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1. Einleitung

Der Begriff Work-Life-Balance ist in den letztenhdan zum Modewort geworden. Es gibt
zahlreiche Coachs und Berater, die ein spezield®rk-Life-Balance-Coaching” oder
~Work-Life-Balance-Seminare* anbieten, und es eeisteine Fille von Ratgeberliteratur.
Unternehmen werben fir sich als Arbeitgeber, indanhr Engagement fir die Work-Life-
Balance ihrer Mitarbeiter betonen, das in den rariskallen aus einer Vielzahl von
EinzelmalRnahmen und Programmen wie flexiblen Askeiten, Sportangeboten, Stress- und
Entspannungsseminaren und ServiceeinrichtungenUmnterstitzung bei Kinderbetreuung

besteht. Das Thema ist zweifelsfrei en vogue.

Allerdings entbehrt der Begriff Work-Life-Balancener klaren und einheitlichen Definition.
Vielmehr scheint Work-Life-Balance ein Themengebieti bezeichnen, zu dem
~Problemstellungen und Fragen zur Abgrenzung, Kioattbn und Integration verschiedener
Lebensbereiche* (Resch & Bamberg, 2005) gehdrelgeAiein wird unter dem Begriff oft
das Gleichgewicht zwischen Berufs- und Privatleberstanden, wobei spontan der Gedanke
an ein zahlbares Zeitverhaltnis nahe liegt, wie ABmispiel ein Verhéltnis von 50:50. Der
populare Begriff impliziert damit auch eine Dichoti@ zwischen der Arbeit und dem tbrigen
Leben — eine Tatsache, die haufig kritisiert wirddieser Arbeit wird deshalb dem Ausdruck
Life Balanceder Vorzug gegeben, um zu verdeutlichen, dasst nion zwei a priori
getrennten Lebensbereichen ausgegangen wird, soederganzheitlicher Zusammenhang

aller Lebensbereiche fokussiert wird (Gropel, 2005)

Trotz der Unibersichtlichkeit und Unklarheit, diasdThema Life Balance kennzeichnet, ist
seine Bedeutung flir emotionales und gesundheifich&ohlbefinden sowie flr
Lebenszufriedenheit und -qualitdt unumstritten. lDade halt man nun konkret sein Leben in

Balance?

Um diese Frage zu beantworten, muss zunachst legtyeerden, was Lebensbalance genau
bedeutet und wie dieser ,Zielzustand” gekennzeitisteZiel dieser Arbeit ist es, eine neue
Definition und Operationalisierung von Life Balanze liefern, die tUber die Thematik der
Verteilung von Zeit auf Lebensbereiche hinausgeta idividuelle Bedurfnisse einbezieht.
Des Weiteren werden die Auswirkungen dieser Lebaasibe auf emotionales Wohlbefinden

beleuchtet.
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Es bleibt jedoch die Frage: Woran liegt es, dasacima Personen ihr Leben trotz vieler
Verpflichtungen und Herausforderungen in Balandéehakdnnen? Was unterscheidet diese
Personen von anderen, die ihre Balance verlierandig personlichen Voraussetzungen fir
Balance zu identifizieren, soll in dieser Arbeit temsucht werden, welche

Selbststeuerungskompetenzen Lebensbalance voraersag. beeinflussen.

Zusatzlich zu den personlichkeitsspezifischen Aedenzien von Lebensbalance ist es
interessant, zu eruieren, wie Personen, die ihtanBa verloren haben, bei der Erreichung
einer Life Balance unterstutzt werden kbnnen. Eeiteves Ziel dieser Arbeit ist es daher,
herauszuarbeiten, welche Art von Intervention flengchen mit gering ausgepragter

Lebensbalance indiziert ist.

Die Arbeit umfasst also die Entwicklung einer Défon und Operationalisierung des
Konstrukts, Untersuchungen zu Antezedenzien unds&gmenzen von Life Balance und
Implikationen fir Coaching und Beratung von Persomeit gering ausgepragter Life

Balance.
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2. Theoretische Grundlagen und Forschung

Wolfram Koch hat eine harte Spielzeit hinter sién.hat in den vergangenen zehn
Monaten zwei Kinofilme gedreht und grof3e Rollerfiinf Theater-Neuproduktionen
gespielt - drei Premieren in Berlin, eine in Framkfam Main, eine bei den
Ruhrfestspielen - dazu kamen Repertoirevorstellnngen Inszenierungen in Berlin
und Hamburg. Wéahrend der Endproben von Samuel Bsck&ndspiel* am
Deutschen Theater in Berlin hatte er abends bei darhrfestspielen in
Recklinghausen in der Titelrolle von ,Torquato Ta&sdorstellung. Er probte in
Berlin von 10 bis 14 Uhr und stieg um 14.39 Uhden Zug. Die ,Tasso“-Vorstellung
dauerte bis 23 Uhr, morgens um kurz nach vier $€iech wieder in den Zug, um 10
Uhr war am Deutschen Theater in Berlin Probenbegiind so ging es weiter:
Proben, Zug, Vorstellung, ein paar Stunden Schlafig, Proben. Es war
wahrscheinlich das harteste Jahr seiner Karriere.

Was zunéchst einmal klingt wie die klassische Gebkth eines Burnout-Syndroms, nimmt
im weiteren Verlauf eine interessante Wendung an:

~,Komischerweise bekomme ich durch diese extremenFaer Arbeit eher Energie, als

dass es mir Kraft aussaugt”, sagt Koch. ,Ich kaas gut aushalten, weil ich auf jedes
Projekt Lust hatte.” [...] Dass ihn die viele Arbeher befllgelt als verbraucht hat, hat
einen Grund: ,Die Sachen, die ich mache, will ideclamachen.” (Auszlige aus: ,Pass
gut auf dich auf*, brand eins Magazin 07/2007)

Die Ausfuhrungen Uber den Schauspieler Wolfram Kodchen einen interessanten und
wichtigen Punkt hinsichtlich Lebensbalance deutlithenschen kénnen sich in Balance
fuhlen, auch wenn sie Uberaus viel Zeit und Enengidre Arbeit investieren — und zwar

genau dann, wenn sie dabei ihren Bedurfnissenriolée eine wohltuende Lebensbalance
aussieht, ist also individuell unterschiedlich wath den personlichen Bedurfnissen abhangig.
Dieser Arbeit wird daher eine Definition von Lebkaknce zu Grunde gelegt, die

personliche Bedurfnisse einbezieht: Menschen fluhdesh in Balance, wenn sie ihre

Bedurfnisse spuren und wenn es ihnen gelingt, @&idligung ihrer Bedurfnisse in ihre

Lebensfuhrung zu integrieren.
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Die aktuelle Definition und Erforschung von Lebealsince konzentriert sich im Gegensatz
zu dieser ,bedirfnisbezogenen Lebensbalance* akfeAaRerlichkeiten wie die Verteilung

von Zeit auf verschiedene, oft kunstlich getrenihtebensbereiche. Um das Thema
Lebensbalance zu erfassen, wird stark unterschiedlbrgegangen. Im Folgenden wird die
aktuelle Forschungslage zum Thema Lebensbalancarmsen und begrindet, weshalb eine

neue Definition, wie sie in dieser Arbeit geliefestd, fur notwendig erachtet wird.

2.1 Problematik der Definition von Life Balance: Ideologien

Die rezente Forschung zum Thema Life Balance hatB#ideutung einer Balance fur das
menschliche Leben aufgezeigt. Die Mangelhypothess rChapman, Ingersoll-Dayton und
Neal (1994) besagt, dass Menschen uber eine begrglenge an Zeit und Energie verfligen,
die sie auf verschiedene Lebensbereiche verteibemdn. UbermaRig Zeit und Energie fur
einen Lebensbereich aufzuwenden bedeutet mangell#ditt und Energie fur andere
Lebensbereiche. Eine solche Imbalance fuhrt dawmauiter Hypothese zufolge zu

beeintrachtigtem Wohlbefinden und beeintrachti@@esundheit.

Die Fahigkeit, sein Leben .,in Balance” zu haltenpee wichtige Voraussetzung fur

Lebenszufriedenheit (Fisher, 2002), Wohlbefindenb(@l, 2005) und seelische Gesundheit
(Beatty, 1996; Grzywacz & Bass, 2003). Im Gegendatzu fiihrt eine ,Imbalance” zu einer

Reihe von negativen Konsequenzen fir Individuee, zam Beispiel zu erhohtem Stress und
somatischen Beschwerden (Burke, 1988; Googins, )198&eintrachtigter seelischer

Gesundheit (Beatty, 1996; Grzywacz & Bass, 2003holter Wahrscheinlichkeit des

Alkoholmissbrauchs (Frone, Russel & Cooper, 199&y®acz & Bass, 2003), erhohter

Anzahl von Familienkonflikten (Kofodimos, 1990) urml weniger Lebenszufriedenheit,

geringerem Wohlbefinden und geringerer Lebensgudltisher, 2002; Greenhaus, Collins &
Shaw, 2003; Noor, 2004; Rice, Frone & McFarlin, 29

Aber was heil3t es eigentlich, sein Leben ,in Batdnzu halten? Betrachtet man die
verschiedenen Forschungsergebnisse, fallt auf, dasser keine Einigkeit herrscht. Fast
jeder Artikel hat eine eigene Definition von LifeBnce (Reiter, 2007). Greenhaus, Collins
und Shaw (2003) weisen darauf hin, dass die Defireh von Life Balance nicht konsistent
sind und die Messung von Balance problematischKisthmeyer (2000) stellt sogar fest:

»1hose who write about work-life initiatives do nioentify routinely what they mean by this
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term and rarely is a meaning sought.” Durch unteesttiche Definitionen und — daraus
folgend — sehr unterschiedliche Arten der Messumy Balance, kann man meiner Meinung
nach kaum von einer allgemeinen ,Befundlage” zumenia sprechen. Auch die oben
genannten Befunde kénnen deshalb im Grunde nichtligéi zusammengefasst werden.
Trotzdem scheint genau diese Art der Zusammenfgsisaim Thema Life Balance Usus zu
sein: Reiter (2007) kritisiert, dass das Probleminleonsistenten Verwendung des Konzepts

,Life Balance" oft einfach akzeptiert und dann igieot wird.

Um die Unterschiedlichkeit der Definitionen zu uesahaulichen, seien hier zwei Beispiele
genannt. Greenhaus, Collins und Shaw (2003) deéniBalance als eine Gleichverteilung
und -gewichtung der eigenen Zeit, Involvierung u#dfriedenheit Uber die beiden

Lebensbereiche Arbeit und Familie. Individuen fithedso dann ein Leben ,in Balance®,

wenn sie in den Bereichen Arbeit und Familie gleiatl Zeit aufwenden und in gleichem

Mal3e involviert und zufrieden sind. Kofodimos (1988gegen definiert Balance als

finding the allocation of time and energy that fitsur values and needs, making
conscious choices about how to structure your dife integrating inner needs and
outer demands[,] and [it] involves honoring anding by your deepest personal

gualities, values, and goals.

Auffallig ist, dass die Definition von Kofodimos 923) umfassender und offener flr
individuelle Gestaltung des Begriffs Life Balansé Uede Person hat ihre eigenen Werte und
Bedurfnisse, denen sie entsprechen und die sigdufieren Bedingungen unter einen Hut
bringen moéchte — dementsprechend unterschiedlioheé@die Gesichter einer Lebensbalance
von Individuum zu Individuum aussehen. GreenhaudljrS & Shaw (2003) geben hingegen
eher eine bestimmte Definition von Life Balance,\die fiir alle Menschen gleich sein soll:
Alle Individuen, die ihre Zeit, Energie und Zufr@theit gleichmalig tUber die Bereiche

Arbeit und Familie verteilen, erreichen Lebensbatan

So unterschiedlich wie in diesem Beispiel sind zahalle Definitionen von Life Balance.
Life Balance wird definiert als

e ,...satisfaction and good functioning at work and lomvith a minimum of role
conflict* (Clark, 2000),
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« *“...the tendency to become fully engaged in the perémce of every role in one’s
total role system, to approach every typical raote eole partner with an attitude of
attentiveness and care” (Marks & MacDermid, 1996),

« *“...achieved when an individual’s right to a fulfitidife inside and outside paid work
Is accepted and respected as the norm to the mheunafit of the individual, business
and society” (Pocock, 2005),

e *“...the degree to which a person is able to spendogpiate time on each of the most
important life areas — work/ achievement, contaetationships, health/body, and
meaningfulness of life” (Grépel, 2005),

« “...achieving satisfying experiences in all life dams& (Kirchmeyer, 2000)

e *“...less work, more play” (Burton, 2004).

Bei einer derart unterschiedlichen Herangehensw&is#® Forschungsergebnisse schwierig
zusammenzufassen. Doch warum sind die Herangehseswan das Thema Lebensbalance
so unterschiedlich? Reiter (2007) trennt die vaestgmen Definitionen nach den ethischen
Ideologien, die ihnen zu Grunde liegen, und untesslet auf Basis der Auspragung von
Idealismus und Relativismus situationistische, Aalistische, subjektivistische und

exzeptionistische Definitionen.

Situationistische Definitionen fokussieren das Wdlium in Relation zu seinen
Lebensumstanden. Ihnen liegt der Ansatz zu Grudaes verschiedene Personen ihr Leben
auf verschiedene Weisen in Balance halten, je reaanhavas ihnen wichtig ist und wie ihre
Lebensumstande gestaltet sind. Es kann also nanhsdeationistischen Verstandnis keine
allgemeingtiltige Regel geben, deren Befolgung fl& Blenschen zu einer Lebensbalance
fuhrt, sondern immer nur Erkenntnisse, die indieitluausgelegt den Weg zu einer
Lebensbalance erleichtern. Ein Beispiel soll vetidehen, wie die Operationalisierung des
Konstrukts dieses Verstandnis widerspiegelt: Bugitl Stroh (2003) entwickelten in ihrer
Untersuchung funf Items, die danach fragten, wiedi befragten Personen das Gefuhl
hatten, dass ihr Job ihr psychologisches Wohlbefindegativ beeinflusse, dass ihr Job ihre
physische Gesundheit negativ beeinflusse, wie ieftseh angesichts des Balancierens all
ihrer Verantwortungen angespannt fihlten, wie adtdas Gefuhl hatten, etwas &ndern zu
missen, um ihre Verantwortungen zu balancierenwiedoft sie das Gefuhl hatten, dass

personliche Verpflichtungen ihren Job beeintradbiigDas Verstandnis bezieht individuelle
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Bedurfnisse und die personliche Situation mit ewd lAsst damit zu, dass Life Balance von

Individuum zu Individuum verschieden gestaltet deinn.

Hinter absolutistischen Definitionen liegt hingegie Annahme, dass es universelle Regeln
gibt, die zum bestmdglichen Ergebnis flur alle Peesoftihren. Eine Definition von Balance
wie die von Greenhaus, Collins und Shaw (2003) getdch Meinung Reiters (2007) zu den
absolutistisch gefarbten Definitionen, weil sie aussetzt, dass alle Personen Balance durch
Einhaltung bestimmter Regeln erreichen kénnen. i@raes, Collins und Shaw (2003) stellen
die Regel auf, dass es fur die Erreichung von Lslb&iance notwendig sei, in den Bereichen
Arbeit und Familie die gleiche Zeit und die gleichrevolvierung zu investieren und die
gleiche Zufriedenheit erfahren. Kirchmeyer (2008jimiert Life Balance ebenfalls mit einem
absolutistischen Hintergrund: Life Balance ,regsipersonal resources like energy, time and
commitment to be well distributed across domairkss. scheint, als seien die Work-Life-
Balance-Programme der Unternehmen wie Teilzeit ddemmarbeit auch von diesem
Grundgedanken gepragt: Wenn Life Balance so defirse dass in den Bereich Arbeit und
Familie der gleiche Zeitanteil investiert werdeifi,stann sind diese Programme der passende
Weg (Reiter, 2007), weil sie den Mitarbeiterinnemd uMitarbeitern diese Zeitverteilung
erleichtern. Die absolutistischen Definitionen ogbensbalance lassen jedoch individuelle
Bedurfnisse und situative Einflisse aul3er Acht simdl eher vom Typ ,one size fits all”
(Reiter, 2007). Innerhalb dieser Definitionen winbrgegeben, wie eine richtige”
Lebensbalance gekennzeichnet ist, zum Beispielhdeine gleichmallige Verteilung der
eigenen Zeit Uber verschiedene Lebensbereichedudeh gleiches positives Commitment in
verschiedenen Lebensrollen. Fragwirdig ist, wigeatieinglltig diese Regeln tatsachlich
sind: Ist es Uberhaupt realistisch, in bestimmtebdnsbereichen die gleiche Zeit und Energie
aufwenden zu konnen, und ist es Uberhaupt fur jédenschen mit seinen individuellen

Bedurfnissen ein erstrebenswerter Zustand?

Subjektivistische Definitionen konzentrieren si@ng auf das Individuum und schlagen vor,
dass jeder Mensch nach seinem eigenen naturlichgthiRus leben sollte, der individuell
verschieden ist. Entscheidend ist es, ob das lhgivh Glick empfindet. Die
subjektivistische Herangehensweise gehort zu déheften Versuchen, Life Balance zu
messen. Milkie und Peltola (1999) verwendeten zper@ionalisierung beispielsweise das
Item: ,How successful do you feel in balancing yqaid work and family life?” White

(1999) setzte die Frage ein: “Are you satisfiedisisatisfied with the balance between your
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job or main activity and family and home life?” Bee beispielhaften Ein-ltem-Messungen
machen die Kritik Reiters (2007) verstandlich, diebjektivistischen Definitionen und
Messungen triigen kaum zur Erkenntnisgewinnung @arbiki, wie Life Balance erreicht

werden kann oder welche Vorteile Balance mit sighgs.

Relativ selten zu finden sind exzeptionistische imbnen, die wie die absolutistischen
Definitionen von allgemeingultigen Regeln ausgehgdoch nach dem Prinzip der
Maximierung des eigenen Nutzens Ausnahmen zulasaen, Beispiel ,Weniger Arbeit,
mehr Spiel“. Dieses Verstandnis von Life Balancstig&aum eine valide Messung von Life
Balance zu und taucht deshalb kaum in der Literabéir

Tabelle 1 gibt einen Uberblick tiber die vier vonitRe(2007) unterschiedenen Ideologien

hinter Lebensbalance-Definitionen.

Tabelle 1
Taxonomie ethischer Ideologien hinter Definitiovem Life Balance (vgl. Reiter, 2007)

Relativismus

Idealismus Hoch Niedrig

Hoch Situationistisch: Absolutistisch:
Allgemeingultige Regeln werden Definitionen gehen von allgemein-

abgelehnt, Definitionen beziehen glltigen Regeln aus, die zu einer

die individuelle Situation und bestmdglichen Balance fur alle
individuell unterschiedliche Werte Personen fuhren
mit ein

Niedrig Subjektivistisch: Exzeptionistisch:
Ansatze basieren auf personlichen  Allgemeinglltige Regeln beein-
Werten, nicht auf universellen, flussen Urteile, Definitionen sind
moralischen Prinzipien jedoch offen fur Ausnahmen

Angesichts der beschriebenen Definitionsproblemadtéingt sich die Frage auf, was ein solch
unubersichtliches Thema so popular macht. Gueddlj2@dennt als Grinde zunehmende

Belastungen in der beruflichen Arbeit, die Besosgimi der Gesellschaft dariiber, dass die
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Qualitat des Familien- und Gemeinschaftslebensnatmisowie einen allgemeinen Wandel
der Anspriche und Werte der Individuen. Es schenschiedene ,Stakeholder” zu geben,
die jeweils ihre eigenen Anspriche an Life Balanaben: Unternehmen engagieren sich fur
die ,Work-Life-Balance” ihrer Mitarbeiter, indem esi Erholungsmoglichkeiten, eine

Flexibilisierung der Arbeitszeit oder Sport- unciZeitprogramme schaffen. Ihr Ziel ist es,
durch dieses Engagement als Unternehmen attrakti8gitzenkrafte zu sein, aber auch eine
hohere Produktivitat, Mitarbeiterbindung, geringérehlzeiten und weniger Fluktuation zu

erzielen. Der Fokus der gesellschaftlichen Dislarssilber Balance liegt eher auf der
Vereinbarkeit von Familie und Beruf, mit dem Zieine hdohere Erwerbsbeteiligung und
dadurch auch hohere Haushaltseinkommen, aber ameh gesteigerte Geburtenrate zu
bewirken (Bundesministerium fur Familie, Seniorénauen und Jugend, 2005). Individuen
zielen bei Life Balance auf eine bessere Vereirgiankon Erwerbswinschen und privaten
Verpflichtungen und Interessen sowie auf eine gamiathere Lebensfiihrung, die vielfaltige

Bedurfnisse mit einbezieht. Dabei fokussieren sesbre berufliche Rahmenbedingungen,
aber auch eigenes Engagement. Es wird nicht nur Fdage nachgegangen, welche
Rahmenbedingungen geboten werden sollten, damgopkche Balance erreicht werden

kann, sondern auch der Frage, was ein Individuumk&nn, um seine personliche Balance zu
verbessern. Die unterschiedlichen Anspriche undstébungen dieser Personengruppen

sorgen zusatzlich fur eine Definitionsproblematds Begriffs.

Es bleibt festzuhalten: Die Definitionen von Balansind sehr unterschiedlich, und wie
Balance gemessen wird, hangt von der Definitionfals diesem Grund existiert eine Reihe
von Befunden zum Thema Life Balance, die nur schméeinander vergleichbar sind.
Praktisch nutzlich sind vor allem die situatiorsshen Definitionen, da sie individuelle
Bedurfnisse, Werte und Lebensumstande in ihr Kaneegbeziehen und nicht versuchen,
allgemeingultige Regeln aufzustellen, die wahrsdiei nicht fur jedes Individuum

erstrebenswert und realisierbar sind. Forschungbergse auf Basis situationistischer
Definitionen tragen zum Erkenntnisgewinn dartibeyWwelche Vorteile Life Balance mit sich

bringt und wie forderliche Rahmenbedingungen fle @ntwicklung von Life Balance

geschaffen werden kdnnen. Deshalb soll auch dikdmit eine situationistische Definition

von Life Balance zu Grunde liegen.
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2.2 Problematik der Definition von Life Balance: Lédensbereiche

Wie schon dargestellt, unterscheiden sich die &firen von Life Balance hinsichtlich ihrer
dahinter liegenden ethischen Ideologien. Darlbe&als bestehen auch unterschiedliche
Annahmen dartber, welche Lebensbereiche in dienDef einbezogen werden sollen:
Welche Bereiche des Lebens sollen ausbalancier? sei

Obwohl Warren (2004) feststellte, dass in bisherigatersuchungen tber 170 verschiedene
Lebensbereiche identifiziert worden sind, konzeném sich die meisten Untersuchungen
zum Thema (Work-)Life Balance lediglich auf die &ate zwischen Arbeits- und
Familienbereich. Grépel (2005) kritisiert, dass elaBndere Bereiche wie beispielsweise
Freundschaften und Gesundheit aul3er Acht gelassemlem; die ebenfalls wichtige
Lebensdoméanen darstellen und damit zur Balanceabeit. Angesichts der von Warren
(2004) erwahnten Menge an Lebensbereichen bestclBefpel (2005): ,However, it is
impossible to test all life domains in one pap&e€ine Konsequenz ist, sich auf Basis des
Zeit-Balance-Modells nach Seiwert, das auf Peseéaclduriickgeht (Seiwert, 2001), auf vier
Lebensbereiche festzulegen, fiur die gentigend Zégeavendet werden soll. Dieses Modell
bezieht vier Lebensbereiche ein, die in Balancalyet werden sollen:

» Leistung und Arbeit (zum Beispiel Beruf, Geld),
* Kontakt (zum Beispiel Freunde, Familie),
* Sinn (zum Beispiel Religion, Liebe)

* und Korper (zum Beispiel Gesundheit, Entspannung).

Dabei sind die vier Doméanen eng miteinander verknidp h. die Uberbeanspruchung oder
Vernachlassigung eines Lebensbereiches hat Konseguefir die Gbrigen Bereiche. Ein
Beispiel: Wer zu viel Zeit im Bereich Leistung uAdbeit verbringt, lauft Gefahr, die eigene
Gesundheit und seine Familie zu vernachlassigendunch zu wenig Zeit fur den Bereich
Sinn unzufrieden und entfremdet zu werden. Nach deitrBalance-Modell von Seiwert
(2001) kann Lebensbalance dadurch erreicht werdass allen vier Lebensbereichen
subjektiv genltigend Zeit gewidmet wird. Gropel (206a8hm dieses Verstandnis einer Life
Balance auf und entwickelte flr seine Forschungseab Messinstrumente, die erfassen,
inwiefern ein Individuum subjektiv gentigend Zeittrden vier genannten Lebensdomanen

verbringt. Er spricht von Life Balance, wenn einergen die Menge an Zeit, die sie fur die
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Lebensbereiche Leistung und Arbeit, Kontakt, Sinmd uKKorper aufwendet, in jedem
Lebensbereich subjektiv als passend erlebt.

Gropel (2005) konnte zeigen, dass eine Balancechersdiesen vier Lebensbereichen positiv
mit Wohlbefinden, Lebenszufriedenheit, Zufriedemhmiit sozialen Beziehungen sowie
seelischer Gesundheit und negativ mit somatisclescBverden zusammenhangt.

Obwohl diese Definition von Life Balance den Bliekveitert, bleibt sie durchaus kritisch zu
betrachten. Seiwerts (2001) Zeit-Balance-Modell bgther nicht systematisch empirisch
untersucht worden, weshalb es trotz der Befunde&si(2005) nicht gesichert ist. Deshalb
ist fraglich, ob eine Balance zwischen den pogtigie Lebensbereichen wirklich zu einer
Lebensbalance fir alle Individuen fuhrt. Nachdemri&fa (2004) tber 170 Lebensbereiche
identifiziert hat, fehlen beim Konzept Seiwerts @2 die empirisch gesicherten Grinde fur
die Reduktion auf genau diese vier Bereiche.

Zudem lasst das Konzept stark absolutistisch ammui die allgemeingultige Regel fir alle
Individuen aufgestellt wird, in diesen vier Lebeasdichen genligend Zeit zu verbringen, um
ein Leben in Balance zu erreichen. Seiwert (2082t gwar heraus, dass jeder Mensch eine
unterschiedliche ,persénliche Wohlfuhl-Balance” ,hatlche die genannten Lebensbereiche
individuell gewichtet, formuliert aber auch als fda Ziel, wenigstens so viel Zeit und
Energie in jeden der Bereiche zu investieren, dasfiedenheit erreicht wird: ,Ein
Gleichgewicht aller vier Bereiche stellt ein erbeaswertes Ziel dar” (Seiwert, 2002). Damit
muss sich diese Definition wie alle absolutistiscefinitionen die Frage gefallen lassen, ob
der definierte Zielzustand wirklich fur alle erdiemswert und realisierbar ist — fuhlen sich
wirklich alle Menschen in Balance, wenn sie subjekfentiigend Zeit in die von Seiwert

beschriebenen vier Lebensbereiche investieren?

Bei den meisten Definitionen von Life Balance, dieh auf konkrete Lebensbereiche
beziehen, besteht mit grof3ter WahrscheinlichkestRimblem der absolutistischen Definition,
da ihnen in den meisten Féllen eine feste Vorstgllau Grunde liegt, wie mit diesen
Lebensdoménen verfahren werden soll, um eine Balanerreichen (z. B. Gleichverteilung
von Zeit oder Energie auf diese Bereiche). Ein eve& Problem besteht darin, dass bei 170
identifizierten Lebensbereichen (Warren, 2004) waheinlich fir jeden Menschen

unterschiedliche und unterschiedlich viele Bereittie eine Balance relevant sind. Eine
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Lebensbalance-Formel, die nach dem ,Giel3kannenpfianf alle Individuen bezogen wird,
ist deshalb nicht sinnvoll.

Uberhaupt stellt sich die Frage: Geht es wirklioh die Balance zwischdrebensbereichén
Gropel (2005) zeigte, dass der Zusammenhang zwisdlehlbefinden und einer passenden
Zeitverteilung Uber verschiedene Lebensbereichewvdgn durch Bedurfnisbefriedigung
mediiert wird. Das heil3t, eine gute Zeitverteilungischen verschiedenen Lebensbereichen
kann hdchstens einen Grundstein fur Wohlbefindegerle— essenziell ist jedoch, dass
innerhalb der verschiedenen Zeitfenster Ziele vVgtfoverden, die zur personlichen
Bedurfnisbefriedigung beitragen. Moglicherweise tgel also weniger um eine Balance
zwischen oft kunstlich getrennten Lebensbereiclsamdern mehr um eine Balance der

Befriedigung vorBedurfnissen

Sheldon und Niemiec (2006) konnten diese Uberlegimghrer Studie bestatigen. Sie
untersuchten, welchen Einfluss die Befriedigung d&edirfnisse nach Autonomie,
Kompetenz und Beziehung auf das Wohlbefinden habenw. Selbstbestimmungstheorie
(Deci & Ryan, 1985, 2000) zufolge haben sich psiaiieche Bedirfnisse durch Erfahrung
entwickelt und sind notwendig, damit Menschen ibles Potenzial entfalten kénnen. Die
Selbstbestimmungstheorie postuliert drei grundldgempsychologische Bedirfnisse und
nimmt an, dass jedes der drei eine notwendige Basissychologische Gesundheit darstellt:
Das Bedurfnis nackutonomiebezieht sich auf die Erfahrung, dass das eigemaaditen
reflektiert gesteuert werden kann. Das Bedurfnishndompetenzbezieht sich auf das
Bedurfnis, die Umwelt effektiv und effizient bewgkn zu kdénnen. Das Bedirfnis nach
Beziehungmeint das Bedurfnis, sich von anderen verstanderbunden und geschéatzt zu
fuhlen. Diese drei grundlegenden psychologischen diBrisse variieren der
Selbstbestimmungstheorie zufolge nicht bedeutendhier Wichtigkeit fur verschiedene
Individuen, allerdings gibt es individuelle Untengede in der Art und Weise und im Erfolg
der Bediurfnisbefriedigung. Die Erklarung fir indluielle Verhaltensunterschiede trotz
gemeinsamer Basisbedurfnisse liegt darin, dass rBesl$e subaffektive Melder von Ist-
Sollwert-Diskrepanzen (Kuhl, 2001) sind, die au@#rtvon subaffektiven und subkognitiven
Verhaltensweisen keine Vorhersagen uber Verhalt@asgen. Welches Verhalten ein Mensch

zur Befriedigung seiner Bedurfnisse zeigt, hangt seinen Motiven ab.
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Motive sind

ausgedehnte, nicht vollstdndig bewusste kognitioteanale Netzwerke, die aus

autobiographischem Erfahrungswissen abstrahierdevyrum mdglichst viele dem

jeweiligen Kontext angemessene Handlungsoptionaerggen zu kénnen, sobald das
Bedurfnis, das den Kern des jeweiligen Motivs augmanwachst (Kuhl, 2005a).

Die drei psychologischen Grundbedurfnisse nach wange, Kompetenz und Beziehung als
Universalien der menschlichen Spezies mit der Ammahnter- und intraindividueller
Unterschiede des Verhaltens zu vereinen, wird a@aach die Trennung der Begriffe

,Bedurfnis“ und ,Motiv* verstehbar.

Sheldon und Niemiec (2006) konnten durch vier Sdium Einen zeigen, dass Personen,
deren grundlegende psychologische Bedirfnisse Aatdnomie, Kompetenz und Beziehung
hoch befriedigt waren, von einem hoheren Wohlbefmterichteten als die Personen, deren
Befriedigung der drei Bedirfnisse gering war. Darithinaus zeigten die Autoren
interessanterweise, dass auch die AusgeglichedleeiBedurfnisbefriedigung in den drei
Bereichen einen signifikanten Einfluss auf das Wehhden hat, der von der Gesamththe
der Bedurfnisbefriedigung unabhéngig ist. DiesefuBe berichteten sie zum Einen mit Hilfe
eines Querschnittdesigns. Die hierarchische Regresmalyse zeigte eine signifikante
Vorhersage von Wohlbefinden durch die Befriedigutey Bedirfnisse nach Autonomie
(B =.20, p <.001), Kompeteng € .35, p <.001) und Beziehun@ £ .21, p <.001) im ersten
Schritt (3, 311) = 78.3, p <.001) sowie eine signifikaxtahersage durch die Balance der
Bedurfnisbefriedigung AR? = .01,F(1, 310) = 3.90, p < .05) im zweiten Schritt. Zusaam
erklarten die Pradiktoren 44% der Varianz des Welildens. Ahnliche Ergebnisse konnten
Sheldon und Niemiec in einem Langsschnitt von dieinaten zeigen: Die Balance der
Bedurfnisbefriedigung sagte positive Veranderundes Wohlbefindens in diesem Zeitraum
vorher. Aul3erdem belegte eine Studie Uber ein Semest acht Messzeitpunkten, dass auch
kurzzeitige Veranderungen in der Befriedigungsbadamlas Wohlbefinden beeinflussen.
Schliel3lich konnten Sheldon und Niemiec die Ergedmimit Fremdeinschatzungen des
Verhaltens als abhangige Variable replizieren.

Der Effekt der Balance auf Wohlbefinden konnte niabf Haupt- oder Interaktionseffekte
der Gesamththe der Bedurfnisbefriedigung zurtchkgefiverden. Um die Ergebnisse zu
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veranschaulichen, soll ein Beispiel genannt werd@ne Person, die sich zum Beispiel in
ihren Bedurfnissen nach Autonomie und Kompetenz s&drk befriedigt flhlt (auf einer

Skala von 1-7 bekommen beide Bereiche beispielewgwseils eine 6), jedoch wenig

Befriedigung in ihrem Bedirfnis nach Beziehung lerfdauf der Skala beispielsweise eine
3), hat einen Summenwert der Bedirfnisbefriedung 6. Eine andere Person, die sich
sowohl in ihren Bedtrfnissen nach Autonomie und Igetenz als auch in ihrem Bedurfnis
nach Beziehung relativ befriedigt fuhlt (auf all&kalen beispielsweise eine 5), hat auch
einen Summenwert von 15. Den Befunden von ShelawhNiemiec (2006) zufolge weist

nun die zweite Person trotz des gleichen Summeawerh hoheres Wohlbefinden auf als die
erste, weil die Befriedung der Bedurfnisbereichegaglichener ist. Dieses Verstandnis von
Lebensbalance betont also die Balance der Bedhdinisdigung: Eine Person, die auf ihre
Grundbedurfnisse Acht gibt und dafur sorgt, keidessGrundbedurfnisse zu vernachlassigen,

ist in Balance und erreicht so ein hohes Wohlb&fimd

Es ist anzunehmen, dass die Diskussionen Uber @iteiMing von Zeit und Energie Uber
verschiedene Lebensbereiche im Grunde die Prohlemater Balance der
Bedurfnisbefriedigung reflektieren. Mdglicherweidiegt der Idee von ,ausbalancierten
Lebensbereichen“ eine vereinfachende Vorstellungsmunde, in welchen Lebensbereichen
Menschen bestimmte Bedurfnisse befriedigen und hge Balance halten. Eine solche
vereinfachende Vorstellung kénnte beispielsweisgela Im Lebensbereich ,Arbeit und
Leistung” befriedigt man sein Bedurfnis nach Konepet im Lebensbereich ,Freizeit®
befriedigt man sein Bedurfnis nach Beziehung undoAomie — folglich entsteht eine
Imbalance, wenn eine Person zu viel arbeitet, w&l dann keine Zeit mehr fur die
Befriedigung ihrer Bedurfnisse nach Beziehung undoAomie hat. Diese Erklarung von
Balance ist jedoch ungenigend: Da jede Person dieieBigung ihrer Bedirfnisse in
verschiedenen Lebensbereichen auf verschiedenesliVerseichen kann, ist eine Festlegung
auf bestimmte Lebensbereiche, die ,ausbalancieitf sollen, nicht sinnvoll. Jeder Mensch
braucht andere Lebensbereiche, um seine Bedurfnisbefriedigen. Welchen Sinn hétte es,
eine Auswahl von Lebensbereichen wie Arbeit undizére hinsichtlich Zeit- und
Energieinvestition auszubalancieren, wenn dieseb&ascierung gar nicht die Bedurfnisse

des Individuums abbilden?

Ein Professor verbringt beispielsweise den Grofeiher Zeit in der Universitat und

befriedigt dort sein Bedurfnis nach Autonomie, imdesr frei Forschung betreibt, sein
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Bedurfnis nach Beziehung, indem er sich viel miinee Kollegen und Mitarbeitern
austauscht und wertvolle Beziehungen mit ihnengpfland sein Bedurfnis nach Kompetenz,
indem er spurt, dass er gut ist in dem, was erDigser Professor braucht wahrscheinlich
weniger explizite ,Freizeit* als andere, weil esnihgelingt, bei der Arbeit viele seiner
Bedurfnisse zu befriedigen. In seiner Freizeittlies sogar womdglich Fachbucher zur
Erholung, ohne sich aul3er Balance zu fuhlen. Eineehtin, die gerade ihre Diplomarbeit
schreibt, befriedigt vielleicht beim Schreiben Bediurfnis nach Autonomie, indem sie ihr
Diplomarbeitsthema frei wahlt und gestaltet, und Beduirfnis nach Kompetenz, weil sie
spurt, dass sie diese Arbeit bewaltigen kann. Arnr&btisch bleibt jedoch ihr Bedurfnis
nach Beziehung unbefriedigt, so dass sie mehr &t@lFreizeit einplanen muss, um in
Gesellschaft mit Freunden oder der Familie ihnremi&@wingsbedurfnis zu entsprechen. Der
Professor kann folglich weitaus mehr Zeit in demémsbereich ,Arbeit* investieren als die

Studentin, er sich jedoch gleichermal3en in Baléincken.

Letztendlich geht es also meiner Ansicht nach wamigm eine Balance zwischen
Lebensbereichen, sondern eher um eine Balance efeedigung verschiedener, auch Uber
die von Deci und Ryan (1985, 2000) postulierten chsjogischen Grundbedurfnisse
hinausgehender Bedirfnisse. Es ist moglich, dasgneiividuum seine Bedurfnisse in drei
Lebensbereichen und ein anderes Individuum seirgtifB@sse in zehn Lebensbereichen
befriedigt. Diese Lebensbereiche sind individualiemschiedlich und missten deshalb bei der
Betrachtung von Life Balance auch individuell beletet werden, anstatt beispielsweise vier
Bereiche festzulegen. Der Fokus auf die Bedurfnissteaul3erdem den Vorteil, dass keine
kinstliche Trennung von Lebensbereichen vorgenomwemlen muss: Der Professor im
Beispiel befriedigt bei seiner Arbeit so viele Bddisse, dass er diesen Bereich nicht nur
LArbeit und Leistung®, sondern auch ,Selbstverwickiung®, ,Freundschaften* und ,Sinn*
nennen kénnte. So ware er wahrscheinlich nur schweler Lage, diese Lebensbereiche
getrennt zu betrachten und eine Balance zwischemiherzustellen.

Die Balance der Bedurfnisbefriedigung impliziergsd Menschen in ihren Lebensbereichen
die Befriedigung verschiedener Bedurfnisse integrniekonnen. In Seiwerts Zeit-Balance-
Modell (2001) wird davon ausgegangen, dass die htehd®ufmerksamkeit fir einen
Lebensbereich zwangslaufig die Beeintrachtigungsianderen Bereichs nach sich zieht:
~Jede Stunde kann nur einmal vergeben werden* @eivi2002). In dieser Arbeit wird

hingegen angenommen, dass jede Stunde sowohldiBefriedigung eines Bedirfnisses als
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auch fur die Befriedigung mehrerer Bedurfnisse &bemn werden kann — unabhéngig davon,
in welchen Lebensbereichen diese Befriedigungfistaétt. Wichtig fir die Life Balance ist
es, die verschiedenen personlichen Bedirfnissechglgnallen zu befriedigen und kein

Bedurfnis zu vernachlassigen.

Aus dieser Perspektive heraus lasst sich auch hegnii weshalb sich Personen aul3er
Balance fuhlen kénnen, selbst wenn sie gentgendizaiie von Seiwert (2001) postulierten
Lebensbereiche haben: Genigend Zeit fir diese Bereiche zu haben bedeutet nicht
zwingend, dass auch die eigenen Bedurfnisse bajtiederden. Der Zusammenhang
zwischen Lebensbalance nach Gropel (2005) und Bedfiustration ist zwar signifikant
negativ, aber nicht besonders hoch (r =-.30 bis.B5, p <.05). Das heif3t, dass genlgend
Zeit fur die vier Lebensbereiche haufig mit Bedistiefriedigung einhergeht, bedeutet aber
auch, dass es zudem relativ viele Personen gigzwlar angeben, gentigend Zeit fir die vier
Lebensbereiche zu haben (Beispielitem fur den Bler&ontakt: ,Meine Bekannten und
Freunde besuche ich regelmaRig”), aber dennoch He@lrfnisse in dieser Zeit nicht
befriedigen kénnen. Dartber hinaus kdnnte es bedediass es auch relativ viele Personen
gibt, die zwar nach der Definition Gropels (2006Rar Balance sind (Beispielitems fur den
Bereich Arbeit und Leistung: ,Ich arbeite mehr afglere®, ,Auch in meiner Freizeit befasse
ich mich oft mit Arbeitsaufgaben), aber dennocherilBedurfnisbefriedigung berichten.
Dementsprechend schwach ist auch der Zusammenhaiig Lebenszufriedenheit
(r=.25, p <.05). Die Betrachtung der Zeit furstbemte Lebensbereiche bertcksichtigt
nicht, ob innerhalb dieser Lebensbereiche auch B&d&e befriedigt werden: Spurt die
Person ihre eigenen Bedirfnisse Uberhaupt? Gedmgr, sie zu befriedigen? Kann sie ihre

Bedurfnisse mit ihren Alltagsverpflichtungen vetsanen?

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass es nichblsiist, beim Thema Lebensbalance auf

voneinander getrennte Lebensbereiche zu fokussieren

e da nach Warren (2004) 170 verschiedene Lebensherdientifiziert worden sind,
von denen sicherlich unterschiedliche und unteestiith viele fir verschiedene
Personen fiur eine Lebensbalance relevant sind,

* weil die Diskussionen Uber die Verteilung von Zeitd Energie Uber verschiedene
Lebensbereiche wahrscheinlich eher die Problematler Balance der
Bedurfnisbefriedigung reflektieren,
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e weil jede Person die Befriedigung ihrer Bedurfnisda verschiedenen
Lebensbereichen auf verschiedene Weisen erreiciem énd deshalb jeder Mensch
andere Lebensbereiche braucht, um seine Bedurinissefriedigen,

« da Menschen in ihren Lebensbereichen die Befriedjguerschiedener Bedurfnisse
integrieren konnen und deshalb eine Trennung inindie Lebensbereiche oft
kinstlich vorgenommen wird,

* weil die Betrachtung der Zeit fur bestimmte Lebemsizhe nicht berticksichtigt, ob
innerhalb dieser Lebensbereiche auch Bedirfnisbeetigt werden, was jedoch fir

eine Lebensbalance als essenziell betrachtet wird.

Die Anforderung einer Life Balance liegt also damire fir Menschen begrenzte Menge an
Zeit und Energie so zu verteilen, dass verschiedqeesonliche Bedurfnisse befriedigt
werden. Die Mangelhypothese nach Chapman, Ingesoiton und Neal (1994) mdchte ich
dementsprechend umformulieren: Menschen verfligen €ibe begrenzte Menge an Zeit und
Energie, die sie fur die Befriedigung ihrer Bedis$e verteilen kénnen. UbermaRig Zeit und
Energie fur die Befriedigung eines Bedurfnissezawenden bedeutet mangelhafte Zeit und
Energie fir andere Bedirfnisse. Eine solche Im&arfihrt zu beeintrachtigtem

Wohlbefinden und beeintrachtigter Gesundheit.
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2.3 Life Balance-Ansatz in dieser Arbeit

In den vorangegangenen Kapiteln ist dargestelltdesor dass situationistische Definitionen
von Life Balance von maximalem Nutzen fur die Psasind, da sie die individuellen

Bedurfnisse, Werte und Lebensumstdnde von Individueihr Konzept einbeziehen und
keine allgemeingultigen Regeln aufstellen, die tnicmbedingt fur jedes Individuum

erstrebenswert und realisierbar sind. Forschungbergse auf Basis situationistischer
Definitionen legen einen Grundstein fur den Erkersgewinn dartber, welche Vorteile
Lebensbalance mit sich bringt und wie forderlicrehRenbedingungen fur die Entwicklung
von Lebensbalance geschaffen werden kdnnen. Audfieser Arbeit soll Lebensbalance

deshalb mit situationistischer Perspektive definierden.

Die Problematik der Festlegung bestimmter Lebemstiee, zwischen denen eine Art von
Balance gehalten werden soll, ist ebenfalls dagjelgorden. Es gibt eine Fulle von
identifizierten Lebensbereichen (Warren, 2004), findjede Person sind unterschiedliche
und unterschiedlich viele Lebensbereiche releviaint.die Lebensbalance entscheidend halte
ich nicht die Verteilung von Zeit und Energie tUberschiedene Lebensbereiche, sondern die
Balance der Befriedigung verschiedener Bedurfnigssl jede Person die Befriedigung ihrer
Bedurfnisse in verschiedenen Lebensbereichen asthiedene Weisen erreichen kann und
deshalb jeder Mensch andere Lebensbereiche fle &dirfnisbefriedigung braucht. Ein
weiterer Grund ist, dass die Betrachtung der Zait lfestimmte Lebensbereiche nicht
bertcksichtigt, ob innerhalb dieser Lebensberei@heh tatsachlich Bedurfnisse befriedigt
werden. Sheldon und Niemiec (2006) demonstriertedrecksvoll, dass eine balancierte

Befriedigung von Bedurfnissen Wohlbefinden vorhgtsa

Aus diesen Griinden halte ich es fur sinnvoll, i Brfassung von Life Balance nicht nach
bestimmten Lebensbereichen zu fragen, sondern: Kame Person innerhalb ihrer
personlichen Situation mit ihren Verantwortlichlegitund Pflichten die eigenen Bedurfnisse
intuitiv. spiren und diese personlichen Bedurfniseé@ ihren Alltagsverpflichtungen
vereinbaren? Von Life Balance ist dann zu sprectvemn eine Person genau das kann: Sie
spurt, was sie braucht und findet Moglichkeitengsém Gespir zu entsprechen. Eine
Imbalance bedeutet hingegen, dass eine Person igachpersonliche Bedurfnisse

vernachlassigt.
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Life Balance wird also in dieser Arbeit definiels a

eine gleichmalige Befriedigung der personlichen iB®isse dadurch, dass diese
intuitiv. gespurt werden und innerhalb der persdmit Situation mit ihren

Verantwortlichkeiten und Pflichten mdglichst gufriedigt werden.

Dieses Gespur wird als ,intuitiv‘ bezeichnet, dadBenisse subaffektiv und subkognitiv und
deshalb nicht explizierbar sind. Motive als Vermeigen der betreffenden Bedurfnisse mit
den affektiv-motivationalen Systemen und mit hotdmenten, impliziten Représentationen
bedirfnisrelevanter Situationen, Ziele, Emotionétandlungsoptionen und Selbstaspekte
(Kuhl, 2001) sind ebenfalls nicht vollstdndig bewstsIndividuen gehen also ihren
Bedurfnissen nach, ohne dass sie jederzeit vollizegen konnen, welches Bedurfnis sie
gerade befriedigen. Personen, die sich aul3er Balfiiiden, konnen wahrscheinlich nicht
genau die Bedurfnisse benennen, die sie vernadajtldsshen. Es ist anzunehmen, dass der

Prozess des Balancierens weitgehend unbewussttablau

Diese Ubergeordnete Definition von Lebensbalangdizmert, dass eine Balance individuell
verschieden aussehen kann. Jedes Individuum bigfrisdine Bedurfnisse anders und hat
eigene Wege, diese Bedurfnisse mit Pflichten ddsagd zu vereinen. Wichtig fur die
Lebensbalance ist es, ein Gespur fur die eigenefiilBesse zu haben und diesem Gespir

nachzugehen.

Die Frage ist: Wie schaffen es manche Personer,eben trotz vieler Verpflichtungen und

Herausforderungen in Balance zu halten, also ilg@lUBnisse intuitiv zu spliren und ihnen
nachzugehen? Was unterscheidet diese Personenndenen, die ihre Balance verlieren?
Wahrend sich viele Untersuchungen auf die EffelitereLebensbalance bzw. -imbalance
konzentrieren, wurde bisher wenig erforscht, wel@abststeuerungskompetenzen eine

Balance vorhersagen bzw. beeinflussen (Gropel & K2006).

Die PSI-Theorie (Kuhl, 2001) liefert eine gute thetsche Grundlage, um bestimmte
Kompetenzen zu identifizieren, die Life Balanceibiessen.
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2.4 PSI-Theorie

Die Personlichkeits-System-Interaktions-Theorieeist komplexer und integrativer Ansatz,
der verschiedene Personlichkeitstheorien und esabiei Befunde der
Personlichkeitspsychologie und ihrer neurobioldggst Grundlagen integriert (Kuhl, 2001).
Als Theorie der willentlichen Handlungssteuerunmbaltet sie Annahmen Uber Prozesse bei

der Bildung und der Umsetzung eigener Absichten.

Grundsatzlich geht die PSI-Theorie von vier Maksetsgnen im menschlichen Gehirn aus:
Das Intentionsgedachtnisst ein hochinferentes System, dessen bewusstesprathliche
Anteile besonders durch den linken préafrontalent&ounterstitzt werden. Seine Aufgabe
bestent darin, Absichten, d.h. abstrakt-symboésciReprasentationen schwieriger
Handlungen, auf einer bewussten analytischen Elmrieechtzuerhalten, bis sich eine
Gelegenheit zur Ausfihrung bietet. Das Intentiodégatnis ist durch eine sequenziell-
analytische Verarbeitungsform gekennzeichnet. Esaiso optimal darauf eingerichtet,
geplante Handlungsschritte vorzubereiten, die saigittweise Verarbeitung erfordern sowie
Informationen auf der Basis explizit-deklarativerisgéns zu verarbeiten, die sich auf das
beziehen, was fur die konkrete Handlung relevantDge Intuitive Verhaltenssteuerunigt

ein elementares System, d. h. es basiert auf etaneeen, stammesgeschichtlich alteren
Funktionen des Gehirns. Sie stellt intuitive Vetdasroutinen bereit, die vermutlich durch
rechtshemisphérische, posteriore und andere Teak @ehirns wie Basalganglien und
Cerebellum unterstitzt werden. Die intuitive Vetbassteuerung verfugt tber durch friheres
Lernen automatisierte Handlungsroutinen, aber diloér genetisch vorbereitete intuitive
Programme wie beispielsweise emotionalen Ausdregigtionale Ansteckung oder intuitive
Elternprogramme. Dabei ist sie durch ein eigenebmé&hmungssystem gekennzeichnet, das
Eindriicke aus verschiedenen Sinnesmodalitaten segbdriert, sondern parallel verarbeitet
und diese mit kontextsensitiver Verhaltenssteuerdmgsonders mit der Steuerung der
Bewegung im Raum, vernetzt. Zwischen Intentionsgetids und Intuitiver
Verhaltenssteuerung besteht ein Antagonismus: Bievigdt des Intentionsgedachtnisses ist
mit einer Hemmung der Intuitiven Verhaltenssteugrierbunden, und die Aktivitat der
Intuitiven  Verhaltenssteuerung  bedeutet eine  ghditlyge Hemmung  des
Intentionsgedachtnisses. Der Wechsel zwischen mlieseei Systemen geschieht durch
Affektwechsel. Die erste Modulationsannahme (Waleshnungs-Annahme) besagt, dass die
Intuitive Verhaltenssteuerung, die zur Umsetzungielntentionsgedachtnis reprasentierten
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Absichten notwendig ist, durch positiven Affekt izlgrt wird. Die Herabregulierung

positiven Affekts hemmt hingegen die Intuitive Valtenssteuerung, so dass
Handlungsabsichten weiterhin im Intentionsgedashtmifrechterhalten werden. Fir eine
erfolgreiche Handlungsumsetzung ist also die ausgeme Aktivierung beider Systeme
notwendig. Dies konnte auch empirisch bestatigt deler Wenn Versuchsteilnehmer
angeleitet wurden, zwischen positiven Fantasiem digeerfolgreiche Zielerreichung und der
Imagination der zu Uberwindenden Schwierigkeiterpeadeln, gelang die Verwirklichung
personlicher Ziele im Alltag besser, als wenn sidie Versuchsteilnehmer nur die
erfolgreiche Zielerreichung oder nur die zu Ubeoemden Schwierigkeiten vorstellten
(Oettingen, 1997).

Das Extensionsgedachtnist ein hochinferentes System, das besonders shargh den
rechten prafrontalen Cortex unterstitzt wird. Hseis ganzheitliches Netzwerk impliziten
Erfahrungswissens, repréasentiert eigene Interesgéerte, Bedirfnisse durch implizite,
assoziative Netzwerke und stellt damit den funldlen Ort des Selbst dar. Durch seine
parallele und ganzheitliche Verarbeitungsform widie simultane Integration vieler
Einzelaspekte und Randbedingungen ermoglicht, se Kantextualisierte Selbsterfahrungen
und ausgedehnte Netzwerke selbstrelevanter Erfghrurabstrahiert gespeichert werden
konnen. Die rechte Hemisphare ist dartber hinaéskest mit der Wahrnehmung und
Kontrolle emotionaler Reaktionen und mit Korperemgéingen vernetzt, weshalb das
Extensionsgedachtnis in der Lage ist, positive unedative Geflhle zu integrieren. Das
elementaréObjekterkennungssystemgistriert einzelne Sinneseindriicke, wobei esahem
Mal3e sensibel ist gegeniber Abweichungen, Neuartiged Unerwartetem. Es rickt
isolierte Aspekte in den bewusst wahrnehmbaren &fgrdnd und wird dabei vermutlich von
linkshemispharischen posterioren und anderen Hstegyen unterstitzt. Im Gegensatz zur
Intuitiven Verhaltenssteuerung separiert das Objkhnungssystem Objektreprasentationen
in einzelne Sinnesmodalitdten und abstrahiert sie spezifischen Kontexten. Dabei ist es
durch eine sequentiell-analytische Verarbeitungsfor gekennzeichnet. Zwischen
Objekterkennungssystem und Extensionsgedéachtniehiesin antagonistisches Verhéltnis:
Die Aktivitdt des Extensionsgedéachtnisses bedeeiee gleichzeitige Hemmung des
Objekterkennungssystems, und die Aktivitdit des Kibpkennungssystems ist mit der
Hemmung des Extensionsgedachtnisses verbundenWeehsel zwischen diesen beiden
Systemen geschieht tber Affektwechsel: Die zweitediMationsannahme (Selbstbahnungs-

Annahme) geht davon aus, dass auftretender negafifekt das integrierte Selbst
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(Extensionsgedachtnis) hemmt und das Objekterkeggsystem aktiviert. Die
Herabregulierung negativen Affekts aktiviert hingegdas Extensionsgedachtnis und sorgt
daflr, dass entdeckte Diskrepanzen und Unstimntegkeén den breiten Erfahrungsschatz des
Selbst integriert werden. Empirisch konnte nachgeem werden, dass negativer Affekt den
Zugang zum Selbst hemmt: Personen, die induzienegativen Affekt nicht gut
herabregulieren konnten, neigten in einem Selbktatfonsexperiment eher dazu, fremde
Ziele und Meinungen fir selbst gewéhlt zu halteril ihnen der Selbstzugang in der
negativen Stimmung fehlte (Kazén, Baumann & Kullp3. Personen, die hingegen bei
induziertem negativen Affekt Selbstreprasentationeoder andere Teile des
Extensionsgedéachtnisses aktivieren und damit negatAffekt herabregulieren konnten,

neigten nicht dazu, fremde Ziele und Meinungersg&lbst gewahlt zu halten.

Hemmung
Selbstkontrolle (Antagonismus Selbstregulation
| Frustration: A (+) | | Schmerzbewdltigung: A (-) |
Absichtsgedachtnis v P Extensionsgedachtnis
. . N - .
(IG): Schwieriges SelbstwagHstun (EG): Uberblick
SoL
/A\
Objekterkennungssystem . h Intuitive
| e gssy Willensbahhung Verhaltenssteuerung
(OES): Einzelheiten / N
(IVS)
| Angst & Schmerz: A - | Freude: A +

Abb. 1: Schematische Darstellung der PSI-Theorigh(K2001)

Zusatzlich zu der beschriebenen Kommunikation zZwéscden hochinferenten Systemen und
dem jeweils zugehdrigen niederinferenten Systend vauch die Interaktion zwischen
Extensionsgedéachtnis und Intentionsgedachtnis  durdffektwechsel gesteuert.
Selbstmotivierung leistet eigenstéandig den Wecthselgehemmtem positiven zu positivem
Affekt. Dadurch, dass bei gehemmtem positiven Affdks Intentionsgedachtnis und bei
Aufhebung dieser Hemmung das Extensionsgedachtarkes aktiviert ist, entsteht ein
Zeitfenster, in dem beide Hemispharen etwa gldiatk aktiviert sind und deshalb die jeweils
aktivierten Informationen optimal austauschen kénne Intentionsgedachtnis gespeicherte

Absichten werden mit den integrierten Selbstreprig®nen abgeglichen. Wird bei einem
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Abgleich mit dem Selbstsystem erkannt, dass daltmmes Intentionsgedéchtnisses nicht mit
den Selbstreprasentationen vereinbar ist, kann dm$ abgelehnt werden. Starke
Selbstkontrolle kann jedoch ,stérende” Selbstirdsem unterdriicken, so dass auch Ziele
verfolgt werden koénnen, die nicht mit dem Selbstmpatibel sind. Diese vom
Intentionsgedachtnis ausgehende Inhibition desrsiaasgedachtnisses kann beispielsweise

durch eine chronisch hohe Aktivitat des Bestrafgggems vermittelt sein.

Jedes der vier postulierten psychischen Systemeénisinderen Anforderungssituationen
natzlich und wird durch andere Affekte aktiviert.ieDKommunikation zwischen den
Systemen geschieht durch Affektwechsel. Die Sed#lmativklichungsannahme der PSI-

Theorie besagt:

Die beiden zentralen Komponenten der Selbstveriglrikhg, die Integration neuer
Erfahrungen in ein koharentes Wissenssystem (®eitvacklung) und die Umsetzung
selbstgewollter Absichten (Willenseffizienz) sowige kontinuierliche Elaboration
von Planungswissen, sind von einem ausgewogenehddexwischen negativen bzw.
positiven Affektlagen und ihrer Herabregulierundnahgig (,emotionale Dialektik®).

(Kuhl, 2001)

Um also die Systeme situationsangepasst zu aldiviand eine Kommunikation zwischen
den Systemen fur eine optimale Bildung und der Umsw eigener Absichten zu
ermdoglichen, ist es essenziell, dass Menschen Afffiekte aktiv steuern kénnen. Affekte

eigenstandig zu regulieren, bezeichnet Kuhl (2@04 Belbststeuerungskompetenzen.

2.4.1 Selbststeuerungskompetenzen

Vergrobernd werden vier Formen der Selbststeuerunterschieden: Selbstregulation,
Selbstkontrolle, Willensbahnung und Selbstzugange Belbstregulationbeschreibt die

Fahigkeit, eigene Wiinsche und Werte wahrzunehmenemtsprechende selbstkongruente
Ziele zu bilden. Eine Komponente der Selbstregutatist die Selbstbestimmung. Wenn
Zugang zum Selbst moglich ist, kdnnen Absichten, ith Intentionsgedachtnis gespeichert
sind, mit dem impliziten Erfahrungswissen und degpisentationen eigener Interessen,
Werte und Bedirfnisse abgeglichen werden. Der inédionsaustausch zwischen

Extensionsgedachtnis und Intentionsgedachtnis lsattfinden, wenn beide Systeme etwa
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gleich stark aktiviert sind. Motoren fur die Sels$timmung sind die
Selbststeuerungskompetenzen Selbstberuhigung unbsti@etivierung (Kuhl, 2001).
Selbstberuhigung bedeutet die Kompetenz, negafviekt durch die Aktivierung des Selbst
herabzuregulieren. Sie ist eine wichtige VoraussejZur Selbstbestimmung, weil sie auch
unter Stress den Zugang zum Selbst sicherstelljass Selbstinfiltration verhindert wird.
Selbstmotivierung bedeutet, positiven Affekt zumispeel angesichts einer schwierigen
Aufgabe aus dem Selbst heraus zu generieren und demt von anderen Quellen wie der
Attraktivitat der Tatigkeit oder Anreizen abhangig sein. Gropel (2005) bestétigte diese
~-Motorenwirkung“ von Selbstberuhigung und Selbstivietung in seiner Forschungsarbeit.
Selbstberuhigung und Selbstmotivierung sagen Sebsmmung vorher: Eine multiple
Regression zeigte einen signifikanten pradiktivefiekE sowohl von Selbstberuhigung
(B =.32,p<.01) als auch von Selbstmotivierufigr (42, p <.001), gemeinsam klarten die
beiden Pradiktoren 41% der SelbstbestimmungsvaaahzGrépel (2005) untersuchte auch
den Zusammenhang von Selbstbestimmung und Lebansieahls “the degree to which a
person is able to spend appropriate time on eadheoimost important life areas — work/
achievement, contact/ relationships, health/bodyg, meaningfulness of life” und zeigte mit
Hilfe einer multiplen Regression, dass Selbstbeatimy Lebensbalance signifikant
vorhersagt { = .31, p <.05). Durch Selbstbestimmung werdeerdihgs lediglich 9% der
Lebensbalancevarianz aufgeklart. Dieser zwar sigmife (p <.05), aber relativ kleine
multiple Determinationskoeffizient kdnnte mdglichveise mit der Definition und
Operationalisierung von Life Balance zusammenhéngk® ich im Kapitel 2.2 bereits
kritisch beleuchtet habe. In dieser Arbeit wird eabbalance definiert als eine gleichmalige
Befriedigung der personlichen Bedirfnisse dadudass diese intuitiv gespirt werden und
innerhalb der personlichen Situation mit ihren Wanaortlichkeiten und Pflichten mdglichst
gut befriedigt werden, wobei kein Bedirfnis verrldshigt wird. Die Fahigkeit, eigene
Winsche und Werte wahrzunehmen und entsprechetidgtkemgruente Ziele zu bilden,

durfte dafiir besonders wichtig sein.

Eine weitere Form der Selbststeuerung istSfitbstkontrolledie Fahigkeit, Ziele auch gegen
aul3ere und innere Widerstande hartnéckig zu venolgHauptsachlich verhindert die
Selbstkontrolle vorschnelle oder uniberlegte Hamgim, indem das analytische Denken
durch Hemmung positiven Affekts aktiviert wird. Adfese Form der Selbststeuerung soll
hier nicht naher eingegangen werden: Gropel (2@0Bhte keinen Zusammenhang zwischen

Lebensbalance und Planungsfahigkeit als einer Koexype der Selbstkontrolle zeigen
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(r=.15,n.s.). AuBerdem untersuchten Gropel uriduhl (2006), inwiefern
linkshemispharische, analytische Prozesse einefluEsnauf die Lebensbalance haben: Sie
befragten Studierende mit Hilfe der Time Managen®sttavior Scale (Macan et al., 1990),
inwieweit sie sich selbst Ziele setzen und Priteitéfestlegen, Zeitmanagement-Techniken
anwenden und Organisation bevorzugen. Aul3erdenbenhsie, wie stark die Studierenden
das Geflhl hatten, Kontrolle tber ihre eigene Zeihaben. Es zeigte sich, dass keine der drei
Zeitmanagement-Faktoren einen Einfluss auf die hsebalance hatte. Lediglich das Gefunhl,

die eigene Zeit selbst kontrollieren zu kénnenghmit Lebensbalance zusammen.

Von grol3erer Bedeutung fur die Lebensbalance idtrscheinlich dieWillensbahnung
besonders die Fahigkeit, Energie fur die Umsetziggner Absichten zu generieren, indem
die durch Aktivierung des Intentionsgedachtnisseedingte Ausfihrungshemmung
aufgehoben wird. Wenn diese Fahigkeit gering ausggpist, fallt es Personen schwer,
eigene Ziele zu verwirklichen, und die Anféalligké&itr Fremdsteuerung steigt. Grépel (2005)
konnte eine signifikante Korrelation zwischen sei@perationalisierung von Lebensbalance
und der Fahigkeit, Energie fir die Umsetzung eigeXesichten zu generieren, umgepolt
gemessen als ,Absichten aufschieben®, nachweisen.@0, p < .05). Fur die Lebensbalance,
wie sie in dieser Arbeit definiert ist, ist dies@hiigkeit vermutlich essenziell: Lebensbalance
setzt nach dieser Definition voraus, dass Bedigénisicht nur intuitiv gespirt werden,
sondern innerhalb der persénlichen Situation miénhVerantwortlichkeiten und Pflichten
auch moglichst gut befriedigt werden. Wenn selbstd bedurfniskongruente Ziele gebildet
worden sind, muss auch die Energie aufgebrachtemeiese Ziele umzusetzen.

Fur die Bildung selbstkongruenter Ziele &tlbstzugangine wichtige Voraussetzung. Um
selbstkongruente Ziele zu bilden, ist es wichtig, eigenen Bedirfnisse zunachst tberhaupt
zu spuren, d. h. einen Zugang zum Selbst zu h&mshstzugang bedeutet, einen Zugang zu
haben zum eigenen ganzheitlichen Netzwerk, dasizitgd Erfahrungswissen, eigene
Interessen, Werte, Bedurfnisse durch implizitepzisgive Netzwerke reprasentiert. Personen,
die einen guten Zugang zu ihrem Selbst haben, kbime Affekte besser regulieren (Kuhl &
Beckmann, 1994; Kuhl & Kazén, 2003; Kuhl, 2001, 2802005b; Quirin, 2005b). Der
Zugang zum Selbst kann zum Beispiel gehemmt seamnweine Person sehr sensibel fir
negativen Affekt ist oder wenn sie negativen Affekdht gut herabregulieren kann. In diesem
Fall ist das Objekterkennungssystem aktiviert uad Bxtensionsgedachtnis gehemmt. Liegt

eine solche Selbsthemmung vor, besteht die Gefiaiss Ziele verfolgt werden, die mit dem
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Selbst nicht kompatibel sind, weil das Selbstsyswigse Ziele nicht als inkompatibel
identifizieren kann. Dies konnte auch experimentelthgewiesen werden: Personen, die
induzierten negativen Affekt nicht gut herabregdre konnten, neigten in einem
Selbstinfiltrationsexperiment eher dazu, fremdeeZiend Meinungen fir selbst gewahlt zu
halten, weil ihnen der Selbstzugang in der negat88mmung fehlte (Kazén, Baumann &
Kuhl, 2003). In dieser Arbeit wird angenommen, d&sdbstzugang einen bedeutsamen
Einfluss auf Lebensbalance hat: Es ist fur sellssitjentes Handeln grundsétzlich wichtig,
eigene Bedurfnisse zu spluren und eigene Ziele immeder auf Selbstkompatibilitat zu
prufen. Auch die Ruckmeldung Uber Bedurfnisbefgedig kann nur Gber den Zugang zum
Selbst erfolgen, da es die eigenen Bedirfnissedseptiert und in der Lage ist,
Ruckmeldungen ganzheitlich zu verwerten. Bedurifisédigungsbilanz kann folglich nur

das Selbst ziehen.

Im Zusammenhang mit der Selbststeuerungsfahigtedit slas Konstrukt der Handlungs- vs.
Lageorientierung (Kuhl & Beckmann, 1994). Bei dmsd&onstrukt geht es nicht um

individuelle Sensibilitdt fur positiven bzw. negean Affekt (wie bei den Konstrukten

Extraversion und Neurotizismus), sondern um dieidkdit, Affekte selbstgesteuert zu

verandern. Lageorientierung bedeutet, dass eirsoénre Affekte nicht gut selbstgesteuert
verandern kann und deshalb in einer unerwiinschfektimen Lage verharrt, wohingegen

handlungsorientierte  Personen  selbstgesteuert tffekregulieren  kdnnen.  Mit

Affektregulation ist keine Unterdriickung oder Leugg von Affekten gemeint, sondern sie
beruht

auf einer informierten, wenn auch weitgehend unisstan Entscheidung eines
Systems, das alle selbstrelevanten Informationesr die Bedeutung verschiedener
Affekte bertcksichtigt, bevor es festlegt, ob inlmdmomentanen Kontext ein Affekt
zugelassen oder verandert werden soll (Kuhl, 2005a)

Bisherige Befunde zeigen, dass Stress und negafiiekt verschiedene Formen von
Lebensbalance beeintrachtigen. Gropel (2005) fditetdangs, dass handlungsorientierte
Personen eher in der Lage sind, eine Lebensbalamige,sie von ihm definiert und
operationalisiert worden ist, auch unter Stresshalien. Lageorientierte Personen hatten
hingegen eine hohere Life Balance als Handlungsteite unter stressarmen Bedingungen.

Aus zwei Grunden ist dieser Befund interessant: A&inen scheinen handlungsorientierte



Theoretische Grundlagen und Forschung 29

Personen in der Lage zu sein, Stress mit aktivempingozu begegnen und dadurch die
Balance zu halten. Zum Anderen aktiviert die Belgéfig negativen Affekts der PSI-Theorie
zufolge die integrative Funktion der rechten Herhise (Gropel, 2005) und erleichtert durch
diesen Selbstzugang die ganzheitliche Wahrnehmueg eigenen Pflichten und
Verantwortungen sowie der eigenen Bedurfnisse. Ddasdlungsorientierte Uber einen
stressresistenten Selbstzugang verfiigen, wurde augbirisch untermauert: Probanden
wurden in einem Selbstinfiltrationsexperiment ursditive Tatigkeiten aufgelistet, die sie
jedoch selbst gewahlt hatten. Wenn sie entscheiuessten, ob sie die betreffende Aktivitat
selbst gewahlt hatten, zeigten handlungsorientRersonen verlangerte Reaktionszeiten, weil
sie den Widerspruch, etwas Unattraktives selbstagéwzu haben, bemerkten (Kazén,
Baumann & Kuhl, 2003). Lageorientierte Personergteai hingegen keine verlangerten
Reaktionszeiten, weil ihnen der Selbstzugang innggrativen Stimmung fehlte. Noch nahe
liegender wird der Zusammenhang zwischen Handlureggeerung und Lebensbalance,
wenn man folgenden Befund betrachtet: In einer Bgahsanalyse (Baumann, Kaschel &
Kuhl, 2005) zeigte sich, dass Handlungsorientieniach Misserfolg in einer Stichprobe von
Patienten, die an Symptomen wie Depression, Angstien Essstorungen leiden, bei hohem
Alltagsstress vor einer Verschlimmerung des Symptonschitzt, indem die
Handlungsorientierung Motivdiskrepanzen beseitigh diesem Fall bedeutete die
Motivdiskrepanz die Verfolgung von bewussten Laigsrielen, die nicht durch ein
entsprechend stark ausgepragtes unbewusstes Igsistativ unterstiitzt werden. Unter Stress
kann Handlungsorientierung also fiir einen aufretialeenen Selbstzugang und damit fir ein
gutes Gespur fur eigene Bedurfnisse sorgen. Dattibaus ermoglicht die Aktivierung des
ganzheitlichen Verarbeitungsmodus vielleicht auclehm Kreativitat und integrative

Kompetenz, um Wege zu finden, Pflichten mit dereleen Bedurfnissen zu vereinen.

Wie schon betont, hat die Situation einer Persarh ainen grof3en Einfluss auf ihre Life
Balance. Nach Kuhl (2001) kann Stress in BelasturdyBedrohung differenziert werden. Zu
Belastungen gehoren schwierige Aufgaben, unerledisichten und Verpflichtungen, die
das Intentionsgedéachtnis belasten. Sie sind miemetitem positiven Affekt assoziiert.
Bedrohungen sind aktuelle Lebensumstande, die inegahffekt erhdhen, wie zum Beispiel
negative Verdnderungen oder schmerzhafte Ereignidseh Burke (1988) gehdort Stress zu
den Ursachen fir eine Imbalance. Wie schon besmmniekonnte Gropel (2005) zeigen, dass
individuelle Unterschiede des Umgangs mit Stresan(hlngs- vs. Lageorientierung) den

Verlust der Balance beeinflussen. Es wird angenommedass gut ausgebildete



Theoretische Grundlagen und Forschung 30

Selbststeuerungskompetenzen den negativen Einflass Stress auf die Lebensbalance
aufheben kdnnen. Welche dies genau sind, sollesediArbeit herausgefunden werden.

Insgesamt nehme ich an, dass Selbststeuerungskempet die mit rechtshemispharischen
Prozessen verbunden sind, flr Lebensbalance enfée grolle spielen. Rechtshemisphérische
Prozesse erleichtern die ganzheitliche Wahrnehnaergeigenen Bedirfnisse sowie der
eigenen Pflichten und Verantwortungen und ermoéghcimehr Kreativitat und integrative
Kompetenz, um Wege zu finden, Pflichten mit dereeen Bedurfnissen zu vereinen. Die
linke Hemisphéare vermag dies nicht zu leisten: d&t linken Hemisphare kann eine Person
zwar Ziele und Absichten bilden und diese strukitirplanen, sie integriert dabei jedoch
nicht die persénlichen Bedirfnisse. Die UbermaBigezung der Selbstkontrolle kann sogar
dazu fuhren, dass die eigenen, die Zielerreichustprenden” Bedirfnisse dauerhaft
unterdrickt werden. An den eigenen Bedurfnissersigyarbeizuarbeiten® beeintrachtigt in
der Folge das Wohlbefinden und kann schlimmstenfaluch zur Entwicklung von
Symptomen (zum Beispiel Kopfschmerz, Essstorungkar Burnout-Syndrom) fihren. Dies
kann auch neurobiologisch erklart werden: Fur diemiFhung der Selbstwahrnehmung
werden gro3e Mengen Serotonin im prafrontalen @olendtigt. Dadurch kann es zu
Dysregulationen an anderen Stellen des Gehirns l@muoa als Folge Serotonin dort fehlt,
wo es beispielsweise zur Appetitregulation, der &kénstriktion und vieler anderer

psychosomatischer Funktionen benétigt wird (KubnD).

Zur Veranschaulichung meiner Annahme mdchte ichi Zikéive Beispiele geben. Ein

Manager arbeitet seit zehn Jahren bei einem Finamziteister. Er hat eine steile Karriere
gemacht und bewegt Millionenbetrége. Er arbeiteaetO0 Stunden in der Woche. Seine harte
Arbeit wird durch hohe Jahresgratifikationen belphmm die sich seine Gedanken drehen.
Sein Privatleben schraubt er immer mehr zuriick.n@dtkt er erst am Abend, dass er nichts
gegessen oder getrunken hat. Der Manager hat dganguwzu seinen Bedirfnissen verloren
und leidet mit hoher Wahrscheinlichkeit bald urdem Burnout-Syndrom. Nun kénnte man
rasch urteilen: ,Kein Wunder, das passiert, weilserviel arbeitet! Er hat einfach zu viel

Stress.” Die bisherigen Ausfihrungen sprechen diigs daflir, dass es nicht darauf
ankommt, wie viel Zeit Menschen zum Beispiel miteih Arbeit verbringen, sondern

inwieweit sie innerhalb ihrer Zeitverteilung ihrerpdnlichen Bedurfnisse befriedigen. Eine
Arztin und Mutter, die auch viele Wochenstundenreddd und sich zusatzlich noch um ihre

Kinder kiimmert, hat auch ,viel Stress”, muss jedomitht zwanglaufig aus der Balance
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geraten: Solange sie Zugang zu ihrem Selbst hatWiege findet, ihre Pflichten mit ihren
Bedurfnissen zu vereinen, kann sie durchaus inr8elaein. Hier wird auch deutlich, dass es
nicht unbedingt notwendig ist, dass die Arztin umidtter besonders durchgeplant und
strukturiert ist, um in Balance zu sein — entscbeder ist, dass sie ihre Bedurfnisse spurt und

das Geflihl hat, selbstbestimmt zu handeln.

Eine sehr analytische Intervention wird dem Manages diesen Grinden nicht helfen. Ein
Seminar, das ihm beispielsweise Zeitmanagementrilemm vermittelt, konnte sogar
kontraproduktiv sein, da es vordergrindig die Sktivgrolle starkt. Dies kdnnte dazu fihren,
dass der Manager vielleicht sogar noch besser, [Bigle auch gegen Widerstande des Selbst
hartnackig zu verfolgen. Indiziert ware in seineall Ein Coaching oder eine Therapie, die

sein Selbstgesplr als tragende Saule aller an@&lbststeuerungskompetenzen starkt.

Der entscheidende Vorteil der Lebensfihrung unteriéksichtigung eigener Bedurfnisse
liegt darin, dass keine Energie fur die HemmungSkbstwahrnehmung verbraucht werden
muss. Im Gegenteil, die Befriedigung der persomeiiciBedirfnisse mit Hilfe des Zugangs
zum Selbst setzt Energien frei, schitzt vor Ali@ratund damit vor der Bildung von
psychischen und somatischen Symptomen (Kuhl & Kels@004).
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2.5 Ziel dieser Arbeit und Untersuchungshypothesen

2.5.1 Analyse des Fragebogens zur bedurfnisbezoganesbensbalance
(BLB)

Diese Arbeit liefert eine neue Definition von LeBbalance, welche die Balance der
Befriedigung personlicher Bedurfnisse fokussiern dieses Konstrukt zu operationalisieren,
wird ein Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebéarste (BLB) neu konstruiert, der
messen soll, inwieweit eine Person innerhalb ihpersonlichen Situation mit ihren
Verantwortlichkeiten und Pflichten die eigenen Bedigse intuitiv spliren und diese
personlichen Bedurfnisse mit ihren Alltagsverpftiahgen vereinbaren kann. Ziel ist es, den
Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbalanaeatysieren und die Reliabilitat dieses

Fragebogens zu zeigen.

2.5.2 Lebensbhalance und emotionales Wohlbefinden

Um die Konstruktvaliditat des Fragebogens zu unotdren, wird der Zusammenhang mit
emotionalem Wohlbefinden betrachtet. Zusammenhangeemotionalem Wohlbefinden
werden in der vielfaltigen Forschung zum Thema bebalance untersucht, da es ein
wichtiges Zielkonstrukt darstellt: Lebensbalance Il sdangerfristiges emotionales
Wohlbefinden bewirken. Es soll gezeigt werden, dhssn dieser Arbeit entwickelte Art der
Definition und Operationalisierung von Lebensbatansignifikant mit emotionalem

Wohlbefinden zusammenhéangt.

Hypothese 1
Eine Lebensbalance im Sinne eines intuitiven Gesgiur eigene Bedurfnisse und der
Vereinbarung dieser Bedurfnisse mit den alltadglichenforderungen geht mit erhéhtem

Wohlbefinden einher.

AulRerdem soll gezeigt werden, dass die in diesebeifrgelieferte Definition und
Operationalisierung starker mit emotionalem WohhmEn zusammenhangt als die
Definition und Operationalisierung von Gropel (2D0die auf dem Zeit-Balance-Modell von
Seiwert (2001) basiert: Als fir die Lebensbalantis@&eidend wird nicht die Verteilung von
Zeit und Energie Uber vier verschiedene Lebenstiezeerachtet, sondern die Balance der

Befriedigung personlicher Bedirfnisse, da die Refigung von Bedurfnissen in
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verschiedenen Lebensbereichen auf verschiedeneskiVerseicht werden kann und deshalb
fur jeden Menschen unterschiedliche und unterstbredriele Lebensbereiche flr eine

Lebensbalance relevant sind.

Hypothese 2
Die in dieser Arbeit postulierte Messung von Lelbatgnce hangt starker mit Wohlbefinden

zusammen als eine passende Verteilung der eigegieiil®r verschiedene Lebensbereich

D

Schlief3lich mochte ich noch zeigen, dass die Bexiglzwischen einer passenden Verteilung
der eigenen Zeit Uber die von Seiwert (2001) pastein verschiedenen Lebensbereiche mit
emotionalem Wohlbefinden von Lebensbalance im Seines intuitiven Gesplrs fur eigene
Bedurfnisse und der Vereinbarung dieser Bedurfnmgeden alltaglichen Anforderungen
mediiert wird. Diese Mediation soll meine Vermutuagtermauern, dass die Diskussionen
um die Verteilung von Zeit und Energie Uber veredene Lebensbereiche eigentlich die
Problematik der Balance der Bedurfnisbefriedigueftektieren: Ein intuitives Gespur fur die
eigenen Bedirfnisse und die Fahigkeit, die Befgedg dieser Bedurfnisse in den Alltag zu
integrieren, vermitteln den Zusammenhang zwischeitv&rteilung auf Lebensbereiche und
Wohlbefinden.

Hypothese 3

D
—_

Lebensbalance, wie sie in dieser Arbeit definigrdwsagt Wohlbefinden signifikant vorh
und erweist sich auch als Mediator der Beziehungdven einer passenden Verteilung der
eigenen Zeit Uber die vier von Seiwert (2001) pestien verschiedenen Lebensbereiche mit
emotionalem Wohlbefinden.

2.5.3 Personlichkeitsspezifische Antezedenzien dezbensbalance

Nach der Analyse des BLB hinsichtlich der Gutekige soll der Frage nachgegangen
werden, was Personen mit einer hohen LebensbalamtePersonen mit einer niedrigen
Lebensbalance unterscheidet. Ziel ist es, zu zeigelass gut ausgebildete
Selbststeuerungskompetenzen mit Lebensbalance mesamangen: Um die in der PSI-
Theorie (Kuhl, 2001) postulierten Systeme situa@mgepasst zu aktivieren und eine
Kommunikation zwischen den Systemen fir eine ogantildung und der Umsetzung

eigener Absichten zu ermdglichen, ist es essendia$ls Menschen ihre Affekte aktiv steuern
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kénnen. Ich nehme an, dass diese Fahigkeit einletigicVVoraussetzung fir Lebensbalance
darstellt. Dartber hinaus soll eruiert werden, WwelcSelbststeuerungskompetenzen im

Speziellen Lebensbalance vorhersagen kénnen.

Hypothese 4
Personen, die Uber gut ausgebildete Selbststeuskoimgetenzen verfliigen, zeigen ejne
héhere Life Balance als Personen mit  weniger  gut sgekhildeten
Selbststeuerungskompetenzen. Bestimmte Selbststgsompetenzen sagen
Lebensbalance signifikant vorher.

Auf Grund von bisherigen Befunden wird angenommeaass Stress die Lebensbalance
beeintrachtigt. In  dieser Arbeit soll gezeigt werde dass bestimmte
Selbststeuerungskompetenzen in der Lage sind, dgatiien Einfluss von Stress auf die

Lebensbalance aufzuheben.

Hypothese 5

Bestimmte Selbststeuerungskompetenzen kénnen dgiiven Einfluss von Stress auf die

Lebensbalance aufheben.

2.5.4 Aktivierung des Extensionsgedachtnisses uneifgestaltung

Auf der Grundlage der in dieser Arbeit entwickelf@efinition von Lebensbalance und der
PSI-Theorie (Kuhl, 2001) nehme ich an, dass Sethstsungskompetenzen, die mit
rechtshemisphéarischen Prozessen verbunden sindlLdliensbalance eine grof3e Rolle
spielen. Rechtshemispharische Prozesse erleicldiernganzheitliche Wahrnehmung der
eigenen Pflichten und Verantwortungen sowie degreg Bedirfnisse und ermdglichen mehr
Kreativitat und integrative Kompetenz, um Wege #mdén, Pflichten mit den eigenen

Bedirfnissen zu vereinen.

Um die besondere und bedeutsame Rolle des Exteggidachtnisses fur die Lebensbalance
noch naher zu beleuchten, soll in dieser Arbeit lEierxge nachgegangen werden, welche
Konsequenzen eine Aktivierung des Extensionsgediédats fur die Zeitgestaltung hat, um
daraus Implikationen flr mdgliche Interventionen Bersonen mit niedriger Life Balance

abzuleiten.
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Diese Frage soll explorativ untersucht werden, nmddie Personenstichprobe in zwei
Gruppen aufgeteilt wird: Eine Gruppe erhalt einefgabe, welche die ganzheitliche
Verarbeitung aktivieren soll, wahrend die anderepgpe eine Aufgabe erhalt, welche die
analytische Verarbeitung aktivieren soll. Diesearbeitungsmodi werden von vielen
Autoren mit den beiden Hemispharen des Gehirns erbividung gebracht. Die Aufgaben
werden im Abschnitt ,Methoden® ndher beschriebeactN dieser Aufgabe werden beide
Gruppen gefragt, wie sie die ndchste Woche verbringerden und was ihnen dabei wichtig
ist. Ich nehme an, dass die Zeitgestaltung deroRers die Uber eine hohe Lebensbalance und
damit tGber ein gutes Gespur fur die eigenen Bedigdnverfligen, nicht signifikant durch die
jeweilige Aufgabe beeinflusst wird: Auch bei eingkktivierung des analytischen
Verarbeitungsmodus werden diese Personen durchn ilstarken Selbstzugang ihre
Bedurfnisse bei der Zeitgestaltung bertcksichtigen.Kontrast dazu gehe ich davon aus,
dass die Zeitgestaltung bei Individuen, die Ubae @iiedrige Lebensbalance und damit Gber
wenig Gespur fur die eigenen Bedirfnisse verfugench die jeweilige Aufgabe beeinflusst
wird: Nach einer Aktivierung des ganzheitlichen &féeitungsmodus werden diese Personen
bei der Beschreibung ihrer Zeitgestaltung andergelen als nach einer Aktivierung des

analytischen Verarbeitungsmodus.

Hypothese 6
Die Aktivierung des ganzheitlichen vs. analytisch@erarbeitungsmodus hat auf die
Zeitgestaltung bei Personen mit hoher Lebensbaldooeh den starken Selbstzugang dieser

Personen keinen Einfluss.

Hypothese 7
Nach einer Aktivierung des Extensionsgedachtnidsesdie Beschreibung der eigengen
Zeitgestaltung bei Personen mit niedriger Lebemsizal durch einen starkeren Kontakt mit
dem Selbst gekennzeichnet, als dies nach einer vialking des analytischen

Verarbeitungsmodus der Fall ist.
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Zusammengefasst soll sich die Diplomarbeit alsofolgienden Fragen beschaftigen:

* Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbalanc&Velche Qualitat hat der
Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbalanceaudeder hier gelieferten
Definition von Lebensbalance basiert?

* Auswirkungen von Lebensbalance: Wie héngt die neue Definition und
Operationalisierung mit emotionalem Wohlbefindesaaumen?

* Antezedenzien von LebensbalanceWelche Selbststeuerungskompetenzen kdnnen
Lebensbalance beeinflussen und vorhersagen?

» Aktivierung des Extensionsgedachtnisses: Welche Konsequenzen hat die
Aktivierung des Extensionsgedachtnisses auf dielagép Zeitgestaltung von

Individuen?
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3. Methoden

Im néachsten Abschnitt erfolgt die Darstellung destiumente, die zur Uberpriifung der oben

dargestellten Annahmen verwendet wurden.

3.1 Messinstrumente

3.1.1 Life Balance

3.1.1.1 Fragebogen zur bedurfnisbezogenen Lebenshiate

Der Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbalahceasierend auf der in dieser
Arbeit gelieferten Definition von Lebensbalanceu regstellt worden. Der Fragebogen soll
messen, inwiefern Personen in der Lage sind, ir@liBnisse zu spuren und ihnen bei der
Organisation ihrer Zeit intuitiv nachzugehen. Bastems lauten: ,Ich schaffe es immer
irgendwie, das, was fir mich gut ist, mit meineficRten und Aufgaben zu vereinbaren.”,
,In einer Phase, in der ich sehr viel zu tun hapéire ich ganz intuitiv, was mir wichtig ist

und was ich jetzt brauche.” Die Reliabilitat dies@agebogens wird in dieser Arbeit gezeigt.

3.1.1.2 Life Balance Questionnaire
(Gropel, 2005)

Da der Life Balance Questionnaire auf dem thearletis Ansatz Seiwerts (2001) basiert,
bestent er aus den vier Subskalen Lebenssina .83), sozialer Kontakt a(=.82),
Arbeit/Leistung ¢ =.80) und Korper/Gesundheit € .76). Lebensbalance wird mit einer
temporalen Perspektive operationalisiert: Die Pnolea bewerten, ob sie subjektiv gentigend
Zeit in diesen vier Lebensbereichen verbringen. Bgispielitem fur die Subskala ,Sozialer
Kontakt" lautet ,Meine Beziehungen pflege ich zunigg, ein Beispielitem fur die Skala
.Lebenssinn® lautet ,Ich lasse mir Zeit mich zuridokehnen, um Uber Sinnfragen
nachzudenken®. Auf einer Skala von 1 = stimmt gobis 6 = stimmt gar nicht geben die
Probanden den Grad ihrer Zustimmung an. Der Liféafd@e Questionnaire korreliert
signifikant positiv. mit emotionalem (r=.35, p&l) und allgemeinem Wohlbefinden
(r=.33, p <.01), mit Lebenszufriedenheit (r §,.p < .05) sowie mit der wahrgenommenen
eigenen Kontrolle Uber Zeit (r=.30, p <.05). &€imegative Korrelation weist er mit
Bedurfnisfrustration (r = -.30 bis r = -.35, p $)Qund mit Stress (r = -.40, p < .01) auf.
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3.1.2 Selbststeuerung

3.1.2.1 Fragebogen zur Handlungs- und Lageorientiang (HAKEMP-24)
(Kuhl & Beckmann, 1994; Kuhl, 2005b)

Der Fragebogen HAKEMP-24 bestent aus zwei Subskalddie Subskala
.Misserfolgsbezogene Handlungsorientierung (HOMy“=(.70) misst affektregulatorische
Kompetenzen zur Aktivierungskontrolle bzw. Selbstibggung, d. h. Handlungsbereitschaft
vs. Gribeln 0Uber Misserfolge und aversive EreignisDie Skala ,Prospektive
Handlungsorientierung (HOP)“a (= .78) erfasst affektregulatorische Kompetenzem zu
Selbstmotivierung, d. h. Initiative vs. Zogern lor Absichtsausfiihrung. Jede Subskala
enthédlt je zwolf Situationsbeschreibungen, deneweile eine handlungs- und eine
lageorientierte  Verhaltensweise als Antwortaltemest zugeordnet sind. Die
Situationsbeschreibungen sind explizit leicht apanfund konkret, gleichzeitig aber auch
unspezifisch, so dass auf implizites Wissen zurégkiffen werden muss, um die Frage zu
beantworten. Fur jede Subskala liegt eine Normigran einer Stichprobe von N = 554
Personen vor. Das Konstrukt der Handlungs- vs. dagetierung wurde durch eine Vielzahl
von empirisch festgestellten Beziehungen zu and¥eerablen validiert. Dabei stellte sich
heraus, dass die beiden Subskalen, obwohl siefikeymti korrelieren und gemeinsam die
interne Konsistenz der Gesamtskala steigern, rdelsselbe Konstrukt messen, da sie in
experimentellen Bedingungen verschiedene Relatiomenanderen Variablen zeigten.
Beispielsweise lie3en sich die mit prospektiver é@gentierung einhergehenden Variablen
wie starke Zielvergegenwartigung, Aufschieben demsbtzung und zo6gerliche
Entscheidungsbildung nicht mit der misserfolgsbeneyp Lageorientierung replizieren
(Kuhl, 2005a).

3.1.2.2 Selbststeuerungsinventar-Kurzversion (SSI-¥)
(Kuhl & Fuhrmann, 1998; Kuhl, 2005b)

Das Selbststeuerungsinventar misst Selbststeudmmgetenzen, die es ermoglichen,
emotionale oder kognitive Erstreaktionen zu veramdduf3erdem misst es Hemmungen
dieser Kompetenzen unter Stress- bzw. Frustratemtisgungen. 56 Items sind als Aussagen
formuliert. Die Testperson gibt auf einer auf viafgen, verbal verankerten Likert-Skala

den Grad ihrer Zustimmung an. Das Inventar bestetfiinf Hauptskalen mit insgesamt 13

Subskalen, von denen sechs fir diese Diplomarhsgeavéhlt worden sind.
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Aus der Hauptskala Selbstregulation:
» Selbstbestimmungu(= .76)
Aus der Hauptskala Willensbahnung:
» Absichten umsetzen (vs. volitionale Passivitét¥(.80)
Aus der Hauptskala Selbstzugang:
» Selbstgespur (vs. Entfremdung)< .78)
* Integration (Fragmentierungy € .84)
Hauptskala Alltagsstress:
» Belastung ¢ = .83)
* Druck/Bedrohungd = .82)

Es existiert eine Vielzahl von Validierungsbefundam Selbststeuerungsinventar. Einige
Belege (Kuhl, 2005b) sollen hier beispielhaft afiipet werden. Es konnte nachgewiesen
werden, dass objektive Leistungsmal3e, Anstrengenggbchaft und die Bewaéltigung von

Misserfolgen oder Stress durch einzelne FunktiatemSelbststeuerung beeinflusst werden,
und dass gezielte Kurzinterventionen zur Steigerwhgr Selbstwahrnehmung und

Selbstaufmerksamkeit deutlich einzelne Selbststegsprozesse verbesserten. Bel
Unterstitzung spezifischer einzelner Funktionen deelbststeuerung lieRen sich
nachweislich kreative und problemlésende Féahigkeiled Leistungen verbessern. Auch
eine gesundheitspraventive Wirkung von Selbststegskompetenzen konnte gezeigt
werden: Selbststeuerungsfahigkeiten wie Handlumgsoerung nach Misserfolg,

Selbstbestimmung und Initiative wirken der Entstehuon depressiven Verstimmungen und
anderen Krankheitsbildern stressimmunisierend getgeUmgekehrt konnte auch gezeigt
werden, dass sich bei Patienten nach einer psystagutischen Behandlung

Veréanderungen in den Ergebnissen des Selbststgstnuantars niederschlagen, wenn nicht

nur auf der Symptom-, sondern auch auf der Verbrgagsebene gearbeitet worden war.

Im Folgenden soll auf die hier ausgewahlten Skaléher eingegangen werden, um zu
beschreiben, was sie genau messen. Die Beschredrigmgiert sich an den Ausfihrungen

zum Selbststeuerungsinventar aus dem TOP-Manudll (RO05b).

Die Skala ,Selbstbestimmung® aus der Hauptskaldhs&eegulation* misst, inwieweit sich

eine Person mit dem, was sie tut, kongruent fuhét diele bildet, die ihren Bedurfnissen
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entspricht. Ein Beispielitem lautet ,Bei fast allewas ich im Alltag tue, spure ich, dass ich

es freiwillig tue*.

Die Skala ,Absichten umsetzen* aus der Hauptsk&ldlensbahnung” erfasst die Fahigkeit,
Energie zum Umsetzen eigener Handlungsabsichterulaihgen. Wenn diese Fahigkeit
gemindert ist, fallt es Personen schwer, eigené Ze verwirklichen, und die Anfalligkeit
fur Fremdsteuerung steigt. Die Skala misst im Udeled zur Skala ,Prospektive
Handlungsorientierung”“ des HAKEMP-24 Handlungsaieming in Situationen, in denen
keine besonderen Belastungen vorliegen. ,Absichtasetzen” wird umgepolt gemessen als
Lvolitionale Passivitat“. Ein Beispielitem lautelich nehme mir dfters Dinge vor und komme

dann doch nicht dazu“.

Aus der Hauptskala ,Selbstzugang® wurden fur didgeeit die Subskalen ,Selbstgespur”
und ,Integration“ gewéhlt. Die Skala ,Selbstgespérfasst, inwieweit eine Person die
Ubereinstimmung der Erwartungen anderer mit dens sva selbst mdchte, Uberprift. Bei
gemindertem Selbstgespir werden selbstfremde Ayeftréft nicht erkannt oder trotz
mangelnder Selbstkompatibilitat befolgt. Der Kennwevird umgepolt gemessen als
~-Entfremdung®. Ein Beispielitem ist ,Wenn ich tragrbin, verliere ich das Gespdur fur das,
was ich wirklich will“. Die Skala ,Integration® m& die Fahigkeit, widerspruchliche
Aspekte und Wahrnehmungen in das Selbstsystemtegri@ren und sie mit den bisherigen
Erfahrungen, Werten und Normen zu vereinen. Derndemt wird umgepolt ermittelt als

.Fragmentierung”, beispielsweise mit dem Item ,MeiWerhalten erscheint oft

widerspruchlich, weil immer wieder eine andere &edn mir hervortritt*.

Die Hauptskala ,Alltagsstress” setzt sich zusammes den Subskalen ,Belastung” und
.Bedrohung“. Belastungen bedeuten unerledigte Aftsit, schwierige Aufgaben und
Pflichten, die das Intentionsgedachtnis belastegr. dfegenwartige Belastungszustand, der
mit Hilfe der Skala gemessen wird, zeigt das AusnraBem die allgemeine Lebenssituation
positiven Affekt schwacht und die Fahigkeit, pogti Affekt selbst herbeizufiihren, fordert
oder Uberfordert. Ein Beispielitem ist ,Ich bin ZZeit mit vielen Schwierigkeiten in meinem
Leben konfrontiert®. Die Skala ,Bedrohung“ erfadihgegen das Ausmal3, in dem die
gegenwartigen Lebensumstande den negativen Gefistdsrl erhdhen und die
selbstgesteuerte Affektregulation fordern oder iflsdern. Ein Beispielitem lautet ,Ich muss

mit grof3en Veranderungen in meinem Leben fertigheet.
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3.1.2.3 Selbstzugangsfrageboger(SZF; Quirin, 2005a; Quirin, Koole & Kuhl, in
Vorber.)

Der Selbstzugangsfragebogen besteht aus 37 Iltamglgd Aussagen formuliert sind. Die
Testperson gibt auf einer vierstufigen, verbal mkesten Likert-Skala den Grad ihrer
Zustimmung an. Der Fragebogen besteht auf funf Kalds, deren Addition den
Selbstzugangsindex € .93) ergibt.

* Intuitive Entscheidungen/Selbstkongruenz=(.80)

» Ursachenerkennung interner Zustande (75)

* (Nicht-)Verdrangung unangenehmer Erfahrungen (79)
* Verbalisierung interner Zustande £ .88)

* Wahrnehmung basaler Korperzustande (76)

Quirin, Koole & Kuhl (in Vorber.) zeigten, dass diems des Selbstzugangsfragebogens auf
einem Faktor laden, der 46,4 % der Varianz erklérer weitere Studien belegten die
Kriteriumsvaliditat, indem Zusammenhange mit andeévariablen untersucht wurden. Der
Selbstzugangsfragebogen korreliert positiv mit srigdgsbezogener (r = .54, p <.001) und
prospektiver Handlungsorientierung (r = .39, p ¥),®Belbstbestimmung (r = .50, p <.001),
Lebenszufriedenheit (r=.51, p<.001) und allgeme Gesundheit (r=.48, p <.001).
Zudem Kkorreliert Selbstzugang positiv mit der Termlenegative Erfahrungen neu zu
bewerten (r = .46, p <.01). Selbstzugang korreh@rgegen negativ mit wahrgenommenem
Stress (r=-.38, p <.01) und Unterdriickung neegatiGefuhle (r=-.47,p <.01). Diese
Befunde stehen im Einklang mit der PSI-theoretiscAenahme, dass Selbstzugang bei der
Bewaltigung negativen Affekts eine wichtige Rollgiedt. Die diskriminante Validitat des
Selbstzugangsfragebogens wurde dadurch bestdagts die Private Self-Consciousness
Scale (PrSCS; Fenigstein, Scheier & Buss, 1975pH@h genannten Variablen unkorreliert
ist. Im Einklang mit der Annahme, dass Selbstzugd@inglie Selbstentwicklung forderlich
ist, zeigten Quirin, Koole & Kuhl (in Vorber.), dasSelbstzugang positiv mit
Selbstkomplexitat korreliert (r=.29, p <.05) umkgativ mit Selbstabschottung (r = -
34,p<.01), das heidit mit der Tendenz, positived negative Attribute jeweils
verschiedenen Selbstaspekten zuzuordnen und di¢ zucintegrieren. Zudem korrelierte
Selbstzugang negativ mit der Tendenz, vom Versaitesl zugewiesene Aufgaben

falschlicherweise als selbst gewahlt zu erinnem B9, p <.01).
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3.1.3 Befindlichkeit

3.1.3.1 Befindlichkeitsfragebogen (BEF; Kuhl 2005b)

Der Befindlichkeitsfragebogen stellt eine Erweitegudes PANAS (Watson, Clark &
Tellegen, 1988) dar. Der BEF beinhaltet zusétZliems, die positiven und negativen Affekt
und Aktivierung und Erregung unterscheiden, so désgzentralen Affekte der PSI-Theorie
differenziert werden koénnen. Der Fragebogen berabf Selbsteinschéatzungen des
Probanden beziiglich seines allgemeinen Befindeharahvon 23 Adjektiven. Auf einer
vierstufen Likert-Skala gibt die Testperson an,ieweit die Adjektive auf ihre allgemeine

Stimmung zutreffen (,Meistens fuhle ich mich...”).

Sieben Skalen messen die Uberdauernde emotionfihel Benkeit:

* Freude (positiver Affekt)o( = .85)

» Hilflosigkeit (negativer Affekt) ¢ = .71)

» Aktivierung (motorische Aktivierung(=.72)

» Erregung (sensorische Erregung)«.73)

» Lustlosigkeit (Dampfung positiven Affekts und masmher Aktivierung) ¢ = .78)
* Gelassenheit (Dampfung negativen Affekts und séswer Erregung)

« Arger (Aggression)o = .79)

Trotz einer Vierfaktorenlésung werden die Kennwefie die sieben Skalen getrennt
berechnet, da es viele neurobiologische, experi@sitchologische und faktorenanalytische

Hinweise darauf gibt, dass die sieben Dimensionemrterscheiden sind.

Es existieren diverse Validitatsbefunde, insbesmndie Zusammenhang mit den anderen
Instrumenten der TOP-Diagnostik. Beispielsweise nkennachgewiesen werden, dass
positiver Affekt positiv (r = .50, p <.05) und redgyer Affekt negativ (r = -.66, p <.05) mit
der Umsetzung des Leistungsmotivs durch ganzhetid-tihlen korreliert. Sobald die Skala
~Selbstbestimmung” aus dem SSI herauspartialigierden ist, sinkt die Korrelation auf ein
nicht signifikantes Niveau ab. Das bedeutet, dasstipe und negative Gefiihle mit dem
BEF valide gemessen werden und ihr Zusammenhanglenitviotivumsetzung durch das
Selbstsystem vermittelt wird. Die Validitat der &k&reude wurde in einer Studie mit 70

Schilern der 5. und 6. Klasse bestétigt. Die Schbki@ten frohliche, traurige und
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aktivierende 20-sekiindige Musikclips. Die durch dieisik ausgeloste Freude war bei
trauriger Musik erwartungskonform geringer alsfo@hnlicher bzw. aktivierender Musik.

In dieser Arbeit wurde ein Summenwert des BEF gebijlindem die neun positiven und
zwolf negativen Items standardisiert wurden und Siemmenwert negativer Items von dem

Summenwert positiver Items subtrahiert wurde.

3.1.4 Life Balance: Offene Frage zur Zeitgestaltung

In dieser Arbeit soll auch der Frage nachgegangendew, ob eine Aktivierung des
Extensionsgedachtnisses Folgen fir die PlanungZdiegestaltung hat. Dazu werden den
Probanden unterschiedliche Fragebtgen vorgelegte Bruppe bekommt die folgende

Instruktion:

Bitte Uberlegen Sie ganz genau, wie eine typiscloe in lhrem Leben aussieht.
Benennen Sie bitte detailliert, womit Sie lhre Zedrbringen und wie grol3 der
Zeitanteil in Stunden fur diesen Bereich ist, zugispiel ,Arbeit in der Firma 40

Stunden, Einkaufen 3 Stunden, ...” Eine Woche B&8tS3tunden. Wichtig ist, dass Sie

Ihre typische Woche so genau wie moglich abbilden.

Diese Instruktion soll eher die analytische Verdthgsform anregen, indem eine genaue
Zeitanalyse gefordert wird, die sprachlich ausgekiriverden soll. Die zweite Gruppe erhélt

folgende Instruktion:

Lésen Sie sich ganz bewusst von lhren aktuellerg&h#n und Gedanken, nehmen
Sie eine entspannte Kdrperhaltung ein und machereie kleine Reise. Wenn Sie
das Gefuhl haben, lhre Reise sei beendet, konremsi,Weiter" klicken und mit
dem Fragebogen fortfahren. Stellen Sie sich eipisd¢he Woche in Ihrem Leben vor
und reisen Sie in Gedanken durch lhre Woche. D&beimt es nicht darauf an,
genau zu Uberlegen, was Sie zum Beispiel montagsittags tun. Achten Sie nicht
auf chronologische Reihenfolge, sondern lassensisle einfach von Ihrem Gefunhl
leiten. Was erleben Sie in so einer typischen WadNelche Geflihle haben Sie bei
dem, was sie tun, oder mit den Personen, mit d8metthre Zeit verbringen? Lassen
Sie sich Zeit bei dieser Reise. Machen Sie lhresd&kganz frei, Sie miussen hinterher

nichts aufschreiben oder berichten. Diese Reisdherma8ie nur fur sich.
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Diese Instruktion soll eher die parallele und gatiche Verarbeitungsform anregen, indem
das Gefiihl der Probanden angesprochen wird undraigasiereise nonverbal stattfindet.
Nach der jeweiligen Instruktion folgt die Frage: igVwerden Sie Ihre nachste Woche
gestalten? Was werden Sie tun und warum? Was nenlldabei besonders wichtig?“ Die

Antworten beider Gruppen werden qualitativ ausgéster

3.2 Stichprobe

Die Stichprobe besteht aus N = 96 Personen im Atiarl9 bis 57 Jahren. Das Alter lag im
Durchschnitt bei 30,33 Jahren mit einer Standar@éatwng von 10,26. Die Stichprobe
umfasste 32 Manner und 64 Frauen. Per Zufall wuA¥eRersonen der Gruppe zugewiesen,
die ihre typische Woche analytisch betrachten exollivahrend 49 Personen die Instruktion

der Fantasiereise erhielten.

Fur die Teilnahme erhielten die Probanden nactAdewertung eine Zusammenfassung der
wichtigsten Ergebnisse dieser Arbeit. AuRerdem reahsie an einer Verlosung teil, deren
Gewinn in einer kostenlosen Teilnahme an der urefadsn Personlichkeitsdiagnostik

inklusive eines individuellen Rickmeldegesprachstdoal.

3.3 Ablauf der Datenerhebung

Die Datenerhebung wurde zwischen Februar und M&®@82mit Hilfe des Online-
Befragungstools EFS Survey der Firma Globalpark Bnaourchgefuhrt. Auf die Studie
wurde auf den Internetseiten www.eos-projekt.de wmwadv.uos.de aufmerksam gemacht.
AulRRerdem wurden Rundmails an verschiedene E-Maileder verschickt, wie z. B. den
Verteiler der Osnabriicker Psychologiestudierendah den Verteiler der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer an der 10. Coaching-Ausbildung vdmigtopher Rauen und Andreas
Steinhlbel. Die Probanden mussten einem Link fglgem zur Befragung zu gelangen. Die

mittlere Bearbeitungszeit betrug ca. 30 Minuten.



Ergebnisse 45

4. Ergebnisse

4.1 Analyse des Fragebogens zur bedurfnisbezogenen
Lebensbalance (BLB)

Diese Arbeit liefert eine neue Definition von LeBbalance, welche die Balance der
Befriedigung personlicher Bedirfnisse fokussiern tieses Konstrukt zu operationalisieren,
ist der Fragebogen zur bedurfnisbezogenen Leberst®al(BLB) neu konstruiert worden.
Dieser soll messen, inwieweit eine Person innerifakr personlichen Situation mit ihren
Verantwortlichkeiten und Pflichten die eigenen Bddigse intuitiv spiren und diese
personlichen Bedurfnisse mit ihren Alltagsverpftiohgen vereinbaren kann. Im Folgenden

soll der neu entwickelte Fragebogen hinsichtliagheseQualitat analysiert werden.

Der Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbalzesteht aus elf Iltems, von denen
sieben positiv und vier negativ formuliert wordeimds und deshalb umgepolt werden.

Cronbach’s Alpha liegt bei = .83. Dies kann als befriedigend gewertet werden.

Die Item-Mittelwerte bewegen sich im Bereich vod4l bis 2.04, was auf moderate bis
niedrige ltemschwierigkeiten schliel3en lasst. Dign8ardabweichungen liegen im Bereich
von 0.71 bis 0.87. Dies indiziert, dass die Antaltiernativem erschopfend genutzt worden
sind. Der Summenmittelwert der Skala liegt bei 38Mit einer Standardabweichung von
5.29.

Die korrigierte Trennscharfe der Items liegt zwisch0.33 und 0.67 und ist damit als
zufrieden stellend zu werten. Die hochste Trenngehdeisen die Items ,Ich habe das
Gefuhl, dass ich meine Priorititen im Leben sotgédeabe, wie sie fur mich gut und
passend sind“ und ,Ich schaffe es immer irgenddas, was fir mich gut ist, mit meinen
Pflichten und Aufgaben zu vereinbaren“ auf. Digsenk reprasentieren also am besten die
Life Balance, die in diesem Fragebogen gemesseah wir

Tabelle 2 zeigt Mittelwerte, Standardabweichungerd wkorrigierte Trennschérfen im
Uberblick.
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Tabelle 2
Mittelwerte, Standardabweichungen und korrigierterifrechérfen der Life Balance Items
Korr.
Mittel-  Standard- Trenn-
ltem wert abw. scharfe
1. Wenn ich einen stressigen Tag hatte, weil3 ich ganz =9 56
intuitiv, was mir gut tut, um mich zu entspannen.
2. Es passiert mir oft, dass ich auf meine Woche
zurtickblicke und nicht gentigend Zeit mit Dingen 1.44 .82 .50
verbracht habe, die mir wichtig sind.
3. Ich suche mir normalerweise Aufgaben im Leben,
die fur mich sinnstiftend sind. 204 '71 33
4. Ich habe das Gefuhl, dass ich meine Prioritaten im
Leben so gesetzt habe, wie sie fur mich gutund  1.86 .84 .67
passend sind.
5. Wenn es bei mir stressig wird, vergesse ich oft die - a1
wesentlichen Dinge im Leben.
6. Ich weil3 ganz intuitiv, was gut flr mich ist. 1.79 .78 .54
7. Ich schaffe es immer irgendwie, das, was fur mich
gut ist, mit meinen Pflichten und Aufgaben zu 1.54 75 .62
vereinbaren.
8. Ich habe ein gutes Geflihl dafiir, meine Zeit so zu
organisieren, dass nichts Wichtiges zu kurz kommt.l'45 7 8
9. Nach einer stressigen Zeit merke ich oft erst
hinterher, dass ich wichtige Dinge oder Menschen 1.64 .82 40
in meinem Leben vernachlassigt habe.
10.In einer Phase, in der ich sehr viel zu tun habe,
spure ich ganz intuitiv, was mir wichtig ist und 1.52 g7 41
was ich jetzt brauche.
11. Oft gelingt es mir nicht, meine Winsche mit
meinen Pflichten und Aufgaben unter einen Hut zu 1.65 .87 46

bekommen.
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Eine varimaxrotierte Faktorenanalyse wies auf emei-Faktoren-Losung hin. Tabelle 3
zeigt die extrahierten Faktoren sowie die Ladungahdie Kommunalitaten der Items.

Tabelle 3
Rotierte Komponentenmatrix
ltem Faktor Faktor
Nr. Inhalt 1 2 hy?
Wenn ich einen stressigen Tag hatte, weil3 ich gan:.
1 .81 -12 .68

intuitiv, was mir gut tut, um mich zu entspannen.

6 Ich weil’ ganz intuitiv, was gut flr mich ist. 81 -.10 66

In einer Phase, in der ich sehr viel zu tun hapéres
10 ich ganz intuitiv, was mir wichtig ist und was gzt T7 .05 .60
brauche.

Ich habe das Geflihl, dass ich meine Prioritaten im
4 Leben so gesetzt habe, wie sie fur mich gut und .64 -.45 .61

passend sind.

Ich schaffe es immer irgendwie, das, was fur migh
ist, mit meinen Pflichten und Aufgaben zu vereiroa

Ich suche mir normalerweise Aufgaben im Leben, ¢

fur mich sinnstiftend sind.

Es passiert mir oft, dass ich auf meine Woche
2 zurtckblicke und nicht genugend Zeit mit Dingen -.10 a7 .61

verbracht habe, die mir wichtig sind.

Oft gelingt es mir nicht, meine Wiinsche mit meiner
11 _ _ -.08 a7 .60
Pflichten und Aufgaben unter einen Hut zu bekomn

Wenn es bei mir stressig wird, vergesse ich oft die
5 _ _ . -.06 .67 45
wesentlichen Dinge im Leben.

Nach einer stressigen Zeit merke ich oft erst hinge
9 dass ich wichtige Dinge oder Menschen in meinem -.07 .65 43

Leben vernachlassigt habe.

Ich habe ein gutes Gefluhl dafir, meine Zeit so zu

8 - : _— .35 -.62 51
organisieren, dass nichts Wichtiges zu kurz kommt

Erklarte Varianz  28.43 25.87

Extraktionsmethode: Hauptkomponentenanalyse. Rostiethode: Varimax mit Kaiser-Normalisierung. Dietdtion ist

in 3 Iterationen konvergiert.
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Die Faktoren klaren gemeinsam 54,3 % der VariarizEsistellt eine Herausforderung dar,
die beiden Faktoren inhaltlich klar zu unterscheidad zu benennen. Auffallend ist, dass
Faktor 2 alle negativen Items enthélt, aber auctereider positiv formulierten Items,
wahrend Faktor 1 ausschlie3lich positive Items @nttbie Items des ersten Faktors ,Ich
habe das Geflhl, dass ich meine Prioritaten im hedmegesetzt habe, wie sie fur mich gut
und passend sind“ und ,lch schaffe es immer irgeedwas, was fir mich gut ist, mit
meinen Pflichten und Aufgaben zu vereinbaren* weisgativ hohe Nebenladungen auf. Im
zweiten Faktor weist das Item ,lch habe ein gutesfU@ daflr, meine Zeit so zu

organisieren, dass nichts Wichtiges zu kurz komemé Nebenladung auf.

Zieht man die Items, die auf dem ersten Faktor aohsten laden, als Markiervariablen zur
Deutung heran, scheint der erste Faktor ein intstiGespur fur eigene Bedurfnisse zu
beschreiben. Die Wendung ,intuitiv wissen* odertyiiv spiren® taucht ausschlie3lich in
den Items auf, die am hodchsten auf dem ersten Faktien. Obwohl theoretisch nahe
liegend, korreliert der Faktor mit Kkeiner der hieverwendeten Skalen des

Selbststeuerungsinventars signifikant.

Der zweite Faktor umfasst Items, die implizit o@splizit mit Stress zu tun haben. Alle
Items beschreiben ein gemeinsames Thema: Vieleh®dh und Aufgaben bewirken, dass
Personen fur sie wichtige Dinge vernachlassigesp ahre persénlichen Bedurfnisse
entweder nicht spuren oder unterdriicken. Interéssaeise korreliert dieser Faktor (als
Summenwert der Items, Item Nr.8 umgepolt) sigaifik negativ mit der Skala
~-Handlungsorientierung nach Misserfolg" (r = -.26< .05). Wie schon beschrieben, kann
Handlungsorientierung nach Misserfolg bei Stressfiien aufrechterhaltenen Selbstzugang
und damit fir ein gutes Gesplr fur eigene Bedistnsorgen (Baumann, Kaschel & Kuhl,
2005). Faktor 2 beschreibt demnach in positive fiofp umgepolt die Fahigkeit, auch beli
hohem Alltagsstress den Zugang zum Selbst aufreetitalten und eigene Bedurfnisse zu

spuren.

Von dieser Korrelation mit HandlungsorientierungcimaMisserfolg abgesehen, korrelieren
die Faktoren getrennt voneinander weder mit Skales Selbststeuerungsinventars, des
HAKEMP-24 noch mit dem BEF. Nur gemeinsam ergelbieh Bohe Zusammenhéange, die

im Folgenden dargestellt werden.
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4.2 Lebensbalance und Wohlbefinden

Ein zentrales Anliegen dieser Diplomarbeit ist efen Zusammenhang zwischen

Lebensbalance und Wohlbefinden zu untersuchen.

Hypothese 1
Eine Lebensbalance im Sinne eines intuitiven Gespir eigene Bedurfnisse und der
Vereinbarung dieser Bedurfnisse mit den alltagicnforderungen geht mit erhéhtem

Wohlbefinden einher.

Hypothese 2
Die in dieser Arbeit postulierte Messung von Lelbatsnce hangt starker mit Wohlbefinden

zusammen als eine passende Verteilung der eigezieil#®r verschiedene Lebensbereiche.

Die beiden Hypothesen kdnnen bestatigt werden. [TEaldezeigt die Interkorrelationen der
Fragebogen Befindlichkeitsfragebogen (BEF), LifeladBae Questionnaire (LBQ) und
Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbaland®)(Blie Korrelation zwischen dem
hier entwickelten Fragebogen zur bedirfnisbezogdémdensbalance und dem BEF betragt
r=.64, p <.01. Ein Indiz fiur die Konstruktvali@i des Fragebogens ist damit bestétigt. Die
Korrelation ist damit weitaus hoher als die Kortiela zwischen dem Life Balance
Questionnaire und dem BEF, die r = .24, p < .O%doet

Tabelle 4
Interkorrelationen: Wohlbefinden (Befindlichkeitsfiebogen), Fragebogen zur bediirfnisbezogenen Lieblanse, Life

Balance Questionnaire

Fragebogen zui
bedurfnis-
bezogenen Life Balance
Wohlbefinden Lebensbalance Questionnaire
Wohlbefinden

Fragebogen zur bedirfnisbezogen

Lebensbalance .B4**
Life Balance Questionnaire 24* 35**

** Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,01 §2itig) signifikant.

* Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,05 @itig) signifikant.
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Auffallend ist auch die Korrelation zwischen Fraggbn zur bedUrfnisbezogenen
Lebensbalance und Life Balance Questionnaire, die \aeiteres Indiz fir die

Konstruktvaliditat des entwickelten Fragebogenglaet werden soll: Da ich annehme, dass
die Operationalisierung nach dem Zeit-Balance-Modmh Seiwert (2001) nicht das Thema
der Balance verfehlt, sondern lediglich die psyobmch relevanten Vermittlungsprozesse
nicht spezifiziert, erklart sich auch ein moderaf&isammenhang zwischen der in dieser
Arbeit entwickelten Art der Definition und Operatalisierung von Lebensbalance und der

Definition und Operationalisierung von Gropel (2D05

Hypothese 3

Lebensbalance, wie sie in dieser Arbeit definiardywsagt Wohlbefinden signifikant vorh

D
—_

und erweist sich auch als Mediator der Beziehunigdven einer passenden Verteilung der
eigenen Zeit Uber die vier von Seiwert (2001) plostien verschiedenen Lebensbereiche mit

emotionalem Wohlbefinden.

Hypothese 3 wurde zunachst mit Hilfe einer segeé+ilockweisen Regressionsanalyse
geprift. Bevor das Modell getestet wurde, erfolgiiee Prifung der Voraussetzungen der
Normalverteilung, der Unabhangigkeit der Residueder Linearitat und der
Homoskedastizitat. Dartiber hinaus wurden fir died®ie Screenings aller Falle an Hand
der Indizes Cook’s Distance, Mahalanobis-Distanzeler Hebelwerte sowie der
standardisierten DfFits und DfBetas durchgefuhrerbei zeigten sich keine Auffalligkeiten,
so dass die Ergebnisse ohne Einschrankung intempreerden kénnen. Fir die blockweise
Regression des Befindlichkeitsfragebogens wurdéicuwst der Life Balance Questionnaire
und im zweiten Schritt der Fragebogen zur bedisBrasgenen Lebensbalance eingefligt.

Tabelle 5
Sequentiell-blockweise Regression mit LBQ und BEBP&ddiktoren und Wohlbefinden als abhéngiger alega

Standard- Signifi- Anderung
B fehler Beta kanz R? in R?
Schritt 1
LBQ .02 .01 24 .02 .06
Schritt 2
LBQ .00 .01 .01 .87
BLB 12 .02 .64 .00G" 41 .36

83,347455244031e-011
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Wie Tabelle 5 zeigt, erwies sich der direkte Eisfllvon zeitbezogener Lebensbalance auf
Wohlbefinden als signifikant (R =.2B(1, 94) =5.58, p <.02). Zeitbezogene
Lebensbalance, gemessen mit dem Life Balance Quesire, erklarte 6 % der
Befindlichkeitsvarianz. Nachdem im zweiten Schidirfnisbezogene Lebensbalance,
gemessen mit dem Fragebogen zur bedurfnisbezodestmnsbalance, in die Regression
aufgenommen worden war, trug lediglich der Pradikiedirfnisbezogene Lebensbalance
signifikant zur Vorhersage des Wohlbefindens bpi=(64, p <.000). Der Pradiktor
zeitbezogene Lebensbalance trug nicht mehr sigmfik zur Vorhersage bei
(B =.01, p <.87). AuBerdem verbesserte sich dicn®tsiage der Befindlichkeit: Im Modell 2
konnten 41 % der Befindlichkeitsvarianz aufgeklart werden

(R = .64, F(2,93) = 32.73, p < .000

Dieses Ergebnis erhalt Hinweise auf eine mediiezeRdnktion der bedurfnisbezogenen
Lebensbalance. Die erste Voraussetzung fur eingdtled nach Baron und Kenny (1986),
namlich die Vorhersage des Kriteriums durch dendiRtér, ist gegeben: Zeitbezogene
Lebensbalance sagt Wohlbefinden signifikant vorh&u prifen war die zweite
Voraussetzung, die Vorhersage des Mediators durelm d¢radiktor. Auch diese
Voraussetzung ist gegeben: Zeitbezogene Lebensealasagt bedurfnisbezogene
Lebensbalance signifikant vorher (R = .B], 94) = 13.12, p < .06 Tabelle 6 zeigt die

Ergebnisse der Regressionsanalyse.

Tabelle 6
Regression mit LBQ als Pradiktor und BLB als abhigagVariable
Standard- Signifi-
B fehler Beta kanz R?
LBQ A2 .03 .35 .000" 12
#0,0004735509537879

Zudem ist auch die Voraussetzung gegeben, dasgadieersage des Kriteriums durch den
Pradiktor reduziert ist, wenn der Mediator konissll ist: Zeitbezogene Lebensbalance trug
nicht mehr signifikant zur Vorhersage der Befindkeit bei, wenn bedirfnisbezogene

Lebensbalance in die Regression aufgenommen wovderMit dem Sobel-Test war nun zu

11,733361038866e-011
20,0004735509537879
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prufen, ob die indirekte Pradiktion signifikant.iddie Ergebnisse sind in Abbildung 2
dargestellt. Angegeben sind die standardisieptéoeffizienten. Der Koeffizient oberhalb

bzw. unterhalb des horizontalen Pfeils bezieht scih das Gewicht der unabhangigen
Variable ,zeitbezogene Lebensbalance” mit bzw. oKieatrolle der bedirfnisbezogenen
Lebensbalance. Die Abbildung zeigt, dass der Knefit von pf=.24,p <.05 auf

B =.01, n. s. absinkt. Der Sobel-Test war signifika = 3.24, p < 0.001 (zweiseitig). Es liegt
also eine vollstandige Mediation vor. Hypotheses3damit bestatigt: Bedurfnisbezogene
Lebensbalance erklart 41 % der Befindlichkeitsvariand mediiert die Beziehung zwischen

zeitbezogener Lebensbalance und Wohlbefinden.

Zeitbezogene Lebensbalange 24* ~ Wohlbefinden
(LBQ) (.01, n.s) (BEF)
35%** B4 rrx

Bedurfnisbezogene
Lebensbalance (BLB)

Abb. 2: Darstellung der Mediatorbeziehung. * p §,.8* p <.001
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4.3 Personlichkeitsspezifische Antezedenzien der lhensbalance

Ein weiteres zentrales Anliegen dieser Diplomarb&t es, zu eruieren, welche
Selbststeuerungskompetenzen Lebensbalance besarflusnd vorhersagen koénnen. Zu

diesem Zweck wird Hypothese 4 untersucht.

Hypothese 4
Personen, die Uber gut ausgebildete Selbststeuskoimgpetenzen verfligen, zeigen ejine
hohere Life ~ Balance als  Personen mit  weniger  gut sgelildeten
Selbststeuerungskompetenzen. Bestimmte Selbststysompetenzen sagen

Lebensbalance signifikant vorher.

Im Hinblick auf die bivariaten Beziehungen kann Hipese 4 bestétigt werden: Erhohte
Selbststeuerungskompetenzen gehen mit einer erndletgensbalance, gemessen mit dem
Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbalanagherei Tabelle 7 zeigt die

Interkorrelationen der erhobenen Selbststeuerumgg&tenzen und Lebensbalance.
Lebensbalance héangt signifikant mit den Selbststegskompetenzen Selbstzugang,
Selbstbestimmung, Selbstgespir, Integration, Abmsichumsetzen und prospektive
Handlungsorientierung zusammen. Der grof3te Zusamamgnbesteht mit Selbstbestimmung
(r=.64,p<.01). Misserfolgsbezogene Handlungsdierung hangt hingegen nicht

signifikant mit Lebensbalance zusammen.

Um zu untersuchen, welche Selbststeuerungskompatehebensbalance vorhersagen
kénnen, wurde eine multiple Regression mit Lebelasice@ als abhangiger Variable
gerechnet. Es zeigte sich, dass nur die PradiktgBetbstbestimmung” und ,Absichten
umsetzen®“ signifikant zur Vorhersage der Lebenstzaabeitrugen, wenn alle erhobenen

Selbststeuerungskompetenzen als Pradiktoren iRefigession aufgenommen wurden.
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Tabelle 7

Interkorrelationen der erhobenen Selbststeuerunggiedenzen und Lebensbalance

Lebensbalance -

Selbstzugang H53** -

Selbstbestimmung  .64**  59** -

Selbstgespur A4** 2% 50** -

Integration 32**  .60** .38  .48** -

ﬁrtr)zgggrq S0 48 43 40**  .61** -

HOM A1 A2 29 26% 13 .20 -

HOP 23* 16 .20* .05 20 31 .07 -

Anmerkungen* p < .05, ** p < .01

Um also ein mdoglichst gutes Modell zu erreichenj dem alle Pradiktoren einen
signifikanten Varianzanteil erklaren, wurden die ridblen ausgeschlossen, die nicht
signifikant zur Varianzaufklarung beitragen. Bedas Modell getestet wurde, erfolgte eine
Prifung der Voraussetzungen der Normalverteilurg, Whabhangigkeit der Residuen, der
Linearitat und der Homoskedastizitat. Dartiber hsnawrden fir die Modelle Screenings
aller Falle an Hand der Indizes Cook’s Distancehdlnobis-Distanzen, der Hebelwerte
sowie der standardisierten DfFits und DfBetas dgetthrt. Hierbei zeigten sich keine
Auffalligkeiten, so dass die Ergebnisse ohne Eirégkung interpretiert werden kdnnen. Es
wurde eine multiple Regression mit den Pradiktgi8albstbestimmung® und ,Absichten
umsetzen® zur Vorhersage der Lebensbalance durnghigeDieses Modell wurde signifikant
(R =.69,F(2,93) =41.66, p<.00D Die beiden Pradiktoren ,Selbstbestimmung“ und
»<Absichten umsetzen“ erklarten 47 % der Lebenslmaarianz. Hypothese 4 ist somit

bestétigt. Tabelle 8 zeigt die Koeffizienten degRssion.

31,208540394737e-013
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Tabelle 8
Koeffizienten der Regression mit Selbstbestimmurnh Alvsichten umsetzen als Pradiktoren und Lebensbala als

abhéngiger Variable

Standard- Signifi-
B fehler Beta kanz R?
Selbstbestimmung 1.08 17 52 .000° 47
Absichten umsetzen 48 A5 .28 .001

a 1,200313615208e-008

Die beiden Selbststeuerungskompetenzen, die nunPeidsliktoren der Lebensbalance

identifiziert worden sind, werden nun im Folgend®rHinblick auf Hypothese 5 untersucht.

Hypothese 5
Bestimmte Selbststeuerungskompetenzen kénnen dgtiven Einfluss von Stress auf die
Lebensbalance aufheben.

Zu diesem Zweck wurden zunachst die bivariaten @msanhange zwischen Belastung,
Bedrohung und Lebensbalance betrachtet. Tabelleidt, zdass lediglich die Variable
.Belastung” signifikant negativ mit Lebensbalanagssammenhéngt. Im Folgenden wurde
eine sequentiell-blockweise Regressionsanalyseigeet. Bevor das Modell getestet wurde,
erfolgte auch in diesem Fall eine Prifung der Vesatzungen der Normalverteilung, der
Unabhangigkeit der Residuen, der Linearitdt und ldemoskedastizitat. Dartber hinaus
wurden fur die Modelle Screenings aller Falle anndHaler Indizes Cook’s Distance,
Mahalanobis-Distanzen, der Hebelwerte sowie dendstalisierten DfFits und DfBetas
durchgefuhrt. Hierbei zeigten sich keine Auffalkgien, so dass die Ergebnisse ohne
Einschrankung interpretiert werden konnen. FUr déockweise Regression der
Lebensbalance wurde im ersten Schritt ,Belastunghd uim zweiten Schritt

~Selbstbestimmung” und ,,Absichten umsetzen” eingéfi
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Tabelle 9
Interkorrelationen der erhobenen Stressvariabled Labensbalance
Lebensbalance Belastung Bedrohung
Lebensbalance -
Belastung -.35%* -
Bedrohung -.14 H53** -

Anmerkungen* p < .05, ** p < .01

Tabelle 10
Sequentiell-blockweise Regression mit Belastungbs&astimmung und Absichten umsetzen als Pradiktaned

Lebensbalance als abh&ngiger Variable

Standard- Signifi- And. in
B fehler Beta kanz R? R?

Schritt 1

Belastung -.66 .18 -.35 .00G* 12
Schritt 2

Belastung -.15 .16 -.08 .36

Selbst-

bestimm.  1.05 18 51 .000@°

Absichten

umsetzen 44 16 25 .01 48 .35
#0,0004303092975769

b 4,547277979825e-008

Tabelle 10 zeigt, dass Belastung im ersten Sdteliensbalance signifikant vorhersagt. Der
negativep-Koeffizient zeigt, dass Belastung negativ auf lrdimlance einwirkt: Je hoher
die Belastung, desto geringer ist die LebensbalaBee multiple Korrelation R = .35 ist
signifikant (1, 94) = 13.33, p < .000 Nachdem ,Selbstbestimmung® und ,Absichten
umsetzen” in die Regressionsgleichung aufgenomnaden waren, trug ,Belastung” nicht
mehr signifikant zur Vorhersage der Lebensbalamtelie multiple Korrelation R = .69 ist

signifikant (3, 92) = 28.01, p < .00 die Vorhersage der Lebensbalance verbessert sich

40,0004303092975769
®5,857848092188e-013



Ergebnisse 57

von 12 % auf 48 %. Obwohl nahe liegend, erhielten Idteraktionsterme ,Belastung x
Selbstbestimmung” und ,Belastung x Absichten une@tzin weiteren hierarchischen
Regressionsanalysen jeweils kein signifikanfe&ewicht, so dass Moderationseffekte
ausgeschlossen werden kénnen: Weder ,Selbstbestigimoch ,Absichten umsetzen®
moderieren den Einfluss von Belastung auf Lebeasiocal Es scheint zu gelten: Je besser
die Selbststeuerungskompetenzen ,Selbstbestimmungid ,Absichten umsetzen”
ausgepragt sind, umso hoher ist die Lebensbalanoeabhangig davon, wie hoch der
Kennwert ,Belastung” ist. Umgekehrt gilt: Je schitsr die Selbststeuerungskompetenzen
~Selbstbestimmung” und ,Absichten umsetzen* ausggprsind, umso geringer ist die
Lebensbalance — ebenfalls unabhangig davon, wid higsec Kennwert ,Belastung® ist.
Belastung ist also im Verhaltnis zu den Selbststewgskompetenzen eine fir Lebensbalance

unwichtige Variable. Hypothese 5 kann als bestangiesehen werden.

Da es theoretische Hinweise darauf gibt, dass einigder (Ubrigen

Selbststeuerungskompetenzen zur Vorhersage vorbstBektimmung® und ,Absichten
umsetzen“ dienen kénnten, wurden multiple Regressiomit ,Selbstbestimmung® und
»<Absichten umsetzen® jeweils als abhangiger Vapagerechnet. Als Pradiktor wurde die
Skala ,Selbstzugang“ gewahlt, da der SelbstzuganguleS aller anderen

Selbststeuerungskompetenzen ist. Dartber hinauslewudie Skalen des HAKEMP-24
gewdahlt. Die Regression mit ,Selbstbestimmung® alshangiger Variable zeigte eine
signifikante Vorhersage durch die Variablen ,Selbgang“ und ,misserfolgsbezogene
Handlungsorientierung* (R = .68(2, 93) = 30.47, p < .06p

Tabelle 11
Koeffizienten der Regression mit Selbstzugang urssenfolgsbezogener Handlungsorientierung als Ptadéan und
Selbstbestimmung als abhangiger Variable

Standard- Signifi-
B fehler Beta kanz R?
Selbstzugang .23 .03 .56 .000° 40
HOM .38 14 22 .008

45 30385536259e-010

6 6,666729037533e-011
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Die Regression mit ,Absichten umsetzen“ als abhgergVariable zeigte eine signifikante
Vorhersage durch die Variablen ,Selbstzugang“ uptbspektive Handlungsorientierung®
(R = .54,F(2,93) = 18.78, p < .00p

Tabelle 12
Koeffizienten der Regression mit Selbstzugang uondpgektiver Handlungsorientierung als Préadiktorendufibsichten

umsetzen als abhangiger Variable

Standard- Signifi-
B fehler Beta kanz R
Selbstzugang 22 .04 45 .000° -
HOP 43 .16 24 .009

a 2,322943844704e-006

Bestimmte Selbststeuerungskompetenzen sagen atdbsiSestimmung® und ,Absichten
umsetzen“ vorher. Um die komplexen Zusammenhangevemdeutlichen, wurde ein

Strukturgleichungsmodell gerechnet. Die Ergebnssse in Abbildung 3 dargestellt.

/’ ~»| Misserfolgsbezogene 22 i40

Handlungsorientierung \
12 53
56 Selbstbestimmung \
.07 :t Selbstzugang /v Life Balance
.45
16 Absichten umsetzen 28 T45
Prospektive .

S g Handlungsorientierung 24 ng

Abb. 3: Darstellung des Strukturgleichungsmodéllsi-Quadrat = 10.18 (6 d.f.), p = .12, GFI = .97, AG .88, NFI = .93,
RFI = .84, CFl = .97, RMSEA = .09, HOELTER (.05) = 118

In der Abbildung sind die standardisierten Koe#rien wiedergegeben. Das Modell zeigt,
dass die beiden Variablen ,Misserfolgsbezogene HWawgdorientierung” und
.Selbstzugang” die Variable ,Selbstbestimmung” wedagen, wahrend ,Prospektive
Handlungsorientierung® und ,Selbstzugang® die Valga ,Absichten umsetzen”
vorhersagen. ,Selbstbestimmung” und ,Absichten umes® sagen gemeinsam ,Life

Balance” vorher.

71,407959717183e-007
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4.4 Aktivierung des Extensionsgedachtnisses und Zgestaltung

Um die besondere und bedeutsame Rolle des Exteggidachtnisses fir die Lebensbalance
weiter zu beleuchten, wird in dieser Arbeit derdgeraachgegangen, welche Konsequenzen

eine Aktivierung des Extensionsgedachtnisses giZditgestaltung hat.

Die  Hypothesen unterscheiden die  Auswirkungen derktivlerung des
Extensionsgedachtnisses hinsichtlich Personen atiethLebensbalance vs. Personen mit

geringer Lebensbalance.

Hypothese 6
Die Aktivierung des ganzheitlichen vs. analytischeerarbeitungsmodus hat auf die
Zeitgestaltung bei Personen mit hoher Lebensbaldaceh den starken Selbstzugang dieser

Personen keinen Einfluss.

Hypothese 7
Nach einer Aktivierung des Extensionsgedéachtnissesdie Beschreibung der eigengn
Zeitgestaltung bei Personen mit niedriger Lebermsiza durch einen starkeren Kontakt mit
dem Selbst gekennzeichnet, als dies nach einer vidking des analytischen

Verarbeitungsmodus der Fall ist.

Wie unter 3.1.4 beschrieben, wurde die StichprodreZufall einer von zwei Bedingungen
zugeordnet, die der Frage: ,Wie werden Sie lhréhstecWoche gestalten? Was werden Sie
tun und warum? Was ist Ihnen dabei besonders wizhtiorgeschaltet war. Die Bedingung
.Zeitanalyse” sollte durch ihre analytische und badrverankerte Instruktion eher die
analystische Verarbeitungsform anregen, wahren@ewngung ,Fantasiereise” durch ihren
nonverbalen und kreativen Charakter eher die gathizhe Verarbeitungsform anregen
sollte. Die Antworten beider Gruppen wurden qutlitausgewertet. Es kristallisierten sich
sechs unterschiedliche Kategorien heraus, die loelfl&13 aufgefuhrt und kurz beschrieben
sind. Zusatzlich sind beispielhafte Antworten destRnden angegeben, die zu der Kategorie
passen. Zwei Rater vergaben diese Kategorien unglgth&oneinander fur jede Antwort,
wobei sie beurteilten, ob die jeweilige Kategornieder jeweiligen Antwort passte oder nicht.

Tabelle 14 zeigt die Interrater-Ubereinstimmungjéigle Kategorie.
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Tabelle 13

Kategoriensystem

Name der

Kategorie

Beschreibung

Beispielantworten (Ausztige)

»Viele wichtige

Dinge nennen*

Person nennt viele Dinge,
die sie berucksichtigen/ tun

mochte.

»Ich werde viel lernen, um im Praktikum
gut zu sein. Ich werde Schwimmen geh
damit ich fit bleibe. Ich werde viel Zeit
mit meinem Freund verbringen und

entspannen. Ich werde Brétchen am

einen Bezug zum Essen gibt. Ich werde
jeden Tag kochen - aus dem gleichen

Grund wie oben angegeben.”

LAUf sich

achten®

Die Person mochte auf sick
achten und daflr sorgen,
dass es ihr gutgeht,
thematisiert z.B. ihre eigen
Entspannung.

1 ,,Wichtig ist fur mich, dass ich nachste
Woche ein wenig entspannter bin und
mehr auf mich achte.”

e Wichtig ist mir [...], mich selbst dabei
nicht zu vergessen, d.h. genigend Kraff
sammeln und mir Zeit fir meine
Selbstentwicklung und meine

personlichen Ziele zu nehmen.”

»~Spontan sein®

Die Person macht nicht zy
viele Plane, lasst die Dinge

auf sich zukommen.

I ,Finde ich schwer zu beantworten, da ig
momentan meist relativ spontan gucke,
wonach mir gerade ist.”

»In den Tag hineinleben, [...] keine feste

Termine vereinbaren.”

,Pflichten
Positives

abgewinnen®

Die Person deutet
Verpflichtungen positiv fur

sich um.

"Privat werde ich meinen Umzug
vorbereiten und all die
Routineangelegenheiten erledigen, die
getan werden mussen. Das ist in Ordnu
so und fast erholsam.”

"[...] Ich habe also vor, eine flei3ige und

gliickliche Woche zu verleben.”

Wochenende selber backen, weil mir das

ZU

N

ng

.Negativer

Die Antwort ist mit

,In der nachsten Waxwird nichts
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Affekt* negativem Gefuhl Atemberaubendes passieren. Eigentlich
verbunden, eventuell auch | wartet man ja sowieso nur von jedem

resignierend. Montag auf jeden Freitag.”

.Konzentration | Die Person konzentriert sich,Die Woche besteht aus schlafen, lernep
auf Arbeit* einseitig auf die Arbeit oder und die dringend notwendigen
auf das Lernen. Es taucht | Vorlesungen abklappern.®

kein anderes Thema auf | ,Arbeiten von 8 bis 18 Uhr, danach essen

oder nur ganz am Rande. | und nichts mehr.”

Tabelle 14

Interrater-Ubereinstimmung

Kategorie Cohen’s Kappa Naherungsweise
Signifikanz

,Viele wichtige Dinge nennen” .25 .00

»#Auf sich achten” .75 .00

»Spontan sein® .70 .00

.Pflichten Positives abgewinnen* .70 .00

.Negativer Affekt" .56 .00

,Konzentration auf Arbeit* .32 .00

Tabelle 14 veranschaulicht, dass manche Kategdiiledie Rater eindeutiger zu vergeben
waren als andere. Die drei Kategorien ,auf sichtach ,spontan sein und ,Pflichten
Positives abgewinnen* zeigen eine gute Ubereinstingrewischen den beiden Ratern. Die
Ubereinstimmung bei diesen drei Kategorien istkstdmls die Ubereinstimmung bei der
Kategorie ,negativer Affekt, die nur bei Kappa5®6. liegt. ,Viele Dinge nennen* und
.Konzentration auf Arbeit“ waren Kategorien, in darVergabe sich die Rater sehr uneinig
waren. Im Folgenden wurde eine einheitliche Katesggnung der Antworten erarbeitet,
wobei nur die Kategorien eingeschlossen wurdenydievornherein eine mafige bis gute
Ubereinstimmung zeigten. Ein einheitliches Urtail ben Kategorien ,Viele Dinge nennen*
und ,Konzentration auf Arbeit“ zu erreichen, erwigish als problematisch, weshalb von

einer weiteren Analyse der Kategorien abgesehedevur

Die einheitliche Beurteilung der Kategorien wurdeiter analysiert und im Hinblick auf die
Hypothesen 6 und 7 untersucht. Zunachst wurde tgéted die Bedingung Fantasiereise vs.

Zeitanalyse insgesamt einen Effekt auf die Antwoder Teilnehmerinnen und Teilnehmer
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hatte. Es zeigte sich, dass die Bedingung mit keider Kategorien signifikant
zusammenhing. Ebenso zeigten sich keine signifgantKorrelationen zwischen
Lebensbalance und den Kategorien. Dies deutet daraudass es die in Hypothese 6 und 7
angedeuteten Gruppenunterschiede zwischen Persamén hoher vs. niedriger

Lebensbalance geben konnte.

Um dies weiter zu prufen, wurden eine univariateridaanalysen mit den Faktoren
.Bedingung” (Fantasiereise vs. Zeitanalyse) und bgmrsbalance” (Summenwerte des
Fragebogens zur bedurfnisbezogenen Lebensbalarerhget. Es zeigten sich keine
signifikanten Ergebnisse hinsichtlich der Kategorispontan sein®, ,Pflichten Positives
abgewinnen* und ,negativer Affekt“. Im Hinblick audie Kategorie ,auf sich achten®
ergaben sich signifikante Effekte. Die Ergebnisse\darianzanalyse mit der Kategorie ,auf

sich achten” als abhangiger Variable sind in Tab&8 dargestellt.

Tabelle 15

Tests der Zwischensubjekteffekte

Mittel
Quadrat- der Signi-
Quelle summe df Quadrate F fikanz s
Korrigiertes Modell | 11 78 35 34 1.69 .04 .50
Konstanter Term 13.39 1 13.39 67.20 .00 53
Bedingung .95 1 .95 4.77 .03 .07
Lebensbalance 5.45 22 25 1.24 25 31
Lebensbalance *
. 5.78 12 48 2.42 .01 .33
Bedingung
Fehler 11.96 60 20
Gesamt 43.00 96
Korrigierte
. 23.74 95
Gesamtvariation

#R-Quadrat = .496 (korrigiertes R-Quadrat = .202)

Es zeigen sich ein signifikanter Interaktionseffekid ein signifikanter Haupteffekt von
Bedingung. Fur die grafische Veranschaulichung emrdie zwei Gruppen hohe vs. niedrige
Lebensbalance durch Teilung mit Hilfe des Mediaekilget. Die Gruppe mit einem BLB-

Score> 19 wurde als Gruppe mit gut ausgepragter Lebeasbalbezeichnet, wahrend die
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Gruppe mit dem BLB-Score < 19 als Gruppe mit geragsgepragter Lebensbalance
bezeichnet wurde. Die Abbildungen 4 und 5 zeigeme edisordinale Interaktion, was
bedeutet, dass zusatzlich zum Interaktionseffektekelaupteffekte interpretierbar sind. Die
Bedingung Fantasiereise vs. Zeitanalyse wirkt sotéedlich, je nachdem, wie hoch die
Lebensbalance der Personen ist: Bei Personen nherhhaebensbalance macht die
Bedingung keinen Unterschied. Personen mit gerihgbensbalance zeigen hingegen unter
der Bedingung Fantasiereise vs. Zeitanalyse urtiedicche Antworten: Sie thematisieren
unter der Bedingung Fantasiereise deutlich mehrtgarhkeit als unter der Bedingung

Zeitanalyse.

0,8
0,7 1

0,6

—e— Zeitanalyse
0,5 1

—s— Fantasiereise

0,4+

0,3

0,2
hohe geringe
Lebensbalance Lebensbalance

Abb. 4: Geschéatztes Randmittel der Kategorie ,atti sichten” mit Hilfe der univariaten Varianzanalysi den Faktoren

.Bedingung” (Fantasiereise vs. Zeitanalyse) und gretbalance” (hoch vs. niedrig)

0,8

0,7 1

0,6 1

0.5 —e—hohe Lebensbalance

—=—geringe Lebensbalance

0,4+

0,3

0,2
Zeitanalyse Fantasiereise

Abb. 5: Geschatztes Randmittel der Kategorie ,atti sichten” mit Hilfe der univariaten Varianzanalysi den Faktoren

LBedingung"“ (Fantasiereise vs. Zeitanalyse) und gdregbalance” (hoch vs. niedrig)
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Die Hypothesen 6 und 7 werden im Hinblick auf diatégorie ,auf sich achten® bestatigt.
Fiur die Kategorien konnte ,viele wichtige Dinge nen“ und ,Konzentration auf Arbeit*
keine ausreichende Interrater-Ubereinstimmung ehteiwerden. Bei den Kategorien
.,spontan sein®, ,Pflichten Positives abgewinnen‘dumegativer Affekt* zeigte sich kein
Unterschied auf Grund der vorgeschalteten Bedingumgl der Auspragung der
Lebensbalance der Personen. Tabelle 16 zeigt dreelibonen zwischen der Bedingung
Fantasiereise vs. Zeitanalyse mit den jeweiligete#@ien bei Teilung der Gruppe nach
dem BLB-Median. Es wird deutlich, dass in der Gmrpgder Personen mit hoher
Lebensbalance keine Zusammenhange zwischen dand@ej Fantasiereise vs. Zeitanalyse
mit den jeweiligen Kategorien bestehen. In der @eupder Personen mit niedriger
Lebensbalance zeigt sich hingegen ein signifikadtsammenhang zwischen der Bedingung

und der Kategorie ,auf sich achten*.

Tabelle 16

Korrelationen zwischen der Bedingung Fantasiereis&Zeitanalyse mit den jeweiligen Kategorien bei lolge niedriger

Lebensbalance
Hohe Lebensbalance: Niedrige Lebensbalance:
Korrelation mit FantasiereiseKorrelation mit Fantasiereise
(= 0) vs. Zeitanalyse (=1) | (=0) vs. Zeitanalyse (= 1)

~Auf sich achten* 04 _AD*

,Spontan sein® -01 -21

,Pflichten Positives

. .10 .00
abgewinnen®
.Negativer Affekt* 04 -.16

Anmerkungen** p < .01
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5. Diskussion

In dieser Arbeit wurde verschiedenen Fragestellungeim Thema Life Balance
nachgegangen. Zunachst wurde ein neuer FragebagemMessung von Lebensbalance
entwickelt, dessen Qualitdt im Abschnitt 4.1 anahgsworden ist. Mit Hilfe dieses
Fragebogens wurde untersucht, welche Auswirkungé Ralance auf Wohlbefinden hat.
Dabei sollte auch die Vorsage von Wohlbefinden kluden hier neu entwickelten
Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbalancevengleich zum Life Balance
Questionnaire, der auf der Verteilung der eigeneit dber verschiedene Lebensbereiche
basiert, untersucht werden. Im Folgenden wurde edrui welche
Selbststeuerungskompetenzen Lebensbalance beserflund vorhersagen und in welchem
Geflige die Selbststeuerungskompetenzen im Hinldidk Life Balance stehen. Dartber
hinaus beinhaltet diese Arbeit auch eine qualiathuswertung von Antworten auf die
Fragen: ,Wie werden Sie lhre ndchste Woche gestalWWas werden Sie tun und warum?
Was ist Ihnen dabei besonders wichtig?“ Hierbeidewntersucht, ob eine Aktivierung des

Extensionsgedéachtnisses einen Einfluss auf dietBeaiung dieser Fragen hat.

Um die Ergebnisse Ubersichtlich und inhaltlich gafeinen Themenkomplex bezogen zu
diskutieren, werden drei Abschnitte gebildet. Destee Abschnitt befasst sich mit den
Ergebnissen zu den Auswirkungen von Life Balandé/Mohlbefinden (Hypothesen 1-3). Es
folgt im dritten Abschnitt die Diskussion der Ergétse zum Zusammenhang zwischen
Selbststeuerungskompetenzen und Life Balance (Hggenh 4 und 5). Der vierte Abschnitt
beinhaltet die Diskussion zu den qualitativen DatenZeitgestaltung und dem Einfluss des

Extensionsgedachtnisses (Hypothesen 6 und 7).
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5.1 Lebensbalance und Wohlbefinden

Life Balance wird in dieser Arbeit mit situationgther Perspektive definiert als

eine gleichméafige Befriedigung der personlicheniB®isse dadurch, dass diese
intuitiv.gespurt werden und innerhalb der persémdic Situation mit ihren

Verantwortlichkeiten und Pflichten mdglichst gufredigt werden.

Wie eingangs verdeutlicht, sind situationistischefifitionen von Life Balance von
maximalem Nutzen fur die Praxis, da sie die indrelten Bedurfnisse, Werte und
Lebensumstande von Individuen in ihr Konzept eirddean und keine allgemeingultigen
Regeln aufstellen, die nicht unbedingt fur jedediMidluum erstrebenswert und realisierbar
sind. Auf diese Weise fordern sie den Erkenntnisgewdariber, welche Vorteile eine
Lebensbalance hat und wie forderliche Rahmenbedoeyu fir die Entwicklung von

Lebensbalance geschaffen werden konnen.

Auf Basis der hier gelieferten Definition ist deragebogen zur bedurfnisbezogenen
Lebensbalance konstruiert worden. Aus verschied¢hearetischen Uberlegungen heraus
zielt der Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Leladarste also nicht auf die Frage, ob
Individuen ihre Zeit gut Gber bestimmte Lebensldmeiverteilen, sondern auf die Frage:
Kann eine Person innerhalb ihrer personlichen 8ananit ihnren Verantwortlichkeiten und
Pflichten die eigenen Bedurfnisse intuitiv spirerd udiese personlichen Bedurfnisse mit
ihren Alltagsverpflichtungen vereinbaren? Von Lialance ist zu sprechen, wenn eine
Person spurt, was sie braucht und Mdglichkeitedefindiesem Gespir zu entsprechen. Eine
Imbalance bedeutet hingegen, dass eine Person igachpersonliche Bedurfnisse
vernachlassigt. Das Gespur fur die eigenen Bedisdénwird als ,intuitiv‘ bezeichnet, da
Individuen Bedurfnissen nachgehen, ohne dass d&zeit voll explizieren kénnen, welches
Bedurfnis sie gerade befriedigen. Personen, die @aifder Balance fiihlen, sind oft nicht in
der Lage, genau die Bedurfnisse benennen, die smaechlassigt haben. Es wird
angenommen, dass der Prozess des Balancierensehesity unbewusst ablauft, da
Bedurfnisse und Motive nicht vollstandig bewussatisi

Der Fragebogen zur bedurfnisbezogenen Lebensbaltamgg signifikant mit Wohlbefinden
zusammen (Hypothese 1). Zusammenhange mit ematimn@ ohlbefinden werden in der
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vielfaltigen Forschung zum Thema Lebensbalanceidpauitersucht, da es ein wichtiges
Zielkonstrukt darstellt: Lebensbalance soll langstijes emotionales Wohlbefinden
bewirken. Die Konstruktvaliditat des Fragebogenshbadirfnisbezogenen Lebensbalance ist
somit im Hinblick auf Wohlbefinden bestatigt. Alsine weiteres Indiz fur die
Konstruktvaliditat des Fragebogens zur bedurfnisgeren Lebensbalance wird der
moderate Zusammenhang mit dem Life Balance Quewstion betrachtet, da ich annehme,
dass die Operationalisierung nach dem Zeit-Baldhodell von Seiwert (2001) nicht das
Thema der Balance verfehlt, sondern lediglich diesychologisch relevanten
Vermittlungsprozesse noch nicht spezifiziert. Emmtuitives Gespur fur die eigenen
Bedurfnisse und die Fahigkeit, die Befriedigungsdie Bedurfnisse in den Alltag zu
integrieren, hangt mit einer passenden Zeitvergildiber die von Seiwert postulierten
Lebensbereiche zusammen. Der moderate Zusammetdssigedoch vermuten, dass der
Fragebogen zur bedirfnisbezogenen  Lebensbalance as etwanderes  misst:
Bedurfnisbefriedigung driickt sich auch in anderamidblen aus in als der Zeiteinteilung.

Der Zusammenhang zwischen bedurfnisbezogener Liebkmee und Wohlbefinden ist
starker als der Zusammenhang zwischen zeitbezodezimnsbalance und Wohlbefinden
(Hypothese 2). Die Ergebnisse zeigen, dass es dlachier entwickelten Fragebogen zur
bedlrfnisbezogenen Lebensbalance gelingt, 41% ddribsfindensvarianz vorherzusagen.
Der Life Balance Questionnaire, der auf der Veuntal der eigenen Zeit auf verschiedene
Lebensbereiche basiert, sagt hingegen nur 6% déibatindensvarianz vorher. Wenn man
beide Pradiktoren kombiniert, erhalt der Life BalarQuestionnaire ein Nullgewicht: Der
Life Balance Questionnaire tragt Uber den Fragebogaur bedrfnisbezogenen
Lebensbalance hinaus nichts mehr zur VorhersageWohlbefinden bei, dariber hinaus
erhoht sich die aufgeklarte Varianz durch den Hsagen zur bedulrfnisbezogenen
Lebensbalance beachtlich. Es zeigte sich zudems, maHirfnisbezogene Lebensbalance eine
mediierende Funktion hat: Sie mediiert den Zusanimaeg zwischen zeitbezogener
Lebensbalance und Wohlbefinden vollstandig (Hypsthg).

Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass fur die heiance nicht die Verteilung von Zeit
und Energie Uber vier verschiedene Lebensberegdmeern die Balance der Befriedigung
personlicher Bedirfnisse entscheidend ist. Die Geliimurden bereits dargelegt: Es gibt eine
Fulle von identifizierten Lebensbereichen (Warréd@04), und fur jede Person sind

unterschiedliche und unterschiedlich viele Lebermbke relevant. Als fir die
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Lebensbalance entscheidend wird nicht die Vertgiluron Zeit und Energie uber
verschiedene Lebensbereiche erachtet, sonderBaliamce der Befriedigung verschiedener
Bedurfnisse da jede Person die Befriedigung ihrer Bedirfnigee verschiedenen
Lebensbereichen auf verschiedene Weisen erreiciuem knd deshalb jeder Mensch andere
Lebensbereiche fiir seine Bedurfnisbefriedigung dhrauEin weiterer Grund ist, dass die
Betrachtung der Zeit fir bestimmte Lebensbereiablet ieriicksichtigt, ob innerhalb dieser
Lebensbereiche auch tatsachlich Bedurfnisse béjtiasgtrden. Sheldon und Niemiec (2006)
konnten jedoch eindrucksvoll demonstrieren, dagsse dbalancierte Befriedigung von

Bedurfnissen Wohlbefinden vorhersagt.

Die in dieser Arbeit nachgewiesene Mediationsfuorkti der bedirfnisbezogenen
Lebensbalance untermauert die Vermutung, dass dkugsionen um die Verteilung von
Zeit und Energie Uber verschiedene Lebensbereigeatéch die Problematik der Balance
der Bedurfnisbefriedigung reflektieren: Ein intuégs Gespur fur die eigenen Bedurfnisse und
die Fahigkeit, die Befriedigung dieser Bedurfnigsalen Alltag zu integrieren, vermitteln
den Zusammenhang zwischen Zeitverteilung auf Ldimesche und Wohlbefinden. Damit
ist die bedurfnisbezogene Lebensbalance der uishehlFaktor des Zusammenhangs
zwischen zeitbezogener Lebensbalance und Wonhllefin&in Item des Life Balance
Questionnaire lautet ,Ich arbeite mehr als anderelie Ergebnisse machen deutlich, dass
diese Tatsache keine negativen Konsequenzen fierdasonale Wohlbefinden haben muss,

wenn die eigenen Bedurfnisse dabei gespurt werden.

Der Titel dieser Arbeit lautet ,Life Balance und |B#steuerungskompetenzen — eine
Untersuchung mit Implikationen fiir Coaching und &ang“. Die Zusammenhénge des
Fragebogens zur bedirfnisbezogenen Lebensbalaricé/ofmilbefinden im Vergleich zum
Life Balance Questionnaire liefern diese Implikaga: Wenn Personen hinsichtlich ihrer
(Work-)Life Balance unterstutzt werden sollen, sohes Erfolg versprechender zu sein, am
Gespdur fur die eigenen Bedurfnisse und ihrer Unusgtam Alltag zu arbeiten, als an der
Verteilung der eigenen Zeit Uber verschiedene Lsbereiche. Die Zeitverteilung ist in
Relation zum Gespdr fur eigene Bedurfnisse ehePhEmomen, dessen Zusammenhang mit
Wohlbefinden durch bedurfnisbezogene Lebensbalaudgeklart wird. Eine nachhaltige
Veréanderung der Lebensbalance und eine VerbesseemyVohlbefindens werden jedoch

nicht dadurch erreicht, dass man versucht, das dpmém zu beseitigen. Die Ergebnisse
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dieser Arbeit weisen darauf hin, dass es fur eiaehhaltige Veranderung eine tiefere
Bearbeitungsebene braucht: Die Bedirfnisse.

Dies ist auch PSI-theoretisch gut erklarbar. Eidibmiskongruentes Leben zu fihren, kann
man sich nur schwer ,vornehmen*, beispielsweisecllwien Satz ,Ich will meine vier
Lebensbereiche Leistung, Kontakt, Kérper und Simsbalancieren®“. Da ich annehme, dass
der Prozess des Balancierens weitgehend unbewalasftaliegt es nahe, dass er eher in der
rechten Hemisphare verortet und damit Uber explidtele nicht zu beeinflussen ist.
Bedurfnisse sind subaffektiv und subkognitiv unttdsiieshalb nicht explizierbar. Motive als
Vernetzungen der betreffenden Bedurfnisse mit dégkta/-motivationalen Systemen und
mit hochinferenten, impliziten Reprasentationeni{K2001) sind ebenfalls nicht vollstandig
bewusst. Individuen gehen ihren Bedurfnissen nabhe dass sie jederzeit voll explizieren
kénnen, welches Bedirfnis sie gerade befriedigars. Deben” mit allen damit verbundenen
bedurfnisrelevanten Situationen, Zielen, Emotiortéandiungsoptionen und Selbstaspekten
wird also in der rechten Hemisphare verarbeitetné&Séebensbereiche zu ,analysieren®,
indem ich sie zahle, benenne und ihren Anteil ininere Woche beziffere, kann nur
ungenugend sein, da dies eine linkshemisphéarischarbeitungsweise ist, die ein so
umfassendes Thema wie ,das Leben® nicht zu erfagsgnag. Wenn eine Person an ihrer
Lebensfuhrung etwas verandern méchte, brauchtnsiersten Schritt ein Gespur fur ihre
eigenen Bedurfnisse, an das sie nur Uber die réd¢tmeisphare gelangen kann. Dies kann
zum Beispiel dadurch erreicht werden, dass der ICan Selbstausdruck férdert, eine
empathische und warmherzige Gesprachsatmosphaaéftsehd Ubungen mit Anbindung
des Kdorpers anregt. Wenn die Person den Kontaiktren Bedurfnisse hat und spuirt, was sie
braucht, kann sie in die linke Hemisphare zu wdchead explizite Ziele bilden, die auf
ihren Bedurfnissen basieren. Andernfalls bestehte dMoglichkeit, dass im
Intentionsgedachtnis Ziele gebildet werden, diehnienit dem Extensionsgedéachtnis
abgeglichen worden sind.

Es ist zu vermuten, dass es fir eine geringe Lé&ladansce grundsatzlich zwei grob
unterscheidbare Ursachen geben kann. Zum Eineahtelie Moglichkeit, dass eine Person
Ziele bildet, die sie nicht mit dem Extensionsgddéis abgleicht, und damit zu Introjekten,
zur Fremdkontrolle und schlimmstenfalls zur Alieoatneigt. Zum Anderen konnte eine
Person ihre Bedurfnisse zwar spiren, es jedocht chaffen, diesen im Alltag auch

nachzugehen und ihre Ziele umzusetzen. Diese veteruzwei Moglichkeiten werden im
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Abschnitt 5.2 weiter untermauert. Die Grinde, wéshdenschen ,an ihren Bedurfnissen
vorbei“ leben, kbnnen unterschiedlich sein. Im Goag und in der Beratung ist es folglich
ratsam, zundchst festzustellen, weshalb die Khentider der Klient am Thema
Lebensbalance arbeiten mochte: Hat sie oder eiGadighl, den Kontakt zu den eigenen
Bedurfnissen verloren zu haben? Oder ist der Kéonak den eigenen Bedurfnissen
vorhanden, es gibt jedoch Probleme bei der Umsgtzder Bedurfnisse? Diese
Problemspezifizierung hilft, die weiteren Schriita Coaching oder in der Beratung zu

planen und das Vorgehen auf das Individuum abzuostim

Der Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbattgitiecinen Versuch dar, das Gespur
fur die eigenen Bedurfnisse und deren Umsetzundlitag zu messen. Wie im Abschnitt
4.1 beschrieben, zeigte sich der Fragebogen hifisttiCronbach’s Alphao=.83) und
korrigierter Trennscharfen;(r = .33 - .67) zufrieden stellend. Zudem hat dergEb®@gen
zur bedurfnisbezogenen Lebensbalance seine Qealiitdt Hinblick auf die Vorhersage von
Wohlbefinden unter Beweis gestellt. Damit ist aister Hinweis auf seine Konstruktvaliditat
gesichert. Die Ergebnisse verdeutlichen, dass erliie Balance Questionnaire bei der
Vorhersage von Wohlbefinden komplett ersetzt. Um Bieagebogen zur bedirfnisbezogenen
Lebensbalance als valides Messinstrument zu sicheire kinftig zu untersuchen, ob der
Fragebogen zur bedirfnisbezogenen Lebensbalanee Qagrlitaten auch bei der Vorhersage
von weiteren Kriterien, die mit Lebensbalance ims@mmenhang stehen, zeigt. Mogliche
Zielkriterien sind beispielsweise Lebenszufriedehhesomatische Beschwerden oder

Burnout.
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5.2 Persdnlichkeitsspezifische Antezedenzien der lhensbalance

Nachdem die Bedeutung bedurfnisbezogener Lebemslgalaestatigt worden ist, wird nun
die Frage diskutiert, wie es manche Personen sahaffr Leben trotz vieler Verpflichtungen
und Herausforderungen in Balance zu halten, als® Bedurfnisse intuitiv zu spuren und
ihnen nachzugehen. Was unterscheidet diese Persamenanderen, die ihre Balance
verlieren? Die meisten Studien zielen auf die Untelhung der Effekte einer Lebensbalance
bzw. -imbalance, @ wohingegen  bisher  wenig  erforschivurde,  welche
Selbststeuerungskompetenzen eine Balance vorherbage beeinflussen (Gropel & Kuhl,
2006).

Was unterscheidet also Personen mit einer hoheensblalance von Personen mit einer
niedrigen Lebensbalance? Eine Annahme in diesegifdlesteht darin, dass gut ausgebildete
Selbststeuerungskompetenzen mit Lebensbalance mesamingen: Um die in der PSI-
Theorie (Kuhl, 2001) postulierten Systeme situat@ngepasst zu aktivieren und eine
Kommunikation zwischen den Systemen fur eine ogéntildung und der Umsetzung
eigener Absichten zu ermoéglichen, ist es essendiedis Menschen ihre Affekte aktiv steuern
kénnen. Die Annahme beinhaltet dariber hinaus, dhsse Fahigkeit eine wichtige

Voraussetzung fur Lebensbalance darstellt.

Die Ergebnisse zeigen, dass die erhobenen Sellststgskompetenzen signifikant mit
bedurfnisbezogener Lebensbalance, gemessen mifdmyebogen zur bedurfnisbezogenen
Lebensbalance, korrelieren. Lediglich misserfolgsigene Handlungsorientierung korreliert
nicht signifikant mit bedurfnisbezogener Lebensheda Diese Korrelationen geben einen
ersten Hinweis darauf, dass Selbststeuerungskongeeteflr die Lebensbalance von
Bedeutung sind. Im Folgenden wurde berechnet, wefdlibststeuerungskompetenzen im
Speziellen Lebensbalance vorhersagen konnen. DiéipfauRegression identifiziert die
beiden Selbststeuerungskompetenzen ,Selbstbestigimumd ,Absichten umsetzen“ als
signifikante Pradiktoren und zeigt, dass sie ges@imn 47 % der Lebensbalancevarianz
aufklaren. Im Verhaltnis ist ,Selbstbestimmund} .52, p <.000) bedeutsamer fur die
Lebensbalance als ,,Absichten umsetzgh=(28, p <.001).

Bei einer multiplen Regression mit den Selbstsiguggkompetenzen als Pradiktoren und

dem Life Balance Questionnaire als Kriterium etthikeliner der Pradiktoren ein signifikantes
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Gewicht. Das zeigt zusétzlich zu den anderen Befundass der Life Balance Questionnaire
etwas anderes misst, auch wenn er mit dem Fragebage bedirfnisbezogenen

Lebensbalance korreliert (r = .35, p <.01).

Fur Lebensbalance im Sinne eines intuitiven Gestfiiirgdie eigenen Bedurfnisse und ihrer
Umsetzung im Alltag ist es also zum Einen essenzigber eine ausgepragte
Selbstbestimmung zu verfigen. Selbstbestimmunghbeibt die Fahigkeit, eigene Wiinsche
und Werte wahrzunehmen und entsprechende selbstientg Ziele zu bilden.

Funktionsanalytisch bedeutet dies, dass AbsiclteEnjm Intentionsgedachtnis gespeichert
sind, durch Zugang zum Selbst mit dem implizitenfaBungswissen und den
Reprasentationen eigener Interessen, Werte undriBdetié abgeglichen werden kdnnen.
Der Informationsaustausch zwischen Extensionsgéxigchind Intentionsgedachtnis kann
stattfinden, wenn beide Systeme etwa gleich stdtkviart sind. Eine Grundlage flr

Lebensbalance liegt folglich im intakten Informaaustausch  zwischen
Intentionsgedachtnis und Extensionsgedachtnis. HEeeson, die in dem Bewusstsein
handelt, das, was sie tut, selbst zu wollen, erfdle wichtigste Voraussetzung fur

Lebensbalance.

Fur Lebensbalance ist zum Anderen die gut ausgepr&glbststeuerungskompetenz
»LAbsichten umsetzen* wichtig. Diese Kompetenz besith die Fahigkeit, Energie fir die
Umsetzung eigener Absichten zu generieren, indera durch Aktivierung des
Intentionsgedachtnisses bedingte Ausfihrungshemnaufgehoben wird. Diese Fahigkeit
ist fir bedurfnisbezogene Lebensbalance eine bsaimet \Voraussetzung, da Bedurfnisse
gemaln der hier gelieferten Definition nicht nuuitiv gespirt werden, sondern innerhalb der
personlichen Situation mit ihren Verantwortlichlegit und Pflichten auch mdglichst gut
befriedigt werden sollen. Nach der Bildung selhstd bedurfniskongruenter Ziele muss
somit die Energie bereitgestellt werden, dieseeZiehzusetzen. Dariiber hinaus schutzt die
Selbststeuerungskompetenz ,Absichten umsetzen‘Fvemdsteuerung und leistet dadurch
zusatzlich zur Selbstbestimmung einen Beitrag mereselbstkongruenten Lebensflhrung:
Wenn die Fahigkeit der Absichtsumsetzung geringepisigt ist, fallt es Personen schwer,
eigene Ziele zu verwirklichen, und die Anfalligk&it Fremdsteuerung steigt.

Die Selbststeuerungskompetenzen in den Bereichetbs®estimmung” und ,Absichten

umsetzen” klaren 47 % der LebensbalancevarianzMah. kann also sagen, dass eine gute
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Auspragung dieser beiden Kompetenzen fur die Ldisasce ,die halbe Miete” ist. Im
Folgenden wurde untersucht, ob die Kompetenzendeor negativen Auswirkungen von
Stress auf die Lebensbalance schiitzen kénnen.i{zaedien Zusammenhange zeigen, dass
nur ,Belastung” negativ mit Lebensbalance zusamraegh(r = -.35, p < .01), ,Bedrohung”
hangt hingegen nicht signifikant mit Lebensbalamasammen (r = -.14, n. s.). Kritisch fur
die Lebensbalance sind dementsprechend eher samvignfgaben, unerledigte Absichten
und Verpflichtungen, die das Intentionsgedachteisidien, und weniger Bedrohungen, also
aktuelle Lebensumsténde, die negativen Affekt ezhdlBelastungen sind mit gehemmtem
positiven Affekt assoziiert. Die sequentiell-bloaise Regression mit Lebensbalance als
abhangiger Variable zeigt eine signifikante Vorlages durch Belastung im ersten Schritt:
Viele schwierige Aufgaben, unerledigte Absichtend uWerpflichtungen konnen die
Lebensbalance beeintrachtigef§ <-.35, p <.000). Nachdem ,Selbstbestimmung“ und
»YAbsichten umsetzen® im zweiten Schritt in die Reggionsgleichung aufgenommen worden
waren, trug ,Belastung” nicht mehr signifikant 2dorhersage der Lebensbalance bei. Die
Vorhersage der Lebensbalance verbessert sich véf aadf 48 %. Zusammenfassend lasst
sich auf Grund der Ergebnisse sagen: Je besser Sdlbststeuerungskompetenzen
.Selbstbestimmung” und ,Absichten umsetzen® ausggprsind, umso hdher ist die
Lebensbalance - wunabhangig davon, wie hoch der Wemn ,Belastung” ist.
Moderationseffekte wurden ausgeschlossen. Im Vimnisal  zu den
Selbststeuerungskompetenzen ist Belastung also féineebensbalance eher unwichtige

Variable.

Bezieht man diese Ergebnisse auf den Coaching-Benatungskontext, wird deutlich, dass
es fir die Verbesserung der Lebensbalance niabigsKritisch ist, den Stress zu reduzieren.
Eine Reduktion der Belastungen fuhrt nicht unbetdingeiner héheren Lebensbalance, da
durch weniger Stress nicht zwingend das Gespur elgenen Bedurfnisse und ihre
Umsetzung erhoht werden. Vielmehr zeigen die Erigskn dass auch unter hohen
Belastungen eine Lebensbalance erreicht werden , kanmwenn die
Selbststeuerungskompetenzen ,Selbstbestimmung® y#Adbsichten umsetzen* gut
ausgepragt sind. Dies erklart, warum der SchawapWlolfram Koch, wie im Abschnitt 2
beschrieben, auch unter starker Belastung nicHiranst. Seine Selbstbestimmung scheint
sehr gut ausgepragt zu sein: ,Die Sachen, die athen will ich auch machen®, berichtet er.
Diese Kompetenz scheint ihn auch unter hoher Beigstlavor zu schitzen, aul3er Balance

Zu geraten.
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Im Coaching- und Beratungskontext gilt es also zbstizu identifizieren, welche der beiden
fur die Lebensbalance wichtigen Selbststeuerungpktenzen am dringendsten gestarkt
werden mussen. Wie schon im Abschnitt 5.1 besclnieimuss zunachst festgestellt werden,
ob die Klientin oder der Klient das Gefuhl hat, déontakt zu den eigenen Bedirfnissen
verloren zu haben, oder ob der Kontakt zu den eig@&edurfnissen vorhanden ist, es jedoch
Probleme bei der Umsetzung der Bedurfnisse gibé Starkung der fur Lebensbalance
wichtigen Selbststeuerungskompetenzen kann danfdlgenden von sich aus fur eine
Belastungsreduktion sorgen, da durch den groRemmakt zu den eigenen Bedurfnissen
weniger Absichten gebildet werden, die nicht séltasgruent sind, und durch gestarkte
Umsetzungskompetenz mehr Handlungsenergie bergligesvird, um Absichten

auszufuhren. Fur diese Argumentation sprechen digchegativen Korrelationen zwischen
.Selbstbestimmung” und ,Belastung® (r=-.34,p04) sowie zwischen ,Absichten

umsetzen“ und ,Belastung” (r = -.42, p < .01).

Das Strukturgleichungsmodell (Abb. 3) zeigt die bSsteuerungskompetenzen, die
.Selbstbestimmung” und ,Absichten umsetzen* vorhgen und damit mittelbar zur
Lebensbalance beitragen. Das Modell zeigt, dasbeaiden Variablen ,Misserfolgsbezogene
Handlungsorientierung” und ,Selbstzugang” die Vhlga,Selbstbestimmung“ vorhersagen,
wahrend ,Prospektive Handlungsorientierung” undlhSgugang” die Variable ,,Absichten
umsetzen“ vorhersagen. ,Selbstbestimmung“ und ,éliiein umsetzen“ sagen gemeinsam
,Life Balance" vorher. Selbstzugang, der Zugang a&igenen ganzheitlichen Netzwerk, das
implizites Erfahrungswissen, eigene Interessen, t&/eBedurfnisse durch implizite,
assoziative Netzwerke reprasentiert, zeigt siclortbkonform als tragende Saule anderer
Selbststeuerungskompetenzen: Ein gut ausgepragtdyst8igang ist sowohl fir die
Selbstbestimmungp(= .56, p <.000) als auch fir die Fahigkeit, Abgn umzusetzen
(B = .45, p <.000), forderlich. Es ist fur selbstiramtes Handeln grundséatzlich wichtig,
eigene Bedurfnisse zu spiren und eigene Ziele immeder auf Selbstkompatibilitdt zu
prufen. Auch die Rickmeldung Uber Bedurfnisbefgedig kann nur Gber den Zugang zum
Selbst erfolgen, da es die eigenen Bedurfnisseéseptiert und in der Lage ist,
Ruckmeldungen ganzheitlich zu verwerten. Bedurgfiseédigungsbilanz kann folglich nur
das Selbst ziehen. Liegt eine Selbsthemmung vatebedie Gefahr, dass Ziele verfolgt
werden, die mit dem Selbst nicht kompatibel sindil Was Selbstsystem diese Ziele nicht als

inkompatibel identifizieren kann.
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Fur Coaching und Beratung heil3t das, dass beim a@Hhafe Balance die Starkung des
Selbstzugangs im Vordergrund steht. Diese Starlkamy beispielsweise durch Forderung
der Affektregulation, des Selbstausdrucks, durche eempathische und warmherzige
Gesprachsatmosphare, durch Ubungen mit Anbindung #&rpers und durch

Entspannungsibungen erfolgen.

Das Strukturgleichungsmodell zeigt dariber hinaies Bedeutung von prospektiver und
misserfolgsbezogener Handlungsorientierung. PrdsgekHandlungsorientierung sagt
gemeinsam mit Selbstzugang die Kompetenz vorher, sicAten umzusetzen
(B=.24,p<.01). Prospektive Handlungsorientierubgschreibt im Unterschied zu
JAbsichten  umsetzen* die  Handlungsorientierung  unteBelastung.  Uber
Handlungsorientierung bei grol3eren Belastungeretiilgen, scheint also fur die allgemeine

Absichtsumsetzungskompetenz forderlich zu sein.

Misserfolgsbezogene Handlungsorientierung sagt oeae mit Selbstzugang die
Selbstbestimmung vorherp € .22, p <.01). Dieses Ergebnis ist theoriekamforDie
Bewaltigung negativen Affekts aktiviert der PSI-0hie zufolge die integrative Funktion der
rechten Hemisphare und erleichtert dadurch die lgatiche Wahrnehmung der eigenen
Pflichten und Verantwortungen sowie der eigenentiBatkse. Dass misserfolgsbezogene
Handlungsorientierung zuséatzlich zum Selbstzugaagaviz aufklart, liegt wahrscheinlich
daran, dass sie im Speziellen die Bewaltigung megratAffekts umschreibt und damit den
aufrechterhaltenen Selbstzugang unter Stress, néditder Selbstzugangsfragebogen Stress
nicht explizit thematisiert. Unter Stress kann Handsorientierung also fur einen
aufrechterhaltenen Selbstzugang und damit fir eitesgGespur fiur eigene Bedurfnisse
sorgen. Darlber hinaus ermdglicht die Aktivierurgs djanzheitlichen Verarbeitungsmodus
maoglicherweise auch mehr Kreativitdt und integeatikompetenz, um Wege zu finden,

Pflichten mit den eigenen Bedirfnissen zu vereinen.

Die Handlungsorientierung im Coaching zu unterstitzkann folglich zusatzlich zur
Starkung des Selbstzugangs ein wichtiger Weg deie. standardisierten Koeffizienten
zeigen, dass Selbstzugang fir die Selbstbestimmnodglie Absichtsumsetzungskompetenz
die bedeutsamste Variable darstellt. Das Ergebnisigtz aber auch, dass
Handlungsorientierung eigene Varianz aufklart, wieht durch die Variable Selbstzugang

aufgeklart werden kann. Die Forderung der Handlangstierung, d. h. die Férderung des
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affektiven Umgangs mit Stress, ist fur die Verbessg der Lebensbalance folglich auch
wichtig.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass es im Ggachid Beratungskontext bei der
Forderung der Lebensbalance zunachst empfehlensiyeati eruieren, wodurch die Balance
aus den Fugen geraten ist. Wenn die Klientin oéerkdient die eigenen Bedurfnisse spurt,
es jedoch nicht schafft, diesen im Alltag nachzegehst vermutlich eine Férderung der
Absichtsumsetzungskompetenz ratsam. Um diese nadinekt zu starken, kénnen der
Selbstzugang und die prospektive Handlungsoriemiggrausgebaut werden. Wenn die
Klientin oder der Klient den Kontakt zu den eiger@edurfnissen verloren hat, ist eine
Forderung der Selbstbestimmung angezeigt, die ddietEntwicklung des Selbstzugangs
und der misserfolgsbezogenen Handlungsorientiegestitzt werden kann. Mdglich ist aber
auch eine Kombination mehrerer Ursachen fur eiminge Life Balance. In diesem Fall
weisen die standardisierten Koeffizienten im Stnaddieichungsmodell darauf hin, dass die
Starkung des Selbstzugangs und der Selbstbestimnflingdie Entwicklung der
Lebensbalance zunéachst die wichtigsten Schrittestelien. Dieses Ergebnis gibt somit
zusatzlich gute Hinweise fur eine Trainings- odem&arkonzeption fur Gruppen: Bei der
Foérderung der Lebensbalance in einer Gruppenvedtunsy sind die besten Resultate
hdchstwahrscheinlich durch die Konzentration aneebtarkung des Selbstzugangs und der

Selbstbestimmung zu erreichen.

Die Reduktion der Belastungen ergibt sich durch diEdrderung der
Selbststeuerungskompetenzen wahrscheinlich ,voneinall indem die gestéarkte
Absichtsumsetzungskompetenz hilft, Unerledigtesubbmen, und indem die gestarkte
Selbstbestimmung hilft, selbstkongruente Ziele zldeb und die Bildung zu vieler

selbstfremder Absichten zu vermeiden.

Im Bezug auf die Work Life Balance-Programme wiéspielsweise flexible Arbeitszeiten
deuten die Ergebnisse darauf hin, dass mehr Fle&ibisicher férderlich fur die
Lebensbalance ist, da Arbeitnehmerinnen und Arbkitrer dadurch mehr Moglichkeiten
haben, ihren Bedirfnissen nachzugehen. Allerdingsn&n sich die MalBhahmen und
Programme nur positiv auf die Lebensbalance auswjrtvenn die Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmer gleichzeitig Uber gut ausgebildetebSsteuerungskompetenzen verfiigen,

d. h. die Fahigkeit haben, ihre Bedurfnisse zuepiind diese im Alltag umzusetzen.
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Auch das Lernen von Zeitmanagement-Strategien kaniann einen positiven Einfluss auf

die Lebensbalance entwickeln, wenn ein gut ausgégr&elbstzugang und gut ausgebildete
Selbststeuerungskompetenzen vorliegen. Wenn digmZeagement-Strategien dabei

unterstitzen, selbstkongruente Ziele durchzufihremd den eigenen Bedirfnissen

nachzugehen, kénnen sie eine wichtige Unterstitzumg/erbesserung der Lebensbalance
darstellen.

Es ist kritisch anzumerken, dass in diese Arbeggawahlte, theoretisch nahe liegende
Selbststeuerungskompetenzen einbezogen wordenfgisdlem Bereich der Selbstkontrolle
wurde beispielsweise keine Selbststeuerungskompetmoben. Selbstkontrolle und
Selbstregulation kénnen in Konflikt miteinanderagen: Manche Ziele kdnnen nur dann mit
Erfolg umgesetzt werden, wenn eigene Bedurfniss@bevgehend zuriickgestellt werden. Es
wére deshalb interessant zu untersuchen, ob eis¢adu ausgepragte Selbstkontrolle einen
beeintrachtigenden Einfluss auf die Lebensbalaatelh zukiinftigen Untersuchungen zum
Thema Lebensbalance sollten die Beziehungen zwisdhlebensbalance und weiteren

Selbststeuerungskompetenzen beleuchtet werden.
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5.3 Aktivierung des Extensionsgedachtnisses und Zgestaltung

Eine Grundannahme dieser Diplomarbeit besteht ddass Selbststeuerungskompetenzen,
die mit rechtshemisphéarischen Prozessen verbunithely &ir Lebensbalance von groR3er
Bedeutung sind. Rechtshemisphérische Prozessehtelei die ganzheitliche Wahrnehmung
der eigenen Bedurfnisse sowie der eigenen PflichtehVerantwortungen und ermdglichen
mehr Kreativitat und integrative Kompetenz, um Wegdinden, Pflichten mit den eigenen
Bedurfnissen zu vereinen. Um die Rolle des Extersgiedachtnisses fir die Lebensbalance
nadher zu untersuchen, wurde der Frage nachgegangelthe Konsequenzen eine
Aktivierung des Extensionsgedachtnisses fur didgéstaltung von Individuen hat. Dazu
wurde die Stichprobe per Zufall einer von zwei Begingen zugeordnet, die der Frage:
~Wie werden Sie lhre nachste Woche gestalten? Waslen Sie tun und warum? Was ist
Ihnen dabei besonders wichtig?“ vorgeschaltet Wag.Bedingung ,Zeitanalyse” sollte eher
die analytische Verarbeitungsform anregen, wahaiedBedingung ,Fantasiereise” durch
ihren nonverbalen und kreativen Charakter ehegaieheitliche Verarbeitungsform anregen
sollte. Die Antworten beider Gruppen wurden quaiitausgewertet und unterschiedlichen
Kategorien zugeordnet. Von urspringlich sechs Kateg wurden zwei auf Grund einer zu
geringen Interrater-Ubereinstimmung ausgeschlof3&niibrigen vier Kategorien ,auf sich
achten®, ,spontan sein“, ,Pflichten Positives abgeven“ und ,negativer Affekt* wurden

weiter untersucht.

Die Ergebnisse zeigen sich ausschliel3lich im Hokb&duf die Kategorie ,auf sich achten®
hypothesenkonform: Personen mit einer gut ausgegrdgbensbalance thematisierten nach
einer analytischen, die linke Hemisphare aktividesn Aufgabe vs. einer nonverbalen, die
rechte Hemisphare aktivierenden Aufgabe in gleichMafde die eigene Achtsamkeit. Bei
Personen mit geringer Lebensbalance hingegen satieirvorgeschaltete Bedingung einen
starken Effekt zu haben. Nach der Zeitanalyse thisieden sie weniger, auf sich selbst und
das eigene Wohlbefinden achten zu wollen, wahrendach der Fantasiereise deutlich mehr
Achtsamkeit thematisierten. Die Varianzanalyse tzeigen signifikanten Interaktionseffekt.
Die Aktivierung des Extensionsgedachtnisses schasd in der Gruppe der Personen mit
geringer Lebensbalance zu einer starkeren bewubktéuation zu fuhren, auf sich und die
eigenen Bedurfnisse zu achten. Auf der anderer $itliese Motivation deutlich geringer,

wenn eine Aktivierung des analytischen Verarbeitumgdus erfolgt ist.
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Woran konnte dies liegen? Den Annahmen dieser Arbgfolge entsteht eine geringe
Lebensbalance durch eine Uberaktivierung des aselyin Verarbeitungsmodus. Im
Intentionsgedachtnis gespeicherte Absichten werdéht durch Kontakt mit dem

Extensionsgedachtnis auf Selbstkompatibilitdt giépsiias dazu fuhrt, dass selbstfremde
Absichten und Ziele verfolgt werden und eine Leli@msing entsteht, die wenig mit den
eigenen Bedurfnissen zu tun hat. Der analytische¥eitungsmodus, der mit der linken
Hemisphare assoziiert ist, kann eine ganzheitlicbleensfiilhrung nicht sicherstellen: Mit
dem analytischen Verarbeitungsmodus kdonnen ZieteAbsichten gebildet und strukturiert
geplant werden, eine Integration der personlichediBnisse kann jedoch nur Uber den
Kontakt zum Extensionsgedachtnis erfolgen. Die iié&ige Nutzung der Selbstkontrolle
kann unter Umstanden sogar dazu fuhren, dass gieme, die Zielerreichung ,stérenden*

Bedirfnisse dauerhaft unterdriickt werden.

Bei der analytischen und verbal-verankerten Aufgabeitanalyse* wurde die vermutete
hohe Aktivierung des analytischen Verarbeitungsmodoch verstarkt: Die Probanden
hatten die Aufgabe, genau zu Uberlegen, wie eipesdlie Woche in ihrem Leben aussieht
und detailliert zu benennen, womit sie ihre Zeitbvegen und wie grol3 der Zeitanteil in
Stunden fir diesen Bereich ist. Diese Instruktioolltes eher die analytische
Verarbeitungsform anregen, indem eine genaue Z#itse gefordert wird, die sprachlich
ausgedruckt werden soll. Durch die noch verstarRigivierung des analytischen
Verarbeitungsmodus fanden sich bei den AntwortettremGruppe der Personen mit geringer
Lebensbalance sehr selten Betonungen der eigerdiirfBesse. Auf die Frage ,Wie werden
Sie Ihre nachste Woche gestalten? Was werden Siertd warum? Was ist lhnen dabei
besonders wichtig?“ wurde beispielsweise geantworf@as Ubliche: Arbeit im Labor,
Arbeit an Texten, Projektkoordination ... Warum?iMdas im Moment meine ,Aufgaben”
sind, um dann einen weiteren Abschluss zu erhaltemd ,In der n&chsten Woche werde
ich noch wichtige Arbeitstermine abarbeiten mussEmige Konzepte sind noch zu
schreiben”. Es ist bei diesen Beispielen eine Kotration auf aktuelle Aufgaben spirbar,
die eher eine Aktivierung des analytischen Veradngismodus vermuten lasst. Leider war
die Interrater-Ubereinstimmung bei der Kategoriepentration auf Arbeit* zu gering, um
weitere Analysen durchzufihren. Dennoch gibt es glibweise darauf, dass die Zeitanalyse

die Aktivierung des analytischen Verarbeitungsmaush verstéarkt hat.
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Die nonverbale und kreative Aufgabe ,Fantasiereiseblite die ganzheitliche
Verarbeitungsform anregen: Die Probanden sollteh gon Ihren aktuellen Aufgaben und
Gedanken l6sen, eine entspannte Korperhaltung leimee und in einer Fantasiereise eine
typische Woche in ihrem Leben imaginieren. Dabdiesosie sich von ihrem Gefiihl leiten
lassen und brauchten nichts aufzuschreiben. Dieivieking des ganzheitlichen
Verarbeitungsmodus ging in der Gruppe der Persandéngeringer Lebensbalance mit
haufigen Betonungen der Achtsamkeit auf eigene Bed8e einher: ,Mir ist momentan
besonders wichtig, dass ich mir wieder mehr Zeitrfiich und die Dinge nehme, die mir
Spald machen®, ,Zwischendurch werde ich versuchesméhte der Ruhe zu finden* oder
.Besonders wichtig ist mir dabei, dass ich etwasiigin allgemeines Wohlbefinden tue“. Es
liegt nahe, dass die Fantasiereise durch die Adtivig des Extensionsgedéchtnisses Kontakt
zu den eigenen Bedirfnissen hergestellt hat undPdisonen mit niedriger Lebensbalance
deshalb mehr thematisiert haben, auf die eigenedufB@sse achten zu wollen.
Maoglicherweise ist durch die aktivierte rechte Hgpméare auch eine Diskrepanz zwischen
den im Intentionsgedéachtnis gespeicherten Absicatehdem Selbst spirbar geworden, der

nun durch die Zeitgestaltung aktiv entgegengesteuenden soll.

Was genau den Effekt der Fantasiereise bewirkt haiss vermutet werden. Dass
Selbststeuerungskompetenzen, die mit rechtshermisphén Prozessen verbunden sind, fir
Lebensbalance eine gro3e Rolle spielen, konntedallgs bereits gezeigt werden, so dass die
Interpretation nahe liegt, dass sich die Aktivigyudes ganzheitlichen Verarbeitungsmodus
forderlich auf eine bedurfniskongruente Planung dertgestaltung auswirkt. Dies ist
ausschlief3lich in der Gruppe der Personen mit gerihebensbalance der Fall. Personen mit
gut ausgepragter Lebensbalance geben nach dembBa&tBngungen ,Fantasiereise” vs.
,Zeitanalyse” keine unterschiedlichen Antworten.fldagibt es verschiedene mdgliche
Grinde: Ein moglicher Grund besteht darin, dasssden mit gut ausgepragter
Lebensbalance uber einen besonders starken untest&elbstzugang verfigen, den auch
eine einseitig analytische Aufgabe nicht verringkamn und der durch eine ganzheitliche
Aufgabe nicht mehr stark erhoht werden kann. Bdrddhtung der Abbildungen 4 und 5
fallt allerdings auf, dass das geschatzte Randndde Kategorie ,auf sich achten” in der
Gruppe der Personen mit gut ausgepragter Lebemsigatacht besonders hoch ist, sondern
eher im mittleren Bereich stabil bleibt. Der verptet erhdhte Selbstzugang scheint sich
somit nicht sehr stark in der Antwortkategorie ,ai€h achten“ niederzuschlagen. Das

kbnnte damit zusammenhangen, dass die Fantasidreigeéersonen mit gut ausgepragter
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Lebensbalance keine Diskrepanz zwischen den imntiotesgedachtnis gespeicherten
Absichten und dem Selbst spirbar gemacht hat, idialgives Entgegensteuern durch die
Zeitgestaltung nach sich ziehen musste, wie egligirGruppe der Personen mit geringer
Lebensbalance vermutet wird. Moglich ist auch, d&sssonen mit gut ausgepragter
Lebensbalance die Achtsamkeit auf eigene Bedugmssht explizit thematisieren mussen,
sondern ihren Bedurfnissen nachgehen, ohne dassichiedies immer wieder vornehmen
missen. Da Bedurfnisse und Motive nicht vollstanoigvusst sind, lauft der Prozess des
Balancierens weitgehend unbewusst ab. Der Prozatssher in der rechten Hemisphare
verortet. Personen mit gut ausgepragter Lebenstrmlgehen also ihren Bedirfnissen nach,
ohne dass sie jederzeit voll explizieren kénnenches Bedurfnis sie gerade befriedigen,

und ohne dass sie hierfur in jedem Fall eine kaek#dsicht bilden.

Die Ergebnisse lassen auf die Uberlegung schliefk#ss die Fantasiereise bei Personen mit
geringer Lebensbalance das vermutlich sonst eh&Frgeordnete Extensionsgedachtnis
aktiviert und damit eine Diskrepanz zwischen denlitentionsgedachtnis gespeicherten
Absichten und dem Selbst spirbar gemacht hat. Didiskrepanz soll wahrscheinlich durch
die Zeitgestaltung aktiv entgegengesteuert werBam:Personen méchten kinftig mehr auf
ihre Bedurfnisse achten. Bei Personen mit hoheehsialance funktioniert der Prozess des
unbewussten Balancierens besser: Sie gehen ihrdarfBssen nach, ohne dass sie dies
jederzeit voll explizieren kénnen, und ohne dass tserfur in jedem Fall eine konkrete
Absicht bilden. Personen mit geringer Lebensbalamséssen diese ,automatische
Bedurfniskongruenz® wahrscheinlich erst entwickeind bilden deshalb zunachst die

explizite Absicht, mehr auf sich selbst und dieseign Bedtirfnisse achten zu wollen.

Was bedeutet dieses Ergebnis fur Coaching und Begaton Personen mit geringer Life
Balance? Es bestatigt, dass Prozesse, die mit deéemdtonsgedachtnis assoziiert sind, die
ganzheitliche Wahrnehmung der eigenen Bedirfnigseies der eigenen Pflichten und
Verantwortungen erleichtern. Die Personen mit ggninLebensbalance scheinen nach der
Aktivierung des ganzheitlichen Verarbeitungsmodus l@heres Gespur fur die eigenen
Bedurfnisse zu haben. Bei der Unterstlitzung vosd?@n mit geringer Lebensbalance ist es
also empfehlenswert, Ubungen und Methoden zu walden das Extensionsgedachtnis
aktivieren. Diese Argumentation konnte auch im Alsit 5.2 bestatigt werden. Sehr

analytische Ubungen und Prozesse sind wahrscheisdigar kontraproduktiv: Sie aktivieren
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den ohnehin dominanten analytischen Verarbeitungssiaaoch mehr und sorgen damit
eventuell sogar fir eine starkere Unterdrickungetiggnen Bedurfnisse.

Wie langfristig der Effekt der Fantasiereise, wie lsier durchgefiihrt worden ist, anhalt, ist
fraglich. Fur eine nachhaltige Verbesserung der ehsbalance und der
bedurfniskongruenten Lebensfihrung bedarf es dichehaufigerer und regelméaRigerer
Aktivierungen des Extensionsgedéachtnisses. DasbBrgezeigt jedoch, dass schon eine
einmalige Aktivierung des Extensionsgedachtnissesnestarken Effekt in der Gruppe der
Personen mit geringer Lebensbalance hat, und gibheveiteren Hinweis auf die wichtige

Bedeutung des Extensionsgedachtnisses fur die kbhmce.

In methodischer Hinsicht bleibt kritisch anzumerkéass eine tatséachlich Durchfiihrung der
Fantasiereise durch die Online-Teilnahme nichtesighstellt ist. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer haben die Reise gemacht, ohne etwassulfeiben, so dass sie diese Aufgabe
auch unbemerkt hatten Uberspringen kénnen. Um dé&ktEder rechtshemispharischen
Aktivierung genauer zu untersuchen, ware es intigerf Forschungsarbeiten von Vorteil,
die Ubung in einer Face-to-Face-Situation anzuleiBudem kann nur vermutet werden,
dass eine uberaktive Selbstkontrolle fur eine geribebensbalance verantwortlich ist, da es
keine Kontrollbedingung gab: Es gab nur eine Aktivhg der analytischen vs.
ganzheitlichen Verarbeitungsform, jedoch keine Bgdng ohne aktivierende Aufgabe.
DarUber hinaus zeigte sich, dass die Frage nachAmhengestaltung durch ihren sehr
offenen Charakter Antworten von sich stark untezgtdnder Qualitat hervorrief: Die
Antworten variierten stark in der Lange und in diéimalten, so dass sich die Kategorisierung
teilweise schwierig gestaltete. Fur die weitereoE¢hung ware eine Anderung der Fragen
vorteilhaft, die fiur eine starkere StrukturierungerdAntworten sorgt, so dass sie

vergleichbarer werden.
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6. Zusammenfassung

In der vorliegenden Arbeit wurden verschiedenergéstellungen zum Thema Life Balance
untersucht. Auf Grund theoretischer Uberlegungendeneine neue Definition und auf ihrer
Basis ein neuer Fragebogen zur Messung von Leblansieaentwickelt, der weniger eine
zeitbezogene als eine bedirfnisbezogene Lebenskalfakussiert. Lebensbalance wurde
untersucht als eine gleichméaRige Befriedigung desgnlichen Bedurfnisse dadurch, dass
diese intuitiv gespurt werden und innerhalb der s@elichen Situation mit ihren
Verantwortlichkeiten und Pflichten mdglichst gutfiedigt werden. Der Fragebogen zur
bedirfnisbezogenen Lebensbalance erwies sich gpixalitls befriedigendes Messinstrument.
Besonderes Augenmerk wurde dem Zusammenhang mttagralem Wohlbefinden als einer
wichtigen Zielvariable der Lebensbalance gewidr&stzeigte sich, dass der Fragebogen zur
bedurfnisbezogenen Lebensbalance 41% der Wohllggfavadrianz aufklaren konnte und den
Life Balance Questionnaire, ein Messinstrumentbegibgener Lebensbalance, bei dieser
Vorhersage vollstandig ersetzte. Dartber hinaus iieve®l der Fragebogen zur
bedirfnisbezogenen Lebensbalance den Zusammenhawgchen zeitbezogener
Lebensbalance und emotionalem Wohlbefinden volBgaund erwies sich somit als Ursache
fur diesen Zusammenhang. Dies untermauert die Vieaimgy dass die Diskussionen um die
Verteilung von Zeit und Energie Uber verschiedenebdnsbereiche eigentlich die
Problematik der Balance der Bedurfnisbefriedigungflektieren — fiir das Thema
Lebensbalance ist die Balance der Bedurfnisbefjiedi essenziell, zeitbezogene
Lebensbalance erweist sich eher als ein Phanonigndi€ Coaching- und Beratungspraxis
impliziert dieses Ergebnis, es fir eine nachhaltiggranderung der Lebensbalance die
Bearbeitungsebene der Bedurfnisbefriedigung brauesfiihrend beispielsweise das reine
Erlernen von Zeitmanagement-Techniken eher am Phé&naind nicht an der Ursache fur

eine geringe Lebensbalance ansetzt.

Des Weiteren wurde eruiert, welche Selbststeuekamygetenzen Lebensbalance
beeinflussen und vorhersagen und in welchem Gdlig&elbststeuerungskompetenzen im
Hinblick auf Life Balance stehen. Die Selbststengskompetenzen ,Selbstbestimmung” und
»Absichten umsetzen® klarten 47 % der Lebensbaleacanz auf und konnten ihrerseits
durch ,Selbstzugang” und ,Handlungsorientierungthargesagt werden. Diese Ergebnisse
bestatigen die Hypothese, dass Prozesse, die mitEd¢ensionsgedéachtnis assoziiert sind,

fur die Lebensbalance von grof3er Bedeutung sindilea hinaus liefern sie wertvolle
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Implikationen fur Coaching und Beratung: Wenn Peesp bei der Verbesserung ihrer
Lebensbalance unterstitzt werden sollen, ist eiagk@ng der Selbststeuerungskompetenzen
~Selbstbestimmung” und ,Absichten umsetzen” empgakivert. Als sehr wichtige Variable

stellte sich auch die Forderung des Selbstzugamgab.

Die Arbeit beinhaltete auch eine qualitative Ausweg von Antworten auf die Fragen: ,Wie
werden Sie Ihre nachste Woche gestalten? Was w&etun und warum? Was ist Ihnen
dabei besonders wichtig?* Hierbei wurde untersushteine Aktivierung des ganzheitlichen
vs. analytischen Verarbeitungsmodus einen Einfugsdie Beantwortung dieser Fragen hat.
Es zeigte sich ausschlie3lich in der Gruppe desdP@n mit geringer Lebensbalance ein
Effekt durch die Aktivierung des ganzheitlichen agalytischen Verarbeitungsmodus: Nach
der Aktivierung des ganzheitlichen Verarbeitungsosdtberichteten die Personen deutlich
haufiger davon, in der kommenden Woche mehr abfwid ihre eigenen Bedurfnisse achten
zu wollen, nach der Aktivierung des analytischemavigeitungsmodus taten sie dies weitaus
weniger. Auch dieses Ergebnis bestatigt die Bedguties Extensionsgedéachtnisses fur die
Lebensbalance: Durch die Aktivierung des vermutlisonst eher untergeordneten
Extensionsgedachtnisses wurde moglicherweise einskrdpanz zwischen den im
Intentionsgedachtnis gespeicherten Absichten und 8elbst spurbar. Dieser Diskrepanz
sollte wahrscheinlich durch die Zeitgestaltung\akiitgegengesteuert werden: Die Personen
mdochten kinftig mehr auf ihre Bedurfnisse achtemwird angenommen, dass der Prozess
des unbewussten Balancierens bei Personen mit hebensbalance besser funktioniert: Sie
gehen ihren Bedirfnissen nach, ohne dass sieatieszeit voll explizieren kbnnen, und ohne

dass sie hierfir in jedem Fall eine konkrete Absiclden.

Die Ergebnisse dieser Arbeit liefern Ideen und lkgtionen, wie Personen mit geringer
Lebensbalance unterstitzt werden konnen, dieseonmiische Bedurfniskongruenz® zu
entwickeln: Die Forderung von Prozessen, die mm d&tensionsgedachtnis assoziiert sind,
insbesondere die Starkung der Selbststeuerungskenzes ,Selbstbestimmung® und
LAbsichten umsetzen“, sowie die Foérderung des Saligangs und der

Handlungsorientierung versprechen den Ergebnissiefge den grof3ten Erfolg.
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