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M e dit ati o n u n d a k a d e mi s c h e P r o k r a sti n ati o n – 
ei n e q u alit ati v e St u di e 

Mi ri a m T h y e, K at h a ri n a M o s e n, Ul ri c h We g e r u n d 
Di et h a r d T a us c h el 

Pr o kr asti n ati o n  b e z ei c h n et  ei n e  k o m pl e x e  St ör u n g  d er  H a n dl u n gs k o ntr oll e  di e  si c h 

i ns b es o n d er e d ur c h ni e dri g a u s g e pr ä gt e S el bstr e g ul ati o ns m e c h a nis m e n d er B etr off e n e n 

a us z ei c h n et.  B es o n d er s  b ei  St u di er e n d e n  li e gt  di e  Pr ä v al e n zr at e  b ei  7 5 %.  Di e 

v orli e g e n d e St u di e f ol gt d er T h es e, d ass M e dit ati o n di e S el bstr e g ul ati o nsf ä hi g k eit e n d er 

St u di er e n d e n  v er b e ss ert  u n d  s o mit  p o siti v e  Wir k u n g e n  a uf  d a s  Pr o bl e m  d er 

Pr o kr asti n ati o n  h a b e n  k ö n nt e.  D af ür  w ur d e n  h al bstr u kt uri ert e  Ei n z eli nt er vi e w s  mit 

m e diti er e n d e n  St u di er e n d e n  d ur c h g ef ü hrt  ( N  =  8;  Alt er  =  2 0 -2 5  J a hr e).  I n  d e n 

I nt er vi e ws w ur d e n di e T eil n e h m er a n g er e gt, i hr e  M e dit ati o ns pr a xis z u r efl e kti er e n u n d 

z u  b etr a c ht e n,  o b  es  ei n e n  m ö gli c h e n  Z u s a m m e n h a n g  z wis c h e n  di es er  u n d  i hr e m 

St u di u m  u n d  Pr o kr asti n ati o n  g e b e n k ö n n e.  Di e  q u alit ati v e n  I n h alt s a n al ys e  er g a b 

f ol g e n d e  H a u pt k at e g ori e n  i n  B e z u g  a uf  di e  Wir k u n gs w eis e n  d er  M e dit ati o n  a uf 

Pr o kr asti n ati o n:  Z eit m a n a g e m e nt,  F o k ussi er u n g  d er A uf m er ks a m k eit,  S el bstr e g ul ati o n, 

L eist u n gs dr u c k, S el bst w ert u n d Kl ar h eit d er G e d a n k e n. Z ur q u a ntit ati v e n U nt er s u c h u n g 

d er  Pr o kr asti n ati o n  w ur d e  di e  T u c k m a n  Pr o cr asti n ati o n  S c al e  ( T S P -D)  ei n g es et zt.  Di e 

Er g e b nis s e  z ei g e n,  d ass  di e  m e diti er e n d e n  B efr a gt e n  s e hr  w e ni g  pr o kr asti ni er e n. 

Z us a m m e nf as s e n d  k o n nt e  di e  St u di e  di e  t h e or etis c h e A n n a h m e  d er  p o siti v e n  Wir k u n g 

v o n  M e dit ati o n  a uf  Pr o kr asti n ati o n  b e st äti g e n:  M e dit ati o n  k a n n  ei n e  Ver b ess er u n g s -

str at e gi e f ür d as w eit v er br eit et e Pr o bl e m d er Pr o kr asti n ati o n d ar st ell e n. 

Hi n t e r g r u n d u n d F r ag e st ell u n g 

„ W as  d u  h e ut e  k a n n st  b e s or g e n,  d as  v er s c hi e b e  ni c ht  a uf  m or g e n! “ - ei n 

tr a diti o n ell e s,  alt es  S pri c h w ort,  w el c h e s  ei n  g a n z  a kt u ell e s  Pr o bl e m  z u  b e s c hr ei b e n 

s c h ei nt. Ei n e H a n dl u n g a uf d e n n ä c hst e n T a g z u v er s c hi e b e n, st ellt d a b ei z u n ä c hst n o c h 

k ei n Pr o bl e m v er h alt e n d ar. I st es d er a ufs c hi e b e n d e n P er s o n j e d o c h a u c h a m F ol g et a g 

u n d a u c h d ar ü b er  hi n a us  ni c ht  m ö gli c h, si c h d er  i nt e n di ert e n H a n dl u n g  z u wi d m e n,  ist 

si e  d es w e g e n  g estr esst,  o d er  l ei d et  di e s e  P er s o n  u nt er  d er  Ni c ht erl e di g u n g  d er 

2 5 



 

 

   

  

  

  

   

   

    

  

  

  

 

  

   

 

  

  

  

   

   

  

   

  

  

  

  

   
    

  

   

  

   

   

H a n dl u n g,  k ö n nt e  es  si c h  u m  pr o bl e m atis c h e s  A ufs c hi e b e v er h alt e n,  Pr o kr asti n ati o n, 

h a n d el n. 

Di e s e  z ei c h n et  si c h  d a d ur c h  a us,  d ass  s el bst  i nt e n di ert e  H a n dl u n g e n,  di e  als 

wi c hti g  u n d  dri n gli c h  erl e bt  w er d e n,  u n n öti g  a uf g es c h o b e n  w er d e n. R ü c k ert  ( 2 0 1 4) 

tr ä gt  z ur  Kl är u n g d er  B e griffli c h k eit  u n d  d er  A b gr e n z u n g  v o n  Pr o bl e m v er h alt e n  b ei: 

Pr o kr asti n ati o n  m ei nt,  es  z u  v er m ei d e n  si c h  ei n er  A uf g a b e,  di e  d er „ ei g e n e n 

Ü b erz e u g u n g n a c h [...] erl e di gt w er d e n m us s, k o n s e q u e nt, z eit n a h u n d r el ati v str e ssf r ei 

z u  wi d m e n,  w o hl  wi ss e n d, d as s [ m a n] si c h  w e g e n d es A uf s c hi e b e ns hi nt er h e r s c hl e c ht 

fü hl e n  [ wi r d] " ( S. 1 5).  Di e  bis h eri g e  F or s c h u n gslit er at ur  z us a m m e nf ass e n d  l ä sst  si c h 

Pr o kr asti n ati o n  als  ei n e  k o m pl e x e  St ör u n g  d er  H a n dl u n g s k o ntr oll e,  a n  d er  aff e kti v e, 

k o g niti v e u n d m oti v ati o n al e As p e kt e b et eili gt si n d u n d d ur c h di e S el bst z w eif el er z e u gt 

w er d e n,  d efi ni e r e n  ( H ö c k er  et  al.  2 0 1 3;  S ol o m o n  &  R ot h bl u m,  1 9 8 4). B es o n d er s  b ei 

St u di er e n d e n ist d as P h ä n o m e n st ar k a us g e pr ä gt. I n ei n er U S -a m eri k a nis c h e n U mfr a g e 

v o n C oll e g e -St u di er e n d e n g a b e n 7 5 % a n, wi c hti g e A uf g a b e n a uf z u s c hi e b e n ( H ö c k er et 

al. 2 0 1 3). Mit hilf e v er s c hi e d e n er Er kl är u n gs a ns ät z e v er s u c ht e n H ö c k er et al. ( 2 0 1 3) z u 

er gr ü n d e n,  wi e  Pr o kr asti n ati o n  e nt st e ht. Pr o kr asti n ati o n  wir d  u. a.  d ur c h  s el bst -

r e g ul at oris c h e  Pr o z ess e  d er  P er s o n  b e ei nfl u sst. Ei n e n  Er kl är u n gs a ns at z  st ellt  di e 

b e h a vi or al e  P er s p e kti v e  d ar.  Di e s e  v er s u c ht  d as  A ufs c hi e b e n  d ur c h  ei n e n  V erl u st  d er 

H a n dl u n g s k o ntr oll e  z u  er kl är e n.  I m  Allt a g  w er d e n  i m m er  wi e d er  E nt s c h ei d u n g e n 

z wis c h e n v er s c hi e d e n e n A kti vit ät e n g etr off e n. N a c h H ö c k ert et al. ( 2 0 1 3) w er d e n di e s e 

E nt s c h ei d u n g e n  d ur c h  di e  m o m e nt a n e  Sti m m u n g,  d ur c h  di e  A nti zi p ati o n  v o n  Erf ol g 

u n d  Mis s erf ol g,  d ur c h  d e n  er w art et e n  Ei nfl us s  d er  T äti g k eit  a uf  di e  m o m e nt a n e 

Sti m m u n g  u n d  d ur c h  ei n e  K o st e n -N ut z e n -A b w ä g u n g  ei n er  u n mitt el b ar e n  o d er  ei n er 

s p ät er e n A u sf ü hr u n g,  b e ei nfl u sst. W e n n  m a n d a n n  i m m er wi e d er n i c ht di e dri n gli c hst e 

H a n dl u n g  d ur c hf ü hrt,  s o n d er n  ei n e  w e ni g er  wi c hti g e  a b er  i n  d e m  M o m e nt  attr a kti v er 

wir k e n d e, d a n n s pri c ht m a n v o n Pr o kr asti n ati o n ( H ö c k er et al., 2 0 1 3). 

Ei n e T h e ori e z ur S el bst b esti m m u n g w ur d e v o n D e ci u n d R y a n ( 2 0 0 0) g e bil d et. 

D ari n b e s c hr ei b e n  si e,  d as s  di e  I nt e gr ati o n  ü b er  ei n e  I nt er n alisi er u n g  v o n  fr e m d e n 

B e d ürf nis s e n  u n d  W ert e n  err ei c ht  w er d e n  k a n n.  Si e  diff er e n zi er e n  z wis c h e n 

e xtri nsis c h e n  Zi eli n h alt e n,  i n  d e n e n  di e  a n g e str e bt e n  Zi el z ust ä n d e  a u ß er h al b  d er 

H a n dl u n g li e g e n u n d i ntr i nsis c h e n Zi eli n h alt e n, i n d e n e n di e Zi el z u st ä n d e i n n er h al b d er 

H a n dl u n g  li e g e n.  Ei n  B eis pi el  f ür  ei n  e xtri nsis c h  m oti vi ert es  Zi el  ist  di e  s o zi al e 
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A n er k e n n u n g,  di e  m a n  d ur c h  s ei n  H a n d el n  i m  N a c h hi n ei n  u n d  v o n  a u ß e n  err ei c h e n 

m ö c ht e ( „I c h  st u di er e  M e dizi n,  u m  A rzt  z u  w e r d e n,  d e n n  di es e  B er uf s gr u p p e  ist  h o c h 

a n g es e h e n “) . I st d er Zi eli n h alt  i ntri nsis c h  m oti vi ert, w är e m a n z u m B eis pi el d ur c h d a s 

Erl e b e n v o n K o m p et e n z g ef ü hl e n w ä hr e n d d er H a n dl u n g s c h o n b efri e di gt ( „i c h st u di er e 

M e dizi n, w eil i c h es s p a n n e n d fi n d e “) . J e e xtri nsis c h er di e I n h alt e si n d, d est o m e hr f ü hlt 

si c h  ei n e  P er s o n i n  i hr e m  H a n d el n  fr e m d b esti m mt.  U m g e k e hrt  f ü hlt  si c h  ei n e  P er s o n 

b ei i ntri nsis c h e n I n h alt e n s el bst b esti m mt er. D a b ei erl e b e n di e St u di er e n d e n i hr St u di u m 

d ur c h  str aff e  St u di e n pl ä n e  u n d  Cr e dit p oi nt s  fr e m d b e sti m mt  i n  d er  A us w a hl  d er 

H a n dl u n g ( Br a h m & G e b h ar dt, 2 0 1 1) u n d di e M oti v ati o n z u m St u di er e n k ö n nt e s o mit 

n a c hl a ss e n, s o d ass es l ei c ht z u m A ufs c hi e b e n d er H a n dl u n g k o m m e n k a n n. 

M e dit ati o n - u n d w as h at d as n u n mit P r o k r asti n ati o n z u t u n ? 

M e dit ati o n  z ei gt  vi elf älti g e  p o siti v e  A us wir k u n g e n.  Di e  I nt er n alisi er u n g  u n d 

Er h ö h u n g  d er  i ntri nsis c h e n  M oti v ati o n  d ur c h  S el bst er k e n nt nis  k a n n  b eis pi els w eis e 

d ur c h  di e  Pr a xis  d er  M e dit ati o n  erf ol g e n (B a u m a n n  &  K u hl,  2 0 1 3).  V er s c hi e d e n e 

St u di e n,  di e si c h  mit  d e n  n e ur o p h ysi ol o gis c h e n  A us wir k u n g e n  v o n  M e dit ati o n 

b e s c h äfti g e n, z ei g e n a u ß er d e m, d ass M e dit ati o n z u er h ö ht er A kti vi er u n g  v o n G e bi et e n 

i m  C ort e x  f ü hrt,  di e  f ür  S el bstr e g ul ati o ns m e c h a nis m e n  z ust ä n di g  si n d  ( H öl z el  et  al., 

2 0 0 7;  H öl z el  et  al.,  2 0 1 1;  P ur d y,  2 0 1 3).  M e diti er e n d e  h a b e n  d ar ü b er  hi n a u s  i m 

V er gl ei c h  z u  Ni c ht -M e diti er e n d e n  w ä hr e n d  ei n er  A c ht s a m k eit s m e dit ati o n  m e hr 

A kti vit ät  i m  a nt eri or e n  Ci n g ul u m.  D ar a us  l ä sst  si c h  s c hl us sf ol g er n,  d ass  si c h 

M e diti er e n d e  w e ni g er  l ei c ht  a bl e n k e n  l a ss e n  u n d  i h r e  A uf m er ks a m k eit sr e g ul ati o n 

erf ol gr ei c h er  f u n kti o ni ert.  F er n er  wir d  a us  d er  er h ö ht e n  A kti vit ät  i m  m e di al e n 

pr äfr o nt al e n  C ort e x  b ei  M e diti er e n d e n  g es c hl o s s e n,  d ass  a u c h  di e  E m oti o ns - u n d 

S el bstr e g ul ati o n b ess er f u n kti o ni er e n ( H öl z el et al., 2 0 1 1; P ur d y, 2 0 1 3). 

M a n g el n d e  i ntri nsis c h e  M oti v ati o n  u n d  m a n g el n d e  S el bstr e g ul ati o n  h a b e n  ei n e 

b e d e ut e n d e  R oll e  b ei m  E nt st e h e n  v o n  Pr o kr asti n ati o ns v er h alt e n.  M e dit ati o n  b e wir kt 

ei n e b e ss er e A uf m er ks a m k eit sr e g ul ati o n, ei n e b es s er e E m oti o nsr e g ul ati o n u n d f ü hrt z u 

R e d u kti o n  v o n  Str ess  u n d  A n gst.  Di e  F or s c h u n g sfr a g e  d er  v orli e g e n d e n  St u di e  l a ut et 

als o:  Erl e b e n  St u di er e n d e  d ur c h  I hr e  M e dit ati o ns pr a xis  Wir k u n g e n,  di e  si e  mit 

Pr o kr asti n ati o ns v er h alt e n i m St u di u m i n V er bi n d u n g bri n g e n ? 
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M et h o d e 

Di e v orli e g e n d e St u di e u nt er s u c ht di e erl e bt e n  Wir k u n gs w eis e n  v o n M e dit ati o n 

a uf  Pr o kr asti n ati o ns v er h alt e n  b ei  St u di er e n d e n.  D af ür  w ur d e n  di e  s u bj e kti v e n  Er -

f a hr u n g e n  u n d  di e  i n di vi d u ell e n  D e ut u n gs m u st er  d er  M e diti er e n d e n  er h o b e n.  Hi er z u 

w ur d e n  s e mistr u kt uri ert e  I nt er vi e ws  er h o b e n.  Di e s e  w ur d e n  tr a ns kri bi ert  u n d  i n  F or m 

d er q u alit ati v e n I n h alt s a n al ys e v o n M a yri n g ( 2 0 0 0) g est üt zt d ur c h di e S oft w ar e Atl as. TI 

a us g e w ert et.  Z us ät zli c h  w ur d e  di e  T P S -D  ( d e uts c h e  V er si o n  d er  T u c k m a n  Pr o cr as -

ti n ati o n S c al e) ei n g es et zt, u m ei n e q u a ntit ati v e, u nt er st üt z e n d e A u ss a g e d ar ü b er tr eff e n 

z u k ö n n e n, o b di e t eil n e h m e n d e n St u di er e n d e n pr o kr asti ni er e n. 

F o rs c h u n gsi n st r u m e nt e 

I nt er vi e wl eitf a d e n 

A uf  B a sis  ei n er  Lit er at urr e c h er c h e  z u m  Pr o bl e mf el d  Pr o kr asti n ati o n  u n d  z u m 

T h e m a  M e dit ati o n  erf ol gt e  di e  K o nstr u k ti o n  ei n e s  L eitf a d e ns.  Di e s er  gli e d ert e  si c h i n 

vi er  T h e m e n bl ö c k e:  ( a)  War m -U p/  M e dit ati o n  all g e m ei n,  ( b)  Eff e kt e  d er  M e dit ati o n 

all g e m ei n,  ( c)  Erl e bt er  Z us a m m e n h a n g  v o n  M e dit ati o n  u n d  Pr o kr asti n ati o n,  ( d) 

A u s kl a n g. 

T S P - D 

A uf  d er  b e n ut zt e n  1 6 -It e m  T u c k m a n S k al a  z ur  M es s u n g  v o n  Pr o kr asti n ati o n 

( d e ut s c h e Ü b er s et z u n g) k ö n n e n Wert e v o n 1 6 bis 8 0 er zi elt w er d e n, w o b ei h ö h er e Wert e 

ei n e  gr ö ß er e T e n d e n z  z u  pr o kr asti ni er e n  v or h er s a g e n  ( T u c k m a n,  2 0 0 2;  St o e b er  1 9 9 5). 

Di e s e S k al a w eist ei n 5 -st ufi g e s A nt w ortf or m at a u f. 

Sti c h p r o b e n b es c h r ei b u n g 

Di e  u nt er s u c ht e  Sti c h pr o b e  wi es  ei n e  Gr ö ß e  v o n  N  =  8  P er s o n e n  a uf.  D a v o n 

w ar e n  vi er  P er s o n e n  m ä n nli c h  u n d  vi er  P er s o n e n  w ei bli c h.  Di e  S T  b ef a n d e n  si c h  i m 

Alt er  v o n  2 0 -2 5  J a hr e n.  Di e  P er s o n e n  st u di er e n  di e  F ä c h er  P s y c h ol o gi e,  M e di zi n, 

K ult urr efl e xi o n  u n d  Wirt s c h aft s wis s e ns c h aft e n.  E nt s pr e c h e n d  d es  Krit eri u ms  z ur 

M e dit ati o n h att e n all e P er s o n e n mi n d e st e ns di e  l et zt e n a c ht W o c h e n v or D ur c hf ü hr u n g 

d es I nt er vi e ws r e g el m ä ßi g m e diti ert. 
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Ergebnisse 
Demographie 

Die acht ST befanden sich im Alter von 20-25 Jahren (x̄ = 22, σ = 1,41) und 

blicken auf eine Meditationserfahrung zwischen 7 Monaten und 4 Jahren zurück. Die 

ST gaben an, von 0,5 mal pro Woche für 60 Minuten bis zu 7 mal die Woche für 60-120 

Minuten zu meditieren. Der Mittelwert der Häufigkeit der Meditation pro Woche liegt 

bei 4,81 (σ =2,20). Alle ST haben sowohl das Interview als auch den Fragebogen 

vollständig bearbeitet. Die Interviewlänge variierte zwischen 19:14 und 43:55 Minuten. 

TSP-D 

Die Auswertung für die acht ST ergibt Werte von 22 bis 44,5. Im Mittel liegen 

die ST bei einem Wert von 29,88 (σ = 6,80). Tuckman (2002) schlägt folgende Werte 

für die Einteilung der Stärke 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 

Abb. 1: Häufigkeitsverteilung der Kategoriennennungen der Studienteilnehmer (in %) 
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A m  h ä ufi g st e n  w ur d e  di e  K at e g ori e  Z eit m a n a g e m e nt  g e n a n nt.  G ef ol gt  w ur d e 

di e s e  K at e g ori e  v o n  F o k ussi er u n g  d er  A uf m er ks a m k eit,  S el bstr e g ul ati o n, L eist u n gs -

dr u c k, S el bst w ert u n d Kl ar h eit d er G e d a n k e n. I n di e s e n B er ei c h e n erl e b e n M e diti er e n d e 

als o a m h ä ufi g st e n V er ä n d er u n g e n, di e i hr Pr o kr asti n ati o ns v er h alt e n b e ei nfl u ss e n. 

Z ur  P r üf u n g  d er  I nt err at er-R eli a bilit ät  w ur d e n  di e  Tr a ns kri pt e  d ur c h  ei n e  w ei t er e 

F or s c h eri n  mit  Erf a hr u n g  i n  d er  q u alit ati v e n  I n h alt s a n al ys e  k at e g orisi ert.  Di e 

pr o z e nt u al e  Ü b er ei nsti m m u n g  d er  b ei d e n  B e urt eil er  er g a b  7 3 %  b ei  ei n e m  C o h e ns 

K a p p a  ( κ = 0, 7),  w o n a c h  di e  E nt wi c kl u n g  d er  K at e g ori e n  als  s u bst a nti ell  b e urt eilt 

w er d e n k a n n ( L a n dis & K o c h 1 9 7 7). 

Kl a r h eit d e r G e d a n k e n. 

Dr ei  S T  ( 3 7, 5 %)  b eri c ht e n  d a v o n,  d ass  si e  i hr e  G e d a n k e n  d ur c h  M e dit ati o n 

b e ss er or d n e n k ö n n e n. Si e b eri c ht e n, kl ar er i m D e n k e n z u s ei n u n d n a c h d er M e dit ati o n 

g e n a u z u wiss e n, w as si e  n u n m a c h e n w oll e n o d er w as si e  br a u c h e n. S T C Z 2 3 b e m er kt 

ei n e  Kl ar h eit  i hr er 4 G e d a n k e n.  I hr er  M ei n u n g  n a c h  s ei  di es  d er  Gr u n d  d af ür,  d ass  si e 

mit w e ni g er Dr u c k a n i hr e L er n a uf g a b e n g e h e. 

S el b st w e rt. 

Ei n h ö h er er u n d g ef esti gt er S el bst w ert ist ei n w eit er er As p e kt, d e n 3 7, 5 % d er S T 

i n d e n I nt er vi e w s g e n a n nt h a b e n. All e dr ei S T b e s c hri e b e n, d as s si e di es e n g ef e sti gt e n 

S el bst w ert  d ur c h  di e  M e dit ati o n  er h alt e n  h ätt e n.  Si e  erl er nt e n  d a d ur c h  ei n e 

a k z e pti er e n d e H alt u n g s o wi e ei n e n w ertfr ei e n U m g a n g mit n e g ati v e n Di n g e n. 

W e ni g e r L ei st u n gs d r u c k. 

Di e  H älft e  d er  S T  b es c hr ei b e n,  d as s  si e  d ur c h  i hr e  M e dit ati o ns pr a xis  w e ni g er 

Dr u c k b ei m L er n pr o z ess erl e b e n. Di e S T k ö n n e n b e ss er mit d er Erl e di g u n g vi elf älti g er 

A uf g a b e n  u m g e h e n.  G er a d e  d as  „ A nf a n g e n “  f all e  d e n  S T  l ei c ht er,  d a  si e  si c h  ni c ht 

d ur c h d as Erl e b e n v o n Dr u c k v err ü c kt m a c ht e n. 

S el b st r e g ul ati o n. 

Di e  V er ä n d er u n g  d er  S el bstr e g ul ati o nsf ä hi g k eit e n  d ur c h  M e dit ati o n  b e n e n n e n 

6 2, 5 %  S T  ei g e nst ä n di g.  M e dit ati o n  w ür d e  d e n  U m g a n g  mit  a v er si v e n  A uf g a b e n  ü b er 

ei n e h ö h er e  S el bst w a hr n e h m u n g  r e g uli er e n,  s o  ei n e  S T.  S o  w ür d e n  a u c h  i ntri nsis c h e 

4 Di e w ei bli c h e F or m „i h r e “ o d er „si e “ b e zi e ht si c h i m Fol g e n d e n i m m er a uf 
„ di e P er s o n “ u n d s oll k ei n e Ver m ut u n g ü b er d as G es c hl e c ht d er S T z ul a ss e n . 
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I n h alt e ni c ht a u ß er A c ht g el a ss e n u n d  i n di e H a n dl u n g  i nt e gri ert. Dr ei d er S T erl e bt e n 

si c h d ur c h i hr e S el bstr e g ul ati o nsf ä hi g k eit e n s el bst b e sti m mt er i n i hr e m L er n pr o z ess. 

F o k u ssi e r u n g d e r A uf m e r k s a m k eit. 

Di e s e  K at e g ori e  w ur d e  v o n  f ü nf  S T  ( 6 2, 5 %)  g e n a n nt.  M e dit ati o n  s c h ei nt  di e 

F ä hi g k eit  z ur  F o k ussi er u n g  d er  A uf m er ks a m k eit  a uf  ei n e n  b esti m mt e n  I n h alt  z u 

er h ö h e n.  Als  U nt er k at e g ori e  d er  A uf m er ks a m k eit  wir d  di e  K o n z e ntr ati o nsf ä hi g k eit 

d ur c h  di e  S T  b es c hri e b e n.  Di e  S T  b es c hr ei b e n ,  d ass  si e  si c h  b es s er  a uf  ei n e  S a c h e 

f o k us si er e n k ö n n e n  u n d  d a d ur c h  k o n z e ntri ert er  u n d  i ns b es o n d er e  k o nti n ui erli c h er 

ar b eit e n k ö n n e n. 

Z eit m a n a g e m e nt. 

Di e a m h ä ufi gst e n g e n a n nt e K at e g ori e w ar Z eit ei nt eil u n g. 7 5 % d er S T v er k n ü pft e n di e 

A u s wir k u n g d er M e dit ati o n a uf i hr L er n e n e n g mit i hr er Z eit ei nt eil u n g. Z u v erl äs si g k eit, 

R e g el m ä ßi g k eit  u n d  Str u kt ur  d ur c h  di e  M e dit ati o ns pr a xis  b e wir k e,  d a ss  w e ni g er 

pr o kr asti ni ert w er d e. 

F a zit 

B etr a c ht et  m a n  di e  Er g e b niss e  d er  v orli e g e n d e n  St u di e    i m  K o nt e xt  bis h eri g er 

wis s e ns c h aftli c h er  St u di e n  z u  d e n  T h e m e n b er ei c h e n,  z ei c h n et  si c h  ei n  zi e mli c h 

ü b er ei nsti m m e n d e s Bil d a b. S o  l äs st si c h f est st ell e n, d a ss di e S T w e ni g pr o kr asti ni er e n 

( T S P-D).   Di e  A u s w ert u n g  d er  I nt er vi e w s  b e st äti gt e  di es  u n d  er g a b  ei n e n  ti ef er e n 

Ei n bli c k  i n  di e  erl e bt e n  Wir k u n gs z u s a m m e n h ä n g e,  di e  d ur c h  M e dit ati o n  v er st är kt 

w er d e n  u n d  Pr o kr asti n ati o n  p o siti v  b e ei nfl us s e n.  Di e  i m  I nt er vi e w  a m  h ä ufi gst e n 

b e n a n nt e n  K at e g ori e n  w er d e n  a u c h  i n  d er  Lit er at ur  er w ä h nt:  Ei n e  g e st ei g ert e 

K o n z e ntr ati o nsf ä hi g k eit  b eis pi e ls w eis e  w ur d e  v o n  m e hr  als  d er  H älft e  d er  Pr o b a n d e n 

b e st äti gt ( M ei b ert et al. 2 0 0 6). E b e nf alls k ö n nt e di e g ef u n d e n e K at e g ori e „ Kl ar h eit d er 

G e d a n k e n “ mit d e m v o n M ei b ert et al. ( 2 0 0 6) v or g es c hl a g e n e n Er k e n nt nis g e wi n n d ur c h 

M e dit ati o n v er gli c h e n w er d e n. I ns b e s o n d er e v er b ess ert e S el bstr e g ul ati o ns m e c h a nis m e n 

si n d f ür di e p o siti v e B e ei nfl uss u n g v o n  Pr o kr asti n ati o ns v er h alt e n v o n N öt e n ( H ö c k er et 

al.,  2 0 1 3)  u n d  w er d e n  d ur c h  M e dit ati o n  u nt er st üt zt  ( H öl z el  et  al.,  2 0 0 6).  D ass  ei n e 

p o siti v e  Wir k u n g  a uf  S el bstr e g ul a ti o ns m e c h a nis m e n  d ur c h  M e dit ati o n  erl a n gt  wir d, 

k o n nt e  i n  d e n  d ur c h g ef ü hrt e n  I nt er vi e w s  b e st äti gt  w er d e n.  Di e  S T  b e ei nfl u ss e n  i hr e 

S el bstr e g ul ati o n  d ur c h  A uf m er ks a m k eit sr e g ul ati o n,  E m oti o nsr e g ul ati o n  u n d  S el bst -
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w a hr n e h m u n g.  W e n n  di e  A uf m er ks a m k eit  b es s er  a uf  di e  zi el g eri c ht et e  T äti g k eit 

g eri c ht et  w er d e, k ö n nt e  di e  A bl e n k u n g  d ur c h  Alt er n ati v h a n dl u n g e n  v erri n g ert  w er d e n. 

D as  Pr o bl e m  d es  Pr o kr asti ni er e ns  e nt st e ht  a b er  v or  all e m  ü b er  b esti m mt e  E m oti o n e n 

ei n er  A uf g a b e g e g e n ü b er.  W e n n  di e  Alt er n ati v h a n dl u n g  als  attr a kti v er  e m pf u n d e n  u n d 

di e zi elf ü hr e n d e H a n dl u n g als a v er si v erl e bt wir d, ist m a n d a z u g e n ei gt, ei n e T äti g k eit 

a uf z us c hi e b e n  ( H ö c k er  et  al.,  2 0 1 3).  Di e  i nt er vi e wt e n  M e diti er e n d e n  b est äti gt e n,  d as s 

si e  i hr e  E m o ti o n e n  b es s er  r e g uli er e n k ö n n e n.  S o mit k ö n n e n  si e  hi n d er n d e  E m oti o n e n 

u m w a n d el n u n d als w e ni g er s c hli m m erl e b e n. Di e Er g e b nis s e d es I nt er vi e ws b e st äti g e n, 

d ass di e S T A us wir k u n g e n d er M e dit ati o n erl e b e n, di e si c h p o siti v a uf Pr o kr asti n ati o n 

a us wir k e n. 

Di e Er g e b nis s e  d er  St u di e  st e h e n  als o  i n  Ü b er ei nsti m m u n g  mit  d e n e n  vi el er 

St u di e n. Di e  St u di e  k a n n  als  V or ar b eit  f ür  w eit er e  q u a ntit ati v e  St u di e n  mit  er h ö ht er 

F all z a hl  o d er  I nt er v e nti o ns st u di e n  a n g es e h e n  w er d e n.  I n  Z u k u nft  k ö n nt e  ü b erl e gt 

w er d e n,  M e dit ati o ns k ur s e  i n  d e n  u ni v er sit är e n  Allt a g  ei n z u b a u e n,  u m  St u d e nt e n  di e 

M ö gli c h k eit  z u  g e b e n,  i hr  Pr o kr asti n ati o ns v er h alt e n  n a c h h alti g  z u  v er b es s er n  b z w. 

ei n e m E nt st e h e n v or z u b e u g e n. 
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