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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

das gesellschaftliche Interesse an Achtsamkeits- und Me-
ditationspraktiken hat in jlingster Zeit stark zugenommen;
Achtsamkeit und Meditation haben in den unterschied-
lichsten Handlungsfeldern Eingang gefunden, etwa in Kli-
niken, Therapiezentren, Unternehmen und Gefangnissen.
Angebote finden sich inzwischen auch an Schulen und
Hochschulen. Auch das DiZ - Zentrum fir Hochschuldidak-
tik, jetzt BayZiel - Bayerisches Zentrum fur Innovative Lehre,
hat diese Entwicklung aufgegriffen und bietet seit dem
Sommersemester 2020 Einfiihrungs- und Vertiefungssemi-
nare zum Thema ,Achtsamkeit und Meditation im Hoch-
schulkontext®an. Ebenso wurde ein Arbeitskreis zur Thema-
tik und eine Moodle-Austauschplattform eingerichtet.

Die vorliegende DiNa-Ausgabe geht auf das Potenzial von
Achtsamkeit und Meditation fur Hochschulen ein. Im ers-
ten Beitrag ,Achtsamkeit und Meditation - kein flichtiger
Trend!” von Andreas de Bruin werden zunachst die beiden
Begriffe ,Achtsamkeit” und ,Meditation“ beleuchtet. Zudem
wird die Achtsamkeits- und Meditationsforschung vorge-
stellt sowie auf mogliche Risiken von Achtsamkeits- und
Meditationspraktiken eingegangen.

In seinem Beitrag ,Resilienz und Achtsamkeit im Horsaal
- Entwicklung von Selbstregulationskompetenz und Be-
wusstseinsbildung an Hochschulen® diskutiert Niko Kohls
die Themen ,Resilienz und Lebensfreude” im Zusammen-
hang mit dem Achtsamkeitskonzept.

Die weiteren Beitrage zeigen gelungene Implementie-
rungsbeispiele: Andreas de Bruin vertieft das Munchner
Modell ,Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext®,
das seine Wurzeln an der Hochschule Miinchen hat. Das
Programm umfasst neben regularen Lehrveranstaltungen
zum Thema ,Achtsamkeit und Meditation® auch eine Reihe
an Zusatzangeboten fur Studierende, Lehrende sowie fir
weitere Hochschulbeschaftigte.

Andrea Langer stellt in ihrem Beitrag ,Resilienz- und Acht-
samkeitstrainings mit Studierenden an der Hochschule
Augsburg“ die Anwendung von Achtsamkeit und Medita-
tion im Rahmen von Wahlpflichtfachern fir Studierende
aller Fakultaten vor. Der Beitrag ,Achtsamkeit in Unter-
nehmen” von Kathrin Miller beschreibt die Implementie-
rung eines Achtsamkeitsmoduls im Schwerpunktbereich
~Betriebswirtschaft” an der Hochschule in Rosenheim. Im
letzten Beitrag ,Bewusstsein@work® berichtet Viktorija Ju-
hart uber das von ihr entwickelte Angebot fur Hochschul-
beschaftigte an der Hochschule Minchen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude und Inspiration beim Lesen!

Claudia Walter Andreas de Bruin

07/2022




Achtsamkeit und Meditation - kein fluchtiger Trend!

Andreas de Bruin

Wenn wir Uber die Anwendung und Effekte von Achtsam-
keits- und Meditationspraktiken sprechen, ist es wichtig zu
differenzieren, auf welcher Ebene wir uns jeweils bewe-
gen. Stellen wir uns vor, dass wir uns im Spiegel betrachten.
Diese Person -also ich selbst -, die ich im Spiegel sehe, hat
ein gewisses Aussehen, einen Haarschnitt, eine spezifische
Mimik, Kleidung etc. Ebenso hat diese Person ein bestimm-
tes Verhalten. Und wie wir aussehen und uns verhalten,
wird vor allem beeinflusst durch Konditionierungen, die wir
uns im Laufe der Zeit angeeignet haben. Gleichzeitig bin
ich auch derjenige, der diese Person und ihre Konditionie-
rungen beobachten kann. Die Person im Spiegel kann sich
immer wieder verandern, aber dieser innere Beobachter ist
unabhangig von der auBeren Form. Wer bin ich nun, diese
auBere Person oder der innere Beobachter?

Achtsamkeits- und Meditationspraktiken helfen, die Ver-
bindung zwischen beiden Ebenen zu starken. Die Fahig-
keit, mehr im Augenblick prasent zu sein, kann geschult
werden durch Alltagshandlungen wie etwa Kochen und
Essen, Kommunizieren, Putzen und Gehen achtsamer aus-
zuflhren. Achtsamkeit beinhaltet, dass wir Momente sehr

bewusst wahrnehmen. Dass wir versuchen, zu beobach-
ten, ohne die Momente zu bewerten oder ihnen mit vor-
gefertigten Meinungen zu begegnen. Kurz gesagt: dass
wir wahrnehmen, was wirklich ist! Das kann man Uberall
praktizieren: im Gesprach mit anderen, beim Kochen und
Essen, Spazieren, Filmschauen und so weiter. Achtsamkeit
kann uns helfen, gelassener zu werden. Indem wir das Le-
ben an sich bewusster wahrnehmen, lernen wir auBerdem,
uns bewusster zu entscheiden, welche Dinge uns im Leben
wichtig sind.

Wenn es darum geht, mehr Einsicht in unser Denken, Fiih-
len und in unsere korperlichen Empfindungen und deren
Wechselwirkungen zu erlangen, sprechen wir von Acht-
samkeits- und Einsichtsmeditation. Hier erlernen wir bei-
spielsweise den Bodyscan, eine Ubung, bei der wir unsere
Aufmerksamkeit auf einzelne Korperbereiche richten und
so schrittweise gedanklich den ganzen Korper durchwan-
dern, oder wir praktizieren eine Atemmeditation, bei der wir
den Atem als Ankerpunkt nehmen und von dort aus unsere
aufkommenden Gedanken und Geflhle lediglich betrach-
ten, ohne sich weiter damit auseinanderzusetzen.

! Der vorliegende Text ist teilweise meinem Buch Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext. 10 Jahre
Miinchner Modell entnommen. Das Buch liegt auch als kostenloses E-Book vor, siehe Literaturangaben am
Ende des Beitrags. Ebenso finden sich im Artikel Textpassagen aus dem ZBS-Gesprach zum Thema ,Achtsam
Promovieren®, das in der Zeitschrift fiir Beratung und Studium (ZBS), 1/2022, veroffentlicht wurde.
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Die Forscher Matthew A. Killingsworth und Daniel T. Gilbert
weisen darauf hin, dass Menschen oftmals Schwierigkeiten
haben, wirklich prasent zu sein, bei dem, was sie gerade
tun. In ihrer Studie zum Thema ,A Wandering Mind Is an
Unhappy Mind“ fanden sie heraus, dass die befragten Per-
sonen sich im Schnitt zu 47 Prozent geistig nicht im jetzi-
gen Moment befanden. (Vgl. Killingsworth & Gilbert, 2010).
Ursache ist zumeist das Abschweifen der Gedanken in Ver-
gangenheit und Zukunft, das sogenannte Mindwandering.
Dabei werden auch Geflihle aktiviert, und im Falle von be-
lastenden Gedanken und Gefuihlen kann dies eine negative
Auswirkung auf unsere Psychohygiene haben. Durch Acht-
samkeit konnen wir lernen, das Mindwandering zu reduzie-
ren, und dass wir besser abschalten konnen und nicht zu
sehr an Gedanken und Gefuhlen festhalten. Das fuhrt au-
tomatisch dazu, dass wir uns allgemein weniger unnotige
Sorgen machen und besser unterscheiden kénnen, welche
Probleme wirklich gelost werden mussen und inwiefern wir
dazu selbst in der Lage sind oder ob wir Hilfe bendtigen.




Des Weiteren gibt es die Meditationsformen der inneren
Versenkung, die mit einem Meditationsobjekt, etwa einem
Mantra, einem Bild, dem Punkt zwischen den Augenbrauen
oder dem Atem arbeiten. Ziel ist es, sich nur darauf zu kon-
zentrieren, alles andere auszublenden, damit der mensch-
liche Geist, die Psyche, immer ruhiger wird und das Denk-
vermogen sich statt nach auBen nach innen richten kann.
Diese Formen der inneren Versenkung verstarken die Ver-
bindung zum eigenen inneren Kern und damit auch zur
eigenen tieferen Intuition und Kreativitat. Nicht zuletzt
kann noch eine weitere Kategorie unterschieden werden:
die Metta-Meditationen oder Meditationen der Liebenden
Gute. Hier steht die Forderung von Empathie, Mitgefihl und
Altruismus im Vordergrund.

Achtsamkeits- und Meditationsforschung

Forschungen auf dem Gebiet der Achtsamkeit und Medi-
tation haben in den letzten Jahrzehnten enorm zugenom-
men. Waren es in den 1970er-Jahren einige wenige Ver-
offentlichungen, in denen das Thema wissenschaftlich
behandelt wurde, sind es seit 2010 bis heute mehrere Hun-
dert Publikationen jahrlich.? Insbesondere die Neurowis-
senschaften haben dieses Forschungsgebiet fur sich ent-
deckt und untersuchen, auf welche Weise Achtsamkeit
und Meditation Korper und Geist beeinflussen. Anhand von
wissenschaftlichen Messungen haben Hirnforscher*innen
beispielsweise festgestellt, dass Meditation nachweislich
bestimmte Bereiche des Gehirns trainiert und verandert.
Wenngleich schon zahlreiche wichtige Erkenntnisse ge-
sammelt werden konnten, bleiben noch viele Fragen unbe-
antwortet. Kann der menschliche Geist Uiberhaupt erfasst
werden? Ist Bewusstsein messbar?

Im Bereich der Neurowissenschaften ist diesbezuglich so-
gar ein neues Forschungsgebiet entstanden, die Kontem-
plative Neurowissenschaft. (Vgl. Kabat-Zinn, 2019, 220) Ein

2 Siehe ,Mindfulness Journal Publications by Year, 1980-2015% in: American Mindfulness Research Association
(2016): goAMRA.org. Vgl. auch Sedimeier, 2016, 59f; Holzel & Brahler, 2015, 9; Ott, 2015, 167f.

3 In Bezug auf Verantwortung fur unseren Geist ibernehmen siehe auch Singer & Ricard, 2018, 233ff;

vgl. auch Gilman & Lestrade, 2016, 51:55-52:22 Min.
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wichtiger Baustein der kontemplativen Neurowissenschaft
ist die Neuroplastizitat, die besagt, dass ,das Gehirn ein le-
benslang lernfahiges Organ ist, das bis ins hohe Alter hi-
nein und in Anpassung an auBere Einflisse standig wei-
ter ausreift, sich wandelt und neu strukturiert” (Kabat-Zinn,
2019, 220).

Richard Davidson, einer der Pioniere der Kontemplativen
Neurowissenschaft und Experte auf dem Gebiet der Emo-
tionsforschung, geht davon aus, dass Menschen gltcklicher
sein konnten, wenn sie mehr Kontrolle Gber ihren Geist er-
langen wurden. Dies beinhaltet Davidson zufolge, selbst
mehr Verantwortung fur die eigene Psyche zu liberneh-
men und zu mehr Einsicht in das eigene Denken und Fih-
len zu gelangen:3 Er weist darauf hin, dass Achtsamkeits-
und Meditationspraktiken hier einen wesentlichen Beitrag
leisten konnen.

Davidson nennt vier Grundvoraussetzungen fur einen ge-
sunden Geist, und zwar das grundlegende Erkennen des
Gewahrseins (awareness), die Verbindung zu uns selbst und
anderen (connection), d.h. Gber Emotionen wie Mitgefihl,




Gute, Dankbarkeit zu verfiigen und dadurch mit der Um-
welt in Beziehung treten zu konnen, drittens Einsicht in das
eigene Selbst (insight) und viertens die Bestimmung im Le-
ben (purpose) zu erkennen und das Verhalten daran aus-
zurichten (vgl. Davidson, 2018, 61).* Zudem nennt Davidson
vier wichtige Bausteine fur das Wohlbefinden: Resilienz/
Widerstandskraft (resilience), positive Lebenseinstellung
(outlook), Aufmerksamkeit (attention) und GroBzugigkeit
(generosity).®

Davidson sieht die Erforschung der Wirkmechanismen von
Achtsamkeit und Meditation als einen wichtigen Schritt zu
einem besseren Verstandnis davon, wie wir einen gesun-
den Geist kultivieren und ein zufriedenes und erfllltes Le-
ben flhren konnen.

Forschungsergebnisse

Bisherige Befunde haben maBgeblich dazu beigetragen,
dass Achtsamkeit und Meditation immer mehr an gesell-
schaftlichem Interesse gewonnen und bereits in vielen
Handlungsfeldern Einzug gefunden haben. Ein wichtiges
Ergebnis der Achtsamkeits- und Meditationsforschung ins-
gesamt ist, dass Achtsamkeit und Meditation nachweis-
bare positive Auswirkungen auf unsere Einstellung und
Verhaltensweisen haben - und dass das im Prinzip jeder
erreichen kann. Der Monch und Wissenschaftler Matthieu
Ricard, der an einer speziellen Studie zu Achtsamkeit und
Meditation teilgenommen hat, erklart in dem Film ,Die Re-
volution der Selbstlosen® ,Mein Gehirn ist kein bisschen
auBergewohnlich, genau das hat mich beruhigt. Die Studie
ware uninteressant, wenn sie sich nur mit einigen auBer-
gewohnlichen Leuten befasst hatte. Das Ermutigende und
Faszinierende an dieser Studie ist, dass Menschen aus dem
Himalaja, wie Tibeter und Bhutaner, aber auch Englander,

4 Siehe auch Vortrag und Podiumsdiskussion ,We can change the brain, by changing the mind“am 19. Marz 20193,
Prof. Dr. Richard Davidson in Minchen beim Forum fur den Wandel der Edith-Haberland-Wagner Stiftung,
www.ehw-stiftung.de (letzter Zugriff: 02.05.2022) sowie Davidsons TED-Vortrag (2019b) ,How mindfulness
changes the emotional life of our brains®, www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8 (letzter Zugriff: 02.05.2022).

5 Siehe Richard Davidson Vortrag (2016) ,The Four Constituents of Well-Being®, www.youtube.com/watch?v=HeB-

psiFQITI (letzter Zugriff: 02.05.2022).

¢ Indem von Richard Davidson gegriindeten Center for Healthy Minds werden zahlreiche Forschungen diesbe-
zlglich durchgefiihrt. Weitere Informationen: www.centerhealthyminds.org (letzter Zugriff: 02.05.2022).
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Franzosen, Amerikaner, Manner wie Frauen, Monche, Non-
nen und Laien, daran teilgenommen hatten und das Ein-
zige, was zahlte war, wie lange jemand schon Meditation
praktiziert hatte.” (Gilman & Lestrade, 2016, 49:12-49.52
Min.)

Neben der Tatsache, dass Achtsamkeit und Meditation in
Prinzip bei allen Menschen eine positive Wirkung erzie-
len konnen, ist es auch bemerkenswert, wie schnell sich
erste Ergebnisse zeigen. Beispielsweise weist Davidson
darauf hin, dass sich bei ganz normalen Menschen, die fur
nur zwei Wochen 30 Minuten am Tag Achtsamkeits- und
Meditationsiibungen praktizieren, im Gehirn bereits An-
derungen erkennen lassen. (Vgl. Gilman & Lestrade, 2016,
50:12-50:24 Min)

Sara Lazar, Neurowissenschaftlerin in der Psychiatrie des
Massachusetts General Hospital und Dozentin an der me-
dizinischen Fakultat der Universitat Harvard, widmet sich
in ihren Forschungen intensiv der Frage, wie die Meditati-
onspraxis das Gehirn beeinflusst und wie Veranderungen
zu einem nachhaltigen positiven Nutzen werden konnen.
Verhalten definiert sie sowohl als eine Handlung des Kor-
pers als auch des Geistes. Lazar zufolge hangt Verhalten
mit der Hirntatigkeit zusammen und diese wiederum mit
der Hirnstruktur. Wollen Menschen ihr Verhalten dauerhaft
umstellen, setzt dies fir Lazar auch eine entsprechende
Umstrukturierung in der Hirnstruktur voraus (vgl. Lazar,



http://www.ehw-stiftung.de
http://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
http://www.youtube.com/watch?v=HeBpsiFQiTI
http://www.youtube.com/watch?v=HeBpsiFQiTI
http://www.centerhealthyminds.org

2015, 71 f)7 Lazar beschreibt die Hirnstruktur als ,alles, was
mit der Art und Weise zu tun hat, wie Neuronen miteinan-
der kommunizieren, angefangen bei der Anzahl der Ver-
bindungen zwischen Neuronen bis hin zur Menge der Neu-
rotransmitter, die an den Verbindungsstellen (Synapsen)
ausgeschuttet werden® (Lazar, 2015, 72).

Die Psychologin Dr. Britta Holzel, die an der Harvard Medi-
cal School in Boston, am Bender Institute of Neuroimaging
in GieBen und an der Charité in Berlin Forschungsprojekte
zum Thema ,Achtsamkeit und Meditation“ durchgefuhrt
hat, differenziert in ihrem Artikel ,Mechanismen der Acht-
samkeit. Psychologisch-neurowissenschaftliche Perspekti-
ven“ drei unterschiedliche, aber aufeinander einwirkende
Bereiche, in denen die Effekte von Achtsamkeitsmeditation
anhand wissenschaftlicher Befunde bislang belegt werden
konnten, und zwar im Bereich der Aufmerksamkeitsregula-
tion, der Emotionsregulation sowie des Selbsterlebens (vgl.
Holzel, 2015, 43 f).2

Fur die Implementierung von Achtsamkeits- und Medita-
tionsangeboten an Hochschulen ist eventuell damit zu
rechnen, dass zunichst viel Uberzeugungsarbeit geleistet
werden muss, da fiir manche Entscheidungstrager der Sinn
von Achtsamkeit und Meditation in einem solchen Kontext
nicht deutlich ist. Profunde Kenntnisse uber Forschungs-
ergebnisse im Allgemeinen und solche, die sich auf Hoch-
schulen beziehen, kdnnen helfen, das Vorhaben Uberzeu-
gend zu prasentieren.

Risiken

Neben den beschriebenen positiven Auswirkungen von
Achtsamkeits- und Meditationstibungen gibt es auch ei-
nige Risiken, die bei nicht korrekter Anwendung sowie im
Zusammenhang mit einer problematischen psychischen
Disposition auftreten konnen.

7 Siehe auch Lazar, Sara (2011). ,How Meditation Can Reshape Our Brains: Sara Lazar at TEDxCambridge®,
www.youtube.com/watch?v=m8rRzTtP7Tc, 0:13-8:33 Min. (letzter Zugriff: 02.05.2022).

8 Aus Platzgriinden werden diese Befunde hier nicht weiter vertieft. Im bereits erwahnten Buch Achtsamkeit
und Meditation im Hochschulkontext. 10 Jahre Miinchner Modell findet sich in Anlehnung insbesondere an
die Arbeiten von Richard Davidson, Britta Holzel, Sara Lazar und Ulrich Ott eine tUbersichtliche Ausarbeitung
sowie weitere Forschungsbefunde. Dabei wird auch auf die Hirnregionen eingegangen, die durch die Acht-
samkeits- und Meditationspraxis verandert werden (siehe de Bruin, 2021, 46 ff); siehe auch Tang, 2019.

° Fur eine Beschreibung der Risiken siehe de Bruin, 2021, 89 ff.
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Obwohl dies im Hochschulkontext erfahrungsgeman nicht
allzu haufig vorkommt, ist es dennoch sinnvoll und verant-
wortlich, sich systematisch mit diesen Fragen auseinander-
zusetzen. Auch sollten dabei zentrale Aspekte vor Beginn
des Angebots mit den Teilnehmer®innen in geeigneter
Form diskutiert werden.

Die wichtigsten Risiken® sind:

Psychiatrische, psychosomatische oder somatische
Vorerkrankungen/Vorbelastungen

Psychische, emotionale Instabilitat

Zu ehrgeizige Zielsetzungen/Zu anspruchsvolle
Meditationstechniken

Praktizieren von Meditation ohne Begleitung durch
Lehrer oder Gruppe

Praktizieren von Meditation mit Begleitung durch
unerfahrene Lehrer

Durch die Zunahme des Interesses an Achtsamkeit und
Meditation hat sich auch die Anzahl der Achtsamkeits- und
Meditationslehrer*innen sowie Meditationsschulen und
die Zahl der Angebote vergroBert. Der Psychologe und
Psychotherapeut Dr. Harald Piron beschreibt in seinem
Handbuch Meditationstiefe. Grundlagen, Forschung, Trai-
ning, Psychotherapie eine Anzahl von Qualitatskriterien,
die bei der Suche nach einem geeigneten Meditationsan-
gebot hilfreich sein kdnnen; unter anderem nennt er: die



www.youtube.com/watch?v=m8rRzTtP7Tc

Qualifikation des Lehrers, die Authentizitat der Schule und
Ubermittlung, die Organisationsstruktur und Selbstdarstel-
lung, die Offenheit fir Wissenschaft und Forschung sowie
Eintrittsgelder und Teilnahmegeblhren. (Vgl. Piron, 2020,
226 ff)

Diese Kriterien sind deshalb so bedeutend, da Meditations-
techniken eine starke Auswirkung auf die gesamte Psycho-
hygiene des Menschen haben.

Trotz oben genannter Risiken, die bei nicht korrekter An-
wendung von Achtsamkeits- und Meditationsansatzen so-
wie im Zusammenhang mit einer problematischen psy-
chischen Disposition auftreten konnen, sprechen die
zahlreichen positiven Effekte fur sich. Insbesondere in den
letzten zwei Jahrzehnten hat die Achtsamkeits- und Medi-
tationsforschung wissenschaftlich belegt, dass Achtsam-
keit und Meditation beispielsweise die Psychohygiene, die
Konzentration und Aufmerksamkeit, die Emotionsregulie-
rung sowie einen konstruktiven Umgang mit Stress for-
dern.

Werden die oben genannten Punkte bezuglich Risiken be-
ricksichtigt, spricht meines Erachtens nichts dagegen, mit
Achtsamkeits- und Meditationstechniken zu beginnen. Es
ware bedauerlich, wenn denjenigen, die ein aufrichtiges In-
teresse dafur zeigen, diese Moglichkeit vorenthalten wird.
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deren Auswirkungen auf physischer, emotionaler, kogniti-
ver und sozialer Ebene. Er unterrichtet zudem bewusstes
Wahrnehmen in der Malerei und in der klassischen Musik;
weitere Facher sind Hochbegabung sowie Kreativitat im
Allgemeinen.

Weitere Informationen unter: www.hm.edu/meditations-
modell
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Resilienz und Achtsamkeit im Horsaal - Entwicklung von
Selbstregulationskompetenz und Bewusstseinsbildung an Hochschulen

Niko Kohls

Es ist unUbersehbar geworden, dass wir in schwierigen,
turbulenten und krisengebeutelten Zeiten leben. Hat uns
die Coronakrise seit nunmehr Gber zwei Jahren in Atem ge-
halten, tobt seit Frihjahr 2022 nun auch noch ein Krieg in
der Ukraine. Was macht das mit jungen Menschen und wie
konnen wichtige Bildungsinstitutionen wie unsere Hoch-
schulen auf die dabei entstandenen Angste, Sorgen und
Note, aber auch auf dadurch entstandene veranderte Anfor-
derungen, Bedurfnisse und Erfordernisse reagieren? Offen-
sichtlich ist, dass Stress, Belastung und Unsicherheit auch
in der Hochschulwelt zunehmen und nicht nur viele Studie-
renden, sondern auch Dozierende und Mitarbeitende sich
besorgt fragen, wie es kilinftig weitergehen soll und welche
Sicherheiten es klnftig noch geben wird? So stellen sich
viele Mitglieder der Hochschulfamilie vor diesem krisenge-
pragten Hintergrund die altehrwiirdigen Kant'schen Fragen
in nachdrucklicher Art und Weise: ,Was kann ich wissen?,
,Was soll ich tun?, ,Was darf ich hoffen? und ,Was ist der
Mensch? Daran schlieBt sich direkt die Frage an, was man
jungen Menschen vor dem Hintergrund solch problemati-
scher Entwicklungen vermitteln soll und muss, um sie best-
moglich auf die Probleme, Herausforderungen und Anfor-
dernisse der Zukunft vorzubereiten? Und was kann man als
Hochschullehrende/r selber tun, um die eigene Stabilitat zu
erhalten und angesichts der Anforderungen und Probleme
innerhalb und auBerhalb der Hochschulwelt den Kontakt
zu sich selbst und anderen nicht zu verlieren?
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Unter Berlicksichtigung der skizzierten Entwicklungen ist
es nicht verwunderlich, dass das ohnehin schon hohe In-
teresse an den Themen Resilienz und Achtsamkeit auch in
den Bildungssystemen in jungster Zeit noch einmal deut-
lich zugenommen hat. Unter Resilienz versteht man durch
Selbstregulationsleistung realisierte Widerstands- bzw.
Anpassungsfahigkeit, abgeleitet von dem lateinischen
Verb ,resiliere® abprallen, nicht anhaften. Das beinhaltet
zwar die Fahigkeit zur Stressbewaltigung, geht aber deut-
lich dartiber hinaus. Die Lebenskompetenz, trotz schwieri-
ger Lebensbedingungen und -situationen dynamisch-kon-
struktive, aber auch reflektierte und gleichzeitig moralisch
reflektierte und gesellschaftlich ausbalancierte Anpas-
sungsleistungen im Sinne positiver Entwicklung zu realisie-
ren und somit aktiv an einer Gestaltung der Zukunft mit-
zuarbeiten, ist das charakteristische Kennzeichen von
Resilienz. Weil resiliente Menschen die Fahigkeit entwi-
ckelt haben, auch mit komplexen Problemen und Anforde-
rungssituationen konstruktiv. umzugehen, kann Resilienz
nicht nur als Lebenskompetenz, sondern auch als Voraus-
setzung fur einen umfassenden, kreativ-konstruktiven le-
benslangen Lernprozess verstanden werden. An dieser
Stelle wird die Bedeutung der Resilienz fir Aus-, Fort- und
Weiterbildungsprozesse offensichtlich, weil sie als gene-
rische Lern- und Problemlosekompetenz die fachspezifi-
schen Fertigkeiten in optimaler Weise komplementar er-
ganzen kann. Denn Resilienz fallt nicht vom Himmel oder

ist einigen gltcklichen Menschen in die Wiege gelegt wor-
den, sondern sie kann durch Kultivierung von Bewusstsein
im Sinne der Achtsamkeit systematisch und zuverlassig
mithilfe geeigneter Programme entwickelt werden. Diese
Tatsache machen sowohl Resilienz als auch Achtsamkeit
auch fur Bildungsprozesse zu einer hochrelevanten Schlus-
selkompetenz, und zwar fur Lehrende wie fur Lernende.

Resilienz und Resilienzforschung

Unter Resilienz wird aus psychologischer Sicht die Starke
von Menschen verstanden, widrige Lebensbedingungen
ohne anhaltende psychische, korperliche oder soziale Be-
eintrachtigungen durch selbstregulative Mechanismen
auch mit externer Unterstitzung zu meistern und sogar
potenziell daran zu wachsen.

Was sind nun die Merkmale resilienter Menschen? Zu-
nachst ist sich die Forschung dartber einig, dass Resilienz
in weiten Teilen erlern- und entwickelbar und nicht nur
genetisch determiniert ist. Es gibt ein paar Eigenschaften,
Uber die resiliente Menschen verfligen, die zentralen sind
hier genannt. Resiliente Menschen ...
1) ...wissen, dass das Leben fragil, schwierig und riskant
ist, und verdrangen diese schmerzhafte Einsicht nicht.




2) ...haben ein hohes Koharenzgefihl. Dies bedeutet, dass
ihre Lebensrealitat oder Teile davon als verstehbar,
handhabbar und bedeutsam erlebt werden.

... kdnnen unter Stress ihre Aufmerksamkeit auf die As-
pekte fokussieren, die sie verandern konnen (Prasenz),
und lernen, die Faktoren zu akzeptieren, die sie nicht
verandern konnen (Akzeptanz).

...sind auf realistische Weise optimistisch und in einem
konstruktiven Sinne zukunftsorientiert.

... praktizieren empathische Selbst- und Fremdflrsorge
und Mitgefihl, unterhalten sinnhafte und ehrliche so-
ziale Beziehungen und unternehmen Tatigkeiten, die
ihnen und anderen guttun und stabilisierend sind.

=

3

4

=
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Aus systemtheoretischer Sicht beschreibt Resilienz die To-
leranz eines Systems gegenuber Storungen. Insofern gibt
es nicht nur individuelle, sondern auch kollektive und or-
ganisatorische und sogar gesellschaftliche Resilienz. Nicht
nur die individuelle, sondern vor allem auch die gesell-
schaftliche Resilienz wird gegenwartig stark auf die Probe
gestellt, da im Kontext von groBeren Krisen sowohl die kor-
perliche und psychische Gesundheit einzelner Menschen
als auch der gesellschaftliche Zusammenhalt belastet ist.
So haben wahrend der Coronakrise wohl die meisten Mit-
glieder der Hochschulfamilie am eigenen Leib gespurt, was
mit einem geschieht, wenn der Aspekt der gelebten Ge-
meinschaft durch den Wegfall der Prasenzveranstaltun-
gen kleiner wird. An diesem Beispiel wird ersichtlich, dass
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gerade Bildungsinstitutionen wie Schulen oder Hochschu-
len geeignete Orte sind, an denen die Verschrankung von
individueller und kollektiver Resilienz fir junge Menschen
in bedeutsamen Entwicklungsphasen durch das Erleben
und Reflektieren von Gemeinschaft offensichtlich wird.
Dies kann und muss auch durch eine konstruktiv-kritische,
aber immer kollegial-respektvoll gehaltene Debattenkultur
kultiviert und gefordert werden. Grundvoraussetzung dafur
ist, dass Menschen lernen, klar, stringent und respektvoll zu
kommunizieren und auch andere Meinungen zu respektie-
ren, sowie eine eigene authentische Haltung zu entwickeln
und zu begriinden. Denn nur so kénnen Bildungsinstituti-
onen ihrem Auftrag gerecht werden, jungen Menschen zu
helfen, nicht nur zu Fachexpert*innen zu werden, sondern
sich auch zu verantwortlichen, freiheitlich denkenden, tole-
ranten und prosozial handelnden Individuen zu entwickeln,
die fur die Bestandigkeit liberal-demokratischer Wissens-
gesellschaften unabdingbar sind. Bewusstseinsbildung im
Sinne der Achtsamkeit ist dafur auBerst bedeutsam.

Achtsamkeit

Die Ausbildung von Resilienz steht in einem engen Zu-
sammenhang mit der Entwicklung von ,Achtsamkeit®, ein
Konzept das in den letzten Jahrzehnten auch im deutsch-
sprachigen Raum zunehmend popular geworden ist. Dabei

stoBt das Konzept der Achtsamkeit nicht nur im Kontext
von Medizin und Gesundheitsforderung auf Interesse, son-
dern wird zunehmend auch in anderen, nicht primar ge-
sundheitsbezogenen Bereichen wie beispielsweise den
Bildungs- oder Organisationswissenschaften thematisiert.
Unter Achtsamkeit versteht man allgemein gesprochen die
Fokussierung des Bewusstseins auf das gegenwartige in-
nere und auBere Erleben im Geiste einer neugierig-anneh-
menden, positiven Grundhaltung, ohne dabei die Wahr-
nehmungsinhalte sofort zu bewerten oder in bestehende
mentale Reprasentationskategorien hineinzusortieren. Es
geht also darum, seine ,Wahrnehmungen® frisch und mit
neuem Blick zu betrachten und so Platz fir Offenheit und
Reflexion im Sinne einer staunenden Lernhaltung zu ent-
wickeln. Durch das Uben von Achtsamkeit im Sinne einer
introspektiven Schulung kann nicht nur eine verbesserte
Emotionsregulation (Arch & Craske, 2006), sondern auch
eine bessere Allokation von Aufmerksamkeitsressourcen
(Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008) realisiert werden.
Die Fahigkeit zu Achtsamkeit ist dem Bewusstsein inha-
rent, kann jedoch auch gezielt trainiert und entwickelt wer-
den. So kann das Bewusstsein auf das direkte und nicht
wertende Gewahrsein dessen trainiert werden, was im ge-
genwartigen Augenblick geschieht. Die vorliegenden Be-
funde von zahlreichen Studien zeigen auf, dass sich das
Gehirn von Menschen aufgrund von Achtsamkeitspraxis
schon nach einem relativ kurzen Zeitraum sowohl funkti-
onal als auch strukturell im Sinne der Neuroplastizitat zu




verandern beginnt und dadurch vor allem auch der Um-
gang mit Stress und somit auch die Problemlésekompe-
tenz verbessert wird. Derartige Veranderungen im Sinne
der Neuroplastizitat treten allerdings nicht nur beim Ein-
Uben von Achtsamkeit, sondern bei fast allen Lernprozes-
sen auf, da die Lernessenz neuronal codiert werden muss.
Wer lernt seine Aufmerksamkeits- und Bewusstseinspro-
zesse achtsam zu reflektieren und zu regulieren, entwickelt
deswegen nicht nur eine Lern-, sondern auch eine Lebens-
kompetenz (Kohls, 2022). Um dies zu erreichen, reichen
haufig spezifische Achtsamkeitsiibungen von kurzer Dauer
wie beispielsweise die Bauchatmung oder mentale Gedan-
kenstopp-Techniken, die nicht nur problemlos in den Alltag,
sondern auch in Lehrformate integriert werden kénnen.
Aber auch mit der Integration von komplexeren achtsam-
keitsbasierten Programmen in Studiengangen haben wir
seit Jahren bei uns an der Hochschule Coburg auBerst po-
sitive Erfahrungen gemacht (Esch, Sonntag, Esch & Thees,
2013; Nagel, John, Scheder & Kohls, 2018; Rohrich, Kraft, Na-
gel & Kohls, 2018).

Dass Achtsamkeit einen unmittelbaren Bezug zu Lernkom-
petenz hat, ist somit offensichtlich. Denn durch die Integra-
tion des Bewusstseins in Bildungs- und Lernprozesse erhal-
ten wir eine umfassende Form der Bewusstseinsbildung,
die einer der Grundungsvater der modernen Psychologie,
William James, schon vor Augen hatte, als er in seinem
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Grundlagenwerk von 1890 ausflihrte: ,Das Vermogen, eine
wandernde Aufmerksamkeit willkurlich zurickzubringen,
wieder und immer wieder, ist die eigentliche Wurzel von
Urteilsvermogen, Charakter und Willen. Niemand ist bei
klarem Verstand, der dieses Vermogen nicht besitzt. Eine
Erziehung, die das Vermogen ausbildet, ware die Erziehung
par excellence. Doch es ist leichter dieses Ideal zu definie-
ren, als praktische Anleitungen zu seiner Verwirklichung zu
geben.” (lames, 1890, 424) Dem ist nichts hinzuzufigen. Al-
lerdings haben wir nach fast 130 Jahren mittlerweile hinrei-
chende Kenntnisse tber die psychologische Wirksamkeit,
aber auch uber die physiologischen und neurobiologischen
Mechanismen von Achtsamkeit im Zusammenhang mit
Selbstregulationsfahigkeit erlangt. Zudem gibt es mittler-
weile eine groBe Anzahl von Studien, die die Bedeutsam-
keit von Achtsamkeit fir Bildungs- und Lernprozesse auf-
zeigt (de Bruin, 2021; Lynch, Gander, Nahar, Kohls & Walach,
2018; Nagel et al, 2018). Niederschwellig implementier-
bare, aber gleichzeitig auBerst wirksame Interventionen
und Programme sind entwickelt und erfolgreich evaluiert
worden. Im deutschsprachigen Raum haben sich Initiativen
wie das Netzwerk Achtsame Hochschulen (https://achtsa-
mehochschulen.de/) gebildet, die seit Jahren interessierte
und engagierte Hochschullehrende zusammenbringen, die
an dem Thema Achtsamkeit und deren Umsetzung in der
Hochschulwelt ein Interesse haben.

Fazit

Weil die Wirksamkeit von achtsamkeitsbasierten Inter-
ventionen nicht nur fir den Umgang mit Stress und Belas-
tung belegt ist, sondern zunehmend auch die Bedeutsam-
keit von individueller und kollektiver Resilienz im Sinne der
psychosozialer Lerntheorien erkannt wird, sollte den Kon-
zepten Achtsamkeit und Resilienz auch im Rahmen der
Fort- und Weiterbildung von Hochschullehrenden mehr
Aufmerksamkeit geschenkt werden. Gerade im Zusam-
menhang mit der Entwicklung von neuen Lehrformaten als
Reaktion auf die Coronakrise wird der klassische Frontal-
unterricht immer mehr in Frage gestellt und interaktive und
partizipative Mischformen zwischen Online- und Prasenz-
lehre ricken vermehrt in den Fokus des Interesses. Diese
stellen jedoch hohe Anforderungen nicht nur an das didak-
tische, padagogische Geschick, sondern vor allem auch an
die Kompetenz, die Atmospharizitat von Lerngruppen im
Sinne von Resonanzphanomenen wahrzunehmen, um so
auf die Befindlichkeit der Teilnehmenden adaquat einge-
hen zu konnen. Andernfalls laufen wir Gefahr, schwarze
Kacheln im Online-Videotelefonie-Programm anzustarren
und gleichsam ins Nichts zu sprechen. Genau das kann
durch eine achtsamkeitsbasierte Gestaltung der Lehre ver-
mieden werden. Dafir kommen durchaus unterschiedliche
Formate in Betracht, wie psychoedukative Programme, die
um erfahrungsbasierte Komponenten angereichert sind,
aber auch kollegiale Intervisions- und Austauschangebote,



https://achtsamehochschulen.de/
https://achtsamehochschulen.de/

die sowohl online als auch offline oder hybrid angeboten
werden konnen. Es ist sehr zu begrtiBen, dass das DiZ/ Bay-
Ziel sich diesen neuen Entwicklungen 6ffnet und diese ak-
tiv unterstutzt.
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Das Munchner Modell
»~Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext“°

Andreas de Bruin

An der Hochschule Miinchen und der Ludwig-Maximilians-
Universitat (LMU) Munchen finden im Rahmen des soge-
nannten Minchner Modells Lehrveranstaltungen zum
Thema ,Achtsamkeit und Meditation” statt. Seit den An-
fangen im Jahr 2010 wurde das Programm fortwahrend er-
weitert. Momentan nehmen pro Semester 150 Studierende
aus 24 verschiedenen Studiengangen an den Lehrveran-
staltungen zum Thema ,Achtsamkeit und Meditation® teil.
Dass diese Zahl weitaus hoher sein konnte, zeigt sich in
der Anzahl der Bewerber*innen. Nur fir die Lehrveranstal-
tung ,Stressmanagement und Meditation“ an der Fakultat
Studium Generale und Interdisziplinare Studien der Hoch-
schule Miinchen bewerben sich auf 15 Platze im Schnitt pro
Semester 700 Studierende. Wahrend der Coronazeit war
diese Zahl noch weitaus hoher und lag bei 1526 Studieren-
den im Wintersemester 2021/22 und 1245 Studierenden im

Sommersemester 2022. Alle weiteren Lehrveranstaltungen
im Programm des Miinchner Modells haben zwar weniger
hohe Bewerberzahlen, sind aber ebenfalls mehrfach tuber-
bucht.

Die Lehrveranstaltungen zum Thema ,Achtsamkeit und
Meditation® sind fest im Hochschulcurriculum verankert
und es werden auch Noten und ECTS vergeben.

Benotet wird die erbrachte Leistung aufgrund von Prasenz,
regelmaBiger Mitarbeit, dem Flhren eines personlichen
Meditationstagebuchs und einer schriftlichen Reflexion da-
ruber, wie Achtsamkeit und Meditation im spateren berufli-
chen Handlungsfeld sinnvoll angeboten bzw. realisiert wer-
den kénnen

° |n meinem Buch Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext. 10 Jahre Miinchner Modell wird
das Munchner Modell ausflhrlich beleuchtet. Beschrieben sind unter anderem: Entstehung, Infrastruktur,
Angebote, Teilnahmebedingungen, Lehrinhalte, Leistungsnachweise und Benotung. Ebenso sind Ausschnitte
aus zahlreichen Meditationstagebtichern von Studierenden enthalten, welche die Effekte der Achtsamkeits-
und Meditationspraktiken im Alltag und im Rahmen des Studiums zeigen. Das Buch liegt auch als kostenloses

E-Book vor, siehe Quellenangaben am Ende des Beitrags.

" Im Rahmen des Studiengangs ,Bildung und Erziehung im Kindesalter” besteht der Leistungsnachweis
zusatzlich aus einer 20-minitigen mindlichen Prifung. Die Teilnehmer*innen stellen hier eigenerstellte
Achtsamkeitstibungen vor, die sie insbesondere im Bereich von Kindertagesstatten durchfiihren. Neben dieser
Prasentation sind Vertiefungsfragen (u.a. Fachbegriffe, Forschung, Risiken und Chancen) Bestandteil der Prifung.
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Was sich zeigt

Meine personlichen Beobachtungen als Dozent und insbe-
sondere die Lektlre von bislang etwa 2500 Meditations-
tageblichern a 25-40 Seiten bestatigen, dass die Teil-
nehmenden nach etwa 4-monatiger Teilnahme an den
Lehrveranstaltungen besser mit alltaglichen Herausfor-
derungen, dem allgemeinen Leistungsdruck und der teils
hohen Belastung im Studium umgehen koénnen. Sie kon-
nen Stresssituationen besser handhaben und sie neutraler,
sachlicher bewerten.

Kleine Unstimmigkeiten, die zu Streit und Konflikten fuh-
ren konnen, etwa im StraBenverkehr oder bei Meinungsver-
schiedenheiten in der Familie beziehungsweise im Freun-
deskreis, konnen jetzt konstruktiver bewaltigt werden.
Durch die Achtsamkeits- und Meditationsiibungen haben
sie gelernt, auf Impulse nicht sofort zu reagieren, sondern




kurz innezuhalten, und diese Pause zu nutzen, um mit der
Situation anders, uberlegter umzugehen. So kdnnen sie aus
der Emotion ,aussteigen®.

Manche Studierenden berichten auch, dass der Drang zu
konsumieren nachgelassen hat, und nicht wenige konnen
abends besser einschlafen. Mir ist auch aufgefallen, dass
sie im Unterricht insgesamt entspannter sind und dass das
gegenseitige Vertrauen zugenommen hat. Das ist auch
deshalb wichtig, weil die Erfahrungen innerhalb der Gruppe
geteilt werden.

Die Berichte und Feedbackgesprache im Unterricht zei-
gen zudem, dass die praktizierten Metta-Meditationen oder
Meditationen der Liebenden Giite zu einem besseren Ver-
standnis anderen gegentber und zu mehr emotionaler Ge-
lassenheit fihren. Den Studierenden fallt es leichter, eine
Metaebene einzunehmen, was auch fir den Umgang mit
wissenschaftlichen Fragen hilfreich ist.

Weitere Angebote

Neben den regularen Lehrveranstaltungen ist im Gesamt-
programm auch eine Reihe an Zusatzangeboten fur Stu-
dierende und ebenso fiir Lehrende und weitere Hochschul-
beschaftigte enthalten. Eine Ubersicht der derzeitigen
Angebote ist in der Grafik ,MUnchner Modell (siehe nachste
Seite) - Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext®
wiedergegeben.

Far Studierende und Hochschulbeschaftigte gibt es all-
gemeine Einfuhrungsveranstaltungen sowie wodchent-
lich mehrfach Zeitfenster, in denen gemeinsam meditiert
wird. Seit dem SoSe2021 gibt es spezielle Veranstaltun-
gen fur Studierende aus dem Begabtenférderprogramm
und ebenso eine Veranstaltungsreihe zum Thema ,Acht-
sames Promovieren® fiir Doktorand*innen® Mit den Inhal-
ten von Achtsamkeit und Meditation und der Frage, wie
diese im spateren beruflichen Handlungsfeld sinnvoll an-
geboten bzw. realisiert werden, konnen sich Studierende

2 Fur ein ausfihrliches Interview zum Veranstaltungsangebot ,Achtsam Promovieren® siehe de Bruin 2022.
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vor allem im Rahmen von Projekten sowie in ihrer Ab-
schlussarbeit beschaftigen. Fur sie finden im Semester
mehrfach Netzwerktreffen zum gemeinsamen Austausch
statt. Auch Alumni nehmen diese Treffen wahr. Im Vorder-
grund steht dabei der Austausch von Erfahrungen uber
selbst durchgefuhrte Achtsamkeits- und Meditationspro-
jekte und Uber neu gewonnene Erkenntnisse aus der For-
schung. Durch den Diskurs finden diese Inhalte wiederum
ihren Weg in die Hochschullehre zurlick und somit zu den
Studierenden. Es ist ein wechselseitiger Theorie-Praxis-
Transfer, der sich durch neue Erfahrungen aus Theorie und
Praxis immer wieder aktualisiert und sich organisch weiter-
entwickelt.

Inzwischen sind bereits Uber 100 Bachelor- und Masterar-
beiten sowie Zulassungsarbeiten (Lehramt) verfasst wor-
den, und die Anfragen nehmen weiter zu. Einige Studie-
rende sind nach dem Abschluss des Studiums sogar selbst
Lehrbeauftragte im Rahmen des Munchner Modells ge-
worden.




Muinchner Modell
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Ausblick

Das Miinchner Modell entwickelt sich stetig weiter. Neben
den zahlreichen Angeboten besteht ein umfangreiches Ko-
operationsnetzwerk mit zahlreichen Kindertagesstatten,
Schulen und weiteren Institutionen im Bildungsbereich.
Auch ist eine dynamische Zusammenarbeit mit diversen
Kooperationspartnern auf Hochschulebene entstanden. Zu
nennen sind unter anderem Hochschulen in Coburg, Jena,
Frankfurt, Osnabrick, Zirich und Amsterdam sowie Univer-
sitaten in Leipzig, Jena, Duisburg-Essen, Regensburg, Bay-
reuth, Salzburg und Wien. Eine Kooperation mit der Techni-
schen Universitat Munchen (TUM) hat im Wintersemester
2021/22 angefangen. Dartiber hinaus haben sich im Rah-
men der bisherigen DiZ / BayZiel-Fortbildungen ebenfalls
neue Kooperationen gebildet (siehe auch die weiteren Bei-
trage in dieser Publikation).?

3 FUr Beispiele, wie Achtsamkeit und Meditation erfolgreich an
Hochschulen implementiert werden, siehe auch die weiterfiihrende
Literatur sowie Links am Ende der Gesamtpublikation.
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Resilienz- und Achtsamkeitstrainings
mit Studierenden an der Hochschule Augsburg

Andrea Langer

Die Hochschule Augsburg bietet die allgemeinwissen-
schaftlichen Wahlpflichtfacher Gesundheitskompetenz
und Stressmanagement sowie Resilienz und Achtsam-
keit an. Die Studierenden probieren Achtsamkeits- und
Meditationsiibungen aus, mit dem Ziel, die Gesundheits-
kompetenz und die Resilienzkrafte zu verbessern, um im
Studien- und Berufsalltag gesund zu bleiben.
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Jch splre, dass ich etwas anderes brauche als diese ra-
tionale Person zu sein®, antwortete eine Studierende auf
meine Frage, warum sie sich fiir den Kurs angemeldet habe.
Weitere Motive waren:,Ich méchte achtsamer leben.” ,Mein
Alltag ist voll. Ich mochte runterkommen, Ich bin eine ehr-
geizige Person. Der Tag ist zu kurz. Ich mochte Selbstwahr-
nehmung lernen. Ein Student outete sich als Autist. Das
Thema Achtsamkeit sei fur ihn seit einem Klinikaufenthalt
relevant. Er wiinsche sich ,praktische Ubungen fiir den Stu-
dienalltag® ,Ich weiB es nicht, der Zeitpunkt der LV hat fur
mich gepasst.“,Ich habe mich Uber das Angebot gefreut.”

Resilienz- und Achtsamkeitstrainings biete ich seit dem
WiSe 2021/2022 als Allgemeinwissenschaftliches Wahl-
pflichtfach (AWP) an der Fakultat Geistes- und Naturwis-
senschaften flr die Studierenden aller Fakultaten an. Auf-
grund der Pandemie bisher im Onlineformat per Zoom mit
maximal 12 Personen als fortlaufende Lehrveranstaltung
mit 2 SWS oder als Kompaktkurs an 3 Tagen. Der Leis-
tungsnachweis umfasst eine Prasentation von 20 Minuten
inklusive einer praktischen Ubung sowie eines schriftlichen
Handouts. Beides wird benotet.

Seit 2015 habe ich an der Hochschule Augsburg den Lehr-
auftrag ,Gesundheitskompetenzen und Stressmanage-
ment“ inne. Als freiberufliche Trainerin und Coachin (www.
lebenslustagentur.de) vermittle ich seit Gber 18 Jahren

deutschlandweit Kommunikations-, Fihrungs- und Ge-
sundheitskompetenzen in Unternehmen, Behorden, sozia-
len Einrichtungen. Zielgruppe sind neben Studierenden an
den Hochschulen Augsburg, Coburg, Landshut und der Uni-
versitat Augsburg auch das wissenschaftliche und das wis-
senschaftsstutzende Personal.

Konzept und Methoden

Die Lehrveranstaltung vermittelt inhaltlich das Konzept der
Resilienz, das Achtsamkeitskonzept von Jon Kabat-Zinn, Er-
gebnisse der Meditationsforschung von Richard Davidson,
Ulrich Ott, Peter SedIimeier u.a. das Minchner Modell von
Prof. Andreas de Bruin wird ebenso vorgestellt. Dabei wech-
seln sich die theoretischen Inputs von maximal 20 Minuten
mit praktischen Selbstreflexionsmethoden, Achtsamkeits-
techniken und Meditationsibungen ab. Zum Einsatz kom-
men beispielsweise die Ubung Portrdt malen und Inter-
view zum Einstieg in die LV, das eigene Gesicht malen, das
Gute wertschatzen, Selbstlob und Selbsterforschungsiibun-
gen, die Methode Verbundenheitsdiagramm sowie Dank-
barkeitstibungen. Wichtige Elemente des Unterrichts sind
Selbstreflexion und Kleingruppenarbeit. Die Studierenden
machen sich Notizen, malen oder skizzieren die gestell-
ten Aufgaben. Als Meditations- und Achtsamkeitsibungen
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fuhre ich stille Meditationen, Mantra-Meditation mit Musik,
die Liebende Glte, Gehmeditation, Bodyscan, Atemibun-
gen und die 3-Spalten-Ubung mit den Studierenden durch.
Besonderen Wert lege ich auf einfach anwendbare Ubun-
gen, die wenig Zeit in Anspruch nehmen. Beispielsweise
eine 3-mindtige stille Meditation, bei der sich die Studie-
renden auf den Atem, die Gerausche oder ihre Gedanken
fokussieren konnen. Die Selbstloblibung, bei der die Stu-
dierenden 3 Dinge Uber sich notieren, die sie an sich mo-
gen und/oder die sie gut kénnen. Oder die Ubung Das Gute
wertschatzen, bei der sich die Studierenden in Zweiergrup-
pen nur Uber das Gute austauschen sollen. Die Einheiten
dauern jeweils maximal 60 Minuten mit 1 Theorieeinheit
und 2-3 Ubungen. Nach den 60 Minuten folgt eine 15-mi-
niitige Pause. Nach jeder Pause erfolgt eine Ubung, die sie
in Breakoutrooms in Zweier- oder Kleingruppen reflektie-
ren. Im Anschluss sprechen wir nochmal im Plenum tber
die gemachten Erfahrungen und Erlebnisse. Anliegen die-
ses Vorgehens ist es, eine wertfreie Wahrnehmung einzu-
Uben und die Selbstwahrnehmung zu verbessern. Auch fur
Bewegung vor dem Bildschirm sorge ich durch Yogalbun-
gen, Ubungen aus dem Gehirntraining, Tanzen (Ain’t no
Mountain high / Dancing Queen) und Bewegungsgeschich-
ten wie Wetterlage oder Apfel pfliicken.
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Bewahrt hat sich zu Beginn jedes Treffens an das Plenum
eine Frage zu stellen, die jede*r Studierende beantworten
soll: Was gelingt dir gut? Worliber freust du dich? Was lauft
gut? Welche Superkraft hattest du gerne? Du bekommst
1 Tag geschenkt, was machst du? Dadurch entstehen ein
Gruppengefuhl und eine positive Kommunikationskultur.
Selbstwahrnehmung wird praktisch eingelbt und im Kurs
etabliert. Die Person, die gesprochen hat, nominiert die
nachste Person.

Selbstlernphasen

In Selbstlernphasen zwischen den einzelnen Terminen der
LV fihren die Studierenden ein Dankbarkeitstagebuch und
eine weitere Achtsamkeitsliibung, die sie aus 5 verschie-
denen Ubungen, wie Selbstlobiibung, Sich selbst zuhé-
ren, Wertschatzung verschenken, 10 Dinge, die ich im Le-
ben machen will, Stille Meditation, auswahlen durfen. Auch
diese Ubungen werden in Kleingruppen und/oder im Ple-
num reflektiert. Auch Interviews oder Podcasts (Richard Da-
vidson, Matthieu Ricard, Jon Kabat-Zinn, Andreas de Bruin
u.a) kommen zum Einsatz. Anhand von formulierten Fragen
diskutieren wir das Gesehene und Gehorte beim nachsten
Zoomtreffen. Diese Form der Inhaltsvermittlung kommt
bei den Studierenden gut an, da sie selbst wahlen kénnen,
wann sie sich damit beschaftigen.

Im Rahmen des Unterrichts lernen die Studierenden neben
dem Fachwissen auch die Belastungen ihres Studienalltags
zu analysieren, ihre Ressourcen kennen und wie sie die
Selbstwahrnehmung verbessern kénnen. Insgesamt geht
es darum, die individuellen Resilienzkrafte zu starken, da-
mit die Studierenden im Studienalltag gesund bleiben.

Ruckmeldungen der Studierenden

Als Lehrbeauftragte liegt mir eine wohlwollende, wertschat-
zende und humorvolle Atmosphare am Herzen, damit Ler-
nen und Selbsterfahrung SpaB machen. Die Studierenden
kommen mit sich selbst und mit anderen in einen guten
Kontakt und lernen durch die praktischen Ubungen kon-
kret, was sie im Studienalltag anwenden konnen. Ich selbst
bin oft berthrt von den Aussagen der Studierenden und un-
seren Gesprachen in der LV und dankbar, diese Arbeit ma-
chen zu durfen. Auf meine Frage, ob sie in dem Kurs etwas
fur ihre Gesundheit und den Umgang mit Belastungen im
Studium gelernt haben, erhielt ich folgende Ruckmeldun-
gen:

- ,Mir fallt jetzt mein Atem auf und ich habe das Gefuhl,
ich atme bewusster.”




- ,Mirist klar geworden, dass ich mich entscheiden kann,
mich auf das Positive zu konzentrieren.

- ,Ich habe meine Morgenroutine geandert. Nach dem
Duschen meditiere ich jetzt jeden Tag 3 Minuten in Stille.
Wahrend ich am Morgen Kaffee trinke, schaue ich nicht
mehr auf mein Smartphone, sondern lese 15 Minuten in
einem Buch.“

- ,Ich habe wieder begonnen, jeden Abend ein Dankbar-
keitstagebuch zu fuhren. Minimum 1x pro Woche méchte
ich dies beibehalten - auch in guten Zeiten. AuBerdem
habe ich meine Morgenroutine neu angepasst. Nach
meiner Ublichen Yogazeit frihsticke ich achtsam ohne
Radio, Musik, Nachrichten oder Handy. Danach meditiere
ich 3 min (,Mir selbst zuhoren®), da mir der Kurs gezeigt
hat, dass auch eine kurze Einheit sehr guttun kann. Dann
erst Uberlege ich mir meine To-do-Liste fur den Tag. So
kann ich gelassener in den Tag starten und fuhle mich
nicht gleich von der Last der Aufgaben erschlagen.®

- ,Ich habe gelernt, mehr auf meine eigenen Bedrfnisse
zu achten und in bestimmten Situationen auch mal Nein
sagen. Mir ist noch mal bewusst geworden, wie wichtig
es ist, in mich hineinzufthlen, um zu wissen, was meine
Bedurfnisse sind, was brauche ich jetzt, damit es mir gut
geht. Einen liebevollen und achtsamen Umgang mit sich
selbst scheint mir an der Stelle sehr wichtig zu sein.*
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- ,Uberrascht hat mich an der LV, dass ich mich am Ende
eines langen Onlinetages kaum mude und sehr tiefen-
entspannt fihlte und mir auch die zeitlich sehr kurz
bemessenen Ubungen sehr gutgetan haben.”

- Uberrascht hat mich, wie sehr man sein Leben zum
Positiven wenden kann, wenn man seinen Fokus andert
und regelmaBig meditiert.

- ,Ich werde achtsames Spazierengehen in meinen Alltag
integrieren.”

+ ,Ich habe keine konkreten Erwartungen an die Veranstal-
tung gehabt. Ich habe mich einfach auf den Lern- und
Erfahrungsprozess sowie die Menschen eingelassen und
konnte dadurch gut dazulernen

Zukunftswunsch

,Gerne durfte so ein Modul Uber ein ganzes Semester ge-
hen und fest in den Studienplan integriert sein. Gerne auch
im Rahmen eines studentischen Gesundheitsmanage-
ments als achtsame Pause und somit unbenotet®, so der
Wunsch einer Studierenden im WiSe 2021/2022.

Resilienz- und Achtsamkeitstraining an der Hochschule
Augsburg:
www.hs-augsburg.de/Geistes-und-Naturwissenschaften/
Soziale-Kompetenzen/Resilienz-und-Achtsamkeitstraining.
html

Andrea Langer, M.A. und Dipl.-Sozial-
padagogin (FH), schult Fihrungskrafte
und Mitarbeitende in Unternehmen,
Behorden, sozialen Einrichtungen,
Hochschulen und Universitaten zu Ge-
sundheitsthemen. Als Buchautorin hat
sie mehrere Gesundheitsratgeber ver-
offentlicht und am DiZ-Zentrum fir
Hochschuldidaktik die Fortbildungen ,Achtsamkeit und Me-
ditation im Hochschulkontext® absolviert. Sie lehrt an der
Hochschule Augsburg Resilienz- und Achtsamkeit sowie
Gesundheitskompetenz und Stressmanagement.

Foto: © Daniel Blaser

Kontakt: al@lebenslustagentur.de
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Achtsamkeit in Unternehmen

Kathrin Muller

Seit dem Wintersemester 2021/22 wird an der Fakul-
tat fir Betriebswirtschaft der Technischen Hochschule
Rosenheim mit allseits groBem Zuspruch das Wahlmo-
dul ,,Achtsamkeit in Unternehmen” angeboten. Dadurch
wird den Studierenden die Moglichkeit gegeben, neben
betriebswirtschaftlichen Kenntnissen, die Vorteile von
Achtsamkeit und die damit nachweislich verbundenen
positiven Auswirkungen auf personlicher und unterneh-
menskultureller Ebene kennenzulernen. Ein personlicher
Bericht liber die Entstehung, Durchfliihrung und bisheri-
gen Erfahrungen.

Seit Jahren stelle ich fest, dass Studierende zunehmend
mit Stress, Uberforderung und mangelnder Motivation zu
kampfen haben. Die Pandemie hat dies noch verstarkt. Die
Flut an Lehrinhalten und Informationen nimmt stetig zu
und stellt uns vor neue Herausforderungen.

Da ich mich seit mehr als zehn Jahren mit Meditation und
Achtsamkeit beschaftige, sind formelle und informelle
Praktiken fester Bestandteil meines Alltags. Viele Kurse,
Blcher und Fortbildungen haben meine Achtsamkeits-
praxis nach und nach gefestigt.

Schon lange hatte ich den Wunsch, Studierenden pas-
sende Tools an die Hand zu geben, die sie jederzeit anwen-
den konnen, um mit Stress, Prifungsangst und Leistungs-
druck besser umgehen zu konnen. Zwar war mir bekannt,
dass eine positive Auswirkung von Achtsamkeit auf Korper
und Geist bereits wissenschaftlich nachgewiesen worden
ist, aber eine mogliche Zuordnung im Curriculum des Stu-
diengangs Betriebswirtschaft sah ich noch nicht.

Ein Podcast (,7Mind“ mit Peter Bostelmann, Chief Mind-
fulness Officer von SAP, 18.10.2020) anderte dies inner-
halb einer Stunde. Bostelmann berichtet darin, dass bei
SAP inzwischen Uber 9000 Mitarbeitende ein Achtsam-
keitstraining durchlaufen haben, das sich aus dem von
Google entwickelten ,Search inside Yourself“-Programm
entwickelte's. Uber 40 interne Trainer haben den Mitarbei-
ter*innen das Thema Achtsamkeit bereits nahergebracht,
Tausende Interessenten sind auf der Warteliste. Peter Bos-
telmann kann inzwischen belegen, dass die global ange-
botenen Achtsamkeitstrainings nicht nur zu einem hohe-
ren Wohlbefinden bei den Mitarbeitenden flihren, sondern
auch dem Unternehmen insgesamt guttun: Der Return-on-
Invest liegt bei mehr als 200 Prozent.

4 Inzwischen bereits Gber 11000 Mitarbeitende, siehe https://www.sap.com/about/customer-involvement/global-mindfulness-practice.html.
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Die Idee war geboren! Ich erstellte ein grobes Konzept
fur ein betriebswirtschaftliches Modul zum Thema Acht-
samkeit vor und brauchte die Kolleg*innen nicht lange zu
uberzeugen. Auch die Zustimmung vonseiten des Dekans
war schnell eingeholt. Einige Wochen spater stieB ich auf
die Fortbildung im DiZ / BayZiel ,Achtsamkeit und Medita-
tion an der Hochschule® und meldete mich umgehend an.
Ich konnte viele Anregungen einholen und Fragen klaren,
z.B. wie ich ein solches Modul bewerten konne, da es mit
5 ECTS vorgesehen war.

Etwa ein Jahr spater, zum Wintersemester 2020/21, wurde
das Modul ,Achtsamkeit in Unternehmen® ohne Vorankin-
digung oder Werbung angeboten und war nach wenigen
Stunden voll belegt. Die Nachfrage war grofB.

Jedoch wollte ich nicht mehr als 13 Teilnehmende zulas-
sen, denn in der ersten ,Runde” war mir ein kleiner, Uber-
schaubarer Kreis wichtig. Nicht nur ich, auch die Teilneh-
menden mussten ja ihr bekanntes Terrain verlassen und
sich auf etwas vollig ,Neues* einlassen.
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Konzept

Zunachst stellte sich die Frage, wie zwei auf den ersten
Blick so unterschiedliche Themen wie Betriebswirtschaft
und Achtsamkeit vereint werden konnen.

Mir war wichtig, es zu vermitteln, dass sich eine achtsame
Haltung und unternehmerisches (gewinnmaximierendes)
Handeln nicht ausschlieBen. Ganz im Gegenteil: Da Acht-
samkeit nicht nur die Motivation und Zufriedenheit der Mit-
arbeiter®innen erhéht, sondern sich auch positiv auf die
Gesundheit auswirkt (somit die Fehlzeiten und Fluktuation
reduziert), kann diese auch den Unternehmenserfolg stei-
gern. Dies soll keinesfalls der alleinige Grund fir die Inte-
gration von Achtsamkeit in Unternehmen sein. Es kann je-
doch die Skepsis etwas verringern und das Interesse auf
Fihrungsebene wecken.

Auch war mir wichtig, Achtsamkeit abseits von religiésen
Hintergriinden jedem frei zuganglich zu machen. Ebenso
sollte die Freiwilligkeit gewahrleistet sein, was in diesem
Modul gegeben war (betriebswirtschaftliche Fallstudie mit
Wahlmaglichkeit aus verschiedenen Angeboten).

Vorkenntnisse zur Belegung meines Kurses waren nicht
notwendig. Was ich jedoch in der Einfihrungsveranstal-
tung von den Studierenden forderte, waren absolute Offen-
heit und die Bereitschaft, sich auf etwas Neues einzulassen.

DIDAKTIKNACHRICHTEN

Die Studierenden sollten Ubungen erlernen, die sie sowohl
im Studium als auch privat und spater im Unternehmen an-
wenden konnen.

So starteten wir im Oktober 2021 mit 13 Studierenden des
7. Semesters im Rahmen einer 4-stindigen Veranstaltung
mit ersten kleinen Achtsamkeitsibungen. Die Fokussie-
rung auf den Atem und andere Gewahrseinsubungen, aber
auch die neurowissenschaftlichen Erkenntnisse waren fur
die Teilnehmenden anfangs sehr hilfreich, sind wir Be-
triebswirte doch sehr an Zahlen und Fakten interessiert.
Dass regelmaBige Achtsamkeitspraxis nach bereits 6 Wo-
chen Strukturen im Gehirn positiv verandert, erstaunte und
motivierte die Studierenden.

Die ersten Erfolge und positiven Rickmeldungen lieBen
nicht lange auf sich warten. Die Mitarbeit und Offenheit
der Studierenden war sehr groB. Dies wurde durch die an-
fanglichen Prasenzveranstaltungen noch verstarkt. Die Dy-
namik sowie der Austausch innerhalb der Gruppe waren
hervorragend.

Neben den von mir angeleiteten Ubungen stellte ich den
Studierenden regelmaBig Beitrage und Audiodateien zur
Verfligung. Auch sie selbst brachten sich durch Zeitungs-
artikel, getestete Apps und Plattformen sowie Buchemp-
fehlungen ein.

Nach wenigen Wochen mussten wir pandemiebedingt lei-
der alle Veranstaltungen online durchfuhren. Die gemein-
samen Ubungen und die Vermittiung von Lehrinhalten wa-
ren aber weiterhin liber Zoom maglich. Die Besprechung
der Projektarbeiten in Breakout-Sessions wurde sehr gut
angenommen.

Zur Halbzeit des Semesters lieB ich eine Evaluation durch-
fuhren. Bis auf eine Anmerkung - ,dass es in Prasenz scho-
ner war” - gab es ausnahmslos positives Feedback:

Jch hoffe sehr, dass diese Veranstaltung weiterhin im
BWL-Studiengang angeboten wird, es ist eine sehr gelun-
gene Abwechslung zu den klassischen BWL-Veranstaltun-

«

gen.

LEntspannte Atmosphare, endlich mal was anderes, Ihr En-
gagement, es geht nicht um die Klausur wie immer am
Ende des Semesters, sondern wirklich um einen person-
lich und dass man etwas mitnimmt um etwas zu andern in
Unternehmen etc.*

,Besonders gut fand ich, dass wir verschiedene Meditati-
onsubungen in den Vorlesungen angewendet haben, so-
dass man sich die Ubungen heraussuchen konnte, die am
besten zu einem selbst passen. Sowie die ganz klare Ab-
grenzung zu religiosen Inhalten, die mit der Achtsamkeit




im weiteren Sinne verbunden werden konnen. Die Vor-
lesung schafft einen sehr guten Ausgleich zum restlichen
Lstressigen” Vorlesungs-/Unialltag 2.

+~Wahrend des gesamten Zeitraums habe ich die Lachel-
Ubung an roten Ampeln, im Skilift oder im Auto in mein Le-
ben integriert. Ebenfalls finde ich es nutzlich, bei stressigen
Situationen kurz einmal kraftig durchzuatmen und mich
voll auf das Thema zu konzentrieren. AuBerdem versuche
ich, mich bei Gesprachen vollkommen auf meine Mitmen-
schen zu konzentrieren und ihnen meine ganze Aufmerk-
samkeit zu widmen. Vielen Dank fur das hervorragende Se-
minar.”

,Die Vorlesungen und das Fach haben mir sehr gefallen
und wesentlich mehr Achtsamkeit in mein Leben gebracht.
Danke fir den Kurs, war noch mal etwas richtig Schones fir
mein letztes Semester.”

Als Highlight wurde u.a. die gemeinsame Gehmeditation
genannt. Ich nahm die Meditation vorab als Audiodatei auf
und stellte sie den Studierenden kurz vor Beginn zur Verfu-
gung. Wir gingen alle gleichzeitig los. Alle gemeinsam und
doch jeder fur sich. In der Natur, um den Block oder quaran-
tanebedingt in der eigenen Wohnung.

Eine Stunde spater trafen wir uns wieder Uber Zoom. Alle
mit lachelndem, zufriedenem Gesicht. Die Studierenden
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berichteten, wie sehr sie die Gruppenenergie wahrgenom-
men haben und welche Besonderheiten im achtsamen
Spazierengehen liegen. Welche Gerausche, Gertiche und
Farben plotzlich wahrgenommen wurden. Aus den Log-
biichern entnahm ich, dass diese Ubung noch sehr oft wie-
derholt wurde.

Eine ebenfalls beliebte Ubung war ,strahlendes Licheln
sowie die Liebende-Glte-Meditation und der Bodyscan.

Bewertung

Das Modul umfasst 4 SWS mit 5 ECTS. Als Teil des Leis-
tungsnachweises erhielten die Teilnehmer*innen die Auf-
gabe, ihre regelmaBigen, frei zu wahlenden Ubungen
(Empfehlung mind. 3 pro Woche) in ihr Logbuch zu notie-
ren. Festzuhalten war neben Tag und Uhrzeit das person-
liche Empfinden vor, wahrend und nach der Ubung. Wir
tauschten uns jede Woche Uber die Erfahrungen und Er-
folge aus.

Als weiterer Bestandteil des Leistungsnachweises sollten
praxisbezogene Projektarbeiten erbracht werden. Die Stu-
dierenden bildeten Gruppen, um gemeinsam Projekte im
Rahmen des Themengebiets ,Achtsamkeit in Unterneh-
men“ zu bearbeiten. Dabei wurden neurowissenschaftliche

Erkenntnisse, Achtsamkeit im Gesundheitswesen, Acht-
samkeit in ausgewahlten Unternehmen sowie Achtsam-
keit in Schulen beleuchtet. Wir erhielten interessante Ein-
blicke in die jeweiligen Branchen, und es wurden Konzepte
flr die mogliche Integration von Achtsamkeit in Unterneh-
men bzw. Schulen entwickelt. Zu Semesterende wurden
die Projektarbeiten mittels Prasentationen hervorragend
abgeschlossen.

Ausblick

Unternehmen haben ihre Mitarbeiter*innen als wichtigste
Ressource langst erkannt. Das Bemuhen, qualifizierte Mit-
arbeiter zu akquirieren und vor allen Dingen zu halten, ge-
winnt immer mehr an Bedeutung. So gehen bereits viele
Unternehmen mit gesundheitsfordernden Angeboten und
Achtsamkeitstrainings fur ihre Mitarbeitenden mit gutem
Beispiel voran.

Eine Fallstudie oder ein freiwilliges Wahlpflichtmodul sind
Beispiele dafur, wie die Implementierung unabhangig vom
Studiengang auch an Hochschulen gelingen kann.

Ich versuche zudem, mehr und mehr Achtsamkeitstibun-
gen auch in anderen (Pflicht-)Veranstaltungen zu integrie-
ren. Zum Beispiel, um bei langeren Veranstaltungsblocken




die Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten oder hinsichtlich
Prifungen bei den Studierenden Nervositat oder Prifungs-
angst zu reduzieren und eine bessere Fokussierung zu er-
maoglichen. Die Skepsis ist hier zwar teilweise noch gege-
ben, jedoch bin ich Gberzeugt, dass Achtsamkeitspraxis in
einigen Jahren als ganz ,normal® angesehen wird.

Auch wurden die ersten Bachelorarbeiten zum Thema
Achtsamkeit in Unternehmen unter meiner Betreuung an-
gemeldet. Die groBe Nachfrage nach dem Modul lasst eine
Fortsetzung in den kommenden Semestern zu, was mich
sehr freut.

Ein stetiger Austausch mit Kolleg*innen anderer Hochschu-
len findet im ,Arbeitskreis Achtsamkeit und Meditation im
Hochschulkontext® unter der Leitung von Prof. Dr. de Bruin
zweimal jahrlich statt.

Ich mochte mich an dieser Stelle bei Prof. Dr. Andreas de
Bruin, Initiator und Griinder des Mlnchner Modells ,Acht-
samkeit und Meditation im Hochschulkontext®, bedanken,
der als Mentor den Stein bei mir ins Rollen gebracht hat.
Mein Dank geht auch an meine Kolleg*innen und Vorge-
setzten fur ihre Unterstutzung und ihren Zuspruch, aber vor
allem an die Studierenden der ,ersten Runde® Sie haben
das Modul sehr bereichert und mich bestarkt, dieser Initi-
ative weiter Form zu geben. Ich freue mich auf das kom-
mende Semester, in dem ich wieder mehr Achtsamkeit in
die Hochschule und das Leben der Studierenden bringen
darf.

»Die beste Weise, sich um die Zukunft zu kummern,
besteht darin, sich sorgsam der Gegenwart zuzuwenden.”

Thich Nhat Hanh
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Diplom-Betriebswirtin Kathrin Miiller
ist Mitarbeiterin und Lehrbeauftragte
an der Fakultat fur Betriebswirtschaft
und Academy for Professionals der
Technischen Hochschule Rosenheim.
Sie lehrt neben Finanz- und Control-
ling-Themen auch im Bereich der
Achtsamkeit. Kathrin Muller hat unter
anderem im BayZiel-Didaktikzentrum an den beiden Semi-
naren ,Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext®
teilgenommen. Im Rahmen einer betriebswirtschaftlichen
Fallstudie hat sie das Modul ,Achtsamkeit in Unternehmen*®
konzipiert und im WS2021/22 an der Fakultat fur Betriebs-
wirtschaft erfolgreich eingefihrt.
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Kontakt: Kathrin.Mueller@th-rosenheim.de




Bewusstsein@work

Viktorija Juhart

Die Hochschule Miinchen bietet Kurse in Achtsamkeit
und Meditation an, um das Wohlbefinden ihrer Mitarbei-
tenden und Studierenden zu erhalten, vor allem aber,
um sie auf die Arbeitswelt von morgen und die Heraus-
forderungen einer komplexen Zukunft vorzubereiten.
Ein personlicher Bericht Giber die Wirkung und Chancen
von bewusstem Handeln und Entscheiden im (berufli-
chen) Alltag.

Ohne, dass wir es uns bewusst machen, suchen wir manch-
mal nach AnstoBen, die dem Leben eine bestimmte Rich-
tung geben: Aus Neugier, und ja, auch aus einem Gefuhl
latenter Unzufriedenheit heraus, hatte ich mich 2016 fur
einen Achtsamkeits- und Meditationskurs bei Andreas
de Bruin, promovierter Ethnologe und an der Hochschule
Miinchen Professor fiir Asthetische Medien, angemeldet.
Beim Eintreten in den Seminarraum gab es ein freundli-
ches Lacheln. Der erste angenehme Eindruck sollte sich im
Lauf der nachsten Stunde verstarken: Die Ubungen waren
schlicht, es gab kein festgefahrenes Programm, kein ,,und
jetzt machen wir das®, keine Bewertungen.

Eine Ubung beeindruckte mich besonders: die achtsame
Kommunikation. Eine Person spricht, die andere hort zu.
Beide nehmen ihr Gegenuber, die Mimik, die Gestik wahr,
achten bewusst auf Tonlage, Pausen, unterschwelligen Ge-
fuhlsausdruck. So einfach, so schwer: Normalerweise wog
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ich, wahrend andere redeten, Argumente ab, bereitete Ant-
worten vor - bekam so wenig mit, fihlte mich getrieben,
unwohl. Fir achtsame Kommunikation indes wende ich
mich einer Person voll und ganz zu, offen, mitfihlend, ohne
Wertung. So baut sich Verbundenheit auf, der Druck nimmt
fur alle Beteiligten ab, Austausch findet auf der inhaltlichen
und einer tieferen Ebene statt.

Zukunft entsteht in Freude und
Gemeinschaft

Mit jeder Ubungsstunde erlebte ich den Alltag harmoni-
scher. Obwohl sich weder Aufgaben noch der Terminplan
verandert hatten, erreichte ich beim Vorbereiten von Se-
minaren und anderen Aufgaben jetzt 6fter die begliicken-
den Momente des Flows, wie der Gllcksforscher Mihaly
Csikszentmihaly die tiefe Konzentration beim Tun nannte.
Verpflichtungen bereiteten mir wieder Freude. Kolleg®in-
nen und Studierende sagten, sie erlebten mich entspann-
ter und gelassener. Wirkten hier etwa die Erfahrungen aus
dem Achtsamkeits- und Meditationskurs weiter? Um dem
Warum der Veranderungen und der Wirkung von Acht-
samkeit und Meditation auf die Spur zu kommen, lieB ich
mich zur Achtsamkeits- und Meditationslehrerin ausbil-
den und gebe inzwischen selbst Workshops. Dabei geht
es den Teilnehmenden heute ahnlich wie mir damals:

»,Nach den Stunden fuhle ich mich frischer und konzent-
rierter, sagt eine Teilnehmerin dankbar. ,Es ist so schon,
Teil dieser Gruppe zu sein.”

Ahnlich wie an der Hochschule Miinchen machen Acht-
samkeits- und Meditationskurse in Gesellschaft und Wirt-
schaft Schule. Dahinter steht das Bedurfnis, mehr fir das
Wohlbefinden zu tun. Unternehmen und Universitaten
verbinden damit das Interesse, Beschaftigte besser auf die
Herausforderungen einer komplexen (Arbeits-)Welt vorzu-
bereiten. Immer mehr Menschen nehmen wahr, dass es
angesichts schwindender Gewissheiten einen grundlegen-
den gesellschaftlichen Wandel braucht. Organisationen
und Institutionen werden zukunftsfahig, wenn Mitarbei-
tende auf Entwicklungen gelassen reagieren und koope-
rative, innovative Losungen entwickeln - frei von Erfolgs-
oder Konkurrenzdruck.

Anders als gedacht leben und entscheiden

Im Oktober 2021 startete mit ,Anders als gedacht“ein Pilot-
projekt an der Hochschule Miinchen: Unabhangig von Auf-
gaben und Positionen konnten alle Angehoarige virtuell an
Achtsamkeits- und Meditationskurseinheiten teilnehmen.
In jeweils acht Wochen (ibten bis zu 12 Teilnehmer*innen -
Abteilungsleiter®innen neben Lehrenden, Ingenieur*innen,




Handwerker*innen, Reinigungskraften - eine Stunde pro
Woche, mehr Bewusstheit in ihr Arbeits- und Privatleben
zu integrieren. Ziel des Programms ist eine Kultur gegen-
seitiger Wertschatzung und nachhaltigen Engagements,
in der jede®r verantwortlich handelt und ihr/sein Potenzial
entfaltet.,Ich freue mich jede Woche auf diese Stunde®, be-
richtete eine Lehrende. ,Fir mich ist der Kurs eine echte
Bereicherung - zum einen, weil Menschen zusammenkom-
men, die sich sonst nicht kennenlernen wirden, zum an-
deren wegen der wirksamen Ubungen, die ich auch in Zu-
kunft weiter ausfihren mochte. Durch den Kurs kam etwas
Leichtigkeit in meinem Alltag.“ Ein Werkstattleiter urteilte
wiederum: ,Interessante Inhalte und paar schrige Ubun-
gen, die SpaB machen.*

Wie die Hochschule Mlnchen machen sich auch Unter-
nehmen stark fir Achtsamkeit. Damit sie nicht ausbren-
nen, in nicht hinterfragten Routinen verkimmern, sondern
inspiriert Herausforderungen meistern, bieten Konzerne
wie Google, LinkedIn oder BMW Beschaftigten entspre-
chende Workshops an. Hier konnen sie Lebens-, Denk-
und Arbeitsweisen Gberprifen, um bei Bedarf Veranderun-
gen anzustoBen. Search Inside Yourself (SIY) heiBt etwa
das Programm bei Google, mit dem Such- und Digitalex-
pert*innen seit 2007 emotionale Intelligenz, Glick und
Empathie trainieren. Mit Peter Bostelmann (https://kultur-
wandel.org/gespraech/sap-peter-bostelmann/) hat SAP
2018 einen Chief Mindfulness Officer (CMO) berufen. Der
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Wirtschaftsingenieur kimmert sich darum, Achtsamkeit
im Konzern zu etablieren, und fuhrte SIY-Trainings ein. In-
zwischen haben mehr als 11.000 Beschaftigte (https://
www.sap.com/about/customer-involvement/global-mind-
fulness-practice.html) diese durchlaufen, unterstitzen 50
Achtsamkeits-Botschafterinnen den CMO und treffen sich
8000 Kolleg*innen regelmaBig zu Austausch und Medita-
tion.

Selbsterleben und gegenseitige
Wertschatzung

Folgt die Mehrheit der Achtsamkeitskurse und -Workshops
einem festgelegten Programm, stehen bei Anders als ge-
dacht die Bedirfnisse von Gruppe und Teilnehmenden im
Mittelpunkt. Hier geht es darum, gemeinsam eine Atmo-
sphare zu kreieren, in der Selbstwahrnehmung, Selbstwert-
gefuhl und Selbstwirksamkeit wachsen konnen.

Das Pilotprojekt der Hochschule Minchen wird 2022 fort-
gesetzt. Inzwischen trifft sich die Gruppe aus dem ersten
Kurs jede Woche virtuell zur gemeinsamen Meditation.
Weitere Achtsamkeitskurse starten im Sommersemester,
zwei Teilnehmende arbeiten zudem an einem Workshop
JAchtsamkeit in der Natur®. Die Achtsamkeits- und Mitge-
fuhlsibungen zur Wahrnehmung des eigenen Potenzials

sowie den sicht-, hor- und fuhlbaren Bedurfnissen von an-
deren fordern (Selbst)Fursorge, (Eigen)Verantwortlichkeit
und Engagement. Meditationen wiederum bringen innere
Weite, Gleichmut, Kraft. ,Ich habe einiges tber mich selbst
gelernt und eine Ubung entdeckt, durch die ich Stille erfah-
ren kann® resumierte eine Lehrende den Achtsamkeitskurs.
,Danach binich frischer®. Und eine Projektleiterin weiB nun,
L,warum emotionale Intelligenz eine der wichtigsten Skills
ist. Darin steckt so viel Kraft".

Anders als gedacht stellt den Menschen in den Mittelpunkt.
Statt auf Anleitungen setzen die Kurse auf Einladungen, die
Teilnehmende zur Interaktion zu motivieren. Jede Einheit
beginnt mit einer Check-in-Ubung: Die Ubenden ergriin-
den ihre gegenwartige Verfassung und atmen durch - oft
begleitet durch bewusstes Atmen, das unterstiitzt werden
kann durch Bewegungen wie das Heben und Senken der
Arme. So trainieren wir die Fahigkeit, uns dort abzuholen,
wo wir gerade stehen. In den nachsten, etwa 20 Minuten
folgt eine einfache, kérperliche Ubung, die erfrischen soll
und die Uber die Atembeobachtung flieBend in die Stille
leitet. ,Am Anfang des Kurses habe ich bei der Check-in-
Ubung oft Stress gesplirt*, sagt eine Reinigungskraft. ,Das
hat sich im Lauf des Kurses verandert, etwa ab der Mitte
des Kurses kam meistens Freude auf - auf den Kurs, auf die
Menschen, die ich dort treffe.”
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Zusammen einen geistigen Raum
kreieren und prasent sein

Wenigstens fir kurze Zeit soll ein geistiger Raum entste-
hen, in dem sich Teilnehmende wohlfuhlen und einander
so begegnen, wie sie sind. Weil jede*r eine andere Kon-
stitution und Biografie mitbringt, sind Anleitungen eher
Vorschlage, wie jede™r fur sich die Praxis stimmig gestal-
ten kann. Aus dieser Stimmung heraus wird die Wirkung
des achtsamen Wahrnehmens oder Meditierens ausgelo-
tet. Danach wird in praktischen Ubungen ein spezifisches
Thema behandelt, Wahrnehmungen, Gedanken, Erkennt-
nisse dazu werden in der Gruppe besprochen. Selbst wenn
sie sich nicht immer an Gesprachen beteiligen, kann jede*r
lernen, was ihm/ihr und anderen guttut, was notwendig
ist, um prasent zu sein und gemeinsam eine wertschat-
zende Atmosphare zu kreieren. So entsteht zugleich Of-
fenheit, denn eine Erfahrung ist: Anderen geht es wie mir,
fur Probleme gibt es mehr Antworten als ich gerade sehe.
,Mir haben die Stunden sehr geholfen, mich weiter mit
dem Thema Achtsamkeit und Meditation auseinanderzu-
setzen und hier tiefere Einblicke zu erhalten®, kommentiert
ein Laboringenieur den Kurs. ,Der positive Einfluss auf Kor-
per und Geist durch regelmaBiges Uben ist beeindruckend.
Und die Ubungen, die wir unter Anleitung durchgefiihrt ha-
ben, werde ich bestimmt in meinen Alltag integrieren.
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Jede Stunde endet mit einer Meditation: Sitzen. Atmen. Die
Stille wirken lassen. Zur inneren Weite finden. Ob das ein-
stlindige Innehalten wirkte, erfahren die Teilnehmenden,
wenn sie danach wieder Kolleg*innen begegnen und sich
ihren Aufgaben widmen. ,Nach den Stunden habe ich mich
frischer gefihlt®, ist eine Resonanz, die oft geauBert wird.

Die praktischen Online-Kurseinheiten werden bei Anders
als gedacht durch Moodle und durch das Buch ,Achtsam-
keit und Meditation im Hochschulkontext” von Andreas de
Bruin (Transcript Verlag) erganzt. Auf der Lernplattform ru-
fen die Ubenden Zusammenfassungen ihrer Erkenntnisse
ab, zudem Informationen zu Achtsamkeit und Meditation.
Hier tauschen sie sich aus und finden Gedichte, Texte, Vi-
deos und weitere Aufgaben zur Ermutigung, mehr Acht-
samkeit im Alltag zuzulassen und wenigstens 10 Minuten
pro Tag selbst zu tGben. Naturlich kommen hier auch Risi-
ken zur Sprache: Achtsamkeit und Meditation setzen eine
stabile, psychische Verfassung voraus, ohne die eine wert-
schatzende Wahrnehmung von Denk-, Verhaltens- oder
Handlungsweisen nicht maglich ist.

,Die Daily-Hacks sind spitze®, fand ein Ingenieur Gber die
kleinen Achtsamkeitsiibungen. Ein Beispiel zur Forde-
rung bewussten Handelns im Alltag ist das Nachspuren
vermeintlich banaler Handgriffe wie Zahneputzen, Ko-
chen oder das Essen in der Stille. Das Reflektieren dartber

fordert die wertfreie Beobachtung, die wir in der Arbeits-
welt und im Umgang mit anderen leider oft vermissen.

Wie weiter?

Mein Veranderungsprozess ist im Gange: Achtsamkeit und
Meditation haben mich durch die belastenden Zeiten der
Pandemie getragen und bringen mich taglich naher an
Potenziale heran. Ich probiere jetzt 6fter andere Losungs-
wege, entdecke mehr versteckte Talente und Perspektiven.
Alles ist moglich, und ich freue mich auf Herausforderun-
gen: Ich bin angekommen im Leben.

MSc. Dipl.-Ing. Viktorija Juhart lehrt an
der Hochschule Minchen Elektroche-
mie. Sie hat sich zur Achtsamkeits- und
Meditationslehrerin  weitergebildet
und am DiZ-Zentrum fur Hochschuldi-
daktik das Seminar ,Achtsamkeit und
Meditation im Hochschulkontext® ab-
solviert. Juhart hat das Programm An-
ders als gedacht konzipiert, das sie an
der Hochschule Minchen leitet.
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