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Spiritualitat im sakularen Raum am Beispiel des Miinchner Modells —
Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext'

Andreas de Bruin

An der Hochschule Miinchen und der Ludwig-Maximilians-Universitit (LMU) Miinchen
finden im Rahmen des sogenannten Miinchner Modells Lehrveranstaltungen zum Thema
»Achtsamkeit und Meditation* statt. Seit seinem Beginn im Jahr 2010 hat sich das Programm
stetig weiterentwickelt. Mittlerweile nehmen pro Semester iiber 150 Studierende daran teil.
Der vorliegende Artikel beschreibt die Beweggriinde, ein solches Angebot an Hochschulen zu
verankern sowie die Struktur des Miinchner Modells. Ebenso werden einige Ergebnisse in

Kiirze beleuchtet.’

1. Vom Intellekt zur Intuition

Studierenden eine Moglichkeit zu bieten, mehr mit sich selbst in Kontakt zu kommen und
dadurch zur eigenen Inspirationsquelle und Kreativitdt zu gelangen, war fiir mich der
wichtigste Beweggrund und der Anstoll im Sommersemester 2010 eine Lehrveranstaltung an
der Hochschule Miinchen zum Thema ,,Meditation* anzubieten. Die Meditation ist dafiir
pradestiniert. Sie vermittelt einschligige Methoden, um den Weg nach innen auf sichere
Weise zu gehen.

Grundsitzlich stellt sich die Frage, ob an Hochschulen auch geniigend Raum fiir diese Art
von ,,Wissenserwerb* vorhanden ist, ob diese Prozesse geniigend unterstiitzt werden kdnnen

und wenn ja, wie? Sind doch Hochschulen der Ort der Geistesschulung schlechthin.

Das heutige Hochschulsystem konzentriert sich vor allem auf kognitives Schulen von Gehirn

und Verstand, um damit Studierende auf ein zukiinftiges Arbeitsleben vorzubereiten. Was

' Mit Hochschulen sind im vorliegenden Text sowohl Hochschulen als auch Fachhochschulen und Universititen
gemeint.
* Fiir eine ausfiihrliche Beschreibung des Miinchner Modells siehe Andreas de Bruin (2017).



bislang gelehrt wird, bezieht sich fast ausschlieflich auf die Schulung des Intellekts.
Meditation hat aber wenig mit intellektuellem Wissenserwerb zu tun. Unser Gehirn ist
zunidchst ein Registrierapparat fiir unsere duflere Sinneswahrnehmung. Wir speichern
Informationen im Gedéchtnis und nutzen dabei Zeichen und Handlungsabldufe. Die
Wissenschaft lehrt uns, mit diesen Informationen und diesem Wissen umzugehen,
Zusammenhange zu erkennen usw..

Durch Meditation entsteht jedoch eine Verbindung zu einer anderen Ebene des Bewusstseins,
einer anderen Inspirationsquelle. Sie erschlieft uns einen Weg zum Wissen, der nicht iiber
den Intellekt den Verstand erreicht. Diesen Prozess nennt man Intuition. Bei der intuitiven
Erkenntnisgewinnung teilen sich die inneren Impulse unmittelbar durch den Verstand mit.
Um dann die Inspirationen wieder in der dulleren Welt zu verankern, bedarf es erneut des
nach auflen gerichteten Denkens. Somit braucht man an Hochschulen letztendlich beides: die

Schulung des Intellekts sowie die der Intuition!

Fiir die Menschen wird ein konstruktiver Umgang mit dem eigenen Denkapparat
grundsétzlich immer wichtiger: einerseits vor allem, um Stress entgegenzuwirken und im
Leben positiv bestehen zu kénnen, andererseits aber auch, um eine Briicke zum Inneren, zur
Quelle der Intuition und Inspiration schlagen zu konnen. Deswegen ist das Erlernen der
Meditation meines Erachtens kein fliichtiger Trend, sondern ein nachster Schritt in der

menschlichen Entwicklung und ihre Etablierung an Hochschulen somit eine logische Folge.

Bevor das Miinchner Modell vorgestellt wird, sollen im Folgenden zunéchst die Begriffe

Achtsamkeit, Meditation sowie Spiritualitdt betrachtet werden.

2. Achtsamkeit, Meditation und Spiritualitit

Achtsamkeit und Meditation sind nicht das Gleiche. Achtsamkeit beinhaltet, den aktuellen
Zustand bewusst wahrzunehmen, nur zu beobachten, nicht zu bewerten. Das kann im
Gesprich, beim Essen oder Kochen, beim Spazierengehen, ja sogar beim Geschirrspiilen und
Putzen sein. Bei Achtsamkeits- und Einsichtsmeditationen stehen das Beobachten physischer
Zustinde, Gedanken und Emotionen im Vordergrund. Ziel ist es, den Fluss der Gedanken und
Emotionen zu beobachten und so mehr Einsicht in ihre Mechanismen zu erlangen.
Meditationsformen, die mehr auf die innere Versenkung abzielen, lassen die Gedanken- und

Gefiihlswelt ganz auler Acht. Langjdhrige und regelméfige Ausiibung der Meditation fiihrt



letztendlich zu inspirierenden Erfahrungen in allen Lebensbereichen.

Forschungen auf beiden Gebieten sind in den letzten Jahrzehnten enorm gewachsen. Waren es
in den Siebzigern noch einige Verdffentlichungen, in denen das Thema wissenschaftlich
behandelt wurde, sind es seit 2010 bis heute mehrere Hundert Publikationen jahrlich.” Warum
dieser Boom entstanden ist, hat viel mit der Initiative einiger Wissenschaftler zu tun, die sich
seit Mitte der Achtziger iiberlegt haben, mit welchen Herausforderungen sich die Menschheit
im 21. Jahrhundert konfrontiert sehen wird und welchen Beitrag die Wissenschaft leisten
muss, um diese zu bewiltigen. In diesem Zusammenhang wollte man einerseits, zu mehr
Einsicht iiber destruktive Emotionen, wie Leid, Hass, Eifersucht, Habgier und Angst
kommen, andererseits auch positive Gefiihlsregungen und Féhigkeiten wie Freude,
Gelassenheit, Mitgefiihl, Nachstenliebe und Altruismus erforschen. Deutlich wurde dabei,
dass die Ausiibung von Achtsamkeit und Meditation nachweisbar positive Effekte hinsichtlich
des Umgangs mit jeglichen Emotionen ermdglichen.*

Inzwischen weill man auch, dass Achtsamkeit und Meditation nicht nur Geist und Korper
entspannen, sondern Funktionen des Gehirns insgesamt verdndern konnen. Beispielsweise
reduziert Meditieren Stress, was im rechten Mandelkern und im Hippocampus anhand von
Gehirnaufnahmen mittels MRT sichtbar wird.” Auch ist belegt, dass sich Fihigkeiten wie
Konzentration und Mitgefiihl sowie die allgemeine Gesundheit und das generelle
Wohlbefinden durch meditative Praxis verbessern. Die Wahrnehmung wird schirfer, die
Gedanken klarer und die Gefiihlsregungen ausgeglichener. All diese Aspekte sind wichtig fiir
Studierende. Nicht zuletzt haben sie einen positiven Einfluss sowohl auf die Leistungen als

auch auf die Kreativitit.

Es stellt sich die Frage, warum die Studierenden sich fiir die Lehrveranstaltungen zum Thema
,2Achtsamkeit und Meditation* bewerben. In den Einfiihrungsveranstaltungen werden
meistens das bessere Zurechtkommen mit der eigenen Gedankenflut, der Umgang mit Stress
insgesamt sowie die Herstellung einer intensiveren Verbindung zu sich selbst als Griinde
genannt. Zudem betonen viele Studierende, dass Achtsamkeits- und Meditationsangebote

auBlerhalb der Hochschulen zu vielfiltig und oft qualitativ wenig durchschaubar sind. Man

? Siehe ,Mindfulness Journal Publications by Year, 1980-2015 in: American Mindfulness Research Association
(2016), Source: goAMRA .org.

* Weitere Informationen unter: www.mindandlife.org.

> Fiir einen aktuellen Stand der Achtsamkeits- und Meditationsforschung siehe Daniel Goleman / Richard J.
Davidson (2017). Fiir Forschungsergebnisse siehe auch Ulrich Ott (2015) und Peter Sedlmeier (2016).



fiihlt sich im Hochschulkontext sicherer und geht davon aus, dass man sich hier mit der
Thematik serids auseinandersetzt. Zudem sind diese Kurse im allgemeinen Lehrplan
verankert. Man ist an Ort und Stelle und muss keine zuséitzliche Freizeit investieren.

AuBerdem erhilt man Studienpunkte (ECTS)®.

Im Rahmen der miindlichen Diskurse mit den Studierenden sowie in ihren
Meditationstagebiichern wird der Begriff ,, Spiritualitiit* des Ofteren erwiihnt. Er wird von
den Studierenden allgemein in einem breiteren Rahmen wahrgenommen und nicht nur im
Zusammenhang mit Religion gesehen.

Achtsamkeits- und Meditationsiibungen helfen das Wesentliche und Wahre im Leben zu
erkennen, sich darauf auszurichten. Dazu gehort auch stetiges praktisches Uben und Disziplin.
Dies alles fiihrt zu positiven und konstruktiven Einstellungen, Verhaltensweisen und
letztendlich zu einer spirituellen Entwicklung. Im tdglichen Zusammensein entsteht mehr
Harmonie und guter Wille. Sie ersetzen Egoismus, Wettbewerb und Konkurrenzkampf.

Bei Studierenden ist die Idee tiberholt, dass alles Religidse automatisch heilig und spirituell
ist. Die Monopolstellung der Religion als Vermittler von Spiritualitdt ist fiir sie nicht mehr
giiltig. Auch wird die Auffassung, dass nur Religionsvertreter das Bindeglied zwischen
Mensch und Gott sind, so nicht mehr akzeptiert. Zwar ist und bleibt der religiose Pfad einer,
der zur Erfahrung des Gottlichen fiihrt, ist aber nach Meinung der Studierenden nicht der
einzige. Viele von ihnen sind der Auffassung, dass der Mensch selbst das Gottliche in sich
tragt, und dass darum die Verantwortung, den Kontakt zur Goéttlichkeit herzustellen, bei und

in uns selbst liegt.

Diese Beispiele zeigen, dass Spiritualitdt in unserer Zeit eine ganz neue und umfassendere
Dimension einnimmt. Betont muss werden, dass dieser Sékularisierungsprozess seinen
Widerhall auch in den Kirchen findet und dass von dieser Seite ebenfalls viele Anstrengungen

unternommen werden, Spiritualitit ganzheitlicher und als Teil aller Lebensbereiche zu sehen.

% European Credit Transfer System: Arbeitsaufwand in Form von Leistungspunkten.



3. Struktur des Miinchner Modells’

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Angeboten im Rahmen des Miinchner Modells ist eine
stabile psychische Verfassung. Einzig fiir die Lehrveranstaltungen ,,Meditation I und
,Meditation III* im Studiengang ,,Soziale Arbeit* sind Vorkenntnisse im Bereich
Achtsamkeit und/oder Meditation erforderlich. Diese konnen durch die erfolgreiche
Teilnahme an der Basislehrveranstaltung ,,Meditation I oder anhand von absolvierten und
ausgewiesenen externen Meditationsangeboten nachgewiesen werden. Fiir fast alle
Lehrveranstaltungen besteht ein Online-Anmeldeverfahren. Auf der Website des Miinchner
Modells® ist nachzulesen, wie viele Bewerber auf die verfiigbaren Plitze pro

Lehrveranstaltung kommen und wie viele einen Platz erhalten.

Was die praktischen Aspekte betrifft, lernen die Studierenden verschiedene Achtsamkeits-
und Meditationsiibungen. Theoretische Bausteine der Lehrveranstaltung betreffen die
wissenschaftliche Forschung, Hintergrundwissen {iber die verschiedenen Meditationsansitze
und die Anwendungsmdglichkeiten von Achtsamkeit und Meditation in unterschiedlichen

Berufsfeldern.

In der Regel dauern die Lehrveranstaltungseinheiten zwei Semesterwochenstunden (SWS),
also insgesamt 90 Minuten (2 x 45 Minuten). Begonnen wird mit einer Sitzmeditation, die
beispielsweise die Fokussierung auf den Atem, auf den Bereich zwischen den Augenbrauen
oder das innerliche Rezitieren eines Mantras (Wort, Vers oder Silbe) beinhaltet. Zu Beginn
des Semesters dauert diese Ubung einige wenige Minuten, im Laufe des Semesters wird sie
dann bis auf circa 15-20 Minuten gesteigert. Im Anschluss daran folgt eine kurze
Feedbackrunde: Die Studierenden berichten, wie sie die Meditation erlebt haben: positive und
weniger positive Erfahrungen werden besprochen.

Im weiteren Unterrichtsverlauf wird je Lehrveranstaltungseinheit und abhidngig vom
Studiengang ein spezifisches Thema behandelt. Das konnen teils praktische Ubungen und
teils theoretische Bausteine sein. Am Ende der Lehrveranstaltung folgt nochmals eine kurze
Sitzmeditation. Zur Anleitung der praktischen Ubungen wird eine Klangschale eingesetzt.
Beim Studiengang ,,Soziale Arbeit* ist die Dauer der Meditationslehrveranstaltungen auf
insgesamt drei SWS ausgelegt. Aus diesem Grund haben die Teilnehmer zusitzlich einen

Achtsamkeitstag (Blockveranstaltung). Neben theoretischen Unterrichtsinhalten kommen

" Der Text im Paragraf 3 ist in weiten Teilen dem Artikel von Andreas de Bruin (2017) entnommen.
¥ Sieche www.hm.edu/meditationsmodell.



auch Ubungen dazu wie beispielsweise schweigend und achtsam zu kochen und zu essen.

Auf eine ausfiihrliche Beschreibung der im Folgenden stichwortartig genannten Lehrinhalte
und Themen wird hier verzichtet. Weiterfiihrende Literaturhinweise sind auf der Website des

Miinchner Modells (Profil / Literatur und Filme) angegeben.

Lehrinhalte des Miinchner Modells

Praktische Ubungen (Auswahl)

0 Achtsame Kommunikation

o Achtsames Kochen/Essen

o Atemiibungen

o Ajna-Meditation

o Bodyscan

o Gehmeditation

o Gerduschmeditation

o Liebende Giite/Mitgefiihlsmeditation

o0 Maranatha-Meditation

Theoretische Bausteine

o Achtsamkeits- und Meditationsforschung (insbesondere Neurowissenschaft)

o Anwendungsbereiche von Achtsamkeit und Meditation (spezifiziert je nach Studiengang)

o Hintergrundwissen iiber Achtsamkeits- und Meditationsansitze (beispielsweise: Vipassana, MBSR,
Christliche Meditation, Zen-Meditation, Transzendentale Meditation, Transmissionsmeditation usw..)

o Spirituelle Lehrer und ihre Unterweisungen

Sonstige Themen (Auswahl)
0 Gedanken und Emotionen
o Gesundheit und Stress

o Gliick

o Religion und Spiritualitét

o Zeit (Vergangenheit, Gegenwart/Augenblick, Zukunft)

Tabelle 1.: Lehrinhalte des Miinchner Modells, siche Andreas de Bruin (2017).



Was den Erwerb von Kompetenzen anbelangt, sind in den Lehrplénen die folgenden
Hauptschwerpunkte formuliert:

o Gewahrwerden der eigenen Gedankenaktivititen

o Erhohung der Konzentration

o Starkung von Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit, Wohlbefinden und Emotionsregulation

o Konstruktiver Umgang mit Stress

Die Lehrveranstaltungen des Miinchner Modells sind in den Lehrplidnen fest verankert. Es
gibt auch Noten und Credit-Points (ECTS). Um die Bewertung zu realisieren, musste ein
geeigneter Weg gefunden werden, die Fortschritte und ,,Leistungen* der Studierenden zu
priifen. Benotet werden Présenz, regelméBiger Mitarbeit, das Fiihren eines personlichen
Meditationstagebuchs und die darin beschriebenen Erfahrungen und Einsichten sowie eine
schriftliche Reflexion dariiber, wie Achtsamkeit und Meditation im spéteren beruflichen

Handlungsfeld sinnvoll eingesetzt werden kdnnen.

Die Studierenden sind angehalten, die im Unterricht vorgestellten Ubungen zu Hause weiter
zu praktizieren. Im Meditationstagebuch werden die entsprechenden Erfahrungen
festgehalten. Notiert wird dabei immer das jeweilige Setting:

o Was: welche Ubung

o Wann: Tag/Uhrzeit

o Wo: zu Hause, im Park, Zug, an der Bushaltestelle etc.

o Sonstiges: eventuell ergdnzende Materialien (zum Beispiel Timer/Handy-App, Sitzkissen)
o Dauer: flexibel

o Personliches Befinden vorher/nachher

o Erfahrungen und daraus gewonnene Einsichten

Ziel der Tagebiicher ist vor allem, mehr Einsicht in die eigene Meditationspraxis zu erlangen:
Wann und wo meditiere ich? Welche Uhrzeit ist fiir mich am besten? Warum? Welche Ubung
passt wann?

Durch welche komme ich am ehesten zur Ruhe und damit zur personlichen Erkenntnissen?
Meistens kristallisieren sich einige Ubungen heraus, die man vorzieht und wobei man sich am
wohlsten fiihlt. Es geht nicht darum, so lange wie mdglich bei einer Ubung zu bleiben.
Wichtig ist — besonders am Anfang — nicht zu iibertreiben und den zeitlichen Rahmen nicht zu
iiberspannen. Empfehlenswerte Sitzmeditationszeiten sind 15 bis 20 Minuten, einmal oder

zweimal tiglich.



In der Mitte des Semesters werden alle Meditationstagebiicher eingereicht. IThre Durchsicht
ermoglicht, nochmals zu priifen, welche Erfahrungen die Studierenden gemacht haben, ob sie
die Ubungen richtig ausfiihren und wenn nétig, wichtige Aspekte im Unterricht nochmals zu
besprechen. Die in den Meditationstagebiichern gemachten Angaben werden natiirlich

anonym behandelt.

Normalerweise sind die Ubungen nach einer sorgfiltigen Einfiihrung im Unterricht fiir die
Studierenden zu Hause gut und gefahrlos durchfiihrbar. Es gibt aber auch spezielle
Meditationsformen, die zundchst ausschlieflich iiber einen langeren Zeitraum unter Anleitung
eines erfahrenen Lehrers praktiziert werden sollten. Studierenden, die solche Formen
bevorzugen, wird empfohlen, sich mit den betreffenden Meditationsschulen in Verbindung zu

setzen.

4. Ausblick

Das Miinchner Modell ist seit seinem Beginn im Sommersemester 2010 kontinuierlich
gewachsen. Derzeit gibt es Lehrveranstaltungen in neun Studiengéngen, verteilt {iber vier
Fakultéten, teils an der Hochschule Miinchen, teils an der LMU Miinchen. Insgesamt nehmen
150 Studierende pro Semester daran teil. Dass die Teilnehmerzahl allerdings viel hoher sein
konnte, zeigt die Menge der Bewerber. Allein fiir die Lehrveranstaltung ,,Stressmanagement
und Meditation an der Fakultit ,,Studium Generale und Interdisziplinire Studien*
(Hochschule Miinchen) bewerben sich fiir die 15 zur Verfiigung stehenden Plitze pro
Semester iiber 700 Studierende! Andere Lehrveranstaltungen im Rahmen des Miinchner
Modells sind ebenfalls iiberbucht und haben zumeist zwei bis drei Mal so viele Bewerber

bezogen auf die jeweils vorhandenen Plitze.

Durch eigene Beobachtung des Verhaltens von Studierenden und durch das Lesen von bislang
circa 1600 Meditationstagebiichern’ ist deutlich erkennbar, dass die Angebote des Miinchner
Modells Studierenden helfen, besser mit der Hektik der heutigen Zeit, den unsicheren
Zukunftsperspektiven, dem allgemeinen Leistungsdruck und der teils hohen Belastung im
Studium umzugehen. Die Studierenden finden geméal eigener Aussagen eher und besser zu

sich selbst, ihr Selbstwertgefiihl sowie ihre Selbstwirksamkeit nehmen zu.

® Stand Sommersemester 2018.



In einer Online-Befragung von Isabel Braunger'® wurde den Studierenden unter anderem die
Frage gestellt: ,,Meditation im universitdren und Hochschulkontext ist eine sinnvolle und
gewinnbringende Bereicherung fiir Studierende und sollte daher vermehrt angeboten

werden?* Von den befragten Studierenden stimmten 86,1 dem voll zu.

Das Bediirfnis, sich untereinander iiber das Thema ,,Achtsamkeit und Meditation*
auszutauschen, ist unter den aktuellen und ehemaligen Teilnehmern grof3. Das betrifft
besonders Studierende, die im Rahmen von Abschlussarbeiten eigenstindig Achtsamkeits-
und Meditationsprojekte durchfiihren und/oder diese nach dem Studium im Berufsfeld
realisieren, wie beispielsweise in Kindergérten und Schulen. Vor diesem Hintergrund
erscheint es wiinschenswert, einen Ort innerhalb der Hochschule zu schaffen, wo Studierende
wihrend und nach dem Studium gemeinsam meditieren und sich austauschen kénnten. Fiir
Miinchen wire das ein Meditationszentrum, das sowohl der Hochschule als auch der

Universitdt angehdren wiirde.

Ich bin davon iiberzeugt, dass ein solches Zentrum nur Vorteile bringen wiirde und ein echter
Gewinn wire. Einerseits, weil den Studierenden durch die Achtsamkeits- und
Meditationsiibungen Kompetenzen vermittelt werden, mit dem Druck und Stress an den
Lehrinstituten sowie im téglichen Leben konstruktiv umzugehen. Andererseits, weil durch die
gesteigerte Kreativitit Studierende inspiriert werden, sich mit eigenen Interessegebieten
intensiver auseinanderzusetzen. Daraus resultierende einfallsreiche Ergebnisse konnen
Studium, Abschluss und Erfolg im Beruf positiv beeinflussen. Dies tridgt zudem zum guten
Ruf der jeweiligen Lehrinstitute bei. Erwihnt sollte auch werden, dass vermehrtes Mitgefiihl
und eine Verbesserung der Emotionsregulation zu einer angenehmeren und freundlicheren

Hochschulatmosphére beitragen.

Auf dem Weg zu einem eventuellen zukiinftigen Zentrum ist inzwischen ein dynamisches
Netzwerk mit einer Reihe von Kooperationspartnern entstanden. Zu nennen sind darunter
auch kirchliche Institutionen wie die Katholischen und Evangelischen Hochschulgemeinde
Paoso und die Katholischen Hochschulgemeinde (KHG) die ihre Infrastruktur zur Verfligung

stellen.

' Im Mirz 2016 hat die Studentin Isabel Braunger im Rahmen ihres Studiums Integrative Gesundheitsforderung
unter der Leitung von Professor Dr. Niko Kohls, Hochschule Coburg, die Teilnehmer aus den
Meditationslehrveranstaltungen des Wintersemesters 2015/16 befragt. Fiir Details zur Befragung und weitere
bisherige Ergebnisse im Rahmen des Miinchner Modells siehe Isabel Braunger (2016) sowie Andreas de Bruin
(2017).
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