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Abstract

Dieses Kapitel bundelt in Einzelberichten, Anekdoten und Vignetten die Er-
fahrungen, die unterschiedliche Achtsamkeitslehrerinnen in den letzten
Jahren mit Achtsamkeitstrainings an Hochschulen und anderen Einrichtun-
genin Deutschland, Osterreich und der Schweiz (DACH) gesammelt haben.

Einleitung der Herausgeber

Es kommmen Achtsamkeitslehrerinnen zu Wort, die inr Studium vor kur-
zem abgeschlossen und die Hochschule verlassen haben und/oder an
einer Doktorarbeit schreiben bzw. als wissenschaftliche Mitarbeiter:in-
nen tétig sind (Gruppe 1). Dartber hinaus éuBern sich Achtsamkeitsleh-
rerinnen, die schon viele Jahre als Coach:in oder Trainerinnen tétig sind
und in diesem Rahmen auch Achtsamkeitstrainings fur Hochschulen
anbieten (Gruppe 2). Last, but not least berichten Achtsamkeitslehrer:in-
nen, die im Hauptberuf Hochschullehrerinnen sind und Achtsamkeits-
seminare im Rahmen ihres Lehrdeputats durchfihren (Gruppe 3).

In der Gruppe 1finden sich Beitréige von Asena Boyadzhieva (Wien),
Laura Fitz (Innsbruck), das Autorinnenteam Jan Giebel, Lena Ramstet-
ter und Theresa Strasser (Sdlzburg) und Richard Mollers (Kéln).

Die Gruppe 2 besteht aus Beitrdgen von dem Autorenduo David
Graefe und Taiya Mikisch (Géttingen), Martina ABmann (Hamburg), As-
trid Hermesmeyer-Kuhler (Vilingen-Schwenningen), Gerda Schneider
(Tuttlingen), Matthias Wigger (Luzern) und Denisa Sandbothe (Erfurt).

Gruppe 3 bundelt die Beitréige von Stefanie Tréankle (Freiburg), Klaus
und Evelin und Klaus Kramer (UIm), Kirstin Reil (Bremen) und Andreas
Franze (Dresden).
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Gruppe 1

Asena Boyadzhieva
Mehrdimensionales Achtsamkeitstraining mit Schuler:in-
nen an der AMADEUS International School in Wien und am
Leibniz-Institut fur Photonische Technologien in Jena
In einer sich stéindig beschleunigenden technologischen Gesellschaft
kann die Entscheidung zur Verlangsamung der radikalste Akt gewaltlo-
sen Widerstands sein — und vielleicht unterschétzen wir seine Kraft. Still
und offen im Geist zu bleiben, wéhrend die Welt an uns vorbeirauscht,
ist eine Gelegenheit, die Entfaltung des Wandels zu beobachten. Auf
diese Weise wird eine gewisse Autonomie Uber die Bewegungsrich-
tung gewonnen. Die Kultivierung einer achtsamen Hochschulkultur ist
also der Weg, Lehrende und Studierende zu befdhigen, eine Zukunft
mitzugestalten, die wir alle lieben kédnnen. Meine Erfahrungen mit der
Umsetzung von Achtsamkeitspraktiken in verschiedenen Bildungsbe-
reichen unterstttzen diese Vision. Ob bei Grundschulerinnen, Gymna-
siastiinnen, Studentiinnen oder Doktorand:innen: Ich beobachte eine
wachsende Reaktion auf soziale und ékologische Praktiken. Diese kon-
nen auf einer gut entwickelten Grundlage von Achtsamkeit und Sin-
neswahrnehmung gedeihen.

In den letzten zwei Jahren habe ich Schullerinnen im Alter von sechs
bis 17 Jahren an der AMADEUS International School Vienna und in ei-
nem privaten Rahmen Achtsamkeit beigebracht. Sie alle schienen von
einem mehrdimensionalen, spielerischen und phantasievollen An-
satz zu profitieren, einer Art Erweiterung des Begriffs Achtsamkeit, die
Uber das hinausgeht, was in den letzten Jahren zum Markenzeichen
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geworden ist. Zu meiner Uberraschung kannten sogar die Jungsten
das Wort und selbst unter ihnen gab es Skeptikerinnen. Statt uns also
zu sehr auf die Konzepte zu konzentrieren, gingen wir direkt zum Spiel
Uber. Fur die Kleinsten stand der Kérper im Mittelpunkt. Sie lernten, wie
er sich bewegt, wie er sich anfuhlt und wie er mit anderen interagiert.
Altere Kinder profitieren immer noch von vielen bewegungsbasierten
Ubungen, aber hier sehe ich einen klaren Bedarf an der Entwicklung
von emotionalem Bewusstsein und Selbstregulierungsféhigkeiten.
Auch sozial orientierte Ubungen haben sich als sehr niitzlich erwiesen.
Jugendliche sind nicht so leicht zu beeindrucken. Aber diejenigen, mit
denen ich gearbeitet habe, waren bereit, verschiedene Erfahrungen zu
machen. Sie wollten wissen, warum wir die Ubungen durchfuhren und
was sie mit ihrem Leben zu tun haben. Ich konnte beobachten, wie sie
sich mit allen drei Dimensionen der Achtsamkeit auseinandersetzten.
Sie forderten einen Wandel und wollten daran teilhaben. Abgesehen
von einigen Anpassungen an das Alter und den Kontext haben jedoch
alle Kinder nach einer Verbindung gesucht.

Nach meinem Dafurhalten lehrt die Verknlpfung individueller, ge-
sellschaftlicher und umweltbezogener Achtsamkeitspraktiken im Be-
reich der Bildung unsere neuen Denkeriinnen, beim Handeln auch zu
fuhlen und zu spuren. Damit der gut geschulte sékulare Verstand sich
entspannen und dem Kérper das Reden Uberlassen kann, braucht er
jedoch eine gewisse kognitive Ebene des Verstéindnisses dessen, was
geschieht. So hatte ich zum Beispiel die Gelegenheit, wahrend der
»PRIORITY Training School — Recent Trends in Microplastic Researche,
die vom 22. bis 26. Mai 2023 am Leibniz-Institut fir Photonische Tech-
nologien in Jena stattfand, Achtsamkeit zu vermitteln. Jeder Tag be-
gann mit einer kurzen Achtsamkeitssitzung (zehn bis 15 Minuten) und
am Nachmittag gab es eine lédngere Sitzung (ca. 45 Minuten). Es gab
auch einen Tagesausflug nach Dresden, bei dem ich wdhrend der
Fahrt im Bus einige Achtsamkeitsibungen angeboten habe. Die Teil-
nahme war freiwillig. Die meisten Sitzungen hatten zwischen 20 und
40 Teilnehmer:iinnen, allesamt Forschende, die sich intensiv mit Um-
weltfragen beschdftigen. Einige sahen die globale Situation optimis-
tisch, andere waren Uberwdltigt. Einige hatten eine eigene Achtsam-
keitspraxis, fir andere war es eine erste Einflhrung. Einige waren offen,
es auszuprobieren, andere zégerten. Soweit ich sehen konnte, waren
diejenigen, die bereits Erfahrung hatten, offener, verschiedene Metho-
den auszuprobieren. Diejenigen, denen die Praktiken neu waren, die
sich aber trauten, sie auszuprobieren, schienen die individuellen Acht-
samkeitstbungen zu bevorzugen, insbesondere die achtsame Bewe-
gung. Die Umfrage, die ich nach dem Kurs durchflhrte, ergab, dass die
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Mehrheit der Teilnehmer:innen die Sitzungen genossen hatte und sich
mehr Achtsamkeitstibungen in akademischen Einrichtungen wiinsch-
te. Einige gaben jedoch an, dass einzelne Ubungen zu »spirituell« oder
ktinstlerisch fUr eine rational orientierte Gruppe von Teilnehmerinnen
waren. Mein Vorschlag, den Versuch zu unternehmen zu héren, was
ein Stein zu sagen hat, schien die Grenze zu Uberschreiten — Lektion
gelernt: das Vokabular an das Publikum anpassen.

Daher arbeite ich derzeit an einem Projekt fur junge Erwachsene und
Lehrkr&fte mit, das die Praktiken mit einem kognitionswissenschaftlich
fundierten Konzept verbindet, um eine bewusste Beziehung zur Techno-
logie zu férdern und einen kreativen Dialog mit der sich abzeichnenden
Zukunft einzuleiten. Die Wiederherstellung der Verbindung zu sich selbst,
zu anderen und zur Welt kénnte der Schltssel zu vielen der Probleme
sein, mit denen die Menschheit konfrontiert ist. Wir brauchen ein Bil-
dungssystem, das diesen Prozess ermdglicht und untersttzt. Achtsame
Hochschulen in der digitalen Gesellschaft leistet einen wichtigen Beitrag
zum dringend notwendigen Wandel innerhalb der Hochschulstrukturen.

Laura Fitz
Aller Anfang ist schwer — Achtsamkeitstraining fur
Studierende (MBST® 1.0) an der Universitat Innsbruck
Nachdem ich die Ausbildung zur Trainerin fir das Achtsamkeitstrai-
ning fur Studierende (MBST® 1.0) von Achtsam.Digital abgeschlossen
hatte, wusste ich, dass es ernst wird. Ich wollte ein MBST® 1.0-Seminar
an der Universitét Innsbruck, in meiner Heimatstadt und der Universitét,
an der ich studiere, anbieten. Durch Gespréche mit unterschiedlichen
Personen wurde mir schnell klar, dass ein MBST® 1.0-Seminar im Rah-
men des Psychologiecurriculums der Universitdt ohne Lehranstellung
anzubieten unmaoglich ist. Daher Uberlegte ich, das Training selbstén-
dig und ohne Entlohnung durchzufihren. Allerdings héatte ich dafur als
Privatperson die Réumlichkeiten der Universitét Innsbruck anmieten
mussen, was fur mich finanziell nicht tragbar war. Diesen Einfall ver-
warf ich somit wieder. Ich wandte mich an die OH (Osterreichische
Hochschulerinnen- und Hochschulerschaft an der Universitét Inns-
bruck) und schilderte mein Anliegen. Zu meinem Gluck fand ich dort
UnterstUtzung und Zustimmung, dass Achtsamkeit fUr Studierende zu-
ganglich sein sollte. Die OH ermaglichte es mir, im Rahmen der OH UNIT
Academy ein MBST® 1.0 anzubieten. Dieses Angebot ist fur Studierende
der Universitat Innsbruck kostenlos und steht allen Studienrichtungen
offen. Die OH UNIT Academy bietet eine breite Palette an Soft Skills und
Zusatzqualifikationen, von Présentationstraining und Rhetorik bis hin
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zu Stressmanagement — und nun auch mein Achtsamkeitstraining.

Mit groRer Vorfreude plante ich mein Achtsamkeitstraining und
realisierte schnell, dass die Rahmenbedingungen Anpassungen er-
forderten. Somit kurzte ich das eigentlich zwdlfwdchige Curriculum
auf acht Termine herunter, wodurch der Fokus des MBST® 1.0 auf in-
dividuellen Achtsamkeitsibungen lag. Da das Achtsamkeitstraining
einrein freiwilliges Angebot darstellt, ohne Verpflichtung, an allen acht
Terminen teilzunehmen, hatte ich starke Bedenken, ob Studierende
Uberhaupt daran interessiert sind, wéchentlich die Trainingseinheiten
wahrzunehmen. Der mir zur Verflgung gestellte Raum war ein groRer,
selbstorganisierter Lernraum im Gebéude der OH, den alle Studieren-
den buchen kénnen. In ihm standen Tische, Stlhle fur 20 Personen, ein
Beamer und PC, zwei Sofas sowie ein paar Topfpflanzen. Ohne viele
Materialien — ich konnte keine Yogamatten, Sitzkissen oder Sitzbé&nk-
chen fur alle Teilnehmenden bereitstellen, da ich Uber diese Materiali-
en als Privatperson nicht verflige und es keine Méglichkeit gab, welche
auszuleihen — begann ich im Mérz 2024 mein MBST® 1.0.

Die Nachfrage war grof: 36 Personen wollten teilnehmen, 20 Perso-
nen konnte ich in meinem MBST® 1.0 aufnehmen. So startete mein acht-
sames Experiment an der Universitét Innsbruck und es wurde zu einem
vollen Erfolg. Wir fihrten Body Scans auf den selbst mitgebrachten Yo-
gamatten der Teilnehmenden durch, erkundeten die richtige Sitzpositi-
on fir Meditationen auf Decken und Kissen, die ich von zu Hause mitge-
bracht hatte, und praktizierten achtsames Schreiben mit Stiften, die aus
meiner Schulzeit stammten. Die Materialien und auch das réumliche
Umfeld waren retrospektiv nicht ideal — das realisierte nicht nurich, son-
dern es wurde mir auch am Ende des Kurses von den Teilnehmerinnen
mitgeteilt. Ein einladender Raum trégt untersttitzend dazu bei, dass sich
Teilnehmer:innen wohl und sicher fuhlen. Erst dann kann ein vollstéindi-
ges Niederlassen in die Achtsamkeitstbungen erfolgen.

Dessen ungeadchtet bin ich froh und dankbar, dieses MBST® 1.0
durchgefuhrt zu haben. Durch die minimalistische und improvisierte
Art des Trainings konnte ich lernen, dass Achtsamkeit immer maoglich
ist, auch wenn das perfekte Sitzbdnkchen fehlt. Ich konnte wunderbare
Studierende kennenlernen, die grofRes Interesse an Achtsamkeit hat-
ten und motiviert waren, dieser Praxis einen dauerhaften Platz in ihrem
Leben zu geben. Die Rickmeldungen waren durchweg positiv: Viele
Teilnehmende fanden das MBST® 1.0 hilfreich und integrierten einige
Ubungen in inren Alltag — sowohl formell als auch informell.

Ich bin Uberzeugt, dass Achtsamkeitstrainings im Hochschulkon-
text unglaublich wichtig sind, um das Stresserleben der Studierenden
zu senken und ihnen ein méchtiges Werkzeug fur ihren weiteren per-
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sonlichen sowie beruflichen Lebensweg mitzugeben. Beispielsweise
lernte ich durch dieses MBST® 1.0 eine Teilnehmerin kennen, die Grund-
schullehramt studiert und bereits unterrichtet. Sie méchte nun Acht-
samkeit mit ihren Schulerinnen praktizieren und hat mich eingeladen,
sie auf diesem Weg zu begleiten und zu unterstitzen.

Ich bin dankbar fur die Erfahrungen, die ich mit diesem ersten MBST®
1.0 fur mich persénlich sammeln durfte und fur all die Unterstttzung, die
ich vonseiten der OH erfuhr. Mein Ziel besteht darin, pro Semester ein
MBST® 1.0 fur Studierende der Universitdt Innsbruck anzubieten - hof-
fentlich das néchste MBST® 1.0 im zwoélfwdchigen Format mit eigenen
Yogamatten und Sitzkissen fur alle Teilnehmer:innen. Wenn ich daran
denke, freue mich schon riesig auf die kommenden Trainings und die
neuen Erfahrungen, die ich dabei machen werde.

Jan Giebel, Lena Ramstetter und Theresa Strasser
Die innere Arbeit sozialer Gerechtigkeit —
MBST® 1.0 an der Universitat Salzburg
Im Proseminar »Die innere Arbeit sozialer Gerechtigkeit«, das als frei
wdhlbarer Kurs im Rahmen der »Gender, Diversity, and Equality«-Stu-
dienergdéinzung der Paris Lodron Universitét Salzburg fur Studierende
aller Fachrichtungen zugdnglich ist, besteht die Chance, achtsam-
keitsbasierte Techniken in Kombination mit theoretischen Ansétzen
aus der Sozialpsychologie kennenzulernen.

Die Sitzkissen sind vorbereitet, Studierende kommen nach und
nach in das Tanzstudio im Unipark Nonntal. Wir beginnen im Sitzen, Lie-
gen, Stehen oder Gehen. Jede der Einheiten startet mit der Meditati-
onstechnik, die es fur die Woche zu Gben gilt. Wir tauschen uns Uber die
Praxis der letzten Woche aus, erkunden Herausforderungen und Ein-
sichten in Dyaden oder im Plenum. Den theoretischen Input der Woche
vertiefen die Teilnehmenden in Fokusgruppen und wir besprechen die
Ergebnisse in der Raummitte.

Was Achtsamkeit mit Stereotypen, Vorurteilen und Diskriminierung
zu tun hat und wie sich Kérperbewusstsein auf unsere Empathiefdhig-
keit und das Prinzip der geteilten Menschlichkeit auswirkt, haben Stu-
dierende nach diesem Semester nicht nur gelesen, sondern vor allem
spuren und erfahren durfen. Wéchentliche Praxisreflexionen sorgen
far einen vertieften Erfahrungsprozess und diese sind — neben zwei
weiteren Arten von Reflexionsberichten — Teil des Curriculums. Studie-
rende geben hier Einblicke in ihre individuelle Meditationspraxis — so
kénnen wir als Team einen Uberblick Uber die Prozesse gewinnen und
diese entsprechend begleiten. Es folgen ausgewdhlte Zitate:
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»Das Erkennen von Gemeinsamkeiten mit eigentlich mir
fremden Personen aus dem Kurs hat meine Perspektive er-
weitert und mir geholfen, eine tiefere Verbundenheit mit
anderen Menschen zu entwickeln. Mir wurde die Komplexi-
tét des menschlichen Erlebens bewusst, die ich immer 6fter
probiere in sozialen Interaktionen mitzudenken.«
Teilnehmende Person (Wintersemester [WS] 2023/24)

»Die Konzepte des Perspektivenwechsels im Kontext von Em-
pathie und Common Humanity begleiten mich immer noch
[..]. lch habe dabei die Erkenntnis gewonnen, mit mehr Selbst-
mitgefuhl und mit einem Verst&ndnis fUr Herausforderungen,
die den meisten Menschen gemein sind, auf mich selbst zu
schauen. D.h, ich probiere meine Fehler und Schwierigkeiten
nicht mehr als isolierte Ereignisse zu betrachten, sondern im
Kontext des Menschseins zu relativieren.«

Teilnehmende Person (WS 2023/24)

»Verschiedene Meditationen, insbesondere solche, die den
Kérper miteinbeziehen, haben mir geholfen, eine tiefere Ver-
bindung zu meinem eigenen Koérper herzustellen. Durch die
Praxis habe ich gelernt, auf die Bedurfnisse meines Kérpers
zu hoéren und Signale besser zu verstehen. DarUber hinaus
war es sehr wertvoll zu héren, wie es den anderen Kursteil-
nehmerinnen wahrend der Meditationen erging, da dies ein
Gefuhl der Gemeinschaft und des Zusammenhalts schuf.«
Teilnehmende Person (WS 2023/24)

»Durch regelméRiges Uben von Mitgefihl und Achtsamkeit
habe ich gelernt, wie wichtig diese innere Arbeit ist und wie
sie mein Wohlbefinden und meine Beziehungen zu anderen
beeinflusst.«

Teilnehmende Person (WS 2023/24)

Richard Méllers
Achtsamkeitsangebote im Spannungsfeld Universitét -
zwischen éuBeren Anforderungen und innerer Transformation
Ich bin Richard, achtsamkeitsbegeisterter Psychologe, Trainer und
Coach. Seit 2020 gebe ich an verschiedenen Universitéten Kurse,
Trainings und Lehrveranstaltungen zu den Themen Achtsamkeit, Re-
silienz, Selbstfihrung und emotionale Intelligenz. 2023 habe ich dann
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die Ausbildung zum Achtsamkeitstrainer bei Achtsam.Digital ge-
macht, um meine bestehenden Erfahrungen zu vertiefen und eine
Zertifizierung zu erhalten.

Einerseits gibt es von Achtsam.Digital klare Vorgaben zu den ver-
schiedenen Kursformaten, sei es das Achtsamkeitstraining fur Studie-
rende (MBST® 1.0), das Achtsamkeitstraining fur Mitarbeitende (MBET®
1.0) oder Lehrende (MBTT® 1.0). Darunter fdallt der Fokus auf die soziale
und systemisch-6kologische Achtsamkeit, um die individuelle Acht-
samkeit zu ergéinzen. AuRerdem steht die Praxis mit einem Anteil von
95 Prozent (bei nur funf 5 Prozent Theorie) im Zentrum, und auch zur
Leistungserbringung der Studierenden gibt es Vorgaben. Mir gefdailt
das Bestreben nach Standardisierung, weil so gewdhrleistet werden
kann, dass die Qualitét erfullt wird.

Andererseits merke ich immer wieder, dass ich bei manchen Uni-
versitéiten hier an Grenzen stoRe. Jede Universitét hat ihr eigenes
Konzept verschiedener Kategorien an Kompetenzentwicklung, héufig
auch Schlusselqualifikationen genannt. Dadurch ergeben sich unter-
schiedliche Erwartungen an den Kurs. Mal ist es gewtinscht, einen kla-
ren Fokus auf die Praxis zu legen, manchmal wiinschen sich Université-
ten mehr Theorie-Input, manchmal brauchen sie einen ganz anderen
Qualifikationsnachweis von Studierenden wie zB. eine Préisentation.

Wie sollen Trainerinnen also damit umgehen, wenn sie beispielsweise
einen MBST®1.0-Kurs geben méchten, die Universitét jedoch méchte, dass
Resilienz, Stressmanagement oder emotionale Intelligenz im Fokus ste-
hen? Achtsamkeit kann hier durchaus einflieRen, sogar die Grundlage fur
die Bearbeitung der Themen darstellen, aber gilt dies noch als MBST® 1.0~
Kurs? Muss es anders benannt werden? Sollte ich einen Kurs gleich ab-
sagen, wenn ich merke, dass die inhaltliche Vorstellung zu weit weg liegt?

Das sind Fragen, die sich aus meiner Tatigkeit immer wieder erge-
ben und die immer wieder neu beantwortet werden mussen.

Gruppe 2

David Graefe und Taiya Mikisch
Achtsamekeitstraining fur Studierende (MBST® 1.0)
und Achtsamkeitstraining fur Mitarbeitende (MBET® 1.0)
an der Georg-August-Universitdt Géttingen
und der Universitétsmedizin Géttingen
An der Universitdtsmedizin Géttingen und der Georg-August-Univer-
sitét Goéttingen ist in den letzten Jahren im Hinblick auf die Achtsam.
Digital-Curricula MBST® 1.0 und MBET® 1.0 viel passiert. Wir, das sind David
Graefe, Medizinstudent an der Universitétsmedizin Géttingen, und Tai-
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ya Mikisch, freiberufliche Trainerin und Facilitatorin fur Achtsamkeit und
Mentale Gesundheit im akademischen Kontext, haben gemeinsam seit
dem Wintersemester 2021/22 MBST® 1.0-Kurse an der Universitétsmedi-
zin in Gottingen aufgebaut. Aukerdem habe ich (Taiya) an der Georg-
August-Universitat imm Rahmen der Personal- und Organisationsent-
wicklung Achtsamkeitskurse fur Mitarbeitende (MBET® 1.0) gegeben.

In diesem Bericht wollen wir einerseits schildern, wie wir die Rah-
menbedingungen geschaffen haben, damit diese Kurse regelmdRig
stattfinden kdnnen. Andererseits werden wir Einblicke in die Kurse ge-
ben, Erfahrungen der Teilnehmenden schildern und auf dieser Grund-
lage dardber nachdenken, wie eine Grundausbildung in den drei
Achtsamkeiten« Einfluss auf das aktuelle oder zukUnftige berufliche
Umfeld der Teilnehmenden nhehmen kann.

Achtsamekeitstraining fur Studierende (MBST® 1.0)

an der Universitdtsmedizin Goéttingen

Der Beruf des Arztes oder der Arztin ist ein anspruchsvoller Beruf, der ein
hohes Mal an Verantwortung mit sich bringt. Medizinische Institutionen
und damit auch Arztinnen stehen unter dem Druck, Abléufe 6konomisch
sinnvoll zu gestalten. Arbeitsbedingungen bringen oft ein hohes MaR an
Stress mit sich — sei es beispielsweise durch eine schnelle Taktung der
Besuche von Patientinnen in Arztpraxen oder lange Dienste in Kliniken.
Schon angehende Medizinerinnen durchlaufen ein herausforderndes
Studium. Viele von ihnen nehmen diese Lebensphase als belastend wahr.
Studien haben gezeigt, dass es unter Medizinstudierenden eine erhéhte
Prévalenz von Depressionen, Angststérungen und Suizidalitét gibt.

Das Uben von Achtsamkeit im Rahmen der medizinischen Ausbil-
dung macht angehende Arztinnen mit Techniken der Selbstflrsor-
ge vertraut, um einer Uberlastung vorzubeugen. Gleichzeitig wird im
MBST® 1.0-Curriculum auch der Aspekt der sozialen Achtsamkeit groR-
geschrieben - so kann durch das Uben von Zuhéren auch der Kontakt
zu zukUnftigen Patientiinnen verbessert werden. Techniken wie Dyaden
und der Social Body Scan kénnen das Empathievermégen stérken, das
im Laufe des Medizinstudiums abnimmt — méglicherweise als Folge
von hoher Arbeitsbelastung und der Desensibilisierung gegenuber
Krankheit und Mortalitat. Im Rahmen des Eco Body Scans haben die
Teilnehmenden auRerdem die Mdglichkeit, sich als Teil ihres Umfeldes
zu reflektieren und so auch die Kontexte von Universitét und Klinik, aber
auch mégliche berufliche Zukunftsszenarien sichtbar und spurbar zu
machen. Hierdurch wird die Grundlage dafuir gelegt, dass auch zu-
kinftige Arzt:innen in Fuhrungspositionen Entscheidungen treffen kon-
nen, die ein nachhaltig gestaltetes Arbeitsumfeld begulnstigen.
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Die Evaluationen der bisher abgehaltenen zehn Kurse in Géttingen
zeigen eine vielversprechende Resonanz. Die Absolventinnen berichten,
dass ihnen die Bewadiltigung ihres Alltags durch Achtsamkeit leichter féillt.
Sie beschreiben einen besseren Umgang mit digitalen Medien. Sie kén-
nen sich mehr auf den Moment konzentrieren und nehmen einen bes-
seren Zugang zu ihren Gedanken und Geflhlen wahr: »Viele Dinge kann
ich bewusster erleben, ohne in Gedanken schon wieder beim ndéchsten
zu sein«. Die Teilnehmenden beschreiben eine Verbesserung ihrer Emoti-
onsregulation: »bessere Kontrolle bzw. Wahrnehmen von Emotionen und
Stimmungen und dem Ergriinden bzw. manchmal auch einfach Loslas-
sen«. Sie verwenden Strategien aus den Kursen, um mit Prafungsangst
umzugehen: »lch habe die Atemraumuibung vor meinen mundlichen
Testaten angewendet« Durch das Training in der Gruppe und die sozia-
len Achtsamkeitstbungen verbessert sich das soziale Verhalten und das
Gruppengefuhl: »[lJch habe das Gefuhl, bewusster auf andere Menschen
im Gesprdch achten zu kénnen«. Die Medizinstudierenden Uben sich dar-
in, ihre eigene Befindlichkeit wahrzunehmen und zu artikulieren.

Das Format wird an der Universitétsmedizin Géttingen durch eine be-
gleitende Studie unter Aufsicht von Frau Professorin Andrea Antal (Neu-
rologie) evaluiert. Mit einem Pré-Post-Interventionsdesign wird versucht,
die Auswirkungen des Kurses mittels Fragebdgen zum Wohlbefinden,
Stressempfinden, der Achtsamkeit und Resilienz zu ermitteln. Nun wird
die Studie um weitere gemessene objektive Stressparameter erweitert.
Sie soll dazu beitragen, dass auch in Zukunft Kurse wie dieser in Goéttin-
gen und anderen Hochschulen angeboten werden kénnen. Aktuell wer-
den diese Kurse durch Studienqualitéitsmittel und Spenden finanziert. Im
Sommersemester 2024 wird der Kurs erstmals als Wahlpflichtseminar far
Medizinstudierende angeboten, ausgerichtet durch Dr. Broschmann und
Professor Christoph Herrmann-Lingen, Leiter der Klinik fir Psychosomati-
sche Medizin und Psychotherapie der Universitétsmedizin Géttingen.

All dies ist allerdings keinesfalls von allein geschehen. Um diese
Kurse so zu etablieren, musste ich (David) mit einigen Herausforde-
rungen umgehen. So musste ich zahlreiche Telefonate fuhren, um den
Nutzen der Kurse zu erkléren, Fragen beantworten, Konzepte schreiben
und einreichen, Modalitéten diskutieren und vor allem: es wieder und
wieder versuchen, wenn die Umsetzung eines Kurses aus finanziellen
oder inhaltlichen Grinden verschoben oder abgelehnt werden sollte.
Fur diesen Prozess waren Personen wie z.B. Professor Herrmann-Lingen
und Studierende hilfreich, die selbst von der Relevanz der Kurse Uber-
zeugt waren und als Mitglieder von Gremien mit dartiber entscheiden
konnten, ob die Kurse stattfinden konnten. Solche Verblndeten waren
wichtig, um die Kurse in Géttingen zu etablieren.

207



https://doi.org/10.14361/9783839451885-011
https://www.inlibra.com/de/agb
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

Achtsamkeitstraining fur Mitarbeitende (MBET® 1.0)
an der Georg-August-Universitéat Gottingen

»Dieser Kurs hilft mir, einen weiteren Burnout zu vermeiden.«
Zitat einer Teilnehmerin

Far die Arbeitswelt wird insgesamt seit Jahren ein immer héherer indi-
vidueller Belastungsgrad festgestellt. Die Fdlle von Burnout und damit
einhergehender Arbeitsunféhigkeit sind gestiegen. Fir akademisches
Personal an Hochschulen im sogenannten Mittelbau zeigen sich die
gleichen Tendenzen: Eine Erhebung der Max-Planck-Gesellschaft hat
gezeigt, dass beispielsweise Postdocs Uberdurchschnittlich héufig an
Angst und Depressionen leiden.

Seit einigen Jahren biete ich (Taiya) immer wieder kirzere oder
ausfuhrlichere Workshops rund um das Thema Achtsamkeit im Ar-
beitskontext fur das Programm der Personal- und Organisationsent-
wicklung der Georg-August-Universitat Géttingen an. Da der Wunsch
nach einem Format gedufert wurde, das die Teilnehmenden Uber
eine ldingere Zeit begleitet, habe ich 2023 dort zwei MBET® 1.0-Kurse
durchgefuhrt. Die Teilnehmenden kamen aus unterschiedlichen Berei-
chen der Universitét, sowohl in Bezug auf ihren fachlichen Hintergrund
als auch auf ihren Tatigkeitsbereich; es waren akademisches Perso-
nal und auch Angestellte aus Technik und Verwaltung vertreten. Einige
von ihnen besuchten den Kurs als Teil des sogenannten betrieblichen
Eingliederungsmanagements (BEM), das Mitarbeitenden nach einer
langeren Krankheitsphase (psychisch oder physisch) erméglicht, ihre
regelmdRige Arbeit wieder aufzunehmen.

Ich habe seitens der Teilnehmenden eine grofe Offenheit erlebt,
sich auf die Kursinhalte einzulassen: Beide Kurse waren von einer ho-
hen Verbindlichkeit gekennzeichnet. Gerade auch Teilnehmende aus
dem BEM-Programm formulierten und zeigten ein hohes Maf an Be-
reitschaft, sich mit den vorgestellten Ubungen auseinanderzusetzen
und sie in ihren Alltag zu integrieren, um ihren Umgang mit den eige-
nen physischen und psychischen Herausforderungen zu unterstutzen.
Besonders positiv wurde es von den Teilnehmenden erlebt, dass die-
ses Angebot von der Universitdt als Arbeitgeberin bereitgestellt wurde.
Da der Kurs in der Arbeitszeit stattfand, wurde ein Signal gesetzt, sich
um die eigene physische und mentale Gesundheit zu kimmern.

Die Teilnehmenden berichteten im Feedback zum Kurs, dass ihnen
ein klareres Wahrnehmen der eigenen Befindlichkeit und das Ernst-
nehmen eigener Grenzen mdglich ist — beispielsweise das Einrichten
fester Tage im Homeoffice oder das Etablieren einer guten Pausenge-
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staltung — und dass sie mehr Entspannung und Fokus durch das regel-
maRige Praktizieren der Atemraumubung wahrnehmen konnten. Auch
beschrieben einige Teilnehmende ein veréindertes Kommunikations-
verhalten im beruflichen und privaten Umfeld, gekennzeichnet durch
eine Verminderung der eigenen Reaktivitdt und eine klare Wahrneh-
mung der Bedurfnisse des Gegenubers im Gespréich mit Kolleg:innen.
Einige Teilnehmende setzen das »Buddy-Treffen« mit dem regelmdRi-
gen Uben der Dyade nach Ende des Kurses weiter fort.

Bei beiden Kursen, MBST® 1.0 und MBET® 1.0, haben die Teilnehmen-
den das Etablieren der téglichen Praxis in ihrem anspruchsvollen All-
tag als gréfkte Herausforderung wahrgenommen. Héufig berichten sie
Uber den Stress, der durch den zeitlichen Aufwand ausgelést wird. Hier
ergibt sich die Moglichkeit, eine urteilsfreie und freundliche Haltung
dem eigenen Verhalten gegentber zu kultivieren und gleichzeitig im-
mer wieder die eigene psychische und mentale Gesundheit zu priori-
sieren und ihr Zeit einzuréiumen.

Fur mich (Taiya) als Tanzwissenschaftlerin ist der starke Fokus der
Curricula auf Kérperwahrnehmung und Bewegung, aber auch das Be-
greifen des Kérpers als Ort der Wissensproduktion (gleichwertig mit
Kognition) wertvoll und zukunftsweisend. Zukunftigen Arztinnen und
Mitarbeitenden einer so wichtigen Bildungsinstitution wie der Universi-
tat die Fahigkeit der Wahrnehmung und der kérperlichen und emotio-
nalen Intelligenz mit auf den Weg zu geben, ist eine Grundmotivation
far meine Arbeit mit den Curricula MBST® 1.0 und MBET® 1.0.

Mich (David) motiviert es, dass ein solches Training im Klinikalltag hel
fen kann, die Lebens- und Geflhlssituationen von Menschen besser zu
verstehen und die Therapie somit anders auf ihre BedUrfnisse anzupas-
sen. Ein Versténdnis der eigenen Uberlastungsstérungen wie Depression,
Angststérungen etc. fihrt zu einem besseren Versténdnis solcher Stérun-
gen bei Patientinnen. Dies hilft allen Beteiligten im Gesundheitswesen.

Martina ABmann
Meine Erfahrungen mit dem Achtsamkeitstraining ftr
Studierende (MBST® 1.0) an der Ernst-Abbe-Hochschule Jena
Den Entwicklern von Achtsam.Digital ist es gelungen, auf strukturierte
Weise Achtsamkeit im Hochschulkontext zu etablieren. Dazu wurden die
formalen Achtsamkeitstibungen der klassischen mindfulness-based
interventions (MBIs) zeitlich etwas gekurzt und um Ubungen von Ara-
wana Hayashi und Otto Scharmer aus dem Social Presencing Theater
ergdnzt. Die Kurseinheiten wurden an den Hochschulalltag angepasst.
Auf diese Weise konnten Achtsamekeitskurse in den studentischen Alltag
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im Rahmen von Wahlpflichtkursen Einzug finden, fur die Studentinnen
dann eine Cratifikation im ECT-System bekommen. Damit hat sich fur
die achtsamkeitsbasierten Programme neben den Malknahmen des
studentischen und betrieblichen Gesundheitsmanagements eine Tur
geoffnet, die einigen Studentinnen leichter zu fallen scheint.

Aus Dankbarkeit und Wertschétzung fur diesen Erfolg wollte ich das
MBST® 1.0 unbedingt selbst kennenlernen und habe eine entsprechen-
de Ausbildung bei Achtsam.Digital absolviert. Als langjéhrige Trainerin
und Ausbilderin fur die Programme Stressbewdiltigung durch Achtsam-
keit (MBSR) und achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie (MBCT) bin ich
grundsatzlich eher kritisch und skeptisch, was neue Programme betrifft.

Wdhrend der Ausbildungswochenenden konnte ich mich dann aber
doch auf den Selbsterfahrungsanteil und die mir nur zum Teil bekann-
ten Ubungen einlassen, allen voran hier der Moving Body Scan. Mein be-
wertender Geist war voll wach: Liegt nicht das grofbe Potenzial der Acht-
samkeit und des konventionellen Body Scans darin, die eigenen Impulse
wahrzunehmen und mehr oder weniger zeternd weiterziehen zu lassen?
Jetzt sollte ich meinen Bewegungsimpulsen einfach bewusst folgen.

Uberraschenderweise stellte ich fest, dass ich gar nicht aufmerk-
sam fur meine Bewegungsimpulse bin, sondern offenbar sehr nach-
haltig gelernt habe, sie schnell weiterziehen zu lassen und ihnen gar
keine Aufmerksamkeit zu schenken. Ich habe die Impulse fur Bewe-
gung zundéichst einmal wiederentdeckt, gestaunt und auch bemerkt,
wie sehr sie durch meine eigenen Kognitionen beeinflusst waren, wie:
»Strecken wadre jetzt gute, oder: »Die rechte Hufte mUsste mal wieder
ordentlich gedehnt werden.« Es war richtig schwer fur mich, dem Kér-
per wieder zuzuhéren und nur dem Kérper. Ich lernte, dass der Moving
Body Scan eine hilfreiche Art ist, sich auf ganz feine Weise losgelést
von Bewertungen im Kérper zu verankern.

Beim Unterrichten eines studentischen Onlinekurses fiel mir dann
auf, dass es jungen Menschen sehr entgegenkommt, den Bewe-
gungsimpulsen zu lauschen und sich auf diese Weise wieder mit dem
Kérper zu verbinden, vielleicht sogar den Wunsch nach Bewegung
wieder zu finden, der ihnen durch langes Verharren an Bildschirmen
im Rahmen des Covid-Onlinestudiums abhandengekommen ist. Viel,
viel spdter habe ich gelernt, dass der Moving Body Scan eine Varian-
te des 20 Minute Dance ist, einer Embodiment-Ubung aus dem Social
Presencing Theater. Und noch viel spéter habe ich verstanden, dass
dies fur einige Menschen ein guter Einstieg fur das (Wieder-)Erlernen
der Kérperwahrnehmung ist. Heute ist diese Ubung fest in meinem
Workshoprepertoire und aus meiner Sicht eine wunderbare Metho-
de, besonders kognitiv ausgerichtete Menschen zu ihrem Kérper
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zurtickzubringen (re-embodiment), jenseits von gut oder schlecht,
schmerzhaft oder nicht schmerzhaft, richtig oder falsch.

Der Social Body Scan ist eine Diskursform, die uns immer wieder aus
der Ublichen Form des Austausches herausbringt und zu Perspektiv-
wechseln einladt, eigentlich ein bisschen dazu zwingt. Meiner Erfahrung
nach bringt dieser Kontakt mit den Komfortzonen Widersténde hervor,
und so hatte ich immer ein bisschen Angst oder zumindest Respekt da-
vor, die Ubung anzuleiten. Ich war Gberrascht und begeistert, wie ein-
fach es den Studierenden gelingt, sich darauf einzulassen, zu welchen
Gedanken und Erkenntnissen die Ubung gefuihrt hat und wie wohltuend
der Perspektivwechsel von den Studierenden wahrgenommen wurde.

Die MBI-Programme leben von der inquiry, dem erforschenden Dio-
log, in dem die Workshopleitung aus einer inneren Haltung des Nichtwis-
sens Fragen zu den konkreten Erfahrungen der Teilnehmenden stellt und
diese dann in den Kontext des jeweiligen Rahmens einordnet. Dabei héilt
der oder die Anleitende den Raum und bezeugt die Erfahrung und die Er-
kenntnisse, die sich daraus ergeben. Meiner Erfahrung nach findet hier
viel persénliche Entwicklung und vertiefende Transformation im gemein-
samen Raum des Erforschens und Nichtwissens statt: Im MBST® 1.0-Pro-
gramm wird zu Beginn bewusst versucht, mdglichst vielen Teilnehmer:in-
nen eine Stimme zu geben und zunéichst einmal mdglichst viele zu héren.
Erst im weiteren Verlauf und mit zunehmender Vertrautheit innerhalb der
Gruppe wird die vertiefende Fragetechnik des inquiry angewendet.

AbschlieRend bleibe ich dabei, dass ich vor den Entwicklern und
Vermittlern dieses Programms, das Achtsamkeitstibungen mit syste-
mischen Ansdétzen aus der Tradition von Arawana Hayashi und Otto
Scharmer verbindet und fur den Hochschulalltag greifoar macht, den
Hut ziehe. Mich selbst hat es dazu inspiriert, mich mit der Arbeit von
Arawana Hayashi auseinanderzusetzen und das groRe Potenzial von
Verkérperung weiter zu erforschen.

Astrid Hermesmeyer-Kuhler
Achtsamkeitsseminare an der Dualen Hochschule
Baden-Wurttemberg und der Hochschule Furtwangen
Seit 2020 biete ich Achtsamkeitsseminare an der Dualen Hochschule
(DH) Baden-Wurttemberg und seit 2023 auch an der Hochschule Furt-
wangen an. Die Kurse sind gut belegt und die Studierenden interessie-
ren sich fur das Thema Achtsamkeit, weil sie Handwerkszeug fur den
Umgang mit persénlichen Schwierigkeiten, Stress und Herausforde-
rungen im Studium suchen und froh sind, einen Ort zu finden, an dem
diese Themen besprochen werden kénnen.
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Achtsamkeit ist eine zentrale Ressource fur Resilienz und persén-
liches Wachstum. Damit ist Achtsamkeit auch eine wichtige Grundla-
ge, um sowohl auf persénliche als auch auf aktuelle gesellschaftliche
Herausforderungen zu reagieren. Viele Hochschulen bieten daher zur
Erweiterung des bestehenden Fécherkanons Achtsamkeitsseminare
an. Diese werden Uber die reine Wissensvermittlung hinaus Orte er-
weiterter Bildung, die auch die Entwicklung eines neuen Bewusstseins
ermdglichen. Von diesen Seminaren und den Rickmeldungen der Stu-
dierenden méchte ich hier berichten.

Im dritten Semester werden an der DH Baden-Wurttemberg zwei
parallellaufende Achtsamkeitsseminare von mir angeboten, némlich
»mindful@DH« und »Die Ruhe im Zentrum« mit jeweils 24 Unterrichts-
einheiten. »Die Ruhe im Zentrume« l&uft im Rahmen eines Workshops an
drei aufeinanderfolgenden Tagen, »mindful@DH« startet mit einem
ganztéigigen Préisenzseminar, auf das dann funf wéchentliche Online-
seminare folgen.

Die formale Einbindung in den regulé@ren Unterricht an der Dualen
Hochschule ist meines Erachtens ein wichtiger Faktor fur die Verbind-
lichkeit der Teilnehmenden und sorgte bisher mit jeweils zwolf bis 16
Teilnehmenden fur stets ausgebuchte Kurse. Schwieriger war dies
nach meiner Erfahrung an der Hochschule Furtwangen, wo es trotz
engagierten Werbens der zustédndigen Leiterin fUr Learning Support
kaum gelang, die Kurse mit funf bis sechs Teilnehmer:innen zu bele-
gen, und auch die Kontinuitat der Teilnahme weniger gegeben war.
Da viele Studierende schon die hormalen Unterrichtsverpflichtungen
als Stress erleben, scheint ein zusdatzliches Achtsamkeitsseminar nicht
sehr attraktiv zu sein.

Die zeitliche Strukturierung spielt eine grofbe Rolle und sollte in den
Unterrichtsrahmen passen. Bewdhrt hat sich im Kurs »mindful@DHe«
bisher der Start mit einem ganztétigen Préisenzseminar und anschlie-
Renden funf Onlineveranstaltungen zu je 2,5 Stunden. Das Préisenzse-
minar ermoglicht das persénliche Kennenlernen. Die Verteilung auf
fanf Termine erlaubt zumindest anndhernd ein prozesshaftes Lernen
und férdert als Onlineveranstaltung die Integration der Achtsamkeits-
Ubungen in den eigenen Alltag und das persdnliche Umfeld. Die Inhal-
te und Ubungen des »Mindful@DH«-Kurses folgen dem MBST® 1.0.

Der Dreitagesworkshop »Die Ruhe im Zentrume« mit den Themen
aus dem klassischen MBSR-Kurs wird in dieser zeitlichen Konzentration
ebenfalls gerne angenommen. Der Workshop ist sehr intensiv und er-
lebnisreich, erlaubt aber kein prozesshaftes Lernen. Hier werde ich in
Zukunft sicher noch andere Formate anbieten, vielleicht auch Folge-
seminare, falls seitens der Hochschule Interesse besteht.
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Die meisten Studierenden bringen Themen wie Prufungsangst,
Stress, Angst vor Referaten und Uberforderung mit in die Seminare,
ebenso wie auch ihre Zweifel, ob sie Uberhaupt am richtigen Ort sind.
Diese Themen finden in den auf Wissensvermittlung und kognitive
Lernprozesse konzentrierten Lehrveranstaltungen wenig Berucksichti-
gung. In den Achtsamkeitsseminaren werden sie durch die Ubungen
zur achtsamen Wahrnehmung in der Kleingruppenarbeit und bei der
Besprechung im Plenum adressiert. Haufig fuhrt schon allein das Er-
leben der solidarischen Ruckmeldung zur gegenseitigen Stérkung.
Auch manche Schwierigkeiten in der Praxisphase des Studiums spie-
len an der DH eine Rolle. Da geht es z.B. um bedrickende Erfahrungen
mit schwierigen Klientinnen oder um die Frage, wie man sich in der
Praxisstelle gegenuber als Zumutung erlebten Arbeitsanforderungen
abgrenzt. Manche Studierenden kommen direkt von der Schule und
erleben den ersten Praxisschock.

Meine Haltung als Dozentin spielt fur die Atmosphdre im Kurs eine
wichtige Rolle. So ist z.B. die Betonung der Freiwilligkeit der persénlichen
Beitréige fUr einen achtsamen Umgang mit sich selbst und die Wahr-
nehmung der eigenen Grenzen auferordentlich wichtig. Am Schluss
der Seminare gibt es keine Verpflichtung zu einer schriftlichen Auswer-
tung, aber ich bitte in der letzten Stunde um eine E-Mail zu folgenden
Themen: Was habe ich gelernt? Was nehme ich mit? Was waren die
Hindernisse, sich auf das Thema einzulassen? Die wiederholte Auffor-
derung, auf sich selbst zu achten, und ein guter Kontakt zur Gruppe
schaffen eine Atmosphdire der Freiheit und des Vertrauens. Wichtig ist
hier zB. der Bericht Uber die »persdnliche Wetterlage« zu Beginn des Se-
minares, unterstitzt durch unterschiedliches Bildmaterial.

Auch geht es in einem Achtsamkeitsseminar nicht ohne die Be-
racksichtigung der Bedurfnisse der Studierenden. So ist es fur mich
manchmal eine Herausforderung, zu Beginn des Seminares einen
motivierenden Einstieg trotz bleierner Mudigkeit und Erschépfung der
Teilnehmenden zu finden. Ein interessanter Kursverlauf scheint dann in
weite Ferne geruckt. Ist diese Hirde genommen, gelingt meist eine in-
tensive und bereichernde Lernerfahrung, und es gibt erstaunte Rlck-
meldungen zum Schluss, dass man nun vollkommen wach sei und
sich wundere, wie schnell die Zeit vorbeigegangen sei.

Besonders die meditativen Ubungen (Sitzmeditation, Body Scan, Mo-
ving Body Scan, kurze Eingangsmeditation) tragen zum Ankommen und
zur Erfahrung der Ruhe bei. Stille und Konzentration auf Weniges ist Erho-
lung fur die Seele und léisst die meisten Studierenden erst einmal im Hier
und Jetzt ankommen; manche allerdings erleben gerade in der Stille ihre
eigene Unruhe oder andere unangenehme Gefuhle. Dartber hinaus ge-
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hért fir mich auch dazu, im weiteren Verlauf des Seminares immer wie-
der darauf zu achten, ob eine weitere Methodik vorgestellt wird oder doch
eher bei einer bereits gelbten verweilt und diese vertieft wird. Ein Weniger
an Ubungsangeboten ist manchmal ein Mehr, um sich auf unterschied-
liche eigene Erfahrungen, angenehme und unangenehme (1), einlassen
zu kénnen und mit diesen ungewohnten Formen und Inhalten zu lernen.
So kénnen dann die Erlebnisse und Hindernisse wéhrend und in der
Meditation auch auf den eigenen Alltag Ubertragen werden:

»lch musste mir intensiv Zeit fur mich selbst nehmen und
Uber meinen eigenen Schatten springen. Es war schén zu
sehen, wenn eine Methode geklappt hat. Andererseits war
es auch sehr deprimierend, wenn eine Meditation nicht so
geklappt hat, wie ich es mir gewlnscht hatte. Hier ist vor al-
lem der Umgang mit solchen >Ruickschléigen« sehr wichtig,
denn gerade in der Sozialen Arbeit klappt auch nicht immer
alles so, wie man das gerne hétte.«

Der Austausch in Kleingruppen ist von zentraler Bedeutung. Die Studie-
renden teilen untereinander ihre Erfahrungen und bestdrken sich so
gegenseitig. Hier hat mich vor allem die Kommunikationstbung Social
Body Scan aus dem MBST® 1.0-Kurs mit den drei Ebenen des Feedbacks
(Neugier, Mitgefuhl, Mut) sehr positiv Uberrascht. Die unterschiedlichen
Ebenen I6sen oft einen Energieschub aus — und machen Freude. Auch
die kreativen Ubungen aus dem MBST® 1.0-Kurs sind flr eine andere,
ressourcenorientierte Lernerfahrung von enormer Bedeutung. Die
spielerischen Elemente des Eco Body Scans z.B. motivieren und férdern
den freudigen und freundlichen Zugang zu den individuellen Schwie-
rigkeiten. Neue Rume entstehen. Ein entspannter Blick auf das eigene
Studium sowie Uberraschende Einsichten sind das Resultat dieser Ar-
beit. Die von den Teilnehmenden gebastelten Skulpturen sind so wun-
derbar vielféltig und werden meist voller Stolz und Freude présentiert.

Ich méchte mich an dieser Stelle herzlich bei den unterstitzenden
Professorinnen und Mitarbeiterinnen der Hochschulen bedanken, die
diese Seminare méglich gemacht haben. Auch den Studierenden gilt
mein Dank far ihre Offenheit und ihren Mut, sich auf diese ungewohn-
ten Inhalte einzulassen. Fur mich selbst ist es genauso begltickend wie
far die Teilnehmeriinnen, wenn sie neue Erfahrungen machen und mit
mehr Selbstvertrauen und veréinderten Perspektiven aus dem Semi-
nar gehen. Achtsamkeit wirkt, diese Erfahrung machen wir gemein-
sam, und sie bestdrkt mich weiterzumachen. Das néchste Projekt an
der Hochschule ist ein Workshop fur die Mitarbeitenden.
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Gerda Schneider
Achtsamekeitstraining fur Mitarbeitende (MBET® 1.0)
an der Hochschule Furtwangen
Im Wintersemester 2022/23 startete ich mit zwdélf Teilnehmenden mein
erstes MBET® 1.0 an der Hochschule Furtwangen. Im Wintersemester
2023/24 schloss ich meinen dritten Kurs ab. Die Teilnehmenden waren
Mitarbeitende und Lehrende der Hochschule.

MBET® 1.0 besteht aus zwdlf wdéchentlichen Terminen, die jeweils
eine Stunde dauern. Der erste Kurs fand jeweils am Montag von 16:00
bis 17:00 Uhr statt, die weiteren im Sommersemester 2023 jeweils am
Freitag von 12:30 bis 13:30 Uhr und im WS 2023/24 von 16:00 bis 17:00 Uhr.
Mein ResUimee: Den perfekten Zeitraum gibt es nicht. Die Rickmeldun-
gen zeigten jedoch, dass Freitag fur die meisten Teilnehmenden an-
genehmer als Montag war.

Das Onlineformat bot sich an, weil die Hochschule Furtwangen drei
Standorte hat, die réumlich bis zu 55 Kilometer auseinanderliegen.
Neben dem Hochschulcampus Furtwangen gibt es noch den Cam-
pus Villingen-Schwenningen und den Campus Tuttlingen. So konnte
der Kurs standortubergreifend angeboten werden. Beim ersten Kurs
war der Onlineunterricht aufgrund der Pandemie noch das géngige
Format, im Laufe der néichsten Kurse stellte ich eine gewisse »Online-
mudigkeit: fest. Einerseits schditzen die Teilnehmenden sehr, dass sich
der Aufwand in Grenzen hdélt und der Kurs im Homeoffice absolviert
werden kann, andererseits gibt es ein BedUrfnis hach Ndhe, Présenz
und persénlichem Austausch.

Die Teilnehmenden werden beim ersten Termin, der auch als In-
formationsveranstaltung dient, darauf hingewiesen, dass eine tégli-
che Praxis von 15 bis 20 Minuten Bestandoteil dieses Kurses ist. Die Praxis
und der Austausch daruber werden durch die Bildung von sogenann-
ten Buddy-Paaren unterstutzt. D.h, jeweils zwei Personen treffen sich
einmal wéchentlich und tauschen sich zu ihren Erfahrungen mit den
Ubungen aus. Dies tun sie in einer Dyade, d.h, eine Person spricht und
die andere Person hort zu — voller Aufmerksamkeit, onne zu unterbre-
chen, zu vergleichen, zu bewerten oder eigene Geschichten einzubrin-
gen. Mehrere Teilnehmende berichteten, dass diese Art der Kommu-
nikation als wohltuend empfunden wurde und die Begleitung durch
einen Buddy wertvoll gewesen sei.

Fast alle Termine beginnen mit einer kurzen Atemraumubung und
einem »Wetterbericht« Ich merkte im Laufe der Kurse, dass solche Ritu-
ale wichtig sind. Sie helfen den Teilnehmenden, die mitten aus dem Ar-
beitsalltag kommen, sich zu zentrieren und sich auf sich zu fokussieren,
vom Tun in das Sein zu kommen, in einen anderen Modus zu wechseln.
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Immer wieder hérte ich, dass es erstaunlich sei, wie »wenig Zeit« man
doch brauche, um zu sich zu kommen — um den Kérper zu spuren, sich
auf den Atem zu fokussieren, die Gedanken bewusst wahrzunehmen.
Diese Ubung begleitet den ganzen Kurs und ist zentral.

Im Laufe des Kurses lernen die Teilnehmenden viele Ubungen ken-
nen, die sie in ihren Alltag integrieren kénnen. Achtsame Kérperbewe-
gungen, Kérperwahrnehmungstibungen, Sitz- und Gehmeditationen,
Klopfmeditation, achtsame Kommunikation, achtsames Essen und
Sehen bzw. Wahrnehmung der Natur - all diese Ubungen bieten Ab-
wechslung und einen sBlumenstrauf« an Méglichkeiten, um Achtsam-
keit im Alltag zu praktizieren.

Die Erfahrungen und die Umsetzung im Alltag werden ganz unter-
schiedlich beschrieben: »ich mache jetzt mehr Pausen.« »ich habe mir
angewoéhnt, vor léngeren Schreiblbungen achtsame Kérperbewe-
gungen zu machen, und merke, dass ich viel konzentrierter bin.« »Die
Atemraumubung ist mein Alltagsbegleiter geworden.« »Wenn ich zu
Besprechungen gehe, mache ich eine Gehmeditation und bin pré-
senter.« »lch schaffe das in meinem Alltag nicht, ich habe keine Zeit
zu Uben.« »ich habe die Natur bei meinem letzten Spaziergang ganz
anders wahrgenommen.« ...

Die Grundsditze des MBET® 1.0-Programms: less is more, keep it
simple und slow down, sind hilfreich und doch herausfordernd - fur
die Teilnehmenden und fur mich. Wir sind es gewohnt, uns mit theore-
tischen und wissenschaftlichen Hintergrinden auseinanderzusetzen.
Bei diesem Kurs geht es um die Praxis, um Erfahrungen, um das Fuhlen
und Spuren, das bewusste Wahrnehmen der Innenwelt. In einer Welt, in
der kognitive Fahigkeiten so wichtig sind, kénnen Ubungen, in denen es
darum geht, mit dem Kérper, mit dem Atem, mit den Gefuhlen in Kon-
takt zu kommen, eine grofe Kraft entfalten — wenn man sich darauf
einlassen will. Es ist eine Chance, seine eigenen Muster zu erkennen,
sich selbst zu reflektieren und einen Zugang zu seinem Korper, seinen
Gefuhlen und Bewertungen zu bekommen. Es eréffnet Moglichkeiten,
neue Wege im Umgang mit dem téglichen Stress zu finden und die
vorhandenen Ressourcen zu nutzen. Die Mischung aus individuellen,
sozialen und dkologischen Achtsamkeitsiibungen ist wohldosiert und
in den Alltag integrierbar.

Zwolf Wochen sind lang und doch zu kurz, um tiefer in die Praxis ein-
zusteigen. Ich hatte mir so manches Mal mehr Zeit fur den Austausch
gewlnscht, aber vielleicht ist auch in diesem Fall weniger mehr.

Das Achtsamkeitstraining birgt in einer sich transformierenden
Welt, die durch Digitalisierung, Komplexitét und Unsicherheit gepragt
ist, eine grofbe Schatzkiste an Méglichkeiten, bewusster und achtsamer
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mit sich, anderen Menschen und der Umwelt umzugehen: mit Neu-
gierde, Mitgefuhl und Mut. Das Ziel ist, mit den Herausforderungen des
Alltags souveréin und gesund umzugehen. Dieser Kurs zeigt Wege zu
diesem Ziel auf. Mir ist folgende Erkenntnis wichtig: »lch kenne das Ziel,
den Weg und die Strecke wdhle ich selbst. Ich muss gar nichts; ich ent-
scheide mich daflur oder dagegen — jetzt, in diesem Moment.« Wenn
wir hier und jetzt kluge Entscheidungen treffen, kdnnen wir zuversicht-
lich in die Zukunft blicken.

Matthias Wigger
Dem Wunsch nach Digital Detox folgen. Achtsamkeitstrai-
ning fur Studierende (MBST® 1.0) an der Hochschule Luzern
»lch wollte nur kurz Nachrichten checken danach, und schon war ich
wieder voll drinl«, berichtete mir eine Kursteilnehmerin im MBST®1.0-Ter-
min nach dem Digital Detox Retreat. Dartber hinaus thematisierte
sie die Dankbarkeit, sich fast einen Tag Zeit fur Stille ohne Kommuni-
kationsmittel genommen zu haben. Danach ging es im Eilzugtempo
zurtick in den Sog des Digitalen, das »Nur-noch-schnell-das-Machen,
den Autopilotenmodus.

In steigender Tendenz zeigt sich, dass Kursinteressierte sich mit grofder
Erleichterung Ruheinseln oder Auszeiten erlauben wie in MBST® 1.0- und
MBSR-Kursen. Nur schon die wéchentlich eineinhalb Stunden der einzel-
nen MBST® 1.0-Kurstermine schétzen die Teilnehmenden als personliche
Ruhezeiten, ohne etwas tun zu muissen — und eben auch ohne digitale
Verbundenheit inklusive den dazugehérigen (gefuhlten) Pflichten.

Dieses scheinbar nie pausierende Dringend- und Abhdngigsein von
gewissen Gruppennachrichten im Arbeits- und Studienbereich resultiert
dannim Gegenzug auch malim Wunsch nach Einschréinkung der digita-
len Kommunikation. Nicht alles muss in Chatgruppen organisiert werden:
lieber sich wieder einmal »in echt« treffen und weniger Zeit verlieren.

Um dem Suchtpotenzial von digitalen Werkzeugen unseres Alltags
entgegenzuwirken, greifen Studierende der Kurse aus Eigenmotivation
manchmal zu drastischeren Methoden: Nimmt die Beschaftigung mit
gewissen, nicht bewusst benutzten Apps UbermdaRig viel Zeit in An-
spruch (»Ups, das waren jetzt zwei Stunden!?«), werden sie auch fur
eine Zeit einfach mal geléscht.

Mehr Bewusstheit zurtickzubringen in den Alltag wirkt auch fur diese
Herausforderung unserer Zeit nachhaltiger — ob in den digitalen oder
in den analogen Medien. Es empfiehlt sich daher, regelmé&Rige Ubun-
gen, die einen unterstutzen, ganz bewusst zu wéhlen und zu entschei-
den, woflr du dir Zeit nimmst und wie viel.
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Der groRe Bogen des MBST® 1.0-Kurses — von den individuellen
Ubungen Uber die sozialen zu den &kosystemischen und zuriick -
hatte mich bereits in der Weiterbildungsausschreibung von Acht-
sam.Digital angesprochen und Uberzeugt mich nun auch als Anlei-
tender dieses Kurskonzepts.

Die individuellen Ubungen des MBSR sind clever ergénzt zB. durch
Moving Body Scan, Social Body Scan oder Eco Body Scan und eroff-
nen den Teilnehmenden weitere Ebenen und neue Perspektiven. Die
Vielfalt der achtsamkeitsbasierten Werkzeuge ist fur die Ubenden ein
wahrer Geschenkkorb. Er mag auch einzelne Werkzeuge enthalten, die
bei manchen nicht sehr viel auslésen, aber auch vieles, was Freude
bereitet, Ruhe bringt oder kreative Prozesse in Gang setzt.

Aus meinen ersten MBST® 1.0-Kurserfahrungen nehme ich zwischen-
durch ein schnelles Weitergehen von einer Ubung zur ndchsten wahr -
mit wenig Zeit fUr Verweilen, Vertiefen und Wiederaufnehmen. FUr néichs-
te Ausgaben des MBST® 10-Kurses méchte ich deshalb ein Augenmerk
darauf haben, den spannenden Ubungen mehr Raum und Zeit zu geben.

Mein Ziel ist es, Schritt fur Schritt auf der Basis von MBSR und MBST®
1.0 den Studierenden und anderen Interessierten im Hochschulkontext
Moglichkeiten zu bieten, den Begleiterscheinungen der fortschreiten-
den Digitalisierung bewusst und mit Selbstfursorge zu begegnen, sich
ab und zu Digital-detox-Zeiten zu erlauben — ohne ein schlechtes Ge-
wissen haben zu mussen.

Um dieses Ziel und MBSR-/MBST® 1.0-Kurse im Hochschulprogramm
zu verankern, benétigt es Zeit und Geduld: ein gutes Ubungsfeld fur die
eigene Praxis.

Denisa Sandbothe

Achtsamkeitstraining fur Studierende (MBST® 1.0)
und Achtsamekeitstraining fur Mitarbeitende (MBET® 1.0)
an den Hochschulen Nordhausen und Darmstadt
sowie den Universitéten Erfurt und Jena
Zwischen dem Wintersemester 2019/20 und dem Sommersemester
2024 habe ich insgesamt 21 MBST® 1.0 und MBET® 1.0-Seminare in Pré&-
senz und online an den Hochschulen Nordhausen und Darmstadt so-
wie an den Universitéten Erfurt und Jena gehalten. Die MBST® 1.0-Kurse
waren jeweils in unterschiedliche Kontexte eingebettet und fanden
unter bestimmten Rahmenbedingungen statt.

An der Hochschule Nordhausen wurden die Kurse fur Bache-
lor- und Masterstudierende im Fachbereich Wirtschafts- und Sozial-
wissenschaften als Wahlpflichtmodul angeboten. Im Studienbereich
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Gesundheits- und Sozialwesen war das Angebot u.a. fUr die Studien-
gdénge Gesundheits- und Sozialwesen, Heilp&ddagogik, Therapeutische
Soziale Arbeit und im Studienbereich Management fUr die Studien-
gdéinge Sozialmanagement, Innovations- und Changemanagement
sowie Public Management & Governance zugdnglich. Mit regelmé-
Riger Teilnahme, dem Fuhren eines Achtsamkeitstagebuchs und der
Abgabe eines persdnlichen Erfahrungsberichts konnten in den Kursen
Creditpoints erworben werden. Die Kurse fanden in einem mit Matten,
Decken und Sitzkissen ausgestatteten Seminarraum statt, der Platz fur
17 Studierende bot.

An der Universitdt Erfurt wurde der MBST® 1.0-Kurs im Rahmen des
Studium Fundamentale im Wahlpflichtbereich angeboten und war
somit fur Studierende aus allen Studiengéngen zugdnglich. Nach
regelmaRiger Teilnahme und einer Hausarbeit mit einem wissen-
schaftlichen Theorieteil zum Thema Achtsamkeit/Meditation sowie
einem persoénlichen Erfahrungsbericht zum Kurs konnten ein beno-
teter Schein und Creditpoints erworben werden. GemdaR der Pri-
fungs- und Studienordnung der Universitét Erfurt war eine zweite
Lehrperson vorgesehen, die das Seminar begleitet. Meine Ko-Leh-
renden waren die wissenschaftliche Mitarbeiterin an der Professur
far Inklusive Unterrichtsforschung, Dr. Birgit J&pelt, und ihre tem-
porére Vertreterin Michelle Kénig. Die Kurse fanden in einem mit
Matten, Decken und Sitzkissen ausgestatteten Kursraum des Hoch-
schulsports statt. Die RaumgréRke ermdglichte eine Teilnahme far
bis zu 24 Studierende.

An der Friedrich-Schiller-Universitat Jena (FSU) wurden die MBST®
1.0-Kurse als Onlineveranstaltung Uber das Studentische Gesund-
heitsmanagement fur alle Studierenden der FSU angeboten. In diesem
Rahmen konnte eine Teilnahmebescheinigung, aber kein Leistungs-
nachweis mit Creditpoints erworben werden. Die Anmeldezahlen vo-
riierten an der FSU in den verschiedenen Semestern zwischen zehn
und 20 Teilnehmenden. Aufgrund des Add-on-Charakters des Ange-
bots im Rahmen des Studentischen Gesundheitsmanagements lag
die durchschnittliche Drop-out-Rate bei ca. 50 Prozent. Bei den MBST®
1.0-Kursen an der Hochschule Nordhausen und der Universitét Erfurt,
die mit Creditpoints integraler Bestandteil des Studiums waren, gab es
im Regelfall keine Kursabbrecherinnen.

Die Achtsamkeitskurse fur die Mitarbeitenden (MBET® 1.0) fanden an
der Hochschule Nordhausen und der Uni Erfurt Gber das Gesundheits-
management statt. An der Hochschule Darmstadt wurden die MBET®
1.0-Kurse als eigenstdndiges Projekt beworben. Die Teilnehmenden
aller MBET® 1.0-Kurse kamen aus verschiedenen Bereichen und Fakul-
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téten der Hochschulen. Vertreten waren Angestellte aus Technik und
Verwaltung, akademische Mitarbeitende und Lehrkréfte sowie verein-
zelt auch Professorinnen. An den Hochschulen Nordhausen und der
Darmstadt fanden die Kurse wéhrend der Arbeitszeit statt, was sich
positiv auf die Verbindlichkeit auswirkte.

Die Studierenden und Mitarbeitenden brachten in der Regel kei-
ne oder kaum Vorerfahrungen im Bereich Meditation und Achtsam-
keit mit. Einige waren geubt in Yoga und kannten demzufolge kurzere
AtemuUbungen und Kérperreisen. FUr die Mehrzahl der Teilnehmenden
jedoch war das Themenfeld neu. Die Motivation reichte von der Neu-
gierde, ein solches Kursformat im Hochschulkontext kennenzulernen
und zu erfahren, was sie von der Achtsamkeitspraxis lernen kénnten,
bis hin zum konkreten Wunsch, das eigene Stresserleben und stress-
bedingte Beschwerden wie beispielsweise Schlafprobleme, Konzent-
rationsschwierigkeiten und Angste zu reduzieren.

Wie es bei den meisten Tétigkeiten ist, die man dauerhaft in sein
Leben integrieren méchte, dauert es seine Zeit, bis eine Gewohnheit
daraus erwdchst. Die groRte Herausforderung far die Mehrzahl der
Teilnehmenden der MBST® 1.0- und MBET® 1.0-Kurse besteht in der Eta-
blierung und Aufrechterhaltung der regelmdRigen Ubungspraxis. Um
die Teilnehmenden darin zu unterstitzen, habe ich im Jahr 2020 damit
begonnen, die im Kurs eingeftihrten Dyaden auf die Ubungspraxis zwi-
schen den Kurseinheiten auszuweiten. Die Teilnehmenden sollten sich
mit einem festen Buddy einmal wéchentlich verabreden und tber ihre
Achtsamkeitspraxis in Dyaden-Form sprechen. Im Anschluss daran
berichteten viele Teilnehmende, dass ihnen die zusdatzliche wéchent-
liche zehn- bis 15-minutige Verabredung mit dem Buddy eine Stutze
war, um die Tagespraxis beizubehalten. Heute sind die wéchentlichen
Buddy-Dyaden ein unverzichtbarer Bestandteil der MBST® 1.0- und
MBET® 1.0-Curricula.

Insgesamt erlebte ich ein groRes Interesse und eine Offenheit ge-
genuUber dem Thema Achtsamekeit und den einzelnen Ubungen, auch
wenn diese fur die meisten Teilnehmenden ungewohnt waren und
eine neue Erfahrung darstellten. Dies beinhaltete beispielsweise auch
das Ausziehen von StraRenschuhen im Seminarraum, das Sitzen auf
Matten und Kissen auf dem Boden, die Vereinbarung des »Arbeits-Duc
und den ehrlichen und offenen Austausch Uber die Erfahrungen der
Teilnehmenden mit der Gruppe.

In den MBST® 1.0-Kursen standen manche Teilnehmenden dem
Digital Detox Retreat skeptisch gegenuber. In der siebten Woche des
Kurses Uber einen Zeitraum von funf Stunden Achtsamkeitsibungen
im Schweigen zu praktizieren und auf digitale Medien zu verzichten, er-
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schien ihnen als Herausforderung. Im Nachgang zu den Retreats er-
wies sich diese Erfahrung als intensiv und fur viele sogar als eine der
spannendsten und nachhaltigsten wéhrend des gesamten Seminars.

Insbesondere die kurzen, regelméRigen Ubungseinheiten wie die
tégliche Atemraumuibung und die wéchentlichen Buddy-Dyaden ent-
wickelten sich bei der Mehrheit der Teilnehmenden in beiden Kursfor-
maten zu den beliebtesten Ubungseinheiten. Einige Teilnehmende in
den Feedbackrunden berichteten, dass sich ihr Kommmunikationsver-
halten veréinderte, gekennzeichnet durch ein aufmerksameres Zu-
héren und Wahrnehmen des Gegenubers sowie eine aufmerksame
Wahrnehmung der eigenen Gedanken und Handlungsimpulse. Fast
allen Teilnehmenden gelang es, die drei- bis fUnfminttige Atemraum-
Ubung fest in ihren Tagesablauf zu integrieren.

Als die Achtsam.Digital-Curricula im Jahr 2021 Uberarbeitet wurden
und die sozialen und ékosystemischen Ubungen dazu kamen, emp-
fandich das als groRen Gewinn fUr die Kurse. Die Méglichkeit, Achtsam-
keit Uber seinen eigenen Tellerrand hinaus zu erleben und Ubungen
mit anderen Teilnehmenden in der gréReren Gruppe zu praktizieren,
wie es beim Social Body Scan oder beim Eco Body Scan der Fall ist,
wurde von vielen Teilnehmenden in den Rickmeldungen als interes-
sant, bereichernd und aufschlussreich empfunden. Dabei nicht nur
seinen eigenen, sondern den sozialen Kérper in einem System (zB.
Hochschule) mit all seinen Schwierigkeiten und Blockaden zu spuren
und zu erleben, wie sich das System aus dem Inneren heraus dahin-
gehend verédndern méchte, dass die Akteure miteinander kooperieren
wollen und sich anndhern, war immer wieder sehr bewegend fur die
Teilnehmenden und mich.

Zusammenfassend kann ich berichten, dass nahezu alle Teilneh-
menden von dem breiten Spektrum an mehrdimensionalen Achtsam-
keitsGbungen profitieren konnten. In einer Welt, die sich in einem ra-
santen transformativen Wandel befindet, der in einem hohen Ausman
gepragt wird durch Unsicherheit, Technologisierung und der Destruk-
tion vielféltigen Lebens auf diesem Planeten, erscheint es mir umso
wichtiger, Menschen aller Altersgruppen Werkzeuge an die Hand zu
geben, mit deren Hilfe sie resilienter werden und mit Neugierde, Mit-
gefuhl und Handlungskraft achtsamer mit sich selbst, ihren Mitmen-
schen und ihrer Umwelt umgehen kénnen. Die Welt braucht Bildungs-
systeme, die diese Fahigkeiten unterstlitzen und férdern. Achtsame
Hochschulen kédnnen diesen notwendigen Beitrag dazu leisten, und ich
bin zutiefst dankbar, ein Teil dieser Initiative geworden zu sein.
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Gruppe 3

Stefanie Trénkle
Achtsamkeitskurse fur Studierende
an der Hochschule fur Polizei Baden-Wurttemberg
Die Schuhe im Flur, neben der Tdr des Kursraumes stehen mal
hibsch nebeneinander, mal wild durcheinander, sind aber immer
ein Anlass zu heimlicher Freude, weil es gelungen ist, einen regu-
ldren Achtsamkeitskurs im Rahmen der Wahimodulangebote an
der Hochschule fur Polizei Baden-Wurttemberg zu implementieren!
Ein Besprechungsraum auf dem Campus verwandelt sich flr einen
Abend in der Woche in eine kleine Meditationshalle. Auch die Unifor-
men bleiben draulen, die Studierenden erscheinen im Sportoutfit.
Das Ausziehen von Schuhen ist in der Polizei ein besonderes Thema.
»Sockig« einen Raum zu betreten und sich auf eine der Matten am
Boden zu setzen bedeutet, vulnerabel zu sein und die im Einsatz so
wichtige Eigensicherung aufzugeben. Zu Anfang der Kurse ist Un-
sicherheit zu spuren. Manche sind scheu, weil sie sich in diesem frei
wdhlbaren Kurs auBerhalb ihrer gewohnten Studiengruppe befin-
den. Von Woche zu Woche jedoch tauen sie immer mehr auf und
begeben sich immer offener in die Ubungen, lassen immer mehr Er-
lebnisqualitéiten zu. Welche Erfahrungen ich als Trainerin von MBSR
und MBST® 1.0 in bislang zehn Kursen gemacht habe, méchte ich im
Folgenden schildern.

Ganz eindeutig: In einem MBSR-Kurs wird mehr geweint als in einem
anderen Format. Belastende Erlebnisse kédnnen emotional »verdaut:
werden. Da sind die Hilflosigkeit, die entsteht, wenn der letzte Moment
im Leben eines Suizidenten der Blickkontakt zur Beamtin ist, die den
Sprung in den Tod nicht verhindern kann, oder die eigenen Schatten-
seiten, wenn sich Uberforderung als Aggressivitét gegen das eigene
Kind richtet. Oder es wird der Berufswunsch reflektiert: zur Polizei ge-
gangen zu sein aus der Motivation heraus, die eigene Mutter vor der
Gewalttatigkeit des Partners schitzen zu wollen. Auch Trauerprozesse
kommen immer wieder im Kurskontext vor. (Selbst—)MitgerhI als The-
ma ist daher im Kurs ein zentrales Element und im MBSR-Format hat
dies gentigend Raum. Die Kurse zu unterrichten, lehrt mich Demut. Es
ist etwas anderes, sich mit Polizeiarbeit aus soziologisch-kriminologi-
scher Sicht analytisch zu befassen oder mittendrin zu sein im emotio-
nalen Erleben der Studierenden.

1 Die Rahmenbedingungen, das Setting und die Praxislandschaft von mind-
fulness-based interventions in der Polizeiwelt sowie die Forschungslage wer-
den in Kapitel 1.4 in diesem Buch dargelegt.
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Organisatorisch ungunstig sind die langen Abende eines MBSR-
Kurses. Die Studierenden sind nach dicht getakteten Vorlesungstagen
schlichtweg erschoépft oder aber haben wenig Geduld, weil hoch so
viel anderes in den Tag passen muss.

Das Zwolf-plus-zwei-Wochen-Format eines MBST® 1.0-Kurses hin-
gegen passt gut in den Semesterablauf. Die Ubungen mit metaphori-
schen Namen (Flutlicht, door opener) sind ansprechend. Das 90-Minu-
ten-Format erweist sich als geeignet: lange genug, um einzutauchen
in die Ubungen, aber kurz genug, um in einen langen Vorlesungstag zu
passen. Und wenn man ehrlich ist: Wer macht schon den Body Scan in
voller L&nger von 45 Minuten? Die Ubungsmotivation der Teilnehmen-
den ist bei 20 Minuten héher.

Mein Lieblingsmoment im MBST® 1.0-Kurs ist der Beginn: Wenn das
Herumwuseln zum Umbau des Raumes beendet ist und dabei alle
individuell von mir begrult wurden, finden wir ohne weitere Vorrede
ins Sitzen und in die Atemraumubung. Es wird ein Feld aufgespannt,
in dem sich stille Ernsthaftigkeit und achtsame Prdsenz entfalten. Die
Atemraumubung soll drei Minuten dauern, aber wir haben sie immer
weiter auf bis zu 15 Minuten ausgedehnt. Die Studierenden nehmen
aus diesem schlichten Ubergangsritual den Erfahrungswert mit, dass
es moglich ist, mitten im stressigen Alltag innezuhalten und sich auf
den Atem zu besinnen.

Das Anliegen eines MBST® 1.0-Kurses ist anspruchsvoll: Die interak-
tiven Ubungen mit dem Konzept der aufeinander aufbauenden pluro-
len Achtsamkeiten sind eine Herausforderung. Zwar setzen die Studie-
renden die Ubungsanleitung um, aber es stellt sich keine spielerische
Leichtigkeit ein, die Atmosphdire wird zéh. Ich selbst fihle mich mit dem
Anleiten der Ubungen in diesem Kontext nicht wirklich wohl. Didaktisch
I6se ich solche Situationen des Befremdens, indem ich mich vom Cur-
riculum l6se und einen Schritt zurlck gehe, beispielsweise eine Dyade
anleite statt eines Social Body Scans.

Woher kommt dieses Befremden? Zum einen sind interaktive Ubun-
gen im Kontext einer Polizeihochschule eindeutig kulturfremd. Es gibt
eine Kluft zwischen dem Kurssetting und der Polizeikultur und deren
professionellem Selbstbild. Zum anderen scheint mir, dass die inter-
aktiven Ubungen nicht so recht zur Interessenlage der Studierenden
passen. Diese suchen einen leistungsfreien Raum der Erholung und ha-
ben Sehnsucht danach, einfach nur da sein zu durfen und me-time zu
haben. Sie suchen Ressourcen, um mit Leistungsstress, Prifungsangst
und persoénlichen Belastungen umgehen zu kénnen. Die berufserfah-
renen Studierenden absolvieren ein volles Bachelorstudium in nur drei
Semestern — und viele haben Kinder (hduﬁg auch mehrere) zu Hause.
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Hinzu kommt bei vielen das Pendeln ins ganze Bundesland. Da ist nicht
viel Luft far die komplizierte Anleitung und die vielen Rollenwechsel in
einem Social Body Scan. Und dann gibt es die Studierenden, die ein-
fach Neugierde mitbringen und lernen wollen, wie Meditieren eigent-
lich geht, und die Stille suchen. Naturlich ist die nicht ganz kompatible
Interessenlage auch dadurch bedingt, wie die Kurse ausgeschrieben
werden. Absichtsvoll wird mein Angebot als »Anti-Stress-Training« bzw.
»Training fur mentale Resilienz« etikettieret, um es anschlussféhig zu
machen und gegen Infragestellung zu immunisieren.

In der Gesamtschau scheint das Bedurfnis der Studierenden also
eher auf der Ebene der individuellen Achtsamkeit zu liegen. Vielleicht
ist es eine Frage des Tempos: Mein Eindruck ist, dass im System der
Achtsamkeiten die individuelle Ebene etabliert sein muss, bevor man
weitergehen kann. Die interaktiven Ubungen eines MBST® 1.0-Kurses
scheinen mir in diesem Kontext eher geeignet fur einen Aufbaukurs.
MBST® 1.0 mit dem Konzept der pluralisierten Achtsamkeiten ist zwar
vom Setting her geeignet, um sich in den Semesterablauf einzufligen,
aber inhaltlich und didaktisch anspruchsvoll. Mindfulness-Angebote in
der Polizeiwelt, insbesondere in der Ausbildungs- bzw. Studiumsphase,
sind ein sehr junges Pfléinzchen, das kein gedeihliches Umfeld hat, son-
dern erst noch Wurzeln ausbilden muss. Zwar werden die Angebote
von Studierenden mit groRBer Dankbarkeit angenommen. Damit dies
aber gelingt, sollte die Wahl des konkreten Kurssettings auf die organi-
satorischen Rahmenbedingungen, die berufsspezifische Kultur sowie
die Interessenlage der Studierenden abgestimmt sein. Vielleicht ist im
Kontext der Polizeihochschule die Zeit noch nicht reif fir den visiond-
ren, gesellschaftstransformierenden Ansatz von MBST® 1.0.

Evelin Kramer und Klaus Kramer
Achtsamkeitskurse in der studentischen Lehre
am Universitétsklinikum Ulm
Die Studierenden der Gegenwart sind die Tréger:innen der Medizin von
morgen. In einer biographisch sensiblen Phase artikulieren sie deutlich
ihr Bedurfnis nach einer am Erwerb von Fahigkeiten orientierten Lehre
(nicht nur Wissen), in der auch die Dimensionen der Ganzheit des Men-
schen einbezogen werden. Basis unseres Angebots sind zwei zusam-
mengehdrige Wahlpflichtfachkurse: »Einflhrung in die Integrativme-
dizin (IM)«, »Klassische Naturheilverfahren« und »Anthroposophische
Medizin unter besonderer Berlicksichtigung der Achtsamkeit«, sowie
drei Achtsamkeitsmeditationskurse unter dem Titel »Stressbewdilti-
gung durch Achtsamkeit (MBSR)« — in differenzierten Ausrichtungsver-
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sionen: d.h. digital oder in Préisenz; abends oder frih morgens (early
bird). Mit diesen funf integrativ-medizinischen Kursen werden 130 bis
150 Lehrstunden pro Semester unter Einbezug von 60 bis 75 Studie-
renden vorgehalten (120 bis 150 pro Jahr). Die Nachfrage ist groB, die
Kurse sind wenige Minuten nach der digitalen Ausschreibung ausge-
bucht und werden in der Akzeptanzlehrevaluation sehr gut bewertet
(in der Regel 54 bis 58 von 60 Punkten, d.h. mehr als 90 Prozent). Uber
den Verlauf eines gesamten Studienjahrgangs werden 360 Studieren-
de erreicht (d.h. mehr als 20 Prozent).

Die Kurse zur Achtsamkeit und Meditation folgen dem wissenschaft-
lich etablierten, strukturierten MBSR-Curriculum (hach Jon Kabat-zinn)
und werden unter Berlcksichtigung der Lehrevaluation schrittweise
weiterentwickelt, ausgebaut und wissenschaftlich begleitet. Der Kurs
dauert neun Wochen (und gliedert sich in neun mal 2,5 Stunden pro
Woche plus ein Achtsamkeitstag & 7,5 Stunden im Schweigen nach
dem sechsten Kurstag). Ergéinzt durch ein ausfuhrliches Kursheft (In-
halt und Struktur) sowie Audiodateien (angeleitete Ubungen) werden
praktische Ubungen wie Body Scan, Sitzmeditation, Gehmeditation,
Yoga im Liegen, Yoga im Stehen und Selbstmitgefuhimeditation an-
geleitet und nachfolgend getibt und intendiert regelmdaRig praktiziert.
Das schult die Differenzierung fur die in unserem Bewusstsein auftre-
tenden Inhalte — im Denken, FUhlen und Wollen bzw. open mind, open
heart, open will.

Far viele Studierende ist das BedUurfnis, im Umgang mit der Stress-
quelle sLeistungsdruck« Instrumente an die Hand zu bekommen, um
Schritt fur Schritt selbstéindiger und freier damit umgehen zu lernen
(Handlungskompetenz), die Motivation fir die Kursteilnahme. Bei den
von uns ausgerichteten Achtsamkeitskursen geht es darum, an den
konkreten individuellen Erfahrungen des Alltags anzuknipfen und in
Bezug auf die Wahrnehmung unserer Bewusstseinsinhalte immer dif-
ferenzierter zu werden.

Im Kontext der Achtsamkeitskurse sowie, parallel dazu, aus der
Fachschaft Medizin entwickelten die Studierenden aus eigener Ini-
tiative eine Selbsthilfegruppe Mental Health, die sich regelmaRig zum
Austausch trifft und aus der heraus einmal pro Semester eine univer-
sitétséffentliche Mental Health Week ausgerichtet wird. Dazu wurden
far die Thematik offene Professorinnen und Lehrende eingeladen, um
zu ausgewdhlten Themen eigene Erfahrungsberichte Gber Herausfor-
derungen aus ihrem Leben zu geben. Das hat zur Enttabuisierung der
Mental-health-Thematik wesentlich beigetragen. Diese studentische
Mental-Health-Gruppe wurde von der Universitét Ulm far ihre Initiative
mit einem Universittspreis ausgezeichnet.
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Der regelmdRige Austausch mit den Studierenden hat sich far
uns als beidseitig sehr belebend und fruchtbar erwiesen. Die Sorgen
der Studierenden wurden dabei immer wieder sichtbar. Sogenann-
te Stressfaktoren oder Herausforderungen des Lebens beziehen sich
nicht pauschal auf das Studium¢, sondern bedurfen vielmehr einer dif-
ferenzierteren Betrachtung in Bezug auf die unterschiedlichen Lebens-
kontexte. Individuelle Krisen und Sorgen, mediale Uberflutung, digitale
Dauerbelastung, Stress im sozialen Bereich sowie auch 6kosoziale und
globale Krisen verlangen ein differenziertes Wahrnehmungsverméogen
in Bezug auf eine situative Lebensweltorientierung und die Méglichkeit
selbstwirksamer (Gegen-)Steuerung.

Das entspricht dem Ansatz von Achtsam.Digital, der unter BerUck-
sichtigung von individuellen, sozialen und kontextualen Lebensdi-
mensionen ein Achtsamkeitscurriculum entwickelt hat, welches Stu-
dierende, Lehrende und Mitarbeitende berlcksichtigt. Dabei bezieht
das Zwolf-Wochen-Seminar die vordergriindig individuell orientierte
Schule von Jon Kabat-zinn (MBSR), interpersonelle Achtsamkeits-
Ubungen von Gregory Kramer und Tania Singer (Dyaden) sowie Ubun-
gen zum Sozialen und zur Okologie von Otto Scharmer und Arawana
Hayashi (Social Presencing Theater) mit ein. Die von Achtsam.Digital
entwickelten MBST® 1.0 und MBTT® 1.0 wenden wir in UIm und anderen
Hochschulen mit guten Erfahrungen an.

Ganz gleich, in welchen Beziigen und mit welchen Zielgruppen
wir mindfulness praktizieren, schlussendlich geht es dabei um Pré-
senz im Augenblick und die daraus resultierende Entscheidungsfé-
higkeit. Das ist die Grundlage fur individuelle Gesundheit, gesunde
Kommunikationsstrukturen in einem gesunden sozialen Umfeld so-
wie die Gesundheit des Planeten und damit fur ein im erweiterten
Sinne erfulltes Leben. Die Praxis der Achtsamkeit leistet bei Studie-
renden der Medizin einen wesentlichen Beitrag zu deren mentaler
und physischer Gesunderhaltung (individuell). Beim Umgang mit
Patientiinnen bendtigen die Medizineriinnen von morgen neben der
fachlichen Kompetenz Empathieféhigkeit, hohe soziale Kompetenz,
(Selbst-)Mitgefiihl und — allem voran — die Fahigkeit zur Selbstfir-
sorge. Die Kursteilnehmenden bestdtigen, dass die Praxis der Acht-
samkeit die Entwicklung und Vertiefung dieser nichtkognitiven Kom-
petenzen férdert.

Die Kultur der Achtsamkeit ist Bewusstseinsbildung und entwickelt
Fahigkeiten fur den Umgang mit individuellen und globalen Heraus-
forderungen unserer Zeit und Zukunft.
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Andreas Franze
Erfahrungen mit Achtsamkeitsangeboten
an der Hochschule fur Technik und Wirtschaft Dresden
Kurz nach meiner Berufung an die Hochschule fur Technik und Wirt-
schaft (HTW) Dresden habe ich im Frihjahr 2019 an der Veranstal-
tungsreihe »Achtsam.Digital — Die Hochschule des 21. Jahrhunderts«in
Jena teilgenommen. Inspiriert durch die angebotenen Vortréige und
Workshops fasste ich den Entschluss, das Thema Persdnlichkeitsent-
wicklung, das ich auch zuvor schon in meinen Lehrveranstaltungen
platziert hatte, um die Kulturtechnik der Achtsamekeit zu erweitern.

In den folgenden Jahren wuchs diese Initiative hochschullbergrei-
fend zundchst innerhalb Dresdens und dehnte sich schlieRlich Gber
ganz Sachsen aus. Um diesen Prozess zu veranschaulichen, seien an
dieser Stelle stichwortartig einige Meilensteine angegeben:

2018
o Grindung des NaHID (Netzwerk Achtsamer
Hochschulen in Dresden)
o Aufnahme in die Uberregionale Kooperationsplattform
Achtsame Hochschulen
o Achtsamkeit als eigenstéindiges Thema im Lenkungskreis
Betriebliches Gesundheitsmanagement der HTW Dresden
o Einige Lehrende der HTW Dresden setzen in
Vorlesungen achtsame Impulse« ein.

2019

o Achtsamkeitsangebote am Dies academicus

o Kolumne im Verwaltungsnewsletter

° Angebot von Medien zu Kurzmeditationen im internen Bereich

° Organisation von jéhrlichen Kurzretreats fur
Hochschullehrende und Studierende (NaHiD)

o Angebot eines zwolfwdchigen Achtsamkeitskurses
fur Beschaftigte (MBET® 1.0)

o wochentliche Offene-Online-Hochschul-Mittagsmeditation

2020
o Erste Lehrende der HTW Dresden absolvieren erfolgreich die
Zertifikatsausbildung Achtsame Hochschullehrende (ZAH®).

2021

° Pilotstudie zum »Achtsamen Ankommenc«
in mehreren Lehrveranstaltungen
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o Das wahlobligatorische Modul »Stressmanagement und
Resilienz« ist in einem Studiengang verankert und wird als
Studium Integrale angeboten (vergleichbar zu MBST® 1.0).

o Kooperation mit der HTW-Bibliothek zur Schaffung eines
silent space fur individuelle Meditation und Kérpertbungen

2022

o Co-teaching eines MBTT® 1.0-Kurses mit Susanne
Kr&imer im Rahmen des Projektes Achtsamkeit in der
Bildung und Hochschulkultur, Teilnehmer:innen aus
ganz Sachsen (vornehmlich Hochschullehrende)

Im Folgenden méchte ich meine Erfahrungen mit dem MBST® 1.0 im
Rahmen des Moduls »Stressmanagement und Resilienz« sowie mit
dem MBTT® 1.0 schildern.

Als Kursleiter habe ich seit dem Wintersemester 2021/22 regelméRig
MBST® 1.0-Kurse an meiner Hochschule durchgefuhrt. Diese Kurse sind
Teil des Moduls »Stressmanagement und Resilienz« im Studiengang Inf-
rastrukturmanagement und sind mit finf ECTS-Punkten verbunden. Ich
biete in jedem Semester mindestens einen, meistens jedoch zwei Kurse
far Studierende an. Insgesamt habe ich im Zeitraum von 2021 bis 2024
zehn Kurse mit insgesamt 172 Absolventinnen geleitet. Das Curriculum
umfasst einen zwdlfwdchigen Kurs mit jeweils 90-minttigen Seminaren.

Zus@tzlich zu MBST® 1.0 habe ich als Kursleiter einmalig im Sommer
2022 einen MBTT® 1.0-Kurs gemeinsam mit Susanne Kramer (Leipzig) im
Rahmen des Projektes »Achtsamkeit in der Bildung und Hochschulkul-
tur« durchgefuhrt. An diesem Kurs nahmen Lehrende aus ganz Sach-
sen teil, vornehmlich aus dem Hochschulbereich.

In ihrem Ansatz sind die Curricula der Formate MBST® 1.0 und MBTT®
1.0 so gestaltet, dass sie in ihrer Struktur und ihren Anleitungen stets
sehr einfach gehalten sind. Dartber hinaus steht das Praktizieren und
Austauschen von Erfahrungen im Mittelpunkt und macht etwa 95 Pro-
zent der Kurszeit aus. So bleibt in einem Kurs viel Zeit fur reflektierende
Plenumsgespréche und Dialoge.

Die Leitung der MBST® 1.0-Kurse sowie des MBTT® 1.0-Kurses hat mei-
ne eigene Achtsamkeitspraxis als Kursleiter vertieft und mein persén-
liches Wohlbefinden gesteigert. Die Vorbereitung und Durchfihrung
der Kurse haben mir geholfen, meine eigene Achtsamkeit zu kultivie-
ren und einen Raum fur Achtsamkeit und Selbstflrsorge zu schaffen.
Als Kursleiter habe ich besonders die achtsamen Dialoge (Dyaden)
sowie die Ubungen zur Achtsamkeit im Alltag geschdatzt und in meinen
Kursen bevorzugt angewendet.
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Die Angebote fur Studierende (MBST® 1.0) haben dazu beigetragen,
dass Achtsamkeit an der HTW Dresden als wichtiger Bestandteil der
persénlichen Entwicklung und des Studienalltags wahrgenommen
wird. Ich habe eine zunehmende Offenheit sowie ein wachsendes
Vorwissen bei den Teilnehmenden festgestellt. Beim Kursangebot fur
Lehrende (MBTT® 1.0) bin ich im Leitungstandem mit Susanne Kréimer
in meiner Rolle als Kursleiter gereift, da die Kursteilnehmer:innen aus
meiner Sicht héhere Anforderungen an wissenschaftliche Belege, eine
konzeptionelle Einordnung und Stringenz verlangten.

Beiden Kursformaten gemeinsam sind die Fragen der Teilnehmen-
den rund um Herausforderungen bei der Gewohnheitsentwicklung,
Widerstéinden wéhrend der Meditation und die Integration von Acht-
samkeitspraktiken in den Alltag. Diese Fragen spiegeln die Bedeutung
wider, die Achtsamkeit fur die persdnliche Entwicklung und das Wohl-
befinden sowohl der Studierenden als auch der Lehrenden an unserer
Hochschule hat.

Die HTW Dresden ist aus meiner Sicht auf einem vielversprechen-
den Weg hin zu einer achtsamen Hochschule. Obwonhl die Entwicklung
langsam voranschreitet, ist sie wie das Wachstum eines Samens — bei
geduldiger und behutsamer Behandlung nachhaltig. Als Initiator dieser
Bewegung ist es fur mich wichtig, auch auf meine eigenen Ressourcen
zu achten und die Entwicklung der achtsamen Hochschule nicht allein
an meine Person zu knUpfen. Meines Erachtens ist es entscheidend,
dass die Bemuhungen um Achtsamkeit an der HTW Dresden von einer
breiten Unterstitzung und einem gemeinsamen Engagement aller
Beteiligten getragen werden. Die groRe ideelle Unterstltzung durch
die Hochschulleitung sowie die zunehmende Offenheit und das stei-
gende Vorwissen bei Studierenden, Beschdftigten und Lehrenden sind
vielversprechende Anzeichen fur die Zukunft einer achtsamen Hoch-
schulkultur an der HTW Dresden.

AbschlieRend méchte ich meinen aufrichtigen Dank gegentber
Mike Sandbothe und Reyk Albrecht zum Ausdruck bringen. Ihre konti-
nuierliche Inspiration und Unterstlitzung haben einen maRgeblichen
Einfluss auf meine Arbeit gehabt und mich dazu motiviert, weiterhin
an der Idee einer achtsamen Hochschule an der HTW Dresden festzu-
halten. Durch ihre Ruckfragen, Beratungen, Vorlagen, Weiterbildungen
und emotionale Unterstltzung haben sie mich ermutigt und gestdrkt,
meine Vision zu verfolgen und umzusetzen. Inre Begeisterung fur die-
ses Thema hat mich inspiriert und wird weiterhin eine wichtige Quelle
meiner Motivation sein.
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