3 psychischer Belastung (Franke,
1995). Die SCL-90 ist ein bewdhrtes, wohlbekanntes und viel ver-
wendetes Screeningmaf fiir psychische Belastung in vielen Dimen-
sionen. Die Ergebnisse konnen in neun verschiedenen Subskalen
dargestellt werden oder in einem Gesamtmaf3 der Belastung.
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Stichproben

Retreat-Teilnehmer

In Anlehnung an Buchheld (2000) wurden 85 Personen gewonnen, die
an Achtsamkeitskursen teilnahmen und vor und nach dem Kurs die
Fragebogen ausfiillten. Nach dem Kurs waren noch 65 Personen bereit,
die Fragebogen auszufiillen. Die Stichprobe der Retreat-Teilnehmer
wurde dann anschliefiend mit dem urspriinglichen Datensatz verbun-
den.

Normalbevolkerung

86 Personen, die keine weiteren Verbindungen zu buddhistischen oder
Meditationskonzepten hatten, wurden fiir die Untersuchung gewon-
nen. Dabei wurde darauf geachtet, dass nicht nur Studenten, sondern
eine groflere Bandbreite von Personen die Fragebogen ausfiillte. Diese
Stichprobe wurde durch Aushdnge und personliche Anfrage aus dem
Bekanntenkreis rekrutiert. Mit einem mittleren Alter von 34,4 Jahren
(Range 19-54), dabei 47 Frauen und Abitur als mittlerem Abschluss ist
diese Stichprobe sicher nicht reprédsentativ. Da aber nur acht dieser Per-
sonen Meditationserfahrung hatten, ist sie mindestens fiir die Frage
tauglich, ob und inwiefern die Items dieses Instrumentes auflerhalb
des Meditationskontextes verstandlich sind.

Klinische Stichprobe

Eine klinische Stichprobe von insgesamt 117 Personen nahm an der
Untersuchung teil. Darunter waren 28 Personen mit Borderline-St6-
rung aus einem entsprechenden Behandlungsprogramm der psychia-
trischen Universitédtsklinik Freiburg. Die anderen Personen waren in
psychotherapeutischer Rehabilitation, in einem psychiatrischen Lan-
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deskrankenhaus stationdr untergebracht oder in ambulanter psycho-
therapeutischer Behandlung. Aufgrund logistischer Probleme war es
nicht moglich, von diesen Probanden diagnostische Daten zu erhalten,
da die Fragebogen von ihren Therapeuten auf freiwilliger Basis an Pa-
tienten weitergereicht und von diesen an uns anonym zuriickgesandt
wurden. Eine Markierung der Fragebogen mit Diagnosekategorien
wurde von der iiberwiegenden Mehrheit der teilnehmenden Thera-
peuten abgelehnt.

Aus 6konomischen und inhaltlichen Griinden wurden nicht alle Fra-
gebogen an alle Probanden ausgeteilt. Der FFA wurde von allen Perso-
nen ausgefiillt. FDS und SAM wurde an alle Probandengruppen aufer
denjenigen in ambulanter Psychotherapie ausgegeben. Bei letzteren
duBerten die Psychotherapeuten Sorge, dass sonst eine Uberforderung
auftreten konnte. Hingegen wurde bei den Psychotherapiepatienten die
SCL-90 eingesetzt, nicht aber bei den anderen Probandengruppen.

Itemanalysen

Die Itemanalyse iiber alle auswertbaren Datensitze zeigt eine gute
Normalverteilung. Einzelheiten sind in Tabelle 3 aufgefiihrt. Die Kenn-
werte fallen gegeniiber der ersten Untersuchung leicht ab. Dies hédngt,
wie eine Inspektion der Itemstatistiken zeigt, vor allem damit zusam-
men, dass sechs Items unzureichende Trennschirfen unter r < 0,30 auf-
weisen.
Es handelt sich dabei um folgende Items?® (Trennschérfe):
2. Ich erkenne, dass ich nicht mit meinen Gedanken identisch bin. (-0.06)
7. Ich bleibe mit unangenehmen, schmerzhaften Empfindungen und Gefiih-
len in Kontakt. (0.04)

3 Die Itemnummerierung ist bei der Endversion im Vergleich zur Testver-
sion verdndert worden; daher stimmt die hier verwendete Nummerierung
nicht mit denen in den fritheren Publikationen bzw. im Bericht iiber Stu-
die 1 iiberein. Alle Angaben zu Itemnummern beziehen sich auf die 30-
Itemversion, die am Ende des Textes als Anhang abgedruckt ist.
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9. Ich lasse mich von meinen Gedanken und Gefiihlen leicht wegtragen.

(0.24)

13. Ich verliere mich im Inhalt meiner Gedanken. (0.28)
16.Ich sehe, wie ich mir selbst Leiden schaffe. (0.1)

27.Ich wehre mich innerlich gegen unangenehme Gefiihle. (0.13).

Tabelle 3: Item-Statistik der Validierungsuntersuchung

G:I(S:E t Rtidslf;le:_ Kurzform | Kurzform | Kurzform
(30 Ttems) | (24 Items) (14 Ttems) | (14 Items) | (14 Items)
Stichprobe Gesamt | Gesamt | Normal | Gesamt | Klinisch
N (nur erste Mes-
sung, Datenséitze
Ohni el londo 225 232 74 246 103
Werte)
Mittelwert 75,06 60,02 37,24 34,52 31,17
i’ﬁ‘ii;‘tng 11,38 10,59 5,63 6,77 7,18
Schiefe 0,24 -0,23 0,08 0,13 0,36
Exzess -0,33 -0,31 -0,40 0,32 -0,32
Range 46-103 35-85 25-51 18-52 18-52
(theoretisch) (30-120) | (24-96) | (14-56) | (14-56) | (14-56)
Cronbachs alpha 0,87 0,89 0,79 0,86 0,86
ﬁgjﬁfnﬁﬁon 0,18 0,26 0,21 0,30 0,31

Diese Items sind im Sinne der Achtsamkeitserfassung als sehr schwer
zu erachten. Das bedeutet, dass nur sehr wenige Menschen sie ohne
explizite Kenntnis der Achtsamkeitsmeditation in einer konsistenten
Weise und analog zu anderen Indikatoren von Achtsamkeit beantwor-
ten. Sie erfordern teilweise theoretische Kenntnis des Konstruktes und
werden selbst von solchen Personen, die auf dem Achtsamkeitsweg be-
reits vorangekommen sind, hdufig negativ beantwortet.
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Eine Analyse der Skala an der Gesamtstichprobe ohne diese Items
ergibt wiederum passable Werte (Tabelle 3). Eine weitere Analyse zeigt,
dass die Normalbevolkerung, die keine Meditationserfahrung hat, of-
fenbar viele Aussagen nicht oder semantisch anders versteht, als dies
im Achtsamkeitskontext wiinschenswert wére. Analysiert man diese
Stichprobe separat und entfernt all jene Items, die unzureichende
Trennschéarfe aufweisen, so erhidlt man eine Kernskala, die aus 14 Items
besteht. Diese weist selbst an dieser kleinen Teilstichprobe der Normal-
bevolkerung akzeptable Kennwerte auf (Tabelle 3). Wendet man nun
in einem vierten Analyseschritt diese Kurzform wiederum auf die Ge-
samtstichprobe an (Tabelle 3, vorletzte Spalte), so erhdlt man eine Skala
mit akzeptablen psychometrischen Kennwerten. Diese Kurzform mit
14 Items ist psychometrisch und semantisch offenbar robust. Sie zeigt
auch in der Teilstichprobe der klinischen Population und der Teilpo-
pulation der Meditierenden aus beiden Untersuchungen (Daten nicht
gezeigt) dhnliche Werte und ist einigermaflen homogen und reliabel.
Auch wenn man den Gesamtdatensatz von 341 Fallen aus beiden Un-
tersuchungen zugrunde legt, werden die Werte der Kurzform, die an
246 Fallen aus Untersuchung 2 ermittelt wurden, ziemlich genau re-
produziert.

Diese verkiirzte, robuste Version enthilt folgende Items:

1. Ich bin offen fiir die Erfahrung des Augenblicks.

3. Ich spiire in meinen Korper hinein, sei es beim Essen, Kochen, Put-
zen, Reden.

4. Wenn ich merke, dass ich abwesend war, kehre ich sanft zur Erfah-
rung des Augenblicks zuriick.

5. Ich kann mich selbst wertschitzen.

8. Ich achte auf die Motive meiner Handlungen.

17.1ch sehe meine Fehler und Schwierigkeiten, ohne mich zu verurtei-
len.

21.Ich bin in Kontakt mit meinen Erfahrungen, hier und jetzt.

22.Ich nehme unangenehme Erfahrungen an.

24.1ch bin mir selbst gegeniiber freundlich, wenn Dinge schief laufen.

25.Ich beobachte meine Gefiihle, ohne mich in ihnen zu verlieren.
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26.In schwierigen Situationen kann ich innehalten.

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

29.Ich bin ungeduldig mit mir und meinen Mitmenschen.

30.Ich kann dartber licheln, wenn ich sehe, wie ich mir manchmal das
Leben schwer mache.

Diese Items konnen somit als der Kern des Achtsamkeitskonstruktes
angesehen werden, der von Laienpersonen ohne explizite theoretische
Kenntnis der Achtsamkeitsmeditation verstanden wird, sowie von
Menschen in psychotherapeutischer Behandlung und von Meditieren-
den gleichermafien. Die Kurzform korreliert mit der Langform mit r =
.95 und hat mit Alpha = .86 verglichen mit der Langform immer noch
eine akzeptable Reliabilitét.

Dimensionalitiit

Eine Faktorenanalyse wurde zundchst {iber die Gesamtversion aller
30 Items nur bei der Teilpopulation der 156 Retreat-Teilnehmer* aus
beiden Studien zum ersten Messzeitpunkt gerechnet. Es ergibt sich,
dhnlich wie bei der ersten Untersuchung, eine kumulierte Varianzauf-
klarung von 51,2 % und eine vierfaktorielle Losung. Nach Varimax-Ro-
tation ergibt sich folgende Zuordnung von Items zu Faktoren (Tabel-
le 4).

Die urspriingliche Faktorenstruktur ldsst sich nur approximativ wie-
dererkennen. Man sieht sofort, dass vor allem diejenigen Items, die in
der robusten Kurzversion auftauchen und die deshalb kennzeichnend
fiir einen kontextunabhédngigen Achtsamkeitsbegriff sind, oftmals
nicht rein zuordenbar sind. Dies spricht wiederum fiir einen General-
faktor und zeigt, dass die dimensionale Aufficherung des Konstruktes
nur orientierend sein kann. Man kann die urspriinglich gefundene Fak-

4 Unterschiedliche Fallzahlen ergeben sich daraus, dass fiir diese Analyse
nur Fille mit kompletten Datensdtzen verwendet wurden.
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torenstruktur und Benennung beibehalten, allerdings wechseln einige
Items den Faktor.

Tabelle 4: Faktoranalyse aller 30 Items an der Stichprobe aller 156 Retreat-
Teilnehmer
Fett: Markeritems mit Ladung tiber .70; kursiv: Items der Kurzversion

Item Faktor- Ladung Abweichungen
zuordnung gegeniiber
erster Analyse
1. Ich bin offen fiir die Erfah- F2 .50
rung des Augenblicks
2. Nicht mit Gedanken F1 .50
identisch
3. Ich spiire in meinen Korper F3 52 F1
hinein F1 27
4. Wenn ich merke, dass ich F1 52
abwesend war, kehre ich E3 41

sanft zur Erfahrung des
Augenblicks zuriick

5. Ich kann mich selber F2 .76
wertschitzen
6. Gefiihle im Korper F3 67 F1
7. In Kontakt mit schmerz- F3 .68
haften Gefiihlen
8. Ich achte auf die Motive F3 44 F3
meiner Handlungen F4 44
9. Wegtragen lassen F1 .67
10. Nicht auf alles reagieren F1 51 F4
F4 43
11. Beobachte Gedanken F1 .67
12. Gedanken wie sie kom- F1 .62
men und gehen
13. Verliere mich im Inhalt F1 .63
14. Fliichtigkeit bewusst F1 .62 F4

15. Mehrere Perspektiven F4 .55
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Item Faktor- Ladung Abweichungen
zuordnung gegeniiber
erster Analyse
16. Mir selbst Leiden schaffe F4 72 F3
17. Ich sehe meine Fehler und F2 .63
Schwierigkeiten, ohne
mich zu verurteilen
18. Gefiihle wahrnehmen F1 .72
19. Akzeptiere mich F2 .80
20. Spiire in unangenehme F3 .67
Empfindungen hinein
21. Ich bin in Kontakt mit F3 57 F1
meinen Erfahrungen, hier F1 35
und jetzt 2 34
22. Ich nehme unangenehme F3 47 F3
Erfahrungen an F4 .30
23. Kommen und Gehen F1 .61 F4
24. Ich bin mir selbst gegen- F2 .75
tiber freundlich, wenn
Dinge schief laufen
25. Ich beobachte meine Ge- F1 .64
fiihle, ohne mich in ihnen
zu verlieren
26. In schwierigen Situationen F2 43 F1
kann ich innehalten F1 32
27. Wehre mich gegen F3 40 F3
Gefiihle F2 .37
F1 .30
28. Ich erlebe Momente innerer F2 40 F3
Ruhe und Gelassenheit, F1 34
selbst wenn duflerlich E3 25
Schmerzen und Unruhe
da sind
29. Ich bin ungeduldig mit mir F1 .59 F2
und meinen Mitmenschen
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Item Faktor- Ladung Abweichungen
zuordnung gegeniiber
erster Analyse
30. Ich kann dariiber licheln, F4 .56 F2
wenn ich sehe, wie ich mir 2] 43
das Leben schwer mache

Dieser Eindruck wird verstarkt, wenn man anschliefSend an eine Vari-
max-Rotation eine hierarchisch-schiefwinklige Rotation durchfiihrt.
Dabei wird ein gemeinsamer Varianzanteil und ein fiir jeden Faktor
spezifischer Anteil isoliert. Zum einen erkennt man, dass alle Faktoren
zwischen r = 0.48 und r = 0.59 relativ hoch miteinander korrelieren.
Zum anderen wird sichtbar, dass der gemeinsame Varianzanteil sehr
hoch ist. Die Ladungen auf dem gemeinsamen Sekundarfaktor liegen
alle zwischen 0.34 und 0.6, zum tiberwiegenden Teil um 0.5 herum,
wihrend die Ladungen auf den speziellen Primérfaktoren nur in we-
nigen Fillen iiber 0.5 liegen, meistens darunter. Dies scheint uns ein
deutlicher Hinweis darauf zu sein, dass die Dimensionalitidt des Kon-
struktes nicht {iberstrapaziert werden sollte. Achtsamkeit ist ein ganz-
heitlicher Zustand, der zwar begrifflich und in der Analyse gegliedert
werden kann, aber phanomenologisch und im Erleben der Personen
offenbar nicht in unabhédngige Elemente zerféllt. Dies wird durch die
dimensionale Analyse bestatigt.

Analysiert man die Kernversion, dann zeigt sich das gleiche Bild:
Die vierfaktorielle Losung ldsst sich nur mit Miihe aufrechterhalten.
Sie schopft zwar 58 % der Varianz ab, der Eigenwert der letzten beiden
Faktoren liegt aber nur unwesentlich tiber 1 und der erste Faktor allein
sammelt 35 % Varianz ein. Gerade in dieser Kurzversion finden sich
viele Items mit deutlichen Doppelladungen oder gar mit nicht sinnvoll
aufteilbaren Ladungen.

Die Dimensionalitdtsanalyse zeigt also, dass wir es mit einem Gene-
ralfaktor zu tun haben, der zwar phdnomenologisch in die Komponen-
ten nicht-identifizierende Aufmerksamkeit, nicht urteilende Haltung,
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Annehmen und Verstehen gegliedert ist. Diese Gliederung ist aber
oberflachlich und nicht als Ensemble selbststindiger Teile zu werten.

Konstruktvalidierung

Die Ergebnisse der Konstruktvalidierungen sind in Tabelle 5 zusam-
mengefasst.

DES: Aus dem FDS kann man auch einen mit der amerikanischen
Originalarbeit vergleichbaren Summenwert bilden, ohne die im FDS
neu hinzugekommenen Items. Dieser wird als DES bezeichnet und ist
im Grunde nur eine etwas verkiirzte Summe des FDS, aber zu Ver-
gleichszwecken mit anderen Studien aus dem englischen Sprachraum
niitzlich. Wir berichten beide Werte. Die DES-Werte sind also jene, die
dem Originalinstrument dquivalent sind; der FDS Summenwert ent-
hélt noch Information aus neuen Items.

Die private Selbstaufmerksamkeit korreliert mit r = 0.30 bzw. r = 0.29
signifikant mit dem Gesamtwert des FFA bzw. mit der Kurzform, des-
gleichen eine Unterskala, Selbstkenntnis, wohingegen Offentliche
Selbstaufmerksamkeit negativ korreliert. Alle Dissoziationsteilskalen
bis auf die Amnesie-Skala korrelieren signifikant negativ im modera-
ten Bereich, ebenso die Gesamtskalen. Auch der GSI-Gesamtbelas-
tungsindex aus der SCL-90 ist negativ und signifikant mit dem FFA
korreliert. Die Teilskalen sind ebenfalls negativ und signifikant mit
dem FFA korreliert (nicht gezeigt). Aufierdem haben Personen mit lan-
gerer Meditationserfahrung einen signifikant hoheren FFA-Wert.
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Tabelle 5: Korrelationen des FEA mit anderen Instrumenten, Gesamtstich-
probe

hervorgehoben: signifikante Korrelationen mit p < 0.05

FFA 30 Items FFA Kurzversion
Selbstaufmerksambkeit
SAM Private Selbstauf- 0,33 0,29
merksamkeit
SAM Selbstkenntnis 0,57 0,55
SAM offentliche Selbst- -0,16 -0,18
aufmerksamkeit
Dissoziation
DES Amnesie -0,05 -0,08
DES Absorption -0,31 -0,31
DES Derealisation -0,31 -0,33
DES Konversion -0,26 -0,26
DES Gesamt -0,28 -0,29
FDS -0,30 -0,31
Psychische Belastung
GSI (SCL-90) -0,33 -0,40
Andere Indikatoren
Meditationserfahrung 0,31 0,28
in Jahren

* Aus dem FDS kann man auch einen mit der amerikanischen Originalarbeit vergleichbaren Summenwert
bilden, ohne die im FDS neu hinzugekommenen Items. Dieser wird als DES bezeichnet und ist im Grunde nur
eine etwas verkiirzte Summe des FDS, aber zu Vergleichszwecken mit anderen Studien aus dem englischen
Sprachraum niitzlich. Wir berichten beide Werte. Die DES-Werte sind jene, die dem Originalinstrument

dquivalent sind; der FDS Summenwert enthalt noch Information aus neuen Items.

Wir ersehen daraus, dass private Selbstaufmerksamkeit — vor allem der
Aspekt der Selbstkenntnis — ein signifikanter Anteil der Achtsamkeit
ist, diese aber bei Weitem nicht ausschopft. Umgekehrt ist Achtsamkeit
mit niedriger Dissoziation gekoppelt. Je stiarker jemand dissoziativ ver-
arbeitet, desto weniger achtsam ist er. Interessanterweise gilt aber auch
hier, dass Achtsamkeit offenbar tiber das Dissoziationskonzept hinaus-
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geht, weil die gemeinsame Varianz maximal 10 % ausmacht. Es ist im
Ubrigen interessant zu sehen, dass sich die Werte fiir den Gesamt-FFA
und die Kurzversion praktisch nicht unterscheiden — ein weiterer Hin-
weis fiir die Brauchbarkeit der Kurzskala. Dass Achtsamkeit negativ
mit dem Indikator fiir psychische Belastung korreliert ist zeigt, dass
Achtsamkeit ein therapeutisch relevantes Konstrukt sein konnte.

Verdnderungssensitivitat

Die FFA-Summenwerte verandern sich fiir alle Retreat-Teilnehmer von
36,4 fiir die Kurzform bzw. 78,3 fiir die Langform vor dem Retreat si-
gnifikant auf 42,2 bzw. 89,4 nach dem Kurs.

Trennscharfe

Personen, die hdufig meditieren und solche die weniger hdufig medi-
tieren unterscheiden sich signifikant voneinander (p = 0,013; Kruskall
Wallis), ebenso wie Personen der Normalstichprobe bzw. Retreat-Teil-
nehmer von der klinischen Stichprobe (p = 0,001, Kruskall Wallis).
Letztere hat mit 31 bzw. 69 einen deutlich niedrigeren FFA-Wert als
Retreat-Teilnehmer mit 36,5 bzw. 79 oder die Normalbevolkerung mit
37 bzw. 79.

Diskussion

Die Validierungsuntersuchung zeigt, dass der Freiburger Fragebogen zur
Achtsamkeit (FFA) ein brauchbares, reliables und valides Instrument ist.
Es wurde in der Normalbevolkerung genauso wie bei Retreat-Teilneh-
mern und bei einer klinischen Stichprobe getestet. Es hat sich dabei
gezeigt, dass manche Items offenbar semantisch problematisch sind
und sowohl von Personen mit psychischen Problemen als auch von
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Menschen ohne Meditationshintergrund nicht oder komplett anders
verstanden werden, als von solchen Menschen, die den Fragebogen im
Rahmen einer Achtsamkeitsmeditationsiibung ausfiillen. Es war des-
halb naheliegend, eine Kernskala zu isolieren, die das Konstrukt der
Achtsamkeit robust und unabhdngig vom theoretischen Kontext der
Achtsamkeitsmeditation im engeren Sinne abbilden kann. Die 14 Items
dieser Kurzform sind jene, die auch bei der Stichprobe der Retreat-Teil-
nehmer das Konstrukt in seiner Breite erfassen. Die Items entstammen
allen Faktoren bzw. sind solche, bei denen eine faktorielle Zuordnung
von vornherein schwierig bzw. instabil bei unterschiedlichen Teilstich-
proben war. Die schiefwinklige Rotation der Faktorenanalyse hat oh-
nedies ergeben, dass eine orthogonale Faktorenstruktur und eine klare
Auftrennung des Konstruktes nicht sinnvoll ist, sondern eher ein Ge-
samtfaktor anzunehmen ist, der viel Varianz sammelt und der phano-
menologisch in verschiedenen Facetten beschrieben werden kann. In-
sofern erscheint die Kurzversion als ein robuster Kompromiss. Diese
Kurzskala kann nun in allen Kontexten angewandt werden, wahrend
wir die Langform vor allem fiir spezielle Forschungskontexte im Be-
reich der Achtsamkeitsforschung empfehlen.

Dass die Skala Achtsamkeit einigermaflen valide abbildet, belegen die
Validitatsindikatoren, die wir gesammelt haben: Der FFA zeigt eine si-
gnifikante Zunahme der Achtsamkeit nach einem intensiven Retreat.
Der Fragebogen trennt solche Personen mit haufiger Meditationspraxis
deutlich von denen mit geringerer; er steht in Zusammenhang mit der
Meditationserfahrung. Die moderat positiven Korrelationen mit der pri-
vaten Selbstaufmerksamkeit und die faktische Nullkorrelation mit der
offentlichen Selbstaufmerksamkeit bestitigen das Bild: Selbstaufmerk-
samkeit ist ein Teilaspekt von Achtsamkeit, Achtsamkeit geht aber weit
tiber Selbstaufmerksamkeit hinaus. Die 6ffentliche Selbstaufmerksam-
keit mitihrer Ich-zentrierten Befasstheit, mit dem eigenen Erscheinungs-
bild und der eigenen Wahrnehmung wiirde durch Achtsamkeiteher auf-
gelOst als verstarkt. Die moderat negativen Korrelationen mit Indikato-
ren der Dissoziation passen ins Bild, ist doch Dissoziation ein Gegenpol
zu Achtsamkeit. Gleichzeitig sind die Korrelationen in einem Bereich, in
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dem in der Regel nicht viel mehr als 10 % Varianz gemeinsam ist. Es
bleibt also ein nicht unerheblicher Teil dessen, was das Achtsamkeits-
konstrukt umfasst, von diesen am nachsten stehenden und bekannten
psychologischen Konstrukten nicht erfasst. Mit anderen Worten: Acht-
samkeit ist offenbar ein neues Konstrukt, das nicht einfach nur den Ge-
genpol zu Dissoziation darstellt oder das gleiche ist wie Selbstaufmerk-
samkeit. Durch das urteilslose Verweilen bei der inneren Erfahrung und
die Haltung des freundlichen Annehmens der eigenen Erfahrung wird
etwas abgebildet, was wesentlich ndher an der eigentlichen Erfahrung
und weiter von kognitiven Konstrukten entfernt ist. Es bliebe zu kléren,
inwiefern andere psychologische Konstrukte verwandt sind, etwa das
Flow-Erleben, die Absorptionsfahigkeit—soweit sie nicht schon von Dis-
soziation erfasst ist — oder Aspekte der Hypnotisierbarkeit und der Sug-
gestibilitat. Dies bleibt weiteren Untersuchungen iiberlassen.

Die Tatsache, dass erhohte Achtsamkeit in der klinischen Stichprobe
signifikant und moderat negativ mit dem globalen Belastungsindex der
SCL-90 und auch mit allen Teilskalen korreliert, stimmt zuversichtlich.
Es passt ins Bild, das wir aus klinischen Studien haben, und das zeigt,
dass Achtsamkeitspraxis zu einer Symptomreduktion und zu einer Stei-
gerung des Wohlbefindens fiihrt. Klinisch Tétige wissen bereits seit ge-
raumer Zeit, dass das spezielle Therapiekonzept, das Marsha Linehan
fiir Borderline-Patienten entwickelt hat (Bohus et al., 2000; Linehan,
1994), einige Beriihrungspunkte zum Achtsamkeitskonzept aufweist.

Die von uns vorgeschlagene Kurzskala mit 14 Items korreliert mit
allen Indikatoren beinahe identisch zur Langform. Dies diirfen wir als
Beleg dafiir ansehen, dass die beiden Skalen inhaltlich dhnlich valide
sind. Die Tatsache, dass die Kurzform mit der Langform mit r = .95
praktisch ideal korreliert, unterstreicht diesen Sachverhalt.

Probanden der ersten Untersuchung haben immer wieder einzelne
Items zwischen den vier Antwortmoglichkeiten angekreuzt und so zu
fehlenden Werten beigetragen. Dies konnte man als Hinweis darauf
interpretieren, dass das vierstufige Antwortformat zu wenig differen-
zierend ist. Fiir Menschen mit einem ausgepragten Konzept fiir Acht-
samkeit mag das auch leicht verstandlich sein. Wir werden deshalb in
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Zukunft untersuchen, inwiefern eine funf- oder wohl besser sechsstu-
fige Skalierung angemessener ist. Denkbar wire, noch zwei Antwort-
formate zwischen die Endpole zu schalten und damit das Konstrukt
in jede Richtung dreistufig auszufalten. Bevor diese Frage aber nicht
ausreichend untersucht ist, erscheint uns das vorliegende Format bes-
ser geeignet, zumal vor allem bei Personen ohne entsprechenden theo-
retischen Hintergrund wohl eher eine Uberforderung in der Differen-
zierung zu erwarten ist.

Wir sind also der Meinung, dass man Achtsamkeit — alle Einschran-
kungen im Bewusstsein haltend — mit unserem Fragebogen zur Erfas-
sung der Achtsamkeit valide, 6konomisch und reliabel erfassen kann.
Die Kurzform eignet sich zur Anwendung in allgemeinen und vielleicht
vor allem in psychotherapeutischen Kontexten. Hier wére interessant zu
erfahren, inwiefern Therapiefortschritte moglicherweise iiber eine Ver-
mehrung der Achtsamkeit vermittelt werden bzw. davon begleitet sind.
Sie ist aufierdem auch dann angebracht, wenn Untersuchungsteilneh-
mer keinerlei Konzept von Achtsamkeit im eigentlichen Sinne des Wor-
tes mitbringen. Wir wiirden nach wie vor die Langversion favorisieren,
wenn es um Achtsamkeitsforschung im engeren Sinne geht, also um die
Untersuchung der Entwicklung und der Manifestation von Achtsam-
keit, vielleicht in eigens dafiir vorgesehenen Trainings wie etwa jenem
von Kabat-Zinn oder im Zusammenhang von Meditationskursen. Wir
hoffen, dass wir dazu angeregt haben, dem Achtsamkeitskonzept auch
auflerhalb der eigentlichen Achtsamkeitsmeditationspraxis ein bisschen
zur Beachtung zu verhelfen und wiirden uns tiber Zusammenarbeit vor
allem mit klinisch Tétigen freuen.
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Anhang
Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit (FFA) -

30-Item-Version
Nina Buchheld, Harald Walach

Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit (FFA)

Dieser Fragebogen soll Ihre Achtsamkeit erfassen. Bitte beziehen Sie
dabei die Aussagen auf die letzten ___ Tage. Kreuzen Sie bitte bei jeder
Frage die Antwort an, die am besten auf Sie zutrifft.

Wir mochten Sie bitten, so ehrlich und spontan wie moglich zu ant-
worten. Es gibt keine ,richtigen” oder ,falschen” und keine ,guten”
oder ,,schlechten” Antworten.

Ihre personlichen Erfahrungen sind uns wichtig.

Vielen Dank fiir Ihr Bemiihen!
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1. Ich bin offen fiir die Erfahrung des Augen- Q1 d d d

blicks.

2. Ich erkenne, dass ich nicht mit meinen Ge-
danken identisch bin.

U
U
U
U

3. Ich spiire in meinen Korper hinein, sei es d d d d
beim Essen, Kochen, Putzen, Reden.

4. Wenn ich merke, dass ich abwesend war, Q Q Q Q
kehre ich sanft zur Erfahrung des Augen-
blicks zurtick.

5.  Ich kann mich selbst wertschitzen. a a a a

6. Ich nehme wahr, wie sich meine Gefiihle a a a a
im Korper ausdriicken.

7. Ich bleibe mit unangenehmen, schmerzhaf- d d d
ten Empfindungen und Gefiihlen in Kon-

takt.

8. Ich achte auf die Motive meiner Handlun- Q Q Q Q
gen.

9. Ich lasse mich von meinen Gedanken und Q Q Q Q

Gefiihlen leicht wegtragen.

10. Ich merke, dass ich nicht auf alles reagie- Q Q Q Q
ren muf, was mir gerade in den Sinn

kommt.

11. Ich beobachte meine Gedanken, ohne Q Q Q Q
mich mit ihnen zu identifizieren.

12. Ich beobachte meine Gedanken, wie sie Q Q Q Q

kommen und gehen.

13.  Ich verliere mich im Inhalt meiner Gedan- U Q Q Q
ken.

14. Ich bin mir der Fliichtigkeit und Vergang- Q1 d d d
lichkeit meiner Erfahrungen bewusst.

15. Ich betrachte Dinge aus mehreren Perspek- 1 d d d
tiven.

16. Ich sehe, wie ich mir selbst Leiden schaffe. Q Q Q Q
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£
[}
k= £ 2 8
z 8L S 48
& §3% T &E
17. Ich sehe meine Fehler und Q Q Q Q

Schwierigkeiten, ohne mich zu verurteilen.

U
U
U
U

18. Ich nehme meine Gefithle wahr, ohne auf
sie reagieren zu miissen.

U
U
U
U

19. Ich akzeptiere mich so wie ich bin.

20. Ich spiire auch in unangenehme Q Q Q Q
Empfindungen hinein.
21. Ich bin in Kontakt mit meinen Q Q Q Q

Erfahrungen, hier und jetzt.
22. Ich nehme unangenehme Erfahrungen an. U d d d

23. Ich beobachte das Kommen und Gehen d d d d
von Erfahrungen.
24. Ich bin mir selbst gegeniiber freundlich, d d d d

wenn Dinge schief laufen.

25. Ich beobachte meine Gefiihle, ohne mich Q Q Q Q
in ihnen zu verlieren.

26. In schwierigen Situationen kann ich d d d d
innehalten.

27. Ich wehre mich innerlich gegen Q Q Q Q
unangenehme Gefiihle.

28. Ich erlebe Momente innerer Ruhe und Q Q Q Q

Gelassenheit, selbst wenn dauferlich
Schmerzen und Unruhe da sind.

29. Ich bin ungeduldig mit mir und meinen d d d d
Mitmenschen.

30 Ich kann dariiber lacheln, wenn ich sehe, Q Q Q Q
wie ich mir manchmal das Leben schwer
mache.

Bitte iiberpriifen Sie noch einmal, ob Sie auch keine Zeile ausgelas-
sen haben.

Vielen Dank fiir Ihre Mitarbeit!
© Nina Buchheld, Harald Walach
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Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit
(FFA)

— Kurzversion (14 Items) —

Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit (FFA) — Kurzversion

Dieser Fragebogen soll Thre Achtsamkeit erfassen. Bitte beziehen Sie
dabei die Aussagen auf die letzten ___ Tage. Kreuzen Sie bitte bei jeder
Frage die Antwort an, die am besten auf Sie zutrifft.

Wir mochten Sie bitten, so ehrlich und spontan wie moglich zu ant-
worten. Es gibt keine ,richtigen” oder ,falschen” und keine , guten”
oder ,,schlechten” Antworten.

Ihre personlichen Erfahrungen sind uns wichtig.

Vielen Dank fiir Thr Bemiihen!

5
+ L = [ -
i 53 ik
1. Ich bin offen fiir die Erfahrung des Augen- Q1 d d d

blicks.
2. Ich spiire in meinen Korper hinein, sei es
beim Essen, Kochen, Putzen, Reden.

3. Wenn ich merke, dass ich abwesend war, Q Q Q Q
kehre ich sanft zur Erfahrung des Augen-
blicks zurtick.

U
U
U
U

. Ich kann mich selbst wertschitzen. Q Q Q Q
5. Ich achte auf die Motive meiner Hand- Q Q Q Q
lungen.
6. Ich sehe meine Fehler und Schwierigkei- d d d d
ten, ohne mich zu verurteilen.
7.  Ich bin in Kontakt mit meinen Erfahrun- Q Q Q Q

gen, hier und jetzt.
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8.  Ich nehme unangenehme Erfahrungen an. U d d d
9.  Ich bin mir selbst gegeniiber freundlich, Q Q Q Q
wenn Dinge schief laufen.
10. Ich beobachte meine Gefiihle, ohne mich Q Q Q Q
in ihnen zu verlieren.
11.  In schwierigen Situationen kann ich inne- d d d d
halten.
12. Ich erlebe Momente innerer Ruhe und Ge- a a a a
lassenheit, selbst wenn aufSerlich Schmer-
zen und Unruhe da sind.
13.  Ich bin ungeduldig mit mir und meinen d d d d
Mitmenschen.
14. Ich kann dartiber lacheln, wenn ich sehe, a a a a

Bitte iiberpriifen Sie noch einmal, ob Sie auch keine Zeile ausgelas-

wie ich mir manchmal das Leben schwer
mache.

sen haben.

Vielen Dank fiir Ihre Mitarbeit!



