NI
R UNIVERSITE DE FRIBOURG SCIENCES DU MOUVEMENT ET DU SPORT
UNVERSITAT FREIBURG BEWEGUNGS- UND SPORTWISSENSCHAFTEN

Zusammenhangsanalyse zwischen Achtsamkeit und
Emotionaler Intelligenz bei NLA-Unihockeyspielern mit
Beriicksichtigung des Einflusses von Alter, Erfahrung und
Fuhrungsfunktion auf die Auspragungen der beiden

Konstrukte

Abschlussarbeit zur Erlangung des

Master of Science in Sportwissenschaften / Option Unterricht

eingereicht von

Mirco Castelletti

an der
Universitit Freiburg, Schweiz
Mathematisch-Naturwissenschaftliche und Medizinische Fakultét
Abteilung Medizin

Department fiir Neuro- und Bewegungswissenschaften

in Zusammenarbeit mit der

Eidgendssischen Hochschule fiir Sport Magglingen

Referent

Prof. Jean-Pierre Bresciani

Betreuer

Dr. Mattia Piffaretti

Winterthur, Januar 2020



Inhaltsverzeichnis

ZUSAMMENTASSUNG.c..uverierrrriissrnessssnessssnossssiossssissssssssssssssssesssssosssssssssssosssssossssssssssssssssssssssssssns 3
1 EQINICIEUNG .cceeenerriinnriinnrininiinsnicsssicssssncssasisssssesssssesssssesssssosssssosssssssssssosssssossssssssssssssssssssssssss 4
1.1 Psychische Anforderungen im UnihoCKeY .........ccociiiiiiiiiiiiiiicii e 4
1.2 ACKESAMKEIL ...eeniiiiiiiiiiee ettt et et et et ettt ettt e 5
1.3 Emotionale INtellIZENZ. .....c...coiiiiiiiiiiiiiiiietene ettt sttt st 10
1.4 ZI€L der ATDEIt...c..eiiiiiiiiiiiietee ettt sttt st st st st s 16
2 MEtROAE c...oeeeenneenrecnininentennnecsneisnesssecsssecssnssssssssessssessssssssssssassssssssassssssssassssesssssssassssasssnes 18
2.1 UnterSUCHUNZSZIUPPE ....evieeiieeiieeeiie ettt e st et e ettt et e et e esateeebeesbeeeseeesneessseesnseesnseesseeenseeens 18
2.2 STUAICTIACSIZIN. ..o eeieeiiieeiieeeiee ettt ettt et e et e et e e bt e eaee e ateesaseesnseesnseeenseeenseeeanseesnseesnseesnseeeseeans 18
2.3 Untersuchun@SInSIIUMENTE .......cccueeruiriiriiiiiiteete ettt ettt sttt sttt sane st saeesaeea 18
2.4 DAteNANALYSE....eeeeuiieeiiieiiieeiie ettt ettt ettt et e et e ettt et e e et e e et e e e be e e be e e tte ettt eanteeenbeesreeeneeesaaens 19
3 RESUILALC..ccoueeineeirecsiiieeisteestecstesssaessaecssseessnssssesssessssesssnssssssssassssesssnsssassssassssessassssassssasssnee 21
3.1 Allgemeiner Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und El..........cc..coccooiniiniinnnninnnn, 21
3.2 Zusammenhinge zwischen den Teilbereichen der Achtsamkeit und jenen der EI ..................... 21
3.3 Einfluss des Alters auf die Achtsamkeit und die E@.........cccccoceiiiniiniiniininicecees 24
3.4 Einfluss der NLA-Erfahrung auf die Achtsamkeit und die EI ...........ccccoviiiiiiiiiiiiniieiee 25
3.5 Einfluss der Fiihrungsfunktion auf den Zusammenhang von Achtsamkeit und EI..................... 26
4 DISKUSSION cuueeiueeisnecsenisneisnnssnecsnnsssesssessssnessessssnsssessssessssssssssssassssessssssssssssassssessasssssssssasssnes 29
4.1 Besteht ein positiver Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und der EI? ..........c..ccoceeininen, 29

4.2 Gibt es Teilbereiche der Achtsamkeit, die besonders stark mit jenen der EI in Zusammenhang
SEBREILT ..o e ettt eae 30

4.3 Wie verhélt sich die Auspriagung der Achtsamkeit und der EI mit zunehmendem Alter bzw.

zunehmender NLA-Erfahrtung? ........coooi oottt ettt e e 31
4.4 Wie verhilt sich der Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und EI bei Weglassung der
FURIUNGSSPICLET? ....eeeneeeeeee ettt ettt ettt ettt et e st te e st esbeeeteeesteeenteesnseesnseesnseeenseeens 32
4.5 Stirken und Schwachen der Arbeit........ccooviiiiiiiiiiiiiii e 33
4.6 Bedeutung flr di€ PraXis .....cccecceieiiieiiieiiieeiee ettt ettt et e et e etaeesnteesnteesnbeeenneeensneens 34
5 SCRIUSSTOIZEIUNG ...ouuvrerurriinsuriisseninssnninssnnesssnnesssnncssasicssssesssssesssssesssssesssssssssssssssssssssssssssssssans 36
LItEIATUT c.cueeueeneeneniesenstesnesnssnessassnsssessnessnsssessasssssssesssessasssessasssssssssssessasssessasssasssssssessassnses 38
ANNANG couueriinniiiiinniinininisnicsssicssssisssssisssssesssssesssssssssssosssssssssssesssssossssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 43
DIANK c.oanrrrereenientcenteneeentenneseetessesessaessesasssaesssessassaesssssasssassssessasssessaesaassassseanssnaes 52



Zusammenfassung

Einleitung

Der mentale Aspekt, worin die Emotionsregulation eine Hauptrolle spielt, wird besonders in
Mannschafts- und Spielsportarten, wo nicht nur eigene Emotionen auftreten, je linger je
wichtiger (Lazarus, 2000). Die aktuelle sportpsychologische Forschung macht sich hierzu vor
allem die zwei Prinzipien Achtsamkeit und Emotionale Intelligenz (EI) zunutze. Aufgrund der
konzeptuellen Ahnlichkeiten im Bereich der Wahrnehmung und Regulierung von Emotionen
kann vermutet werden, dass beide Konstrukte ndher miteinander in Verbindung stehen. Ziel
dieser Arbeit war es deshalb herauszufinden, ob und inwiefern die Achtsamkeit mit der EI in

Verbindung steht und welche Faktoren die Auspridgungen der beiden Konstrukte beeinflussen.

Methode

An der in dieser Studie durchgefiihrten Online-Umfrage nahmen insgesamt 65 freiwillige
Unihockeyspieler aus sieben verschiedenen Vereinen der hochsten Schweizer Liga (NLA)
teil. Zur Erfassung der Achtsamkeit diente die aus drei Subskalen bestehende, verkiirzte Form
des Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ). Die Daten der EI wurden anhand des vier

Subskalen beinhaltenden Emotional Intelligence Inventar (EI4) erhoben.

Resultate

Die Ergebnisse der Korrelationsanalysen zeigten einen positiven signifikanten
Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und EI (» = .31; p = .03). Bei niherer Betrachtung der
Subskalen beider Konstrukte waren nur noch einzelne signifikante Zusammenhénge
festzustellen. Die positiven Einfliisse von Alter, NLA-Erfahrung und Fiihrungsfunktion auf

die Achtsamkeit und die EI konnten wiederum aufgezeigt werden.

Diskussion und Schlussfolgerung

Die vielversprechenden Resultate miissen trotz nachgewiesenem positiven Zusammenhang
und den positiven Einfliissen der untersuchten Einflussfaktoren mit Vorsicht interpretiert
werden. Es wurde eine sehr spezifische Untersuchungsgruppe durchleuchtet, was genauso wie
die Probandenzahl konkrete Aussagen hinsichtlich der Grundgesamtheit verhindert.
Weiterfithrende Studien mit Einbezug anderer Sportarten, beider Geschlechter oder eines

grosseren Altersspektrums wiren fiir zusétzliche Erkenntnisse hilfreich.



1 Einleitung

Es ist allgemein bekannt, dass Emotionen im Sport eine wichtige Rolle einnehmen. Der Sport
wire ohne diese Emotionen, die dieser bei allen beteiligten Akteuren wie den Athletinnen und
Athleten, den Trainerinnen und Trainern aber auch den Zuschauerinnen und Zuschauern
auslosen kann, kaum so verbreitet wie er es heute ist. Die Psychologie beschiftigt sich seit
geraumer Zeit mit den Fragen, inwiefern sich Emotionen auf unser Handeln auswirken und
wie wir dies konkret zu unseren Gunsten beeinflussen kdnnen. Im Sportkontext wird jedoch
noch nicht sehr lange in diese Themen investiert. Durch den wissenschaftlichen Aufschwung
der letzten Jahrzehnte wurden vorwiegend in den restlichen sportlichen und messbaren
Leistungsfaktoren wie beispielsweise der Physis oder Technik Erkenntnisse gewonnen
(Weineck, 2004). Seit dem in diesen messbaren Faktoren keine fulminanten Fortschritte mehr
erzielt werden, gewinnt die Rolle der Psyche im Sport, worin die Emotionsregulation gemiss
Hardy, Graham und Gould (1996) die Hauptrolle spielt, zunehmend an Interesse. Gegeniiber
den anderen leistungsbestimmenden Faktoren kann die Psyche als leistungslimitierend
betrachtet werden (Weineck, 2004). Darunter wird verstanden, dass die iibrigen Faktoren
zwar das Leistungspotenzial vorgeben, die Psyche jedoch bestimmt, wie viel von diesem
Potenzial ausgeschopft werden kann. Aufgrund der Wichtigkeit der Emotionen in der
Sportpsychologie  stehen in dieser Arbeit die Emotionsregulation und ihre
Interventionsformen im Zentrum. Besonders in Mannschafts- und Spielsportarten, wo man oft
mit eigenen und fremden Emotionen konfrontiert wird, ist ein kontrollierter und effektiver
Umgang mit Emotionen von entscheidender Bedeutung (Lazarus, 2000). Die aktuelle
sportpsychologische Forschung macht sich dabei vor allem folgende zwei Prinzipien zunutze:
Das Prinzip der Achtsamkeit, in welchem die bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit auf die
Gegenwart im Zentrum steht, und das Prinzip der Emotionalen Intelligenz, welches sich mit
dem gewinnbringenden Umgang mit Emotionen beschéftigt. In der folgenden Arbeit werden
die beiden Konstrukte unter Berilicksichtigung der Spielsportart Unihockey in einer

Zusammenhangsanalyse genauer untersucht.

1.1 Psychische Anforderungen im Unihockey

Unihockey befindet sich in der Schweiz zurzeit mitten in der sportlichen und wirtschaftlichen
Entwicklung und ist dabei, ihre Strukturen immer mehr zu professionalisieren. Nicht zuletzt
deshalb steigen die Anforderungen an die Unihockeyspieler und -spielerinnen stetig. In den

leichter zu messenden Faktoren der sportlichen Leistungsfahigkeit ist es im Vergleich zur



Psyche um einiges einfacher, relevante Anforderungen und deren gezielte Forderung zu
bestimmen (Weineck, 2004). Im Spiel- und Mannschaftssport wie Unihockey gibt es geméss
Frester (1999) unterschiedliche psychische Anforderungen, welche in die Bereiche Kognition
und Emotion unterteilt werden konnen. Im Bereich der Kognition miissen die
Spielsportlerinnen und -sportler mit der Variabilitit an Spielsituationen moglichst gut
zurechtkommen, was sich in  ihrer = Wahrnehmungs-,  Entscheidungs- und
Antizipationsfahigkeit dussert. Diese Aspekte der Kognition sind etwas leichter zu messen
und zu trainieren als jene der Emotion. Die Emotionen und ihre Anforderungen fiir einen
effektiven Umgang im Sport sind zwar schon mehrfach untersucht worden, doch die
erschwerte Messbarkeit verhinderte oftmals gesicherte Schlussfolgerungen. Dementsprechend
herrscht ein grosses Potenzial, was weitere sportpsychologische Untersuchungen betrifft.
Nach Frester (1999) kann ein effektiver Umgang mit Emotionen vor allem in den
Spielsportarten eine zentrale Rolle spielen, da es aufgrund der Mit- und Gegenspieler mehr
potenzielle Ausloser fiir negative oder positive Emotionen gibt. Zudem muss man nicht nur
mit den personlichen, sondern auch mit mehreren fremden Emotionen umgehen koénnen.
Durch die vielen externen FEinfliisse aller Beteiligten im Spielsport ist die
Konzentrationsfahigkeit der Spielerinnen und Spieler auch im Unihockey stark gefordert
(Frester, 1999). Um die Konzentration iiber ein ganzes Spiel aufrechterhalten zu kdnnen und
sich weder von den eigenen noch von fremden Emotionen beeinflussen zu lassen, nimmt

gemiss Gardner und Moore (2004) das Prinzip der Achtsamkeit eine wichtige Rolle ein.

1.2 Achtsamkeit

Achtsamkeit ist ein modernes psychologisches Konstrukt, dessen Ursprung man in alten
buddhistischen Traditionen wiederfindet. Der buddhistische Monch und Lehrer Thich Nhat
Hanh ist eine der Personen, die das Prinzip der Achtsamkeit in die westlichen Lénder
gebracht und dort gelehrt haben. Er beschreibt in seinem Buch die Achtsamkeit als die
Fahigkeit, zu jedem Zeitpunkt komplett bewusst im gegenwértigen Moment zu sein, um zu
registrieren, was um einem wirklich geschieht (Hanh, 1998). Ein zentraler Punkt dabei ist,
dass man sich vollumfanglich von der Vergangenheit und der Zukunft 16sen kann. Denn ,,nur
im gegenwértigen Augenblick konnen wir das Leben wirklich berithren* (Hanh, 1998, S. 17).
Hanh ist der Uberzeugung, dass diese Fihigkeit in jedem Menschen steckt. Zur
Aufrechterhaltung und Verbesserung sollte sie jedoch stets praktiziert werden, da sie sonst in
sich zusammenfallt (Hanh, 1998). Zusétzlich zur Definition von Thich Nhat Hanh bringt Jon

Kabat-Zinn, als einer der Hauptinitianten flir Achtsamkeitspraktiken in der Psychotherapie,
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den Aspekt des Nichtbewertens hinzu. Die mithilfe der bewussten Lenkung der
Aufmerksamkeit auf die Gegenwart wahrgenommenen Dinge sollen nicht bewertet werden
(Kabat-Zinn, 2013). Dieses Verhalten hilft einem dabei, ,,Ereignisse und Erlebnisse ohne
innerliche oder duferliche Ablehnung oder Vermeidung zuzulassen, so wie sie sind und als
das, was sie sind“ (Heidenreich, Michalak & Eifert, 2007, S. 478). Dadurch wird fiir
Wahrgenommenes eine gewisse Akzeptanz aufgebaut, was vor allem bei negativen Gedanken
und Emotionen hilfreich sein kann. Aufgrund dieses Potenzials, mit Emotionen besser

umgehen zu kdnnen, fand die Achtsamkeitspraxis ihre Anwendung in der Psychotherapie.

1.2.1 Achtsamkeitsbasierte Interventionen in der Psychotherapie. Die in der
Psychotherapie erstmals angewendeten Achtsamkeitspraktiken, sogenannte
achtsamkeitsbasierte Interventionen (Als), wurden von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn an der
Medical School der Universitdt in Massachusetts durchgefiihrt. Das dort eingefiihrte
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) hatte zum Ziel, Menschen mit unheilbaren
chronischen Krankheiten anhand einer Art Meditationstraining und bei der daraus
resultierenden  Stressreduktion zu unterstiitzen (Kabat-Zinn, 1982). Nach dem
wissenschaftlichen Beleg der positiven Wirksamkeit auf eine Minimierung von chronischen
Krankheitssymptomen und eine allgemeine Stressreduktion (Kabat-Zinn, 1982) sind weitere
vergleichbare Interventionsprogramme entstanden, die sich auf spezifische Krankheitsbilder
spezialisieren. Die Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) von Teasdale, Segal und
Williams (1995) konzentriert sich auf die frithzeitige Erkennung und Unterbindung von
negativen Gedanken mit dem Ziel, eine Minimierung von Depressionsriickfdllen zu erzielen.
Zur Behandlung von Borderline-Personlichkeitsstorungen haben Kehrer und Linehan (2011)
die Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT) ins Leben gerufen und gegen allgemeine
psychische Probleme ist die Acceptance and Commitment Therapy (ACT) entstanden (Hayes,
Luoma, Bond, Masuda & Lillis, 2006). Durch die verschiedenen Als wurden positive Effekte
in den unterschiedlichsten Bereichen nachgewiesen (Johanson, 2006). Die hohe Wirksamkeit
von Achtsamkeitstrainings erkldren Davidson et al. (2003) mit den nachweisbar strukturellen
Verdnderungen im Gehirn. Durch diese wissenschaftlichen Befunde ist das Interesse an der
Achtsamkeitspraxis auch in der Neuropsychologie stark gestiegen. Genauere Aussagen
betreffend der Wirkfaktoren von Achtsamkeit konnen jedoch trotz feststellbarer
Zusammenhdnge einzelner Ansédtze sowohl in der Kognitions- als auch in der

Neuropsychologie noch nicht gemacht werden (Sauer, 2009).



1.2.2 Achtsamkeit im Sport. Fjorback, Arendt, Ornbol, Fink und Walach (2011) konnten
neben den gingigen Resultaten in der Achtsamkeitsforschung wie Stressreduktion, Angst-
oder Depressionsminderung auch eine verbesserte Effektivitit im Umgang mit Emotionen
nachweisen. Da der Faktor Psyche im Sport eine immer zentralere Rolle einnimmt und in der
Sportpsychologie der Umgang mit Emotionen von grosser Bedeutung ist, liegt die
Ubertragung der Als von der Psychotherapie auf die Sportpsychologie sehr nahe (Pineau,
Glass & Kaufman, 2014). Denn geméss Hardy et al. (1996) ist die Kontrolle des persdnlichen
emotionalen Zustands die Grundvoraussetzung fiir das Erreichen der maximalen sportlichen
Leistungsfahigkeit. Giangige psychologische Fertigkeitsmethoden wie Selbstgespriche,
Atemtechniken oder die allgemeine Regulierung des Erregungszustands weisen Ahnlichkeiten
mit den achtsamkeitsbasierten Methoden auf, unterscheiden sich jedoch in einem relevanten
Punkt: In den Methoden der Achtsamkeit geht es nicht mehr darum, den emotionalen Zustand
zu beeinflussen, sondern diesem mit einer fiir die Achtsamkeit typischen Akzeptanz zu
begegnen. Durch dieses nicht bewertende Bewusstsein konnen Athletinnen und Athleten
ihren emotionalen Zustand besser kontrollieren und ihre Aufmerksamkeit leichter auf die
Gegenwart gelenkt halten (Gardner & Moore, 2004). Die positive Wirksamkeit erstmals
nachweisen konnten Kabat-Zinn, Beall und Rippe (1985) in ihrer Studie mit olympischen
Medaillengewinnern im Rudern. Weitere wissenschaftliche Befunde im Sportbereich folgten
jedoch erst, als das Interesse an Achtsamkeitsstudien in der Psychotherapie rasant anstieg.
Dieser Boom leitete die Entstehung von zwei nun etablierten Achtsamkeitsprogrammen im
Leistungssport ein. Der Mindfulness-Acceptance-Commitment-Approach (MAC) und das
Mindful Sports Performance Enhancement (MSPE). Diese beiden Als des Leistungssports
werden im Anschluss etwas genauer beschrieben.
Mindfulness-Acceptance-Commitment-Approach (MAC). Der MAC ist eine erst seit kurzem
fiir die Praxis des Leistungssports entwickelte Al und wurde aus den Inhalten des MBCT des
ACT abgeleitet. Wie bei allen achtsamkeitsbasierten Ansétzen verfolgt auch der MAC das
Ziel, die sportliche Leistungsfdhigkeit und das psychische Wohlbefinden mit der Forderung
eines nicht-wertenden, gegenwirtigen Bewusstseins sowie der Akzeptanz der eigenen
Emotionen und Gedanken zu steigern.

Das MAC-Programm setzt sich aus sieben Modulen zusammen, welche man in fiinf Phasen
gliedern kann. In diesen Phasen zielt man im Wesentlichen darauf ab, eine achtsame Haltung
zu entwickeln, Wertvorstellungen im Bezug auf das Verhalten zu erarbeiten und
akzeptanzfordernde Techniken zu erlernen (Heinz, Heidenreich, Wenhold & Brand, 2011).

Grundsidtzlich wird in den wenigen Fallstudien, die das MAC-Programm auf seine
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Wirksamkeit {iberpriiften, von einer positiven Wirkung auf die Aufmerksamkeit und die
sportliche Leistung berichtet (Gardner & Moore, 2004). Fiir gesicherte und tiefgriindige
Aussagen reichen diese empirischen Befunde jedoch noch nicht aus.

Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE). Das MSPE ist eine vierwdchige Al, die
sich aus Elementen des MBSR sowie dem MBCT zusammensetzt. Urspriinglich hatte man
das MSPE nur fiir Golfer und Bogenschiitzen entwickelt, welche an den ersten Studien dieses
Ansatzes beteiligt waren. Spater wurde man den Bediirfnissen des Leistungssports gerecht,
indem sich das Programm nun auf alle Sportarten anpassen lasst. Grundsétzlich wird diese Al
von Meditationspraktiken geprigt, mit dem Ziel, die Sinneswahrnehmung und das
Bewusstsein flir den Korper und Geist zu fordern (Pineau et al., 2014). Dabei versucht man,
von einer sitzenden Meditation immer mehr zu einer aktiven, sportartspezifischen Meditation
zu gelangen, um die erlernten Achtsamkeitstechniken in die entsprechende Sportart
transferieren zu konnen. De Petrillo, Kaufman, Glass und Arnkoff (2009) konnten in ihrer
Interventionsstudie eine signifikante Zunahme von Achtsamkeitsmerkmalen sowie eine

signifikante Abnahme von sportbezogenen Angsten feststellen.

1.2.3 Wirkmechanismen von Achtsamkeit im Leistungssport. Bei der Frage, was genau
bei einem Achtsamkeitstraining zur Verbesserung sportlicher Leistungsfahigkeit fiihren
konnte, beschreiben Jekauc und Kittler (2015) drei potenzielle Wirkmechanismen: Die
Entstehung von Flow, eine verbesserte Konzentration und eine Steigerung der
Emotionsregulation. In der Folge werden diese drei Wirkmechanismen etwas genauer
erlautert.

Achtsamkeit und Flow. Unter dem Flow verstehen Mclnman und Grove (1991) einen
Zustand, in welchem man trotz hoher psychischer und physischer Beanspruchung in seinen
Handlungen vollkommen aufgehen kann. Gemiss Rheinberg, Vollmeyer und Engeser (2003)
werden dabei die eigenen Titigkeiten perfekt auf die wahrgenommene Herausforderung
angepasst. Die personlichen Fahigkeiten werden somit optimal und in der hochst mdglichen
Effizienz eingesetzt, sodass es sich anfiihlt, als wiirde alles automatisch und ohne Miihe
ablaufen. Gardner und Moore (2004) gehen davon aus, dass der Flow-Zustand vergleichbar
mit einem Achtsamkeitszustand ist. Einige Korrelationsstudien betreffend Achtsamkeit und
Flow unterstiitzen diese Annahme (Pineau et al., 2014). Ein Flow-Erleben kann jedoch nur
dann eintreffen, wenn die Herausforderung und die eigenen Féhigkeiten hoch genug sind
(Jansen, Seidl & Richter, 2018). Gemaiss Stavrou, Psychountaki, Georgiadis, Karteroliotis und

Zervas (2015) spielen zusidtzlich zu den eigenen Fihigkeiten und der Herausforderung auch
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eine klare Formulierung der Ziele, ein Kontrollverstindnis und die Aufgabenorientierung eine
wichtige Rolle. Denn je ziel- und aufgabenorientierter ein Athlet oder eine Athletin ist, desto
eher wird die Situation als Herausforderung interpretiert, was letztlich die Entstehung eines
Flow-Erlebens begiinstigt (Stavrou et al., 2015). Die bisherigen Studien beziiglich der
Wirksamkeit von Achtsamkeitsmethoden im Bezug auf das Flow-Erleben reichen jedoch
noch nicht aus, um bedeutungsvolle Schliisse zu ziehen.

Achtsamkeit und Konzentration. Die Aufmerksamkeit gilt im Leistungssport grundsétzlich
als eine sehr zentrale Voraussetzung, um Spitzenleistungen erbringen zu konnen (Jekauc &
Kittler, 2015). Da Achtsamkeitspraktiken hauptsidchlich darauf ausgelegt sind, die
Aufmerksamkeit auf den gegenwértigen Moment zu lenken und diese iiber moglichst lange
Zeit aufrecht zu erhalten, liegt die Vermutung nahe, dass sich dabei auch die Konzentration
verbessert. Nach Memmert (2009) gibt es im Bezug auf den Sport vier Hauptfaktoren der
Aufmerksamkeit, die bei optimaler Umsetzung zu einer idealen Leistungsentwicklung fiihren:
Die selektive, anhaltende, orientierende und geteilte Aufmerksamkeit. Unter selektiver
Aufmerksamkeit versteht man die Fahigkeit, die wichtigen von den unwichtigen Dingen zu
unterscheiden, um sich entsprechend auf das Wichtige fokussieren zu konnen. Bei einer guten
anhaltenden Aufmerksamkeit konnen Athletinnen und Athleten iiber die gesamte sportliche
Tétigkeit hinweg konzentriert bleiben. Die orientierende Aufmerksamkeit handelt vom
Verstidndnis der wahrgenommenen Umweltreizen, wobei es bei der geteilten Aufmerksamkeit
um die gezielte und flexible Lenkung des Aufmerksamkeitsfokus geht (Jekauc & Kittler,
2015). Auch wenn die Indizien fiir positive Effekte der Achtsamkeit auf die Konzentration im
Sport sprechen, ist die empirische Evidenz auch in diesem Bereich noch kaum gewihrleistet.
Achtsamkeit und Emotionsregulation. Ein effektiver Umgang mit Emotionen und deren
Einfluss auf die sportliche Leistungsfdhigkeit ist schon seit ldngerer Zeit Ziel und Teil der
sportpsychologischen Forschung. Gemiss Brandstétter, Schiiler, Puca und Lozo (2013) kann
man durch eine gute Emotionsregulation aktiv beeinflussen, welche Emotionen man zuldsst
und wie man sie zeigen will. Insbesondere negative Emotionen sind aufgrund ihres
leistungslimitierenden FEinflusses im Interesse der Sportwissenschaft. Die bisherigen
Untersuchungen zeigten unter anderem, dass eine erhohte Wettkampfangst zur
Beeintrachtigung der Aufmerksamkeitskontrolle (Otten, 2009), erhohter Erschopfung sowie
einem erhohten Muskeltonus fiihrt (Pijpers, Oudejans, Holsheimer & Bakker, 2003). Ziel der
Emotionsregulation ist es deshalb, mittels personlich entwickelter Strategien, negative
Emotionen oder Gedanken zu minimieren oder gar zu verhindern. Damit wird die

Wahrscheinlichkeit erhdht, moglichst nahe an die maximale sportliche Leistungstihigkeit zu
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gelangen (Hardy et al.,, 1996). Positive Emotionen wiederum korrelierten positiv mit der
Aufmerksamkeitskontrolle (Carver, 2003) bzw. der Reaktionsfdhigkeit (Woodman et al.,
2009). Zudem konnte nachgewiesen werden, dass sich Achtsamkeitstrainings positiv auf die
Wettkampfangst auswirken (De Petrillo et al., 2009). Die wissenschaftlichen Untersuchungen
zur Emotionsregulation im Zusammenhang mit der Achtsamkeit unterstiitzen somit die
Annahmen von Sportpsychologen.

Auch wenn die wissenschaftlichen Befunde beziiglich der drei Wirkungsmechanismen fiir
genaue Aussagen noch nicht ausreichen, stimmen einen die bisherigen Studien aus der
Psychotherapie und der Sportpsychologie positiv. Inwiefern sich die drei Wirkmechanismen
in ihrer Effektstirke unterscheiden und welche achtsamkeitsbasierten Interventionsformen

welchen Aspekt gezielter fordern, muss jedoch noch genauer gepriift werden.

1.3 Emotionale Intelligenz

Es ist allgemein bekannt, dass Menschen in ihren Handlungen von Emotionen beeinflusst
werden. Um die Hintergriinde und Abldufe dieser Handlungen besser verstehen zu konnen, ist
die Entwicklung eines Bewusstseins fiir Emotionen notwendig. Dabei lohnt es sich, das
Konstrukt der Emotionalen Intelligenz (EI) etwas genauer zu betrachten. Emotionen und
Intelligenz werden oftmals als widerspriichlich betrachtet, da die Emotionen scheinbar das
rationale Denken negativ beeinflussen (Drews, 2011). Geméss Mayer, Salovey und Caruso
(2004) sind es jedoch die Emotionen, welche die Denkprozesse weiter vorantreiben, indem
die Aufmerksamkeit auf die individuell wichtigen Dinge gerichtet wird. Unterstiitzt wird
diese Ansicht von aktuellen Emotionstheorien, welche die Emotion als ,. komplexes Muster
korperlicher und mentaler Verdnderungen in Reaktion auf eine auslosende Situation, die als
personlich bedeutsam wahrgenommen wird“ (Laborde, Furley, Musculus & Ackermann,
2017, S. 8) beschreiben. Als emotional intelligent kann man dementsprechend dann
angesehen werden, wenn man solche Emotionen situativ richtig beurteilen und mit ihnen
umgehen kann. Nach Salovey und Mayer (1990) ist EI die Fihigkeit, eigene und fremde
Emotionen wahrzunehmen, zu verstehen und zu beeinflussen.

Thren Ursprung hat die EI hauptséchlich in der sozialen Intelligenz, bei welcher man sich
schon in den 20er Jahren damit auseinandersetzte, sich gegenseitig nachvollziehen und
interaktiv klug verhalten zu konnen (Thorndike, 1920). Das Prinzip der ,vielfachen
Intelligenz** (The Theory of Multiple Intelligences) von Gardner (1999), welches zwischen
inter- und intrapersonaler Intelligenz unterscheidet, gilt ebenfalls als Vorreiter der

Emotionalen Intelligenz. Bekannt wurde die Idee der EI jedoch erst mit Daniel Golemans
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Bestseller, in welchem vor allem die Wichtigkeit der EI bei Fiihrungskréften thematisiert wird
(Daniel Goleman, 1995). Letztendlich handeln alle Ansdtze von kognitiven und
verhaltensorientierten Elementen der Intelligenz, was fiir die Konzeptualisierung der EI viele
Moglichkeiten bietet. Nicht zuletzt deshalb gibt es unterschiedliche Modelle bzw. Konzepte,

welche versuchen, das Konstrukt EI treffend aufzugliedern.

1.3.1 Konzeptualisierungen der Emotionalen Intelligenz. Um sich nicht in der Thematik zu
verlieren, wird in der Folge nur auf die beiden verbreitetsten Konzepte von Mayer und
Salovey (1997) und Goleman (1995) nidher eingegangen. Das ,,Four Branch Model of
Emotional Intelligence” von Mayer und Salovey (1997) beinhaltet vier verschiedene,
iibereinander liegende Zweige (Abbildung 1). Jeder Zweig steht fiir eine bestimmte,
iibergeordnete Kompetenz der EI, welche bei Zunahme des Entwicklungsstands der EI immer
weiter unten positioniert ist. Im obersten Zweig geht es noch um weniger anspruchsvolle
Kompetenzen wie die Wahrnehmung und das Ausdriicken von Emotionen. Beim zweiten
Zweig befasst man sich schon mit dem Einfluss der Emotionen auf die Denkprozesse.
Zusitzlich zur Wahrnehmung beschéftigt sich der dritte Zweig mit dem Verstdndnis und
Analysieren der wahrgenommenen Emotionen, worauf diese zielgerichteter verwendet
werden konnen. Bei Beherrschung der Kompetenzen im untersten Zweig gilt man gemaéss
Mayer und Salovey (1997) als am emotional intelligentesten. Hier spielt mehrheitlich das
Bewusstsein und die reflexive Betrachtung der erfahrenen Emotionen die Hauptrolle. Diese
konnen dadurch viel bewusster gesteuert werden und die EI kann sich stetig weiterentwickeln.
Alle vier Zweige mit den iibergeordneten Kompetenzen beinhalten ihre vier untergeordneten
Féhigkeiten, die von links nach rechts wiederum nach der Ausgeprigtheit der EI angeordnet
sind.

Im Unterschied zum Modell von Mayer und Salovey (1997) hat Daniel Goleman in seinem
Konzept nicht nur Aspekte der Selbst-, sondern auch der Sozialkompetenz beriicksichtigt.
Goleman (1995) geht von fiinf iibergreifenden Kompetenzen der EI aus, welche er als
ausschlaggebend fiir Erfolg in jeglichen sozialen Beziehungen betrachtet. Diese fiinf
Kompetenzen sind wie schon im vorherigen Konzept nach dem Entwicklungsstand der EI
aufgereiht. Zu den ersten drei gehoren die Selbstwahrnehmung, die Selbstregulierung und die
Motivation, welche man der Selbstkompetenz zuordnen kann. Die letzten beiden

Kompetenzen, Empathie und soziale Fihigkeiten, sind Teil der Sozialkompetenz.
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Perception, Appraisal, and Expression of Emotion

|

Ability to identify
emotion in one's
physical states, feel-
ings, and thoughts.

Ability to identify
emotions in other
people, designs, art-
work, etc., through
language, sound,
appearance, and be-
havior.

Ability to express
emotions accurately,
and to express needs
related to those feel-
ings.

Ability to discrimi-
nate between accurate
and inaccurate, or
honest versus dishon-
est expressions of
feeling.

Emotional Facili

tation of Thinking

1

1

Emotions prioritise
thinking by directing
attention to impor-
tant information.

Emotions are
sufficiently vivid and
available that they
can be generated as
aids to judgment and
memory concerning
feelings.

Emotional mood
swings change the in-
dividual's perspective
from oplimistic to
pessimistic, encoura-
ging consideration of
multiple points of
view.

Emotional states
differentially encou-
rage specific problem
approaches such as
when happiness faci-
litates inductive
reasoning and creati-
vity.

Emotional
Intelligence

Understanding and Analyzing Emotions; Employing Emotional Knowledge

|

1

|

Ability to label emo-
tions and recognize
relations among the
words and the emo-
tions themselves,
such as the relation
between liking and
loving.

Ability to interpret
the meanings that
emotions convey re-
garding relationships,
such as that sadness
often accompanies a
loss.

Ability to understand
complex feelings:
simultaneous feelings
of love and hate, or
blends such as awe as
a combination of fear
and surprise.

Ability to recognize
likely transitions
among emotions,
such as the transition
from anger to satis-
faction, or from anger
to shame.

Reflective Regulation of Emotions to Promote Emotional and

Intellectual Growth

|

|

Ability to stay open
to feelings, both
those that are
pleasant and those
that are unpleasant.

Ability to reflectively
engage or detach
from an emotion
depending upon its
judged informative-
ness or utility.

Ability to reflectively
monitor emotions in
relation to oneself
and others, such as
recognizing how
clear, typical, influ-
ential, or reasonable
they are.

Ability to manage
emotion in oneself
and others by mode-
rating negative emo-
tions and enhancing
pleasant ones, with-
out repressing or ex-
aggerating informa-
on they may convey.

Abbildung 1. Das ,,Four Branch Model of Emotional Intelligence” (Mayer & Salovey, 1997, S. 19)
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1.3.2 Emotionale Intelligenz in Organisationen. Goleman (1995) versteht unter den
sozialen Fihigkeiten den Umgang mit sozialen Beziehungen, worin die Teamfahigkeit eine
wichtige Rolle einnimmt. Mehrere Studien auf diesem Gebiet konnten aufzeigen, dass in
Organisationen wie beispielsweise einem Unternehmen, unabhéngig von der akademischen
Intelligenz, innerhalb einer Gruppe bessere Leistungen vollbracht werden als von
Einzelpersonen (Goleman, Boyatzis & McKee, 2002). Es ist naheliegend, dass ein Team nur
dann so effektiv und effizient wie moglich agieren kann, wenn eine gute und harmonische
Atmosphédre vorhanden ist. Fiir das Erreichen einer solchen Stimmung miissen die
Teammitglieder neben klaren, gemeinsamen Zielen auch viele Fahigkeiten der EI wie
beispielsweise Empathie mitbringen (Stahl, 2007). Als Fiihrungsperson ist es deshalb
bedeutend, eine Gruppe so zu organisieren und zu leiten, dass die gewiinschte Harmonie
entsteht. Gemiss Goleman et al. (2002) gibt es einige positive Korrelationen zwischen der EI
von Fiihrungspersonen und der Leistung ihrer Gruppen. So hat die EI einer Fiihrungskraft
beispielsweise direkten Einfluss auf die Zufriedenheit und Motivation der Mitarbeiter sowie
deren interne Kommunikation, was sich wiederum positiv auf die allgemeinen
Teambildungsprozesse auswirkt. Es erstaunt deshalb nicht, dass es vermehrt im Interesse von
Unternehmen oder Organisationen ist, nicht nur akademisch, sondern vor allem emotional
intelligente Personen in Fithrungspositionen einzustellen. Diese Erkenntnis unterstreicht das
Potenzial der EI und macht vor allem auch die Ubertragung des Konstrukts auf den Sport

nachvollziehbar.

1.3.3 Emotionale Intelligenz im Sport. In Anbetracht der wissenschaftlich bestitigten
Wichtigkeit des Umgangs mit Emotionen im Sport und den bisherigen Erkenntnissen aus der
Psychologie macht die Untersuchung der EI im Zusammenhang mit der sportlichen
Leistungsfahigkeit durchaus Sinn. Die Wirksamkeit der EI im Sport konnte in einer
wissenschaftlichen Untersuchung von zahlreichen Studien in den unterschiedlichsten
Sportarten belegt werden (Laborde, Dosseville & Allen, 2016). Autbauend auf den beiden
Konzepten von Mayer und Salovey (1997) und Goleman (1995) entwickelten Laborde et al.
(2017) ein vereinfachtes Konzept zur EI im Sport. Dieses beinhaltet die fiinf aufeinander
aufbauenden Kompetenzen Identifikation, Ausdruck, Verstdndnis, Regulation und Nutzen
von eigenen sowie fremden Emotionen.

Identifikation. Damit wir uns im Sport emotional intelligent verhalten konnen, miissen die
vorhandenen Emotionen zuerst wahrgenommen und richtig eingeschitzt werden (Brasseur,

Grégoire, Bourdu & Mikolajczak, 2013). Gute Athletinnen und Athleten sowie Trainerinnen
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und Trainer werden sich den bestehenden Emotionen vorerst bewusst und versuchen ihre
darauffolgende Verhaltensentscheidung entsprechend anzupassen (Laborde et al., 2017). Die
korrekte Einschédtzung der eigenen Emotionen ist verstdndlicherweise leichter als die von
anderen. Nach Laborde et al. (2017) ist es jedoch fiir Sportlerinnen und Sportler sowohl bei
gegnerischen als auch bei personlichen Akteuren von entscheidender Bedeutung, ob die
existierenden Emotionen erkannt und in ein Erfolg bringendes Verhalten umgemiinzt werden
konnen.

Ausdruck. Die Sprache, der Tonfall, die Lautstirke, die Mimik und Gestik tragen alle zu
unserer Kommunikation bei. Wenn Menschen miteinander kommunizieren, kommen nicht
nur ihre Gedanken, sondern auch ihre Gefiihle zum Ausdruck. Gemaiss Schulz von Thun
(2013) kommunizieren wir grosstenteils auf nonverbaler Ebene, was die Wichtigkeit des
Ausdrucks von Emotionen unterstiitzt. Dazu kommt, dass je nach subjektiver Bewertung der
wahrgenommenen Gegebenheiten der Korper nicht nur emotional, sondern auch
physiologisch unterschiedlich reagiert. Im Sport zeigt sich dies unter anderem mit einem
steigenden Puls in Stresssituationen wie beispielsweise bei einem wichtigen Elfmeter. Diese
physiologische und emotionale Reaktion auf die subjektive Bewertung der Situation hilft den
Sportlerinnen und Sportlern dabei, sich gegenseitig zu verstehen und die Gefiihlslage richtig
einzuschdtzen. Je besser die Féhigkeit, die personlichen Emotionen realititsgetreu
auszudriicken, umso einfacher wird die Interaktion untereinander (Laborde et al., 2017). Nach
Ekman (1993) ist die Expression unserer Emotionen sowohl bewusst als auch unbewusst
gesteuert. Studien zu dieser Thematik im Sportbereich konnten aufzeigen, dass bei
zunehmender sportlicher Belastung der emotionale Ausdruck immer unbewusster gesteuert
wird (Laborde et al., 2017). Diese Erkenntnis kann vor allem gegen Ende eines Spiels oder
Wettkampfs von grosser Wichtigkeit sein.

Verstiindnis. Jemand der seine eigenen, aber auch die fremden Emotionen richtig einschétzt
und versteht, hat im Sport einen entscheidenden Vorteil. Nicht zuletzt deshalb sind
Provokationen im Sport keine Seltenheit. Dabei wird versucht, emotional labile Personen
mittels verbaler, aber auch nonverbaler Kommunikation so zu beeinflussen, dass diese die
Kontrolle iiber ihre Emotionen verlieren und beginnen unbewusst zu handeln (Laborde et al.,
2017). Um solche Provokationen zu {iberstehen, muss man die Hintergriinde und
Zusammenhdnge der Ereignisse, Emotionen und des Verhaltens verstehen. Vor allem in
Mannschaftssportarten ist dieses durch Reflexion gewonnene Verstindnis der eigenen und
fremden Emotionen aufgrund von mehreren beteiligten Personen durchaus bedeutend: Ob

jemand im entscheidenden Moment bemerkt, dass eine Teamkollegin oder ein Teamkollege
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vor einem Ausraster bewahrt werden oder man als Trainer rechtzeitig einen Wechsel
vollziehen muss, kann ausschlaggebend fiir Erfolg oder Misserfolg sein.

Regulation. Die Regulation der fremden und eigenen Gefiihle und das darin enthaltene,
situationsaddquate Handeln kann als wichtigste emotionale Kompetenz betrachtet werden
(Laborde et al.,, 2017). Dabei werden die wahrgenommenen und durch Erfahrung oder
Reflexion verstandenen Emotionen gesteuert und kontrolliert. Im Zusammenhang mit der
Achtsamkeit wurden vor allem die Bedeutung des Umgangs mit negativen Emotionen und der
oftmals damit verbundene Misserfolg betont. Gemiss Laborde et al. (2017) kann die
Kompetenz Emotionsregulation nicht nur zur Bewahrung vor Misserfolg, sondern auch
gezielt zur Forderung von Erfolg eingesetzt werden. Empathie spielt dabei eine zentrale Rolle.
So 16sen beispielsweise Trainerinnen und Trainer, welche Fehler zulassen und ihren
Sportlerinnen und Sportlern positiv zusprechen, sofern die Absicht die richtige war, durch
ihre Empathie eine steigende Motivation aus (Laborde et al., 2017). Als Grundvoraussetzung
fiir die Entwicklung einer guten Emotionsregulation im Sport sehen Laborde et al. (2017) aber
die Ubernahme der Verantwortung beziiglich der eigenen Gedanken, Gefiihle und vor allem
des eigenen Verhaltens. D.h., wenn man sich zum Beispiel iiber etwas oder jemanden drgert,
muss man sich bewusst werden, dass dafiir nicht etwas oder jemand anderes, sondern man
selbst verantwortlich ist. Dies deshalb, weil die subjektive Bewertung der Gegebenheiten und
nicht die Gegebenheiten an sich zur Verdrgerung fiihren.

Nutzen. Negative und positive Emotionen werden vielfach getrennt betrachtet und es wird
hiufig davon ausgegangen, dass die positiven zu Erfolg und die negativen zu Misserfolg
fithren. Mittlerweile sollte jedoch klar sein, dass es nicht die Emotionen sind, die als positiv
oder negativ angesehen werden konnen, sondern wiederum unsere subjektive Wahrnehmung,
die sie zu einem der beiden macht. Gemiss Laborde et al. (2017) kann eine Person dann als
vollumfinglich emotional intelligent angeschaut werden, wenn sie es neben dem
Identifizieren, Ausdriicken, Verstehen und Regulieren von Emotionen schafft, diese zu ihren
Gunsten zu nutzen. So kann es sein, dass dieselbe Ausgangssituation und die Entstehung
gleicher Emotionen, rein durch einen unterschiedlichen Umgang damit, zu Erfolg bzw.
Misserfolg flihren kann. Die entsprechende Handlungsentscheidung und damit auch das
Nutzen der Emotionen hdngen demnach stark von der personlichen Emotionsreflexion ab

(Brasseur et al., 2013).
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1.4 Ziel der Arbeit
Die theoretische Herleitung ldsst vermuten, dass die beiden Konstrukte Achtsamkeit und EI
miteinander in Verbindung stehen und besonderen Einfluss auf die sportliche Leistung in
Teamsportarten haben konnten. Beide Prinzipien beinhalten &hnliche Aspekte der
Wahrnehmung und der Emotionsregulation. Ziel dieser Arbeit ist es herauszufinden, ob und
inwiefern die Achtsamkeit mit der EI im Sport zusammenhéngt und ob das Alter, die
Erfahrung oder eine Fiithrungsfunktion dabei eine Rolle spielen. Ein positiver Zusammenhang
zwischen den beiden Konstrukten konnte ein wichtiges Indiz fiir das zukiinftige
sportpsychologische Training bedeuten, da man davon ausgehen konnte, dass eine achtsame
Person auch emotional intelligenter handelt. Folgende Fragestellungen und Hypothesen
wurden aufgrund des hervorgebrachten Forschungsstands formuliert:
a)  Besteht ein positiver Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und der EI?
b)  Gibt es Teilbereiche der Achtsamkeit, die besonders stark mit jenen der EI in
Zusammenhang stehen?
c)  Wie verhilt sich die Auspragung der Achtsamkeit und der EI mit zunehmendem Alter
bzw. zunehmender NLA-Erfahrung?
d)  Wie verhilt sich der Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und EI bei Weglassung der
Fiihrungsspieler?
Fiir die wissenschaftliche Uberpriifung der aufgefiihrten Fragestellungen wurden die
nachfolgenden Hypothesen aufgestellt:
Hypothese (H1,) aus der Fragestellung a.
Die Achtsamkeit steht in positivem Zusammenhang mit der EI.
Hypothese (H2;) aus der Fragestellung b.
Es besteht ein starker Zusammenhang zwischen Nicht-Reagieren auf eigene
Erfahrungen sowie Nicht-Beurteilen von eigenen Erfahrungen und der emotionalen
Selbstkontrolle von Athleten.
Hypothese (H3) aus der Fragestellung b.
Es besteht ein starker Zusammenhang zwischen bewusstem Handeln und dem
Einfiihlungsvermdgen, der Menschenkenntnis sowie der Uberzeugungskraft von
Athleten.
Hypothese (H4,) aus der Fragestellung c.
Die Ausprigung der Achtsamkeit und der EI verstérkt sich mit zunehmendem Alter und

zunehmender NLA-Erfahrung.
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Hypothese (H5;) aus der Fragestellung d.
Der Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und EI nimmt bei Weglassung der

Fiihrungsspieler ab.
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2 Methode

2.1 Untersuchungsgruppe

In dieser Studie wurden die Daten von ménnlichen Unihockeyspielern (N = 65) aus Vereinen
der aktuellen Schweizerischen Nationalliga A (NLA) im Alter zwischen 19 und 31 Jahren
erhoben (M = 23.67; SD = 3.63). Von diesen 65 Teilnehmern hatten 14 nicht die gesamte
Befragung durchgefiihrt, weshalb nur die Daten von 51 Spielern verwendet werden konnten.
Die Probanden stammten insgesamt aus sieben unterschiedlichen Vereinen der NLA. Neben
der hochsten Spielstufe gab es keine weiteren Teilnahmekriterien. Die Teilnahme war fiir alle

moglichen Probanden freiwillig.

2.2 Studiendesign

Als Untersuchungsdesign diente eine anonymisierte Online-Umfrage, in welche die
Fragebogen der Achtsamkeit und der EI integriert wurden. Alle Teilnehmer erhielten zu
Beginn der Untersuchung die notwendigen Informationen {iber die Ziele, Abldufe und Inhalte
der Studie. Die Online-Umfrage bestand aus drei Teilen. Im ersten Teil mussten die Spieler
personliche Angaben zu ihrem Alter, ihrer Vereinszugehorigkeit, ihrer NLA-Erfahrung und
ihrer Spielposition machen. Ebenfalls zum ersten Teil gehdrte die Frage, ob sich die Spieler in
einer Fiithrungsfunktion sehen oder nicht. Erst bei kompletten Angaben konnte zum zweiten
Teil {ibergegangen werden. Auf Seite 2 wurden die Spieler zu ihrer personlichen Achtsamkeit
befragt. Nach dem Beantworten der Fragen zur Achtsamkeit konnten die Spieler weiter zu
den Fragen zur EI auf Seite 3. Sofern alle Fragen beantwortet wurden, konnte die Online-

Umfrage abgeschlossen werden.

2.3 Untersuchungsinstrumente

Fir die Erfassung der Achtsamkeit und der EI wurde je ein bestehender, validierter
Fragebogen in die Online-Umfrage integriert. Als Fragebogen der Achtsamkeit diente eine
gekiirzte Form des Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), welcher urspriinglich von
Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer und Toney (2006) entwickelt wurde. Die EI wurde
mithilfe des Emotional Intelligence Inventar (EI4) von Satow (2012) erhoben.

2.3.1 FFMQ. Da die urspriingliche und ausfiihrliche Form des FFMQ von Baer et al. (2006)
aus finf anderen Achtsamkeitsfragebogen entstand, um moglichst alle Facetten der

Achtsamkeit zu berlicksichtigen, machten Bohlmeijer, Ten Klooster, Fledderus, Veehof und

18



Baer (2011) daraus eine vereinfachte, kiirzere Version. Bergman, Christopher und Bowen
(2016) reduzierten diesen bereits gekiirzten Fragebogen auf die drei aussagekréftigsten
Subskalen der Achtsamkeit ,, bewusstes Handeln* (bH), ,, Nicht-Beurteilen von eigenen
Erfahrungen® (NB) und ,, Nicht-Reagieren auf eigene Erfahrungen‘ (NR). Dieser in der
Untersuchung benutzte Fragebogen beinhaltete 15 Items, wovon immer fiinf einer der
entsprechenden Subskala angehdrten. Jedes Item konnte in einem fiinfstufigen Likert-Format
von 1 = ,Nie oder sehr selten zutreffend” bis 5 = ,,Sehr oft oder immer zutreffend“

beantwortet werden.

2.3.2 El4. Der verwendete Fragebogen EI4 von Satow (2012) setzte sich aus den vier
Subskalen ,, Einfiihlungsvermogen* (Em), , Menschenkenntnis* (Mk), ,,Emotionale
Selbstkontrolle“ (eS) und ,, Uberzeugungskraft (Ue) zusammen. Bisherigen Fragebogen zur
Erfassung der Emotionalen Intelligenz fehlte es aufgrund blosser Selbstberichte vielfach an
Objektivitit. Ausserdem stellte bislang die Umsetzung eines Tests, in welchem wie bei der
akademischen Intelligenz unterschiedliche Aufgaben geldst werden miissten, aufgrund der
fehlenden Validitét eine zu grosse Herausforderung dar (Satow, 2012). Mit dem EI4 konnte
eine Art Kompromiss gefunden werden, indem sich die Teilnehmer mit verhaltens- und
kompetenzbezogenen Items selbst einschétzten. Jeder Proband beantwortete die Items auf
einer Likert-Skala von 1 =, trifft gar nicht zu* bis 4 = ,, trifft genau zu“. Die gerade Likert-
Skala bot den Vorteil, dass sich die Untersuchungspersonen fiir eine Antworttendenz
entscheiden mussten. Dadurch konnte eine neutrale Haltung der Probanden verhindert werden

(Garland, 1991).

2.4 Datenanalyse

Fiir die Datenanalyse mussten die Items der Subskalen bH und NB aufgrund der negativen
Formulierung umgepolt werden. Dies galt ebenso fiir drei Items des EI4. Die gesammelten
Daten aus der Online-Befragung wurden als erstes in das Tabellenkalkulationsprogramm
Excel (Microsoft Excel fiir Mac 2013, Microsoft Corporation, Redmond, USA) transferiert
und fiir die anschliessende Auswertung im Statistikprogramm SPSS (IBM SPSS Statistics
22.0, IBM Corporation, Armonk, USA) vorbereitet. Alle Variablen wurden durch die
deskriptive Statistik beschrieben (M, SD). Die Auswertung der Zusammenhénge zwischen der
Achtsamkeit und der EI sowie deren Subskalen erfolgte mittels bivariater Korrelationen. Da
sowohl die Achtsamkeit als auch die EI als ordinal skalierte Variablen angesehen werden

mussten, wurden Rangkorrelationen nach Spearman (1910) durchgefiihrt. Dementsprechend
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wurden fiir die Untersuchung der Einfliisse des Alters und der NLA-Erfahrung auf die
jeweiligen Konstrukte ordinale Regressionen vollzogen. Um den Einfluss der
Fiihrungsfunktion auf den Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und EI zu priifen, diente die
partielle Korrelation. Sémtliche Subskalen wurden anhand des mit der Reliabilitdtsanalyse
ermittelten Cronbach Alpha-Werts auf Zuverldssigkeit getestet. Die Korrelationen gingen alle

vom festgelegten Signifikanzniveau p = .05 aus.
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3 Resultate

3.1 Allgemeiner Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und EI
In H1 ging man davon aus, dass zwischen der Achtsamkeit und der EI ein positiver
Zusammenhang besteht. In Tabelle 1 wurde das Resultat der Rangkorrelation zwischen den

beiden Konstrukten mittels Kreuztabelle veranschaulicht.

Tabelle 1
Rangkorrelation von Achtsamkeit und Emotionaler Intelligenz als Kreuztabelle
Achtsamkeit EI
[LS 1-5] [LS 1-4]
r 1.00 31
Achtsamkeit p .03*
n 51 51
r 31 1.00
EI ) 03%
n 51 51
M 3.29 2.85
SD .29 28

Anmerkungen. EI = Emotionale Intelligenz; LS = Likert-Skala; r = Rangkorrelationskoeffizient (Spearman’s
Rho); p = Signifikanz; n = Anzahl Probanden; M = Mittelwert; SD = Standardabweichung; * = Die
Korrelation ist auf dem .05 Niveau signifikant (zweiseitig).

Die Ergebnisse zeigten einen Rangkorrelationskoeffizienten von » = .31 mit einer Signifikanz
von p = .03. Gemadss der Effektstirkenklassifizierung nach Cohen (1992) entsprach diese
Korrelation einem moderaten Effekt. Da das Signifikanzniveau bei .05 festgelegt wurde,
konnte die Korrelation als statistisch signifikant angesehen werden. Aufgrund des positiven

mittleren Zusammenhangs konnte H1 angenommen werden.

3.2 Zusammenhinge zwischen den Teilbereichen der Achtsamkeit und jenen der EI

In der Tabelle 2 wurden alle Rangkorrelationen nach Spearman (1910) zwischen den
einzelnen Teilbereichen der Achtsamkeit und der EI aufgelistet. H2 vermutete starke
Zusammenhidnge zwischen NR und eS sowie NB und eS. Bei der Korrelation NR — eS ergab
sich ein Korrelationskoeffizient von » = .489 mit p < .001. Geméss Cohen (1992) resultierte
dabei ein hochsignifikanter, positiver Zusammenhang mit moderatem bis starkem Effekt.

Durch die Korrelationsanalyse zwischen NB und eS (» = .170; p = .234) konnte zwar ein
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positiver, statistisch jedoch nicht signifikanter Zusammenhang mit kleiner Effektstirke
festgestellt werden. Die H2 konnte somit nur teilweise angenommen werden.

Die aufgrund der H3 untersuchten Korrelationen bH — Em (r = -.009; p = .951), bH — Mk (» =
.042; p = .771) und bH — Ue (r = -.056; p = .699) ergaben allesamt keine Zusammenhénge.

H3 musste deshalb verworfen werden.

Tabelle 2

Rangkorrelationen zwischen den Subskalen von Achtsamkeit und jenen der Emotionalen
Intelligenz

Achtsamkeit EI
bH NR NB Em Mk eS Ue
[LS1-5] [LS1-5] [LS1-5] [LS1-4] [LS1-4] [LS1-4] [LS1-4]
r 1 -311%* .026 -.009 .042 -.003 -.056
bH p .026 .858 951 71 982 .699
n 51 51 51 51 51 51 51
r -311%* 1 210 -.107 157 A489%* 374%*
Achtsamkeit NR p .026 139 455 270 <.001 .007
n 51 51 51 51 51 51 51
r .026 210 1 .039 218 170 207
NB »p .858 139 187 124 234 .145
n 51 51 51 51 51 51 51
r -.009 -.107 .039 1 A423%* .073 -.082
Em »p 951 455 187 .002 613 .568
n 51 51 51 51 51 51 51
r .042 157 218 A423%* 1 163 .286%*
Mk »p 71 270 124 .002 254 .042
n 51 51 51 51 51 51 51
Fl r -.003 A489%* 170 .073 163 1 .393%*
eS »p 982 <.001 234 613 254 .004
n 51 51 51 51 51 51 51
r -.056 374%* 207 -.082 .286%* 393%* 1
Ue »p .699 .007 .145 .568 .042 .004
n 51 51 51 51 51 51 51
M 3329 3.200 3.345 2.728 2.787 3.020 2.860
SD .507 A77 617 408 430 476 .389
a 544 424 .667 .608 811 .801 7142

Anmerkungen. bH = bewusstes Handeln; NR = Nicht-Reagieren; NB = Nicht-Beurteilen; Em =
Einfiihlungsvermdgen; Mk = Menschenkenntnis; eS = emotionale Selbstkontrolle; Ue = Uberzeugungskraft;
LS = Likert-Skala; » = Rangkorrelationskoeffizient (Spearman’s Rho); p = Signifikanz; n = Anzahl
Probanden; M = Mittelwert; SD = Standardabweichung; o = Cronbach’s Alpha; * = Die Korrelation ist auf
dem .05 Niveau signifikant (zweiseitig). ** = Die Korrelation ist auf dem .01 Niveau signifikant (zweiseitig).
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Um die Zuverldssigkeit der Subskalen aufzuzeigen, wurden die von der Reliabilitdtsanalyse
gewonnenen Cronbach Alpha-Werte () in die Tabelle integriert. Die von Darren und Paul
(2002) angewandte Faustregel zur Interpretation von a fiithrte zur Erkenntnis, dass die eher
tiefe interne Konsistenz von NR (a = .424) als inakzeptabel und jene von bH (a = .544) als
schlecht angesehen werden musste. Zur Uberpriifung des Verhiltnisses zwischen den Items

und den beiden Skalen wurde je eine Item-Skala-Analyse durchgefiihrt (Tabelle 3 & 4).

Tabelle 3
Item-Skala-Verhdltnis von NR (o = .424)

Korrigierte Item-Skala-Korrelation o, wenn Item weggelassen
Item 1 -.18 .67
Item 5 35 .26
Item 7 46 22
Item 10 .26 34
Item 12 41 22

Anmerkungen. NR = Nicht Reagieren; o = Cronbach Alpha

Tabelle 4
Item-Skala-Verhdltnis von bH (0. = .544)

Korrigierte Item-Skala-Korrelation o, wenn Item weggelassen
Item 4 A1 .60
Item 6 35 46
Item 9 23 .53
Item 13 42 42
Item 14 45 40

Anmerkungen. bH = bewusst Handeln; o = Cronbach Alpha

Bei NR ergab die Item-Skala-Analyse, dass ein Weglassen von Item 1 mit einer tiefen Item-
Skala-Korrelation von -.18 eine hohere Gesamtskalenreliabilitit von a = .67 zur Folge hitte.
Ebenso konnte bei der Item-Skala-Analyse von bH festgestellt werden, dass die tiefe Item-
Skala-Korrelation von .11 bei Item 4 zur tendenziell tiefen Gesamtskalenreliabilitit von a =

.544 fiihrte und sich dadurch bei Weglassung ein leicht hoheres o von .60 ergeben wiirde.

23



3.3 Einfluss des Alters auf die Achtsamkeit und die EI
In Tabelle 5 wurden die relevanten Resultate der ordinalen Regression fiir die Reprédsentation
des Einflusses des Alters auf die Achtsamkeit sowie die EI mit ihren Untergruppen

aufgelistet.

Tabelle 5

Wichtigste Werte des Ordinalregressionsmodells fiir die Achtsamkeit und ihre
Untergruppen sowie die Emotionale Intelligenz und ihre Untergruppen mit der
Einflussvariable ,, Alter

Signifikanz Signifikanz Chi- 2 geschitzte
- . Quadrat- Pseudo-R Lo
Likelihood-Ratio- Signifikanz der
Anpassungstest (Nagelkerke) : .
Test Ordinalregression
(Pearson)

Achtsamkeit .031%* .853 .087 .028*

Alter S bH .856 .828 .001 .859

NR .003%* 908 162 .004**

NB .687 .884 .003 .679
EI 321 .037%* .019 321

Em .638 744 .004 .649

Alter ¥ Mk 821 008%* 001 820
eS .143 714 .041 141

Ue .066 .014* .065 .060

Anmerkungen. * = Der Test ist auf dem .05 Niveau signifikant.** = Der Test ist auf dem .01 Niveau
signifikant. bH = bewusst Handeln; NR = Nicht-Reagieren; NB = Nicht-Beurteilen; EI = Emotionale
Intelligenz; Em = Einfiihlungsvermdgen; Mk = Menschenkenntnis; eS = emotionale Selbstkontrolle; Ue =
Uberzeugungskraft.

Die Regression zeigte fiir das Alter bei Achtsamkeit einen geschétzten Signifikanzwert von p
= .028. Das Alter konnte damit als positiver signifikanter Priadikator fiir die Achtsamkeit
festgelegt werden. Als Bestimmtheitsmass resultierte ein Pseudo-R* von .087, weshalb 8.7%
der Varianz aus der Achtsamkeit durch das Alter erkldrt werden konnten. Bei Betrachtung der
Subskalen von Achtsamkeit konnte festgestellt werden, dass die Subskala NR
hochsignifikante Werte aufzeigte. Das Alter war somit ein positiver, hochsignifikanter
Pridikator fiir das NR der Athleten. Ausserdem konnten 16.2% der Varianz aus NR durch das
Alter erklart werden. Sdmtliche Signifikanzwerte des Chi-Quadrat-Anpassungstests bei der
Achtsamkeit und seinen Subskalen fielen hoch aus. Das Modell war somit sehr gut an die
Daten angepasst. Fiir die EI konnte keine signifikante Beeinflussung durch das Alter
identifiziert werden. Es resultierte ein Signifikanzwert von p = .321 mit einem R* von .019.

Damit konnte nur ein kleiner Anteil von 1.9% der Varianz von El durch den Einfluss des
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Alters begriindet werden. Der signifikante Wert von .037 beim Chi-Quadrat-Anpassungstest
deutete darauf hin, dass die beobachtete Verteilung der Daten bei EI nicht gut mit der bei
unabhingigen Variablen erwarteten Verteilung der Daten iibereinstimmte. Bei den Subskalen
der EI waren es die eS und die Ue, bei welchen das Alter mit den Signifikanzwerten p = .141
(eS) und p = .060 (Ue) als guter jedoch nicht signifikanter Pridikator fiir eS und Ue eingestuft
werden konnte. Der Chi-Quadrat-Anpassungstest zeigte zudem, dass die beobachtete
Verteilung der Daten bei der eS mit einem p-Wert von p = .714 gut mit der erwarteten
Verteilung zusammenpasst. Das erhaltene Pseudo-R” von .041 bedeutete, dass 4.1% der
Varianz von eS durch das Alter beschrieben werden konnten. Bei der Ue ergab der Chi-
Quadrat-Anpassungstest einen signifikanten Wert von p = .014, was auf eine schlechte

Ubereinstimmung des Modells mit den Daten hinwies.

3.4 Einfluss der NLA-Erfahrung auf die Achtsamkeit und die EI
Die Durchfithrung der Ordinalregression von Achtsamkeit und EI mit der Einflussvariable

,»INLA-Erfahrung® ergab die folgenden Ergebnisse (Tabelle 6):

Tabelle 6

Wichtigste Werte des Ordinalregressionsmodells fiir die Achtsamkeit und ihre
Untergruppen sowie die Emotionale Intelligenz und ihre Untergruppen mit der
Einflussvariable ,, NLA-Erfahrung “

Signifikanz Signifikanz Chi- 2 geschitzte
g Quadrat- Pseudo-R LS
Likelihood- Anpassungstest  (Nagelkerke) Signifikanz der
Ratio-Test passung & Ordinalregression
(Pearson)
Achtsamkeit .003** .269 161 .003**
NLA-Erfahrung bH 247 .650 .026 265
NR .007** 158 133 .009**
NB 249 .647 .026 259
EI 275 373 .023 269
Em 987 .508 .000 987
NLA-Erfahrung Mk 661 004+ 004 659
eS 230 407 .028 203
Ue .166 2717 .037 154

Anmerkungen. * = Der Test ist auf dem .05 Niveau signifikant. ** = Der Test ist auf dem .01 Niveau
signifikant. bH = bewusst Handeln; NR = Nicht-Reagieren; NB = Nicht-Beurteilen; EI = Emotionale
Intelligenz; Em = Einfiihlungsvermdgen; Mk = Menschenkenntnis; eS = emotionale Selbstkontrolle; Ue =
Uberzeugungskraft.
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Fiir die Achtsamkeit wurde die NLA-Erfahrung mit einem Signifikanzwert von p = .003 als
positiver hochsignifikanter Priadikator identifiziert. Zudem konnten 16.1% der Varianz aus
den Achtsamkeitswerten durch die NLA-Erfahrung begriindet werden. Mit einem nicht
signifikanten p-Wert von .269 im Chi-Quadrat-Anpassungstest stimmte die beobachtete
Verteilung der Daten bei der Achtsamkeit mit der erwarteten Datenverteilung iiberein. Bei
den Subskalen der Achtsamkeit konnte wiederum nur bei NR ein signifikanter Wert
festgestellt werden. Mit einem hochsignifikanten Wert von p = .009 konnte die NLA-
Erfahrung als sehr guter Priadikator fiir das NR der Unihockeyspieler betrachtet werden. Es
konnten zudem 13.3% der Varianz aus NR durch die NLA-Erfahrung erkliart werden. Die
beiden Subskalen bH und NB wiesen keine signifikanten Werte auf. Die Regressionsanalyse
zwischen der NLA-Erfahrung und der EI ergab einen Signifikanzwert von .269. Damit galt
die NLA-Erfahrung als kein sehr guter Pridikator fiir die EI. Der geringe Einfluss bestétigte
sich mit einem Pseudo-R* von .023. Lediglich 2.3% der Varianz aus der EI verdeutlichten
sich aus der NLA-Erfahrung. Unter den Subskalen der EI wurden bei der eS (p = .203) und
der Ue (p = .154) die tiefsten Signifikanzwerte fiir die NLA-Erfahrung geschitzt. Als
signifikant wurden dennoch keine eingestuft. Da nur beim Einfluss des Alters sowie der
NLA-Erfahrung auf die Achtsamkeit und die Subskala NR signifikante Werte festgestellt

wurden, konnte H4 nur teilweise angenommen werden.

3.5 Einfluss der Fithrungsfunktion auf den Zusammenhang von Achtsamkeit und EI

Tabelle 7

Kreuztabelle der Rangkorrelation von Achtsamkeit und Emotionaler Intelligenz ohne
Spieler mit Fiihrungsfunktion

Achtsamkeit EI
[LS 1-5] [LS 1-4]
r 1 282
Achtsamkeit p .147
n 28 28
r 282 1
EI p 147

n 28 28
M 3.191 2.801
SD 268 291

Anmerkungen. EI = Emotionale Intelligenz; LS = Likert-Skala; r = Rangkorrelationskoeffizient (Spearman’s
Rho); p = Signifikanz; n = Anzahl Probanden; M = Mittelwert; SD = Standardabweichung.
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Die Ergebnisse der Rangkorrelation zwischen Achtsamkeit und EI ohne Beriicksichtigung der
Spieler mit Fiihrungsfunktion wurden in Tabelle 7 dargestellt. Gemédss Cohen (1992) zeigte
sich, dass die beiden Konstrukte schwach bis moderat positiv miteinander korrelierten (» =
.282). Im Vergleich zur Korrelation bei Beriicksichtigung der Unihockeyspieler mit
Fihrungsfunktion (» = .31) erfolgte ein leicht geringerer Zusammenhang zwischen
Achtsamkeit und EI. Zudem konnte mit einem p-Wert von .147 kein signifikanter
Zusammenhang festgestellt werden. Die allgemeine Einschitzung der Achtsamkeit von den
Spielern ohne Fiithrungsfunktion fiel mit einem Mittelwert von 3.191 etwas kleiner aus als bei
Integrierung der Spieler mit Fithrungsfunktion (M = 3.29). H5 ging davon aus, dass die
Auspartialisierung der Fiihrungsfunktion einen geringen Korrelationskoeffizienten bei der
Achtsamkeit und der EI zur Folge hat. Die Hypothese konnte deshalb angenommen werden.
Zur Uberpriifung dieses Resultats wurde eine partielle Korrelation zwischen Achtsamkeit und

EI mit der Kontrollvariable ,,Fiihrungsfunktion* durchgefiihrt (Tabelle 8).

Tabelle 8

Korrelationen nach Bravais-Pearson zwischen Achtsamkeit, Emotionaler Intelligenz und
der Fiihrungsfunktion sowie der partiellen Korrelation zwischen Achtsamkeit und EI mit
Auspartialisierung der Fiihrungsfunktion

Achtsamkeit EIl Fithrungsfunktion
) 1 317* .388%*
Achtsamkeit
P .024 .005
) r 317* 1 192
Korrelationen nullter Ordnung EI
P .024 177
) r .388%* 192 1
Fithrungsfunktion
P .005 177
1 2
partielle Korrelation zwischen Achtsamkeit : 0%
Achtsamkeit und EI mit 4 060
Kontrollvariable ” 268 1
,Fihrungsfunktion* EI » 060

Anmerkungen. Fir die partielle Korrelation und die Korrelationen nullter Ordnung wurden wiederum die
Daten aller 51 Spieler miteinberechnet. EI = Emotionale Intelligenz, » = Korrelationskoeffizient (Pearson); p =
Signifikanz; * = Die Korrelation ist auf dem .05 Niveau signifikant (zweiseitig); ** = Die Korrelation ist auf
dem .01 Niveau signifikant (zweiseitig).

Die Korrelationen nullter Ordnung zeigten einerseits, dass sich auch bei Durchfiihrung einer
Korrelation nach Bravais-Pearson vergleichbare Korrelationskoeffizienten wie bei der
Rangkorrelation nach Spearman ergaben. Ausserdem korrelierte die Achtsamkeit stark positiv

mit der Flihrungsfunktion (» = .388) und konnte als hoch signifikant eingestuft werden (p =
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.005). Bei der Korrelation zwischen der EI und der Fithrungsfunktion dusserte sich ein nicht
signifikanter Zusammenhang mit schwachem bis moderatem Effekt (» = .192; p = .177). Die
durch die Variable ,Fiihrungsfunktion® kontrollierte, partielle Korrelation zwischen
Achtsamkeit und EI ergab einen Korrelationskoeffizienten von » = .268 mit einem
Signifikanzwert von p = .060. Damit fiel der Zusammenhang zwischen den beiden
Konstrukten bei Auspartialisierung der Fiihrungsfunktion geringer aus, weshalb H5
angenommen werden konnte. Gemiss Cohen (1992) konnte immer noch von einem

Zusammenhang mit moderatem bis starkem Effekt gesprochen werden.
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4 Diskussion

In der nachfolgenden Diskussion wurden die in der Einleitung erwihnten Fragestellungen
nochmals aufgegriffen und beantwortet. Ziel der Arbeit war es, mittels Online-Befragung die
Zusammenhidnge zwischen der Achtsamkeit und der EI aufzudecken sowie die Einfliisse von
Alter, Erfahrung und Fithrungsfunktion auf die beiden Konstrukte zu priifen. Hierfiir wurden

die Daten von 51 Unihockeyspielern der Nationalliga A ausgewertet.

4.1 Besteht ein positiver Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und der EI?

Die Rangkorrelation zwischen Achtsamkeit und EI fithrte zur Erkenntnis, dass die
Achtsamkeit und die EI positiv und signifikant miteinander in Verbindung stehen. Damit
kann davon ausgegangen werden, dass positive Auspragungen der Achtsamkeit mit positiven
Auspriagungen der EI einhergehen. Trotz nachgewiesener Signifikanz muss beachtet werden,
dass geméss der Effektstirkenklassifizierung nach Cohen (1992) nur von einem moderaten
Zusammenhang gesprochen werden kann. Bei Beriicksichtigung der in der Einleitung
beschriebenen Ahnlichkeiten beider Konstrukte ist dieses Ergebnis nicht iiberraschend. Der
von Fjorback et al. (2011) belegte, effizientere Umgang mit Emotionen durch
Achtsamkeitspraktiken wurde damit unterstiitzt. Dieses Ergebnis muss dennoch mit Vorsicht
interpretiert werden, da hier lediglich der allgemeine Zusammenhang zwischen Achtsamkeit
und EI untersucht wurde und die Auspriagungen der beiden Konstrukte fiir genauere Aussagen
tiefgriindiger betrachtet werden miissen. Ausserdem konnen nur die von den Spielern
ausgefiillten Daten interpretiert werden, weshalb gewissermassen auf eine mdoglichst gute
Selbsteinschdtzung der Teilnehmer vertraut werden muss. Diese Selbsteinschitzung in
qualitativen, psychologischen Studien wurde von Zell und Krizan (2014) stark kritisiert: Ein
Grossteil der Menschheit schaffe es nicht, sich entsprechend seiner tatséchlichen Féhigkeiten
einzuschitzen, weshalb es regelmissig zu Uber- oder Unterschitzung der persénlichen
Fahigkeiten kommt. Zwar muss auch in dieser Studie die erschwerte Messbarkeit von
psychologischen Konstrukten beriicksichtigt werden, jedoch zeigt die wissenschaftliche
Uneinigkeit beziiglich Selbsteinschdtzung bei qualitativer Forschung, dass die Resultate
immer mit Vorsicht zu interpretieren sind. Die genauere Betrachtung der Zusammenhénge
von Achtsamkeit und EI mit ihren Untergruppen sowie die Uberpriifung der Skalenreliabilitiit
macht deshalb durchaus Sinn. Um dem Problem der Selbsteinschdtzung ein wenig
entgegenzuwirken, konnten zumindest beziiglich Achtsamkeit in Zukunft Interventionsstudien

durchgefiihrt werden.
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4.2 Gibt es Teilbereiche der Achtsamkeit, die besonders stark mit jenen der EI in
Zusammenhang stehen?

Die Korrelationsanalyse unter den Subskalen von Achtsamkeit und EI zeigte, dass NR stark
positiv mit eS und Ue in Zusammenhang steht. Daraus kann geschlossen werden, dass
Personen, die nicht auf ihre eigenen Erfahrungen reagieren, eine signifikant hohere
emotionale Selbstkontrolle und Uberzeugungskraft aufweisen. Etwas iiberraschend ist der
starke Zusammenhang zwischen NR und Ue, da die Literatur keine aufschlussreichen
Hinweise fiir allfillige Zusammenhénge bietet. Eine mogliche Erkldrung konnte sein, dass die
Spieler, welche sich beim NR gut einstuften, eher den Eindruck haben, dass sie durch ihre
Selbstbeherrschung eine glaubwiirdige Vorbildfunktion einnehmen und sich dies letztlich in
einer hohen Uberzeugungskraft #ussern wiirde. Wissenschaftliche Indizien fiir diese
Behauptung gibt es jedoch keine. Dass Spieler, welche nicht auf ihre eigenen Erfahrungen
reagieren, ihre Emotionen besser kontrollieren konnen, leuchtet hingegen ein und wurde in
der Hypothese auch vermutet. Vor allem auch die Effektstirke deutet darauf hin, dass dieser
Zusammenhang kaum durch Zufall entstanden ist. Deshalb erstaunt es auch, dass die
Zuverldssigkeit von NR bei der Reliabilititsanalyse nach Darren und Paul (2002) als
inakzeptabel eingestuft werden musste. Grund dafiir konnte die geringe Anzahl Items sein.
Bei nur fiinf Items ist es schwieriger auf einen hohen a-Wert zu kommen. Die Item-Skala-
Analyse fiir NR unterstiitzt diese These, indem nachgewiesen werden konnte, dass sich der
Cronbach Alpha-Wert bei Weglassung von Item 1 klar verbesserte. Aus diesem Grund sollten
die Zusammenhinge mit NR dennoch als aussagekriftig betrachtet werden konnen. Fiir
gesichertere Aussagen sollte bei einer weiteren Untersuchung dennoch der gesamte
Achtsamkeitsfragebogen anstelle der Kurzversion angewandt werden. Ebenso gilt es auch
hier zu beriicksichtigen, dass die subjektiv eingeschdtzte Achtsamkeit und EI mdglicherweise
durch externe Faktoren beeinflusst wurden. Positive Emotionen korrelierten geméiss Carver
(2003) positiv mit der Aufmerksamkeitskontrolle, weshalb davon ausgegangen werden
konnte, dass die erfolgreicheren Spieler durch ihre mehrheitlich positiven Erfahrungen im
Team, auch eine hohere personliche Achtsamkeit angegeben haben. Der Teamerfolg konnte
somit einen entscheidenden Einfluss auf die subjektive Beurteilung der
Achtsamkeitsauspragungen haben. In weiterfiihrenden Studien wire es deshalb interessant
herauszufinden, wie gross der Einfluss des Teamerfolgs auf die personliche
Achtsamkeitseinschitzung in Wirklichkeit ist und ob diese Einschitzung der Realitit

entspricht oder nicht.

30



Die Analyse der Zusammenhdnge bei den Subskalen von Achtsamkeit und EI konnten
ausserdem aufzeigen, dass bH, nicht wie erwartet, stark mit Em, Mk und Ue in Verbindung
steht. Ein Grund fiir die sehr niedrig ausgefallenen Korrelationskoeffizienten konnte erneut
der tiefe Reliabilitdtswert von bH sein. Es konnte spekuliert werden, dass die Zuverldssigkeit
bei zusétzlichen Items zunehmen und sich dies positiv auf die Zusammenhédnge mit bH
auswirken wiirde. Dennoch ist davon auszugehen, dass sich rein durch Verbesserung der
Reliabilitit keine markanten Veridnderungen in den Zusammenhdngen dussern wiirden, da bei
samtlichen Korrelationen nicht einmal eine Tendenz fiir Zusammenhinge festgestellt werden
konnte. Weiterfithrend konnten fiir die schwachen Korrelationen auch Verstindnisprobleme
im Achtsamkeitsfragebogen als Ursache ergriindet werden. Denn schon in fritheren
Achtsamkeitsstudien konnten Probleme im Verstindnis des Achtsamkeitsfragebogens
ausgemacht werden (Heidenreich, Strohle & Michalak, 2006). Hierfiir hitten jedoch die
Teilnehmer dieser Untersuchung dazu befragt werden miissen. Dennoch zeigte die Item-
Skala-Analyse, dass selbst bei Ausschluss von Items die Zuverldssigkeit von bH nicht steigt.
Dadurch wird die Vermutung der Verstindnisprobleme als Ausloser fiir die niedrigen
Reliabilitdtswerte unterstiitzt. Fiir gesicherte Aussagen miisste dieser Aspekt jedoch in

weiteren Befragungen integriert und ausgewertet werden.

4.3 Wie verhiilt sich die Ausprigung der Achtsamkeit und der EI mit zunehmendem
Alter bzw. zunehmender NLA-Erfahrung?

Die Resultate der Regressionsanalyse beziiglich des Einflusses des Alters auf die Achtsamkeit
und die EI zeigten, dass das Alter der Spieler einen signifikant positiven Einfluss auf ihre
Achtsamkeitswerte hatte. Somit kann davon ausgegangen werden, dass sich die Achtsamkeit
bei zunehmendem Alter verbessert. Hier sollte jedoch vorsichtig interpretiert werden, da in
dieser Arbeit nur Spieler zwischen 19 und 31 Jahren befragt wurden. Die Ubertragung dieser
Erkenntnis macht deshalb nur fiir vergleichbare Altersgruppen Sinn. Dass die Achtsamkeit
irgendwann auch durch die natiirlichen Folgen des Alterns abnimmt, leuchtet ein und konnte
in der Vergangenheit auch nachgewiesen werden (Pagnoni & Cekic, 2007). Bei nidherer
Betrachtung des Einflusses des Alters auf die Untergruppen der Achtsamkeit konnte
festgestellt werden, dass nur die Ordinalregression zwischen dem Alter und dem NR der
Spieler signifikant war. Wieso nur NR durch das Alter beeinflusst wurde, ldsst Raum fiir
Spekulationen. Eine Vermutung wére, dass bH und NB zwei Fihigkeiten der Achtsamkeit
sind, welche normalerweise frither beherrscht werden als NR. Damit wiirden jlingere Spieler

in der NLA schon ein gut ausgebildetes bH und NB mitbringen, hétten jedoch im Ausmass
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des NR gegeniiber ihren é&lteren Mitspielern das Nachsehen. Bei Miteinbezug von
Nachwuchsspielern in die Befragungen hitte vielleicht ein grosserer Einfluss des Alters auf
das bH und NB der Spieler festgestellt werden konnen.

Die Regressionsanalyse zwischen dem Alter und EI gab zu erkennen, dass das Alter kein sehr
guter Pradikator fiir die EI ist. Bei genauerer Untersuchung des Einflusses des Alters auf die
Subskalen von EI konnte jedoch aufgezeigt werden, dass die eS und die Ue der Spieler zwar
nicht signifikant, aber dennoch erkennbar durch das Alter beeinflusst wurden. Auch hier
konnte angenommen werden, dass Em und Mk zwei Fihigkeiten der EI sind, welche
tendenziell frither entwickelt werden als jene der eS und der Ue. Dass sich ein junger NLA-
Spieler gegeniiber den Alteren nur bei der Ue und der eS schlechter einschitzt, wire
jedenfalls nachvollziehbar.

Die Untersuchung des Einflusses der NLA-Erfahrung auf die Achtsamkeit und EI zeigte sehr
dhnliche Resultate wie schon bei der Einflussvariable ,,Alter*. Die NLA-Erfahrung konnte als
hochsignifikanter Pradikator fiir die Achtsamkeit wie auch fiir das NR, jedoch wiederum nicht
fiir die EI und ihre Subskalen identifiziert werden. Dieses Ergebnis war zu erwarten, da die
dlteren Spieler im Vergleich zu den jiingeren in den meisten Fillen auch mehr NLA-
Erfahrung mitbringen. Aufgrund der Ahnlichkeiten der Ergebnisse beider Einflussvariablen
und zur Vermeidung von inhaltlichen Wiederholungen werden diese Resultate nicht noch

einmal diskutiert.

4.4 Wie verhiilt sich der Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und EI bei Weglassung
der Fithrungsspieler?

Die Rangkorrelation zwischen Achtsamkeit und EI =zeigte bei Weglassung der
Fithrungsspieler einen leicht kleineren und vor allem nicht mehr signifikanten
Korrelationskoeffizienten als noch bei Miteinbezug der Spieler mit Fiihrungsfunktion. Auch
die etwas kleiner ausfallenden Mittelwerte fiir die Achtsamkeit und die EI unterstiitzen die
Annahme, dass die Spieler ohne Fiihrungsfunktion tendenziell tiefere Werte fiir die
Achtsamkeit und EI aufweisen. Trotzdem muss beachtet werden, dass bei dieser Korrelation
nur 28 und nicht mehr 51 Spieler einberechnet wurden. Die geringe Verdnderung des
Korrelationskoeffizienten hétte deshalb auch durch Zufall entstehen kénnen. Doch auch die
Durchfiihrung der partiellen Korrelation, worin wiederum alle 51 Spieler einkalkuliert
wurden, fithrte zu einem tieferen und nicht mehr signifikanten Korrelationskoeffizienten.
Auch wenn die Verdnderungen der Korrelations- und Signifikanzwerte nicht sehr gross sind,

lasst sich der Einfluss der Fiihrungsfunktion auf die Achtsamkeit und die EI vor allem auch
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durch den starken Zusammenhang zwischen der Fiihrungsfunktion und der Achtsamkeit
sowie dem schwachen bis moderaten Zusammenhang mit der EI darstellen. Diese
Korrelationen nullter Ordnung nach Bravais-Pearson zeigen ausserdem beinahe identische
Ergebnisse fiir den Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und EI. Dies verstirkt die
Aussagekraft der durch die Rangkorrelation gewonnenen Resultate. Fiir restlos zuverldssige
Aussagen reichen diese Ergebnisse aufgrund der geringen Unterschiede im Zusammenhang
nicht aus. Dennoch verlduft die Korrelation nach Auspartialisierung der Fithrungsfunktion in
die erwartete Richtung, was die Tendenz eines positiven Einflusses der Fiihrungsfunktion auf
den Zusammenhang unterstreicht. Weiterfiilhrende Untersuchungen mit grosserer und

heterogener Probandengruppe konnten dazu mehr Klarheit schaffen.

4.5 Stirken und Schwichen der Arbeit

4.5.1 Untersuchungsgruppe und Studiendesign. Als Untersuchungsgruppe sollten Spieler
oder Spielerinnen einer mdglichst professionellen Mannschaftssportart verwendet werden,
welche sich bis vor der Untersuchung gar nicht oder kaum mit Achtsamkeit oder EI
beschéftigten. Unihockey bot sich deshalb gut an, da die Sportart als Leistungssport betrachtet
werden kann, jedoch das psychologische Training im Unihockey noch nicht sehr weit
verbreitet ist. Dadurch konnte gewihrleistet werden, dass die meisten Untersuchungspersonen
auf einem &hnlichen Stand des psychologischen Trainings waren. Mit 65 Teilnehmern aus
sieben verschiedenen Mannschaften der NLA nahm eine angemessene Probandenanzahl an
der Befragung teil. Leider konnten aufgrund von fehlenden Antworten letztlich nur die Daten
von 51 Teilnehmern verwendet werden. Fiir eine erste Analyse der Zusammenhénge zwischen
Achtsamkeit und EI konnte auch diese Anzahl als ausreichend betrachtet werden. Die
Untersuchungsgruppe wurde auf ménnliche Unihockeyspieler beschrinkt, um die
Heterogenitét in Grenzen zu halten. Zwar konnen die Resultate dadurch weniger gut auf die
Gesamtpopulation iibertragen werden, jedoch ermdglicht es bei dieser Probandenzahl bessere
Aussagen fiir die spezifische Probandengruppe.

Da fiir die Datenerhebung eine Online-Umfrage verwendet wurde, konnte nicht gewéhrleistet
werden, dass alle Teilnehmer die zu Beginn der Umfrage aufgeschalteten Instruktionen
vollumfinglich gelesen hatten. Infolgedessen bestand die Gefahr, dass nicht alle Probanden
mit den gleichen Informationen die Online-Umfrage starteten. Dies konnte sich negativ auf
die Aussagekraft des Resultats ausgewirkt haben. Vorteil der Online-Befragung war, dass die

Probanden den Zeitpunkt der Beantwortung frei wéhlen konnten. Damit konnte nicht nur mit
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grosser Wahrscheinlichkeit die Teilnahmemotivation positiv beeinflusst werden, sondern die
Befragten lieferten aufgrund des fehlenden Zeitdrucks vermutlich auch tiberlegtere Antworten
(Jacob, Heinz & Décieux, 2014). Dies hétte sich positiv auf die Antwortqualitdt ausgewirkt.
Zusitzlich war der Befrager dieser Online-Umfrage bei der Erhebung nicht dabei, wodurch
gemaiss Jacob et al. (2014) die Gefahr von Antworten aus sozialer Erwiinschtheit minimiert

werden konnte.

4.5.2 Untersuchungsinstrumente. Die Validitidt des fiir die Erfassung der Achtsamkeit
verwendeten Kurzfragebogens des FFMQ konnte in der Vergangenheit nachgewiesen werden.
Dennoch zeigte die Reliabilititsanalyse, dass die Zuverldssigkeit der Subskalen von
Achtsamkeit nicht vollumfénglich gewdhrleistet werden konnte. Griinde fiir die mangelnde
Reliabilitdt konnten die fiir die Analyse der Zuverldssigkeit eher kleine Probandenzahl, die
geringe Anzahl Items pro Subskala oder Probleme mit dem Verstindnis der Items im
Achtsamkeitsfragebogen gewesen sein. Mit dem EI4 wurde ein Fragebogen zur Messung der
EI verwendet, der konkrete verhaltensbezogene Items beinhaltete. Im Gegensatz zu den
bisherigen Messverfahren der EI konnte damit eine Methode gefunden werden, die aufgrund
des Kompromisses zwischen Selbstbeschreibung und Handlungsaufgaben sowohl die
Objektivitdt als auch die Validitdt bertiicksichtigte (Satow, 2012). Die Zuverlédssigkeit des
Fragebogens konnte anhand der Reliabilititsanalyse fiir die Subskalen von EI aufgezeigt
werden. Da die Subskalen von EI aus je sieben Items bestanden, konnten die Unterschiede der
Zuverldssigkeit beider Fragebogen auch aus der Anzahl Items pro Subskala entstanden sein.
Zudem beinhaltete der Achtsamkeitsfragebogen eine Likert-Skala mit fiinf und der EI4 eine
solche mit vier Antwortmoglichkeiten. Im Gegensatz zur Erhebung der EI bestand bei der
Erfassung der Achtsamkeit die Gefahr, dass unentschlossene Spieler eine neutrale Haltung
einnahmen und deshalb vermehrt die mittlere Antwortmoglichkeit wéhlten (Garland, 1991).
Folglich  hidtten optimalerweise beide Fragebogen die gleiche Anzahl an

Antwortmoglichkeiten enthalten.

4.6 Bedeutung fiir die Praxis

Die in dieser Arbeit veranschaulichten Zusammenhénge zwischen Achtsamkeit und EI
unterstreichen die aus der Literatur abgeleitete Vermutung, dass die beiden Konstrukte
miteinander in Verbindung stehen. Auch die positiven Einfliisse von Alter, Erfahrung und
Fiihrungsfunktion auf die Auspragungen von Achtsamkeit und EI konnten aufgezeigt werden.

Bei niherer Betrachtung der Konstrukte stellte sich jedoch auch heraus, dass nur spezifische
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Aspekte von Achtsamkeit und EI Zusammenhédnge aufweisen. Es ist somit immer noch
spekulativ zu sagen, dass achtsame Athleten auch eine hohere EI aufweisen. Ausserdem
konnten die Einfliisse des Alters und der Erfahrung aufgrund der ordinalen Regressionen nur
geschitzt werden, was prizise Ausfithrungen schwierig macht. Um klare Aussagen treffen
konnen, miissen Folgestudien durchgefiihrt werden. Des Weiteren wurde in dieser Arbeit nur
eine spezifische Untersuchungsgruppe durchleuchtet, die eine Ubertragung auf die
Grundgesamtheit verhindert.

Bei einer Weiterfithrung der Untersuchung wire die Eingliederung von Nachwuchsspielern
durchaus interessant. Damit konnte sowohl der Einfluss des Alters als auch die Annahme,
dass gewisse Fahigkeiten der Achtsamkeit und der EI frither entwickelt werden, genauer unter
die Lupe genommen werden. Um bedeutungsvollere Erkenntnisse fiir die Gesamtpopulation
zu erhalten, miissten weitere Befragungen mit hoherer Probandenzahl durchgefiihrt werden.
Ausserdem wire der Miteinbezug beider Geschlechter sowie anderer Mannschaftssportarten

als Vergleich und zur Gewihrleistung der Heterogenitit sinnvoll.
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S Schlussfolgerung

Diese Arbeit hat die Zusammenhdnge zwischen Achtsamkeit und EI bei minnlichen
Unihockeyspielern sowie die Einfliisse von Alter, NLA-Erfahrung und Fithrungsfunktion auf
die beiden Konstrukte beleuchtet. Die Befragungen zur personlichen Achtsamkeit und EI
konnten aufzeigen, dass die beiden Konstrukte zumindest im Bezug zu dieser
Probandengruppe in starkem und positivem Zusammenhang stehen. Die Annahme, dass das
Alter, die NLA-Erfahrung und die Fiihrungsfunktion die Achtsamkeit und die EI positiv
beeinflussen, konnte anhand dieser Arbeit ebenso bestétigt werden. Trotz Bestdtigung der
meisten Hypothesen und der nachgewiesenen positiven Korrelationen miissen die Resultate
mit Vorsicht interpretiert werden. Die Mehrheit der Subskalen von Achtsamkeit und EI
wiesen keine oder nur eine geringe Tendenz von Zusammenhingen auf. Es muss somit
festgehalten werden, dass nur bei gewissen Korrelationen moderate oder starke
Zusammenhidnge festgestellt werden konnten. Ausserdem war die Zuverldssigkeit des
Achtsamkeitsfragebogens nur missig, was die Aussagekraft der FErgebnisse weiter
einschrinkt. Die Verwendung der Vollversion des FFMQ wire in Folgestudien deshalb
sinnvoll. Zudem mussten die Spieler nicht zu allfdlligen Schwierigkeiten beim Ausfiillen der
Online-Befragung Stellung nehmen, sodass die von Heidenreich et al. (2006) festgestellten
Probleme bei der Beantwortung des Achtsamkeitsfragebogens nicht ausgeschlossen werden
konnen. Beim Einfluss des Alters oder der NLA-Erfahrung auf die Achtsamkeit und die EI
der Unihockeyspieler muss beachtet werden, dass der maximale Altersunterschied der
Untersuchungspersonen zwdlf Jahre betrug. Entsprechend dhnlich waren auch die
Unterschiede in der NLA-Erfahrung der Spieler. Fiir bessere Aussagen betreffend Einfluss
des Alters und der Erfahrung auf die Achtsamkeit und die EI miisste in Zukunft ein grosseres
Alters- und Erfahrungsspektrum abgedeckt werden. Eine Moglichkeit wére es, Junioren in die
Studie zu integrieren. Dies hétte den zusitzlichen Vorteil, dass die Vermutung untersucht
werden konnte, ob gewisse Féhigkeiten der Achtsamkeit und der EI tatsdchlich friiher
beherrscht werden als andere. Damit wiirde erklart werden kénnen, weshalb in dieser Studie
nicht alle Subskalen von Achtsamkeit und EI durch das Alter oder die NLA-Erfahrung positiv
beeinflusst wurden.

Aufgrund der nur spezifisch durchleuchteten Probandengruppe sowie der eher geringen
Probandenzahl konnen keine Schlussfolgerungen fiir die Gesamtpopulation gemacht werden.
Auch wenn die aus den Resultaten gewonnenen Erkenntnisse hier iiber alles gesehen sehr

kritisch betrachtet werden, konnten die meisten Hypothesen dieser Arbeit angenommen
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werden. Aus diesem insgesamt positiv einzuordnenden Ergebnis kann schlussgefolgert
werden, dass sich weitere Untersuchungen beziiglich der Zusammenhénge von Achtsamkeit
und EI durchaus lohnen. Bei weiterfilhrenden Studien wire vorerst zu kliren, ob Aussagen
beziiglich der Zusammenhinge der beiden Konstrukte auf die Grundgesamtheit gemacht oder
ob prizisere Antworten auf die entsprechenden Fragen bei Unihockeyspielern oder dhnlichen
Mannschaftsportarten gefunden werden wollen. In beiden Vorhaben wire die Vergrdsserung
der Probandengruppe von Vorteil. Auch der Einbezug von anderen mdglichen
Einflussfaktoren auf die Achtsamkeit und die EI wie beispielsweise der Teamerfolg wére fiir
zukiinftige Untersuchungen interessant. Falls die Zusammenhinge zwischen Achtsamkeit und
EI sowie die positiven Einfliisse von Alter, Erfahrung und der Fithrungsfunktion bestitigt
werden konnen, wéren dhnliche Studien als Intervention durchgefiihrt eine gute Mdoglichkeit
der von Zell und Krizan (2014) kritisierten Selbsteinschéitzung in Fragebogenstudien aus dem
Weg zu gehen. Kiinftig kdnnten dann vielleicht aussagekriftigere Schliisse gezogen werden,
sodass ein Achtsamkeitstraining dereinst eventuell zur gezielten Forderung der EI eingesetzt

wird.
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Anhang

Seite 1

+ Element hinzufiigen

Element bearbeiten H Element verschieben || Element kopieren H Element lGschen || Anzeigebedingungen

Liebe Unihockey-Freunde

Vielen Dank schon jetzt fir das Beantworten der Fragen. Ihr seid das Kernstiick meiner Arbeit und ich schatze es sehr, dass ihr euch kurz Zeit
nehmt, die jeweiligen Fragen zu beantworten.

*Wichtig!*

Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten! Das wichtigste ist, dass ihr ehrlich zu euch seid und die Fragen oder Aussagen so
wahrheitsgetreu wie moglich beantwortet. Es geht darum sich so zu beschreiben oder bewerten wie man wirklich ist und nicht wie man gerne
sein wirde. Nur dadurch kann gewéahrleistet werden, dass ein mdglichst aussagekréftiges Resultat entsteht.

Alle Fragen und Aussagen beziiglich Achtsamkeit und Emotionaler Intelligenz stammen aus einem validierten Fragebogen. Einige davon sind
sehr &hnlich, aber nie exakt genau gleich. Lasst euch nicht davon beirren, sondern beantwortet einfach jede Frage fir sich.

Falls ihr Interesse am Resultat der Studie bekundet, gebt mir doch unter mirco.c@hispeed.ch Bescheid.
Nochmals vielen Dank fiir das Engagement und allen eine erfolgreiche Saison.

Sportliche Griisse
Mirco Castelletti

Persénliche Angaben * ]

Alter [ |

Verein \ |

NLA-Erfahrung (Anzahl abgeschlossene Saisons als Spieler und/oder Trainer) \ |

mehrheitliche Position (Trainer, Torhtter, Verteidiger, Center, Fligel) \ |

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

| Element bearbeiten H Element verschieben || Element kopieren || Element lGschen || Anzeigebedingungen |

Hast du deiner Ansicht nach eine Fiihrungsfunktion in deiner Mannschaft? (Trainer, Captain, Captainsclub, Leader, usw.) *
ja
nein

Logische Abfolge bearbeiten
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Achtsamkeit

+ Element hinzufiigen

Element bearbeiten | [ Element verschieben | | Element kopieren | | Element loschen | | Anzeigebedingungen

Ich beobachte meine Gefiihle, ohne mich in ihnen zu verlieren. *
nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten H Element verschieben || Element kopieren || Element [6schen || Anzeigebedingungen

Ich sage mir, dass ich nicht das fiihlen sollte, was ich fiihle. *

nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

| Element bearbeiten H Element verschieben || Element kopieren || Element lGschen || Anzeigebedingungen

Ich urteile dariiber, ob meine Gedanken gut oder schlecht sind. *
nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten H Element verschieben || Element kopieren || Element lGschen || Anzeigebedingungen

Ich finde es schwierig, auf das konzentriert zu bleiben, was im gegenwartigen Augenblick passiert. *

nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten
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Wenn ich belastende Gedanken oder Vorstellungen habe, kann ich von diesen Abstand nehmen und bin mir der Gedanken
oder Vorstellungen bewusst, ohne dass ich von ihnen Uberwiltigt werde. *

nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten || Element verschieben || Element kopieren H Element [6schen H Anzeigebedingungen

Es sieht so aus, als wiirde ich ,,automatisch funktionieren®, ohne viel Bewusstsein fiir das, was ich tue. *
nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend
Logische Abfolge bearbeiten
Wenn ich belastende Gedanken oder Vorstellungen habe, beruhige ich mich kurz danach wieder. *
nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer

zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen I

Element bearbeiten || Element verschieben H Element kopieren ” Element lGschen || Anzeigebedingungen |

Ich sage mir, dass ich nicht so denken sollte, wie ich denke. * £
nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

Ich denke, dass manche meiner Gefiihle schlecht oder unangebracht sind, und dass ich sie nicht haben solite. *
nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen l

‘ Element bearbeiten H Element verschieben || Element kopieren H Element [oschen H Anzeigebedingungen

Wenn ich belastende Gedanken oder Vorstellungen habe, registriere ich sie nur und lasse sie wieder ziehen. *

nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten
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Ich hetzte durch Aktivitdten, ohne wirklich aufmerksam fiir sie zu sein. *

nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

l Element bearbeiten || Element verschieben ” Element kopieren ” Element [Gschen || Anzeigebedingungen |

Wenn ich belastende Gedanken oder Vorstellungen habe, kann ich sie einfach nur wahrnehmen, ohne auf sie zu reagieren £
nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten
Ich erledige Auftrage oder Aufgaben automatisch, ohne mir bewusst zu sein, was ich tue. *
nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer

zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

| Element bearbeiten || Element verschieben H Element kopieren || Element [oschen ” Anzeigebedingungen |

Ich merke, wie ich Dinge tue, ohne auf sie zu achten. * E -3
nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer
zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten

Ich missbillige (verurteile) mich, wenn ich unverniinftige Ideen habe. *

nie oder sehr selten selten manchmal oft sehr oft oder immer

zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend zutreffend

Logische Abfolge bearbeiten
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Emotionale Intelligenz

+ Element hinzufiigen

Element bearbeiten H Element verschieben || Element kopieren H Element schen || Anzeigebedingungen |

Ich bin einfilhlsam und sensibler als andere. * ]

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten | ‘ Element verschieben | | Element kopieren | i Element schen | | Anzeigebedingungen

Ich habe ein sehr feines Gespiir fiir die wirklichen Motive anderer Menschen. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

Ich merke sofort, wenn sich meine Stimmung éndert. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hi lige | + Sei uch setzen|

Element bearbeiten ” Element verschieben || Element kopieren H Element lGschen H Anzeigebedingungen I

Ich merke es sofort, wenn mir andere nicht die Wahrheit erzéhlen. * o]

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten
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Manchmal gehen meine Gefiihle einfach mit mir durch. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

| Element bearbeiten || Element verschieben || Element kopieren | ‘ Element loschen ” Anzeigebedingungen

Oft gelange ich durch geschicktes Auftreten an mein Ziel. *
trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu
Logische Abfolge bearbeiten
Ich kann andere Menschen meist richtig einschitzen. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

[ Element bearbeiten || Element verschieben || Element kopieren ” Element [Gschen || Anzeigebedingungen |

Oft kommt es mir vor, als ob ich meinen Gefiihlen hilflos ausgeliefert bin. * L]

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

Es passiert mir immer wieder, dass ich mich nicht durchsetzen kann, obwohl ich die besseren Argumente habe. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten || Element verschieben ” Element kopieren | l Element [6schen | l Anzeigebedingungen |

Ich verbringe viel Zeit damit, meine Gefiihle zu erforschen. * 3

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten
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Ich kann in den Gesichtern anderer Menschen lesen wie in einem offenen Buch. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

| Element bearbeiten || Element verschieben || Element kopieren || Element l6schen H Anzeigebedingungen

Auch wenn ich sehr aufgeregt bin (vor einem Spiel, einer Priifung, etc.), gelingt es mir, mich zu beruhigen. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

Mir gelingt es schnell, andere Menschen fiir mich zu gewinnen. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hi g | + uch setzen I

Element bearbeiten || Element verschieben H Element kopieren ” Element lGschen ” Anzeigebedingungen |

Ich reagiere sehr sensibel auf falsches Lob. * *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

Wenn ich ein Paar sehe, wird mir oft sehr schnell klar, was fiir eine Beziehung sie fiihren. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten || Element verschieben ” Element kopieren || Element [6schen || Anzeigebedingungen

Es interessiert mich sehr, was andere fiihlen und denken. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten
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Ich merke es sofort, wenn andere mich ausnutzen. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten H Element verschieben H Element kopieren H Element loschen | [ Anzeigebedingungen

Es fallt mir leicht, andere fiir meine Interessen einzusetzen. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

Ich habe meine Gefiihle immer unter Kontrolle. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen I

‘ Element bearbeiten || Element verschieben || Element kopieren H Element l6schen H Anzeigebedingungen

Auch wenn mich etwas sehr aufregt, kann ich die Ruhe bewahren. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

Element bearbeiten | | Element verschieben | | Element kopieren | | Element [6schen | | Anzeigebedingungen

Ich kann meine Stimmungen bewusst beeinflussen, z.B. um mich zu motivieren. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten | | Element verschieben I | Element kopieren | | Element [6schen | | Anzeigebedingungen

Ich kann andere sehr schnell fiir neue Ziele begeistern. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten
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In Biichern und Filmen interessiere ich mich am meisten fiir die Charaktere und Motive der dargestellten Personen. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten H Element verschieben H Element kopieren || Element loschen || Anzeigebedingungen |

Es féllt mir leicht, andere von meinen Ideen zu liberzeugen. * £

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten
Ich kann mich gut in andere hinein versetzen. * ]

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten | ‘ Element verschieben | ‘ Element kopieren | | Element [Gschen | | Anzeigebedingungen

Andere beneiden mich oft um meine gute Menschenkenntnis. *
trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu
Logische Abfolge bearbeiten
Wenn ich will, kann ich sehr ruhig wirken, obwohl ich es innerlich nicht bin. *

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

+ Element hinzufiigen | + Seitenumbruch setzen |

Element bearbeiten || Element verschieben || kopieren | ‘ l6schen || Anzeigebedingungen |

Ich weiB genau, wie ich auf andere wirke. * 3

trifft genau zu trifft eher zu trifft eher nicht zu trifft gar nicht zu

Logische Abfolge bearbeiten

51



Dank

Ich bedanke mich an dieser Stelle ganz herzlich bei allen Personen, die mich bei der
Umsetzung dieser Arbeit unterstiitzt haben.

Namentlich hervorheben mochte ich dabei meinen Betreuer Dr. Mattia Piffaretti, der mir bei
Notwendigkeit jederzeit unkompliziert und engagiert zur Hilfe stand. Ebenfalls ein spezielles
Dankeschon gebiihrt meinem Referenten Prof. Jean-Pierre Bresciani.

Ohne das Engagement der Probanden, wire diese Arbeit nicht verwirklichbar gewesen.
Deshalb mochte ich mich hiermit nochmals ganz herzlich fiir die Offenheit der teilnehmenden
Vereine und letztlich den Spielern bedanken, die sich Zeit fiir die Beantwortung der Online-

Umfrage genommen haben.

52



