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Meditation und akademische Prokrastination —
eine qualitative Studie

Miriam Thye, Katharina Mosen, Ulrich Weger und
Diethard Tauschel

Prokrastination bezeichnet eine komplexe Stérung der Handlungskontrolle die sich
insbesondere durch niedrig ausgeprégte Selbstregulationsmechanismen der Betroffenen
auszeichnet. Besonders bei Studierenden liegt die Pravalenzrate bei 75%. Die
vorliegende Studie folgt der These, dass Meditation die Selbstregulationsfahigkeiten der
Studierenden verbessert und somit positive Wirkungen auf das Problem der
Prokrastination haben konnte. Dafir wurden halbstrukturierte Einzelinterviews mit
meditierenden Studierenden durchgefihrt (N = 8; Alter = 20-25 Jahre). In den
Interviews wurden die Teilnehmer angeregt, ihre Meditationspraxis zu reflektieren und
zu betrachten, ob es einen mdglichen Zusammenhang zwischen dieser und ihrem
Studium und Prokrastination geben koénne. Die qualitativen Inhaltsanalyse ergab
folgende Hauptkategorien in Bezug auf die Wirkungsweisen der Meditation auf
Prokrastination: Zeitmanagement, Fokussierung der Aufmerksamkeit, Selbstregulation,
Leistungsdruck, Selbstwert und Klarheit der Gedanken. Zur quantitativen Untersuchung
der Prokrastination wurde die Tuckman Procrastination Scale (TSP-D) eingesetzt. Die
Ergebnisse zeigen, dass die meditierenden Befragten sehr wenig prokrastinieren.
Zusammenfassend konnte die Studie die theoretische Annahme der positiven Wirkung
von Meditation auf Prokrastination bestatigen: Meditation kann eine \erbesserungs-

strategie flr das weit verbreitete Problem der Prokrastination darstellen.

Hintergrund und Fragestellung

,»Was du heute kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen!**- ein
traditionelles, altes Sprichwort, welches ein ganz aktuelles Problem zu beschreiben
scheint. Eine Handlung auf den nichsten Tag zu verschieben, stellt dabei zundchst noch
kein Problemverhalten dar. Ist es der aufschiebenden Person jedoch auch am Folgetag
und auch dartiber hinaus nicht méglich, sich der intendierten Handlung zu widmen, ist

sie deswegen gestresst, oder leidet diese Person unter der Nichterledigung der
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Handlung, konnte es sich um problematisches Aufschiebeverhalten, Prokrastination,
handeln.

Diese zeichnet sich dadurch aus, dass selbst intendierte Handlungen, die als
wichtig und dringlich erlebt werden, unnétig aufgeschoben werden. Rickert (2014)
tragt zur Klarung der Begrifflichkeit und der Abgrenzung von Problemverhalten bei:
Prokrastination meint, es zu vermeiden sich einer Aufgabe, die der ,,eigenen
Uberzeugung nach [...] erledigt werden muss, konsequent, zeitnah und relativ stressfrei
zu widmen, wohl wissend, dass [man] sich wegen des Aufschiebens hinterher schlecht
fuhlen [wird]" (S.15). Die bisherige Forschungsliteratur zusammenfassend l&sst sich
Prokrastination als eine komplexe Stérung der Handlungskontrolle, an der affektive,
kognitive und motivationale Aspekte beteiligt sind und durch die Selbstzweifel erzeugt
werden, definieren (HOcker et al. 2013; Solomon & Rothblum, 1984). Besonders bei
Studierenden ist das Phanomen stark ausgepragt. In einer US-amerikanischen Umfrage
von College-Studierenden gaben 75% an, wichtige Aufgaben aufzuschieben (Hocker et
al. 2013). Mithilfe verschiedener Erklarungsansatze versuchten Hocker et al. (2013) zu
ergrunden, wie Prokrastination entsteht. Prokrastination wird u.a. durch selbst-
regulatorische Prozesse der Person beeinflusst. Einen Erklarungsansatz stellt die
behaviorale Perspektive dar. Diese versucht das Aufschieben durch einen Verlust der
Handlungskontrolle zu erkléren. Im Alltag werden immer wieder Entscheidungen
zwischen verschiedenen Aktivitdten getroffen. Nach Hockert et al. (2013) werden diese
Entscheidungen durch die momentane Stimmung, durch die Antizipation von Erfolg
und Misserfolg, durch den erwarteten Einfluss der Tétigkeit auf die momentane
Stimmung und durch eine Kosten-Nutzen-Abwagung einer unmittelbaren oder einer
spateren Ausfiihrung, beeinflusst. Wenn man dann immer wieder nicht die dringlichste
Handlung durchfihrt, sondern eine weniger wichtige aber in dem Moment attraktiver
wirkende, dann spricht man von Prokrastination (Hocker et al., 2013).

Eine Theorie zur Selbstbestimmung wurde von Deci und Ryan (2000) gebildet.
Darin beschreiben sie, dass die Integration tber eine Internalisierung von fremden
Bedurfnissen und Werten erreicht werden kann. Sie differenzieren zwischen
extrinsischen Zielinhalten, in denen die angestrebten Zielzustdnde aulRerhalb der
Handlung liegen und intrinsischen Zielinhalten, in denen die Zielzustdnde innerhalb der
Handlung liegen. Ein Beispiel fur ein extrinsisch motiviertes Ziel ist die soziale
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Anerkennung, die man durch sein Handeln im Nachhinein und von auf3en erreichen
mdchte (,,Ich studiere Medizin, um Arzt zu werden, denn diese Berufsgruppe ist hoch
angesehen®). Ist der Zielinhalt intrinsisch motiviert, ware man zum Beispiel durch das
Erleben von Kompetenzgefiihlen wahrend der Handlung schon befriedigt (,,ich studiere
Medizin, weil ich es spannend finde*). Je extrinsischer die Inhalte sind, desto mehr fiihlt
sich eine Person in ihrem Handeln fremdbestimmt. Umgekehrt fuhlt sich eine Person
bei intrinsischen Inhalten selbstbestimmter. Dabei erleben die Studierenden ihr Studium
durch straffe Studienpldne und Creditpoints fremdbestimmt in der Auswahl der
Handlung (Brahm & Gebhardt, 2011) und die Motivation zum Studieren kénnte somit

nachlassen, so dass es leicht zum Aufschieben der Handlung kommen kann.

Meditation - und was hat das nun mit Prokrastination zu tun?

Meditation zeigt vielféltige positive Auswirkungen. Die Internalisierung und
Erhohung der intrinsischen Motivation durch Selbsterkenntnis kann beispielsweise
durch die Praxis der Meditation erfolgen (Baumann & Kuhl, 2013). Verschiedene
Studien, die sich mit den neurophysiologischen Auswirkungen von Meditation
beschaftigen, zeigen auflerdem, dass Meditation zu erhdhter Aktivierung von Gebieten
im Cortex fiuhrt, die fir Selbstregulationsmechanismen zustédndig sind (Holzel et al.,
2007; Holzel et al., 2011; Purdy, 2013). Meditierende haben dartiber hinaus im
Vergleich zu Nicht-Meditierenden wahrend einer Achtsamkeitsmeditation mehr
Aktivitdt im anterioren Cingulum. Daraus ldsst sich schlussfolgern, dass sich
Meditierende weniger leicht ablenken lassen und ihre Aufmerksamkeitsregulation
erfolgreicher funktioniert. Ferner wird aus der erhdhten Aktivitdt im medialen
prafrontalen Cortex bei Meditierenden geschlossen, dass auch die Emotions- und
Selbstregulation besser funktionieren (Holzel et al., 2011; Purdy, 2013).

Mangelnde intrinsische Motivation und mangelnde Selbstregulation haben eine
bedeutende Rolle beim Entstehen von Prokrastinationsverhalten. Meditation bewirkt
eine bessere Aufmerksamkeitsregulation, eine bessere Emotionsregulation und fihrt zu
Reduktion von Stress und Angst. Die Forschungsfrage der vorliegenden Studie lautet
also: Erleben Studierende durch lhre Meditationspraxis Wirkungen, die sie mit

Prokrastinationsverhalten im Studium in Verbindung bringen?
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Methode

Die vorliegende Studie untersucht die erlebten Wirkungsweisen von Meditation
auf Prokrastinationsverhalten bei Studierenden. Daflir wurden die subjektiven Er-
fahrungen und die individuellen Deutungsmuster der Meditierenden erhoben. Hierzu
wurden semistrukturierte Interviews erhoben. Diese wurden transkribiert und in Form
der qualitativen Inhaltsanalyse von Mayring (2000) gestitzt durch die Software Atlas. Tl
ausgewertet. Zusatzlich wurde die TPS-D (deutsche Version der Tuckman Procras-
tination Scale) eingesetzt, um eine quantitative, unterstiitzende Aussage dartiber treffen

zu konnen, ob die teilnehmenden Studierenden prokrastinieren.

Forschungsinstrumente

Interviewleitfaden

Auf Basis einer Literaturrecherche zum Problemfeld Prokrastination und zum
Thema Meditation erfolgte die Konstruktion eines Leitfadens. Dieser gliederte sich in
vier Themenblocke: (a) Warm-Up/ Meditation allgemein, (b) Effekte der Meditation
allgemein, (c) Erlebter Zusammenhang von Meditation und Prokrastination, (d)
Ausklang.

TSP-D

Auf der benutzten 16-ltem Tuckman Skala zur Messung von Prokrastination
(deutsche Ubersetzung) konnen Werte von 16 bis 80 erzielt werden, wobei hohere Werte
eine grolRere Tendenz zu prokrastinieren vorhersagen (Tuckman, 2002; Stoeber 1995).
Diese Skala weist ein 5-stufiges Antwortformat auf.

Stichprobenbeschreibung

Die untersuchte Stichprobe wies eine Grélie von N = 8 Personen auf. Davon
waren vier Personen ménnlich und vier Personen weiblich. Die ST befanden sich im
Alter von 20-25 Jahren. Die Personen studieren die Facher Psychologie, Medizin,
Kulturreflexion und Wirtschaftswissenschaften. Entsprechend des Kriteriums zur
Meditation hatten alle Personen mindestens die letzten acht Wochen vor Durchfiihrung

des Interviews regelmaRig meditiert.
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Ergebnisse
Demographie

Die acht ST befanden sich im Alter von 20-25 Jahren (X = 22, 6 = 1,41) und
blicken auf eine Meditationserfahrung zwischen 7 Monaten und 4 Jahren zuriick. Die
ST gaben an, von 0,5 mal pro Woche flir 60 Minuten bis zu 7 mal die Woche fur 60-120
Minuten zu meditieren. Der Mittelwert der Haufigkeit der Meditation pro Woche liegt
bei 4,81 (o =2,20). Alle ST haben sowohl das Interview als auch den Fragebogen
vollstandig bearbeitet. Die Interviewldnge variierte zwischen 19:14 und 43:55 Minuten.

TSP-D

Die Auswertung fur die acht ST ergibt Werte von 22 bis 44,5. Im Mittel liegen
die ST bei einem Wert von 29,88 (o = 6,80). Tuckman (2002) schldgt folgende Werte
fur die Einteilung der Starke der Prokrastination vor: 57-64 = hoch, 50-56 = mittel, 35-
49 = niedrig. Die ST liegen also im Mittel unter der von Tuckman vorgeschlagenen

niedrigsten Kategorie.

Interviews

In der Analyse der Interviews zeichnete sich ein recht homogenes Bild der
erlebten Wirkungsweisen von Meditation auf das Lernverhalten der ST ab. Es wurden
die folgenden Kategorien identifiziert (s. Abb. 1).

Erlebte Wirkungsweisen
von Meditation auf Prokrastination

Klarheit der Gedanken
Selbstwert

Leistungsdruck

Selbstregulation

Aufmerksamkeit

Zeitmanagement

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Abb. 1: Haufigkeitsverteilung der Kategoriennennungen der Studienteilnehmer (in %)
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Am hdufigsten wurde die Kategorie Zeitmanagement genannt. Gefolgt wurde
diese Kategorie von Fokussierung der Aufmerksamkeit, Selbstregulation, Leistungs-
druck, Selbstwert und Klarheit der Gedanken. In diesen Bereichen erleben Meditierende
also am haufigsten Veranderungen, die ihr Prokrastinationsverhalten beeinflussen.

Zur Prufung der Interrater-Reliabilitdt wurden die Transkripte durch eine weitere
Forscherin mit Erfahrung in der qualitativen Inhaltsanalyse kategorisiert. Die
prozentuale Ubereinstimmung der beiden Beurteiler ergab 73% bei einem Cohens
Kappa (x=0,7), wonach die Entwicklung der Kategorien als substantiell beurteilt

werden kann (Landis & Koch 1977).

Klarheit der Gedanken.

Drei ST (37,5%) berichten davon, dass sie ihre Gedanken durch Meditation
besser ordnen kénnen. Sie berichten, klarer im Denken zu sein und nach der Meditation
genau zu wissen, was sie nun machen wollen oder was sie brauchen. ST CZ23 bemerkt
eine Klarheit ihrer* Gedanken. Ihrer Meinung nach sei dies der Grund dafiir, dass sie
mit weniger Druck an ihre Lernaufgaben gehe.

Selbstwert.

Ein héherer und gefestigter Selbstwert ist ein weiterer Aspekt, den 37,5% der ST
in den Interviews genannt haben. Alle drei ST beschrieben, dass sie diesen gefestigten
Selbstwert durch die Meditation erhalten héatten. Sie erlernten dadurch eine

akzeptierende Haltung sowie einen wertfreien Umgang mit negativen Dingen.

Weniger Leistungsdruck.

Die Hélfte der ST beschreiben, dass sie durch ihre Meditationspraxis weniger
Druck beim Lernprozess erleben. Die ST kdnnen besser mit der Erledigung vielfaltiger
Aufgaben umgehen. Gerade das ,,Anfangen“ falle den ST leichter, da sie sich nicht
durch das Erleben von Druck verrlickt machten.

Selbstregulation.
Die Verénderung der Selbstregulationsfédhigkeiten durch Meditation benennen
62,5% ST eigenstandig. Meditation wiirde den Umgang mit aversiven Aufgaben tber

eine hohere Selbstwahrnehmung regulieren, so eine ST. So wirden auch intrinsische

* Die weibliche Form ,,ihre* oder ,,sie“ bezieht sich im Folgenden immer auf
,»die Person® und soll keine Vermutung tber das Geschlecht der ST zulassen.
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Inhalte nicht auBer Acht gelassen und in die Handlung integriert. Drei der ST erlebten

sich durch ihre Selbstregulationsféahigkeiten selbstbestimmter in ihrem Lernprozess.

Fokussierung der Aufmerksamekeit.

Diese Kategorie wurde von funf ST (62,5%) genannt. Meditation scheint die
Fahigkeit zur Fokussierung der Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Inhalt zu
erhbhen. Als Unterkategorie der Aufmerksamkeit wird die Konzentrationsfahigkeit
durch die ST beschrieben. Die ST beschreiben, dass sie sich besser auf eine Sache
fokussieren konnen und dadurch konzentrierter und insbesondere kontinuierlicher

arbeiten kdnnen.

Zeitmanagement.

Die am haufigsten genannte Kategorie war Zeiteinteilung. 75% der ST verknipften die
Auswirkung der Meditation auf ihr Lernen eng mit ihrer Zeiteinteilung. Zuverlassigkeit,
RegelméaRigkeit und Struktur durch die Meditationspraxis bewirke, dass weniger

prokrastiniert werde.

Fazit

Betrachtet man die Ergebnisse der vorliegenden Studie im Kontext bisheriger
wissenschaftlicher Studien zu den Themenbereichen, zeichnet sich ein ziemlich
ubereinstimmendes Bild ab. So I&sst sich feststellen, dass die ST wenig prokrastinieren
(TSP-D). Die Auswertung der Interviews bestatigte dies und ergab einen tieferen
Einblick in die erlebten Wirkungszusammenhénge, die durch Meditation verstérkt
werden und Prokrastination positiv beeinflussen. Die im Interview am haufigsten
benannten Kategorien werden auch in der Literatur erwahnt: Eine gesteigerte
Konzentrationsfahigkeit beispielsweise wurde von mehr als der Hélfte der Probanden
bestatigt (Meibert et al. 2006). Ebenfalls kénnte die gefundene Kategorie ,,Klarheit der
Gedanken* mit dem von Meibert et al. (2006) vorgeschlagenen Erkenntnisgewinn durch
Meditation verglichen werden. Insbesondere verbesserte Selbstregulationsmechanismen
sind fur die positive Beeinflussung von Prokrastinationsverhalten von Noten (Hocker et
al., 2013) und werden durch Meditation unterstitzt (Holzel et al., 2006). Dass eine
positive Wirkung auf Selbstregulationsmechanismen durch Meditation erlangt wird,
konnte in den durchgefuhrten Interviews bestatigt werden. Die ST beeinflussen ihre
Selbstregulation durch Aufmerksamkeitsregulation, Emotionsregulation und Selbst-
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wahrnehmung. Wenn die Aufmerksamkeit besser auf die zielgerichtete Tétigkeit
gerichtet werde, konnte die Ablenkung durch Alternativhandlungen verringert werden.
Das Problem des Prokrastinierens entsteht aber vor allem tber bestimmte Emotionen
einer Aufgabe gegenliber. Wenn die Alternativhandlung als attraktiver empfunden und
die zielfiihrende Handlung als aversiv erlebt wird, ist man dazu geneigt, eine Téatigkeit
aufzuschieben (Hocker et al., 2013). Die interviewten Meditierenden bestatigten, dass
sie ihre Emotionen besser regulieren kdnnen. Somit kdnnen sie hindernde Emotionen
umwandeln und als weniger schlimm erleben. Die Ergebnisse des Interviews bestatigen,
dass die ST Auswirkungen der Meditation erleben, die sich positiv auf Prokrastination
auswirken.

Die Ergebnisse der Studie stehen also in Ubereinstimmung mit denen vieler
Studien. Die Studie kann als Vorarbeit fir weitere quantitative Studien mit erhohter
Fallzahl oder Interventionsstudien angesehen werden. In Zukunft konnte U(berlegt
werden, Meditationskurse in den universitdren Alltag einzubauen, um Studenten die
Moglichkeit zu geben, ihr Prokrastinationsverhalten nachhaltig zu verbessern bzw.

einem Entstehen vorzubeugen.
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