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Abstract

Im Tharinger Modell Achtsame Hochschulen fand 2019 ein Stiller-
etreat mit 30 Hochschullehrenden von 15 Hochschulen aus sechs
Bundesldndern statt. Im Anschluss wurden in neun als verkérpert-
phdnomenologische Dialoge gefuhrten Interviews die Wirkungen
auf die Lehrenden selbst sowie auf ihre Lehre und Forschung erho-
ben.Der vorliegende Text stellt die Ergebnisse sowie diese vom Autor
speziell fur die evaluative Begleitung von meditativ-introspektiven
Bildungsangeboten entwickelte qualitative Forschungsmethode
vor. Es zeigt sich, dass die gemeinsamen vertieften Erfahrungen von
wohltuender Stille, Ruhe und Verbundensein nachwirkend einen
gelasseneren Umgang mit den eigenen Meinungen und Standpunk-
ten und mit denen der akademischen Kolleg:innen férdern. Dies wird
als positiv wirkend auf die Lehre, Forschung und die Umgangskultur
an den Hochschulen beschrieben.

Einleitung

Im Kontext des Thuringer Modells Achtsame Hochschulen fand
im Herbst 2019 ein funftdgiges Retreat mit Sitz- und Gehmedita-
tionen sowie Schweige- und Gespréchsphasen statt, an dem 30
Hochschullehrende von 15 Hochschulen aus sechs Bundesldndern
teilgenommen haben. Im Anschluss an das Retreat wurden im
Zeitraum von Oktober 2019 bis Februar 2020 in neun als achtsame
phénomenologische Dialoge gefuhrten Interviews die Wirkungen
auf die Lehrenden selbst sowie auf ihre Lehre und Forschung aus
der First- und Second-person-Perspektive erhoben. Der vorliegende
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»Entwickle Techniken,

die es dem System erlauben,

sich selbst zu erspulren und zu sehen.«
Claus Otto Scharmer (2019: 141)

Text stellt diese vom Autor speziell fur die evaluative Begleitung von
meditativ-introspektiven Bildungsangeboten entwickelte qualitative
Forschungsmethode kurz vor und fasst dann die Kernaussagen der
Gesprdche zusammen. Dazu zéhlen:

1. Hochschullehrende berichten, dass die Erfahrung von
Stille, Préisenz und Verbundensein eine wohltuende und
gesundheitsférdernde Wirkung auf sie selbst gehabt hat.

2. Das gemeinsame Einlassen und Eintauchen in
die Stille ermdglichten eine Erfahrung des Da-

Seins als Ruheort innerer Beheimatung.

3. Einige Aussagen deuten darauf hin, dass auf dieser Basis
anstelle der fUr viele Intellektuelle typischen Identifikation
mit ihren Gedankeninhalten und wissenschaftlichen
Uberzeugungen, die im akademischen Alltag zuweilen
werkrampfte verteidigt werden, ein gelassenerer und damit
wissenschaftlicherer Umgang mit den eigenen sowie
mit fremden Ideen und Uberzeugungen treten kann.

4. Weiter wird berichtet, dass, wenn Hochschullehrende
Studierenden dhnliche Erfahrungen erméglichen und sie im
Rahmen der Lehre zu persdnlich relevanten inneren Entwicklungs-
und Erkenntnisprozessen einladen, sie dies auch gesundheitlich
starkt und ein unbeschwerteres Fragen, Forschen und Entdecken
ermdglicht. An die Stelle der Furcht, unter hohem Druck in
Tests zu versagen, kann dann die Freude und Neugier am
Noch-nicht-Wissen, Fragen, Suchen und Entdecken treten.
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Bezogen auf mogliche Implikationen fur die Kulturentwicklung an
Hochschulen werden folgende Erwartungen und Intentionen hypo-
thesenhaft formuliert: Wenn Lehrende und Studierende bewusst
Stille, achtsame Préasenz, Mitgefuihl und Verbundensein kultivieren,
reduziert das ihre Angst, die psychische Belastung sinkt und Offen-
heit fur Neues und Fremde(s) kann wachsen. Daraus kénnten mehr
Engagement und Verantwortung fur das Ganze entstehen, denn
Uber persoénliche Interessen und Vorteile hinaus wuirde die Motiva-
tion fur Lehren, Lernen und Entwicklung sowie fur gemeinwohl- und
demokratieférderndes Engagement gestérkt. Theoretische Bezlige
zu neurologischen Korrelaten von Kérperprésenz, Verkérperung und
Egotranszendenz ergénzen das Kapitel.

Die Ausgangssituation
Bereitet unser 6ffentliches Bildungssystem die néichste Generation gut
auf den Erhalt und die Weiterentwicklung der humanistisch-demokra-
tischen Gesellschaft vor, auf deren Werte und Errungenschaften wir
zu Recht stolz sein kénnen? Folgende Aussagen der 18-jahrigen Abi-
turientin Pauline Bringer (vgl. 2020) aus KéIn zu ihren Schulerfahrun-
gen lassen Zweifel daran aufkommen. Die Schulerin schreibt, »dass wir
dazu erzogen werden, still zu sein und unseren Verstand auszuschalten,
dass wir nicht Uber das hinausdenken sollen, was uns Lehrpléine oder
sonstige Autoritéten vorgeben. Wir lernen: Etwas Eigenes einbringen
oder verandern, das ist nicht méglich« (ebd.). Und sie teilt ihre persén-
liche Haltung dazu mit: »[D]ass unsere Schulen progressives Denken
und Handeln so stark unterbinden, macht mir Angst« (ebd.).
Klimaverénderungen, zunehmender Rechtsradikalismus oder das
Flichtlingsthema werden in den meisten Schulen und Hochschulen
gar nicht oder nur am Rande behandelt. Welche Schule oder Hoch-
schule bezieht bewusst ihr Reinigungs- und Kichenpersonal oder
ihre Strom- und Wdrmeversorger in ihren pdédagogischen Wahr-
nehmungshorizont ein? Wollen Jugendliche und junge Erwachsene
sich fur eine dkologische Zukunft engagieren, ist ihnen das meist nur
auBerhalb und als Gegenentwurf zur Schule oder Hochschule méglich.
Zwar haben die Scientists for Future 2019 den Bundesnhachhaltigkeits-
preis gewonnen, doch bleiben die von den Wissenschaftlerinnen und
der Fridays for Future vorgeschlagenen Handlungen seitens der meis-
ten einflussreichen Gestalterinnen von Bildung, Politik und Wirtschaft
bislang weiterhin aus. Bemuhungen seitens der Bundesregierung, dies
mit einem Aktionsplan zur Bildung fur nachhaltige Entwicklung (BNE)
zu éndern, gibt es, sie kdnnen aber nicht alle erreichen (vgl. BMBF 0.J ).
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In einer klugen Analyse der Entwicklung des Bildungssystems
zeigt die amerikanische Hochschullehrende Sheryl Lieb (vgl. 2018),
wie in den USA seit den 1980er Jahren die Bildung vom Kindergarten
bis zur Universitat zunehmend vor allem von neoliberalen Marktin-
teressen geprdagt wird. Dies zeige sich u.a. in der Allmacht kompe-
titiver Tests auf allen Ebenen der Bildung vom Individuum bis hin zu
Staaten. Ziel sei, so Lieb, die Erziehung zur gréRtmaoglichen Konformi-
tét mit den duBeren Anforderungen und Anreizen des Marktes. Lieb
beobachtet aktuell bei jungen Studierenden eine Haltung zum Ler-
nen, die vor allem auf den kurzfristigen Erwerb von Fakten und Daten
und auf das Bestehen von Tests hin gepragt ist. Ihre Einladungen zur
persoénlichen und kritischen Auseinandersetzung mit Lerninhalten,
ihre Fragen nach persénlichen Interessen, Lernmotiven und Wer-
ten, ihre Angebote zu Reflexionen und Diskussionen Uber die inne-
ren, subjektiven Dimensionen des Menschseins stieRen zunehmend
auf Unversténdnis und Ablehnung. Studierende seien stattdessen
vor allem auf die Verwertbarkeit von Testergebnissen fur die Opti-
mierung ihrer Chancen auf dem Arbeitsmarkt fokussiert. Bildung im
humanistischen und existenziellen Sinne féinde kaum mehr statt und
werde auch nicht mehr nachgefragt. Diese Entwicklung bezeichnet
Lieb als Dehumanisierung der Bildung. Der am Massachusetts Insti-
tute of Technology forschende Organisationsentwickler Claus Otto
Scharmer verwendet fUr die testzentrierte Bildungskultur den sar-
kastischen Begriff vom »Bulimie-Lernen« — schnell rein, schnell raus
(Scharmer 2019: 157). In einer sozialen Analyse der auf optimierten
Output orientierten »Okonomisierung des deutschen Bildungssys-
tems« vertritt Ralf Klausnitzer (2019) die Ansicht, dass diese vor allem
der Zementierung der sozialen Ungleichheit diene. Was bilden wir
eigentlich und woflr? Die nordrhein-westfalische Landeszentrale
far politische Bildung befragte kurz vor der Pandemie repréisenta-
tiv 1000 Burgeriinnen nach ihrem demokratiebezogenen Wissen, Er-
leben und Umsetzen im Alltag. Der NRW-Demokratiebericht stellte
dann folgenden Befund fest:

»Wdhrend Demokratie als Staatsform stark in den Képfen
der Menschen verankert ist, gilt das etwas weniger stark von
Demokratie als Lebensform. Je ndher Demokratie und die
damit verbundenen Prozesse (z.B. Konfliktqustrag) racken
und je stérker die eigene Haltung gefragt ist (zB. Kompro-
missfahigkeit, Toleranz), desto niedriger ist die Zustimmung.«

LZpB NRW (2021: 35)
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Angesichts der wachsenden Zustimmung fUr autoritére Parteien
fragen wir, ob und wie sich dieses knowledge-action gap moéglichst
bald schlieRen lasst. Wie lassen sich Grundwerte der humanisti-
schen, demokratieférdernden und gemeinwohlorientierten Bildung
und Erziehung in der Wissenschaft und im Bildungssystem stérken?
Sarah Beudt (vgl. 2020) schatzt die Zahl der aktuell an deutschen
Hochschulen und Universitaten prekdr beschdftigten Lehrbeauf-
tragten auf ca. 100.000. Laut ihren Angaben sind z.B. 93 Prozent
der wissenschaftlichen Mitarbeiteriinnen an der Freien Universitat
Berlin prekér beschéftigt. Der Konkurrenzdruck untereinander sei
dabei extrem hoch, weil nur ein kleiner Teil Aussicht auf eine Fest-
anstellung habe. »Jeder schielt auf die eigene Karriere. Daher gibt
es nur wenig Solidaritate, wird eine betroffene Person zitiert (ebd.).
Welche Wirkungen haben Hochschulen als theoretisch zur bewuss-
ten Selbstreflexion und Selbstgestaltung prédestinierte und kultur-
préigende Arbeitgeber und Bildungsorte in unserem Land, wenn die
Kultur des Miteinanders dort stark von Unsicherheit, Angst, Eigennutz
und Feindseligkeit gepragt ist?

Achtsame Hochschulen

Zeitgleich zur achtsamkeits-, akzeptanz- und mitgeflhlsbasier-
ten »dritten Welle der Verhaltensinterventionen« (Hayes/Follette/
Linehan 2004: 5f.; Ubersetzung d. Verf.) in psychotherapeutischen
und prdéventiven Settings vollzieht sich derzeit international eine
padagogische Entwicklung, die in den englischsprachigen Léndern
mit Begriffen wie contemplative education (Waters et al. 2014) oder
mindful education (vgl. Ergas/Hadar 2019) bezeichnet wird. Einzelne
Padagoginnen, Teile von Kollegien, Kitas und Schulen (vgl. Altner
2020), Hochschulen (siehe alle weiteren Kapitel in diesem Buch sowie
Dievernich/Dc‘)ben—Henisch/Frey 2019; Bruin 2021) bis hin zur Grund-
schullandschaft einer ganzen Stadt (vgl. Altner et al. 2018) wenden
einen Teil ihrer Aufmerksamkeit sich selbst zu und beschdaftigen sich
mit Methoden der gezielten Stérkung der wohlwollenden und mit-
fihlenden Présenz im p&dagogischen Alltag. Zahlreiche Studien und
Metaanalysen dokumentieren stressreduzierende, beziehungs- und
gesundheitsférdernde Effekte bei Lehrerinnen und Schulerinnen
sowie auch positive Auswirkungen auf Emotionsregulation, Kon-
zentration und Leistung (vgl. Zenner/Herrnleben-Kurz/Walach 2014).
Befunde aus dem von unserer Arbeitsgruppe Gesundheitsforderung
und Prévention an der Universitét Duisburg-Essen begleiteten NRW-
Landesmodellprojekt in allen 21 Grundschulen der Stadt Solingen
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bestéatigen dies (vgl. Altner et al. 2018). Die Analyse von Gesundheits-
parametern bei Studierenden, die im Rahmen des Thuringer Modells
Achtsame Hochschulen an dem Achtsamkeitstraining fur Studieren-
de (MBST®) teilgenommen haben, repliziert diese Effekte (sieche die
Kapitel 1.2 bis 1.5 in diesem Buch). Nachdem im Wintersemester 2017/18
30 Hochschullehrende an der sechsmonatigen Zertifikatsausbildung
Achtsame Hochschullehrende (ZAH®) an der Ernst-Abbe-Hochschule
Jena teilgenommen hatten, endete im Mai 2020 die zweite ZAH® mit 21
Kollegiinnen an der Hochschule Osnabrick. Weitere solcher Multipli-
katorinnenschulungen an deutschen Hochschulen und am Berliner
Zentrum fur Hochschullehre wurden seitdem umgesetzt und sind
auch in Zukunft geplant.

Die Intervention

Eine Erfahrung des gemeinsamen funftégigen Schweigens

Im Kontext des Thiringer Modells fand im Herbst 2019 fur Hochschul-
lehrende der Inkubationsworkshop »Achtsame Hochschulen - Inne-
halten und Vorwdrtsschreiten« mit hohem Schweigeanteil statt. Alle
Teilnehmenden hatten Vorerfahrungen mit Achtsamkeits- und Mit-
gefuhlsmeditation. Sie hatten entweder im Rahmen der Angebote
des Thuringer Modells entwickelte Achtsamkeitstrainings fur Leh-
rende (MBTT@‘) oder andere Meditationskurse absolviert. Zwolf Frau-
en und 18 M&nner im Alter zwischen Anfang 30 und Ende 60 nahmen
an den ersten drei Tagen teil, sechs Frauen und 14 Ménner an allen
funf Tagen. Die 30 Hochschullehrenden von 15 deutschen Hochschu-
len und Universitéten, darunter auch Rektorinnen und Kanzler:innen,
verbrachten gemeinsam funf Tage in einem Schweigeretreat im Be-
nediktushof, einem Zentrum fur Meditation und Achtsamkeit in der
N&he von Wurzburg. Neben einer Einflhrung in die Philosophie und
Praxis der Zen-Meditation wurden gemeinsam stille Meditationen,
Yoga, Qigong, Gehmeditationen, Mitgefuihlsmeditationen sowie eine
Stunde Hausarbeit pro Tag und Mahlzeiten im Schweigen praktiziert.
Angeleitet wurden die Praxiselemente von der Ausbildungsleiterin
des Instituts fur Achtsamkeit, Karin Krudup, und dem Grlnder des
Verbands der Achtsamkeitslehrenden, Guinter Hudasch, sowie dem
Qigonglehrer Kai Yin und dem Zen-Meister Alexander Poraj. An den
Tagen vier und funf gab es optional die Méglichkeit zu jeweils zwei
Stunden Austausch in einem Gesprdichskreis. Diese wurde von etwa
der Halfte der Teilnehmenden genutzt. Die anderen wdéhlten, weiter in
stiller Meditation zu bleiben.
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Die Gesprdchspartneriinnen

Der Autor, der am Retreat teilnahm, fragte nach dem Workshop die
Bereitschaft zu Reflexionsgespréichen bei zwolf Teilnehmerinnen an,
davon stimmten vier Frauen und funf Ménner zu, ein ca. 45-minutiges
Gesprach per Zoom oder Telefon zu fuhren. Einer sagte aus Kapazi-
tétsgrinden ab, von zweien kam keine Antwort. Eine der befragten
Personen war Hochschullehrende im Promotionsprozess, eine promo-
vierte und eine habilitierte, funf arbeiteten als Professor:innen. Eine Per-
son bekleidete ein Rektorenamt, eine andere war Hochschulprésident
und eine weitere Kanzler a.D. Neben den Erfahrungen im Retreat wur-
den ebenfalls Bezlige der Achtsamkeitspraxis zur eigenen Lehre und
Forschung erfragt (siehe Kapitel 1.2 in diesem Buch). Dabei kam mit
dem verkérperten achtsamen phénomenologischen Dialog ein Inter-
viewformat zum Einsatz, das sich vor allem auf das sinnen-dsthetisch
kérperlich spurbare Erleben der Befragten fokussiert. Deshalb spreche
ich auch gern vom leib-ph&nomenologischen Dialog. Vorliegender
Text stellt zundchst diese Dialogform kurz vor, fasst dann die Aussagen
zusammen und leitet mégliche Effekte und Entwicklungsschritte zum
Thema Achtsamkeit im Hochschulkontext ab.

Die Gespréichsmethode

Der verkoérpert-phdnomenologische Dialog

Kennzeichnend fur die Didaktik kontemplativer Bildung (vgl. Waters et
al. 2014) sind die bewusste Anregung und Wahrnehmung innerer Er-
fahrungen und die Gestaltung innerer Entwicklungs- und Wachstums-
prozesse. Aus dieser Haltung heraus entstand die Form des hier vor-
gestellten achtsamen ph&nomenologischen Dialogs in einem etwa
15-jéhrigen Prozess des Unterrichtens und Begleitens von Studieren-
den der Bildungswissenschaften und der Medizin sowie von mind-
body-medizinischen Therapeutinnen, Kursleiterinnen far MBSR und
Pédagoginnen, die Achtsamkeit und MitgefUhl bewusst in ihre Arbeit
integrieren moéchten. Wichtige Inspirationen fur diese Gespréichsform
sind neben Arbeiten von Martin Heidegger (vgl. 1947) und Carl Rogers
(vgl.1973) die mindful inquiry (vgl. Crane et al. 2015), Gregory Kramers
(vgl. 2007) Insight Dialogue sowie Erkenntnisse des authentic relating
von John Thompson und Sean Wilkinson (vgl. 2018).

Im verkdrpert-phdnomenologischen Dialog ergrindet der oder die
Fragende gemeinsam mit der befragten Person deren inneres Erleben.
Dabei stehen innerpsychische und kérperliche Aspekte im Zentrum
des Interesses. Durch ergrindendes Nachfragen wird die bewusste
Verkérperung innerer Erfahrungen im aktuellen Moment angestrebt.
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Das Absehen oder Ausklammern von eigenen Meinungen und (Vor-)
Urteilen vor allem seitens der fragenden, aber auch der befragten
Person und das bewusste Konzentrieren auf aktuell wahrnehmbare
vor allem kérperliche Phéinomene (im Gegensatz zu Meinungen oder
abstrakten Vorstellungen) weist Gemeinsamkeiten mit dem Erkennt-
nisprozess der philosophischen Schule der Phéinomenologie auf. Diese
bewusste Konzentration auf gegenwdirtig wahrnehmbare Phédnome-
ne im Gesprdéch dhnelt dem Fokus auf den Moment wéhrend einer int-
rospektiven Meditation (vgl. Patrick 1994). Dabei kénnen im Verlauf die-
ses ergrindenden, zum Teil mikrophéinomenologischen Gespréichs
vorbewusste Wahrnehmungen der befragten Person ins Bewusstsein
treten (vgl. Petitmengin 2006). Im Unterschied zum mikrophédnomeno-
logischen Interview, wie es vor allem Claire Petitmengin entwickelt hat
und beschreibt, zielt der leib-phénomenologische Dialog nicht in ers-
ter Linie auf eine moglichst detaillierte Sequenzierung von meist vor-
bewussten Mikrogesten des Erlebens. Das Flhren eines phéinomenolo-
gischen Dialogs entspringt vielmehr einer Haltung, die transformative
Bildungs- und Entwicklungsprozesse anregen, zu Bewusstsein bringen
und verstehen méchte. In diesem Sinne 1&dt der verkérpert-phéno-
menologische Dialog zu einer empathisch verkérperten Begegnung
ein, bei der die Aufmerksamkeit beider Sprechender vor allem auf
die innere Erfahrung der befragten Person gerichtet ist. Die potenziell
transformative Kraft eines solchen Dialogs speist sich aus der dialek-
tischen Dynamik von Einsicht, Sein-Lassen, Benennen und Verwand-
lung, wie sie auch in der meditativen Introspektion einer Person in ihr
eigenes Erleben wirkt. Mit dem phdnomenologischen Dialog wird die-
se introspektive Dialektik in das Gespréich zweier Menschen Ubertra-
gen. Damit stellen wir eine Methode der Vertiefung, Sichtbarmachung
und Erkenntnisfindung zu Bildungsjprozessen vor, die vor allem durch
meditative und introspektive Erfahrungen, Ubungspraktiken und Ent-
wicklungen angeregt werden. Ahnlich wie der sokratische Dialog, aber
starker kérperbezogen, kann der achtsame leib-phédnomenologische
Dialog transformative innere Bewusstseinsprozesse zur Sprache brin-
gen und damit stérken. Karen Eriksen beschreibt die zugrundeliegen-
de Erkenntnis im Rekurs auf den amerikanischen Entwicklungsforscher
Robert Kegan so: »[A]ccurately empathizing with another person’s ex-
perience might be the most powerful driver for their taking the risk of
making change« (Eriksen 2006: 299).

Wird das Miteinander im phdnomenologischen Dialog als sicher und
vertrauensvoll erlebt und lassen sich beide Gespréichspartnerinnen
auf die sich in der Situation zeigenden verkérperten Erfahrungen ein,
eréffnet sich zuweilen ein gemeinsamer Erfahrungsraum, in dem neue
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Erkenntnisse Uber — fUr das Menschsein oft sehr relevante — Bewusst-
seinsprozesse in Form von Sprache zu Bewusstsein kommen. Malte
Brinkmann (vgl. 2015) weist in seiner pédagogischen Phéinomenologie
auf den Bezug zwischen etwas zeigen und sich zeigen hin. Im phénome-
nologischen Dialog tritt anstelle des Zeigens auf etwas, das auferhalb
der Person liegt, das Sich-Zeigen »als Sichtbar-Werden eines Anderen
[..]. der [oder] die [..] mich anspricht und auf den [oder] die [..] ich ant-
worte« (ebd.: 541). Dabei zeigt sich in dieser Gespréichsform die befragte
Person nicht nur der fragenden, sondern oft auch sich selbst mit fur sie
neuen Aspekten ihres Bewusstseins. Das Ich kann hier Ich am Du wer-
den, wie Martin Buber (vgl. 1962:15) es beschreibt. Der dialogisch-partizi-
pative Forschungsansatz der AG Gesundheit und Prévention an der Uni-
versitét Duisburg-Essen basiert auf der Grundannahme, dass in einem
vertrauensvoll gefuhrten achtsamen leib-phdnomenologischen Dialog
im Zusammenspiel der First- und der Second-person-Perspektive fur
die fragende, aber auch fur die befragte Person neue Erkenntnisse und
Entwicklungen entstehen kénnen.

Die folgenden Leitprinzipien des verkérpert-phénomenologischen
Diadlogs dienen dabei der fragenden Person als Orientierung und
Schrittfolge fur die Gestaltung einer achtsam verkérperten und explo-
rierenden Dialogfuhrung (vgl. Altner/Adler 2021):

Prinzip 1: einen sicheren Rahmen setzen und innerlich be-
wusst auf das Miteinander-Verbundensein einstellen

Prinzip 2: nach den Phéinomenen der Empfindungen
fragen, geleitet von den eigenen Empfindungen

Prinzip 3: verlangsamen, fokussieren und bei den
gegenwadartigen Empfindungen bleiben

Prinzip 4: freundlich beobachten, was auftaucht, An-
spannung reduzieren, atmen und vertrauens-
voll auf somatische Markierungen warten

Prinzip 5: versuchen, im Gespréch mit dem
GegenuUber in dessen Welt zu sein

Prinzip 6: offen sein fur die gemeinsame Erfah-
rung und sich mit Hingabe einbringen

Prinzip 7: Dankbarkeit ausdricken

Prinzip 8: Stille willkommen heilen

In den nach diesen Prinzipien gefUhrten Interviews erforschen die bei-
den Gespréichspartnerinnen gemeinsam noch unbekanntes inneres
Terrain. So kommt es im Verlauf des Gesprdchs nicht selten dazu, dass
die befragte Person ihrerseits Fragen an die bisher fragende Person
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stellt. In funf der neun Interviews war das der Fall. Ziel der Gespréche
war es, exemplarisch Momente der Veréinderung in Haltung und Ver-
halten bei Hochschullehrenden zu identifizieren, die aus einer vertief-
ten gemeinsamen Erfahrung von Stille, Achtsamkeit und Mitgefuhl in
einer Gruppe von Kollegiinnen entstanden sind.

Aufbereitung der Ergebnisse

Aufgrund der Gespréchsmitschnitte wurden die Aussagen in An-
lehnung an die qualitative Inhaltsanalyse von Mayring thematisch
codiert und in Themengruppen zusammengefasst (vgl. Mayring/
Brunner 2010). Gesprachsfihrung, Codierung, Interpretation und
Texterstellung lagen dabei alle beim Autor.l Bei diesem Vorgehen
wurden hier wiederkehrende, dhnliche individuelle Aussagen wie
z.B.: »Ich ruhe im Dasein, da kann mir nichts passieren .. Ich kann
jetzt spuren, dass ich im Dasein meinen Ruheort gefunden habec, zu
Ubergeordneten Themen zusammengefasst, in diesem Fall Préisenz.
Die Hauptsuchrichtung in der Gespréchsfuhrung sowie spéter beim
Identifizieren der Ubergeordneten Themen betraf dabei die Verbin-
dungen zwischen der Teilnahme am stillen Achtsamkeitsretreat,
der eigenen Achtsamkeitspraxis, Veréinderungen der intraperso-
nellen Wahrnehmung und Regulation, verénderten interpersonel-
len Beziehungen sowie den damit verbundenen Verdnderungen in
Selbstverstdndnis, Haltung und Praxis als Hochschullehrende:r. Die
Hauptintention des gewdhlten Verfahrens lag dabei weniger beim
Uberprufen oder Quantifizieren, sondern beim Generieren von Hy-
pothesen. Die in diesem Prozess herausgedrbeiteten und nachfol-
gend aufgefuhrten, jeweils durch charakteristische Ankerbeispiele
veranschaulichten sechs Themen lassen sich in diesem Sinne als
Forschungshypothesen verstehen, die in weiteren Untersuchungen
auf ihre Gultigkeit und Relevanz tber die Befragten und das Tharin-
ger Modell hinaus fur Bildung im Hochschulkontext UGberpruft wer-
den kénnen.

Ergebnisse

Alle Gespréiche begannen mit der Eingangsfrage: »Wenn Du an die
Woche des gemeinsamen In-der-Stille-Seins zurickdenkst, was hat
Dich besonders berUhrt oder bewegt?« Eine weitere Frage war: »Wie
wirken sich Deine Erfahrungen mit der Praxis von Achtsamkeit und Mit-
gefuhl auf Deine Arbeit an der Hochschule aus?«

1 Fur nachfolgende Projekte steht an, mit Inter-Codierer-Ubereinstimmung zu
experimentieren.
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Als die beiden Haupterfahrungen, die sowohl persénlich als be-
sonders berUhrend und bewegend beschrieben wurden als auch als
besonders relevant fur die Arbeit, lassen sich Présenz und Verbun-
densein identifizieren.

Prédsenz wird in der gemeinsamen Stille erlebt
Sechs von neun Personen beschreiben das Gefuhl, ganz présent und
da zu sein, als stark, beruhigend, belebend, verbindend und friedlich. Z.B.

»Der weite tiefe Raum jenseits der Gedanken ist eine innere
Qualitat, die mir das volle Dasein im Denken und Handeln
ermdglicht. Die Hintergrundgerdusche treten zurick undich
erlebe mich als présent und ganz da.«

»[Allles war stimmig und die Zeitkomponente fiel weg. Ich
habe mich im GroRen aufgehoben gefuhlt, im Einklang zu
sein. So ein Gefuhl vonalles ist guts, »alles ist runde.«

»lch ruhe im Dasein, da kann mir nichts passieren. Ich
schwebe nicht in einem Gedankengebdude, das jeder-
zeit von anderen angreifbar oder zerstérbar ist und das
ich deshalb mit allen Mitteln verteidigen muss. Ich kann
jetzt spUren, dass ich im Dasein meinen Ruheort gefunden
habe.«

Ein starkes Gefuhl von Verbundensein wird empfunden
Sechs von neun Personen berichten Uber ein starkes Geflhl des in der
Stille mit sich selbst und mit den anderen Verbundenseins. Z.B.:

»Gemeinsam in Stille présent sein, mit dem Atem, im Kérper,
beim Qigong und Gehen, aber auch bei der Hausarbeit und
beim Pflaumenessen im Garten, ndhrt und verbindet mich
nach innen, uns untereinander, zum Gebdude, der Natur
und zur Mitwelt.«

»Das stille Miteinandersitzen und das Miteinandergehen
drauRen spure ich wie in einer gemeinsamen Hulle. Das
Eingehulitsein von dem gemeinsamen Stillsein und An-die-
sem-Ort-Sein in unserer Gruppe spure ich als sehr beruh-
rend und verbindend.«
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»Im Body Scan hatte ich ein starkes Gefuhl von Verbunden-
sein mit mir und mit den anderen im Raum. Das hat mich
beeindruckt, weil es ja jeder fur sich gemacht hat - und
doch war da dieses starke Gefuhl, das ich gar nicht richtig
zusammengefasst kriege. Mein Herz war warm und ich habe
geléchelt. Ein Gefuhl der Ndhe hat sich eingestellt. Das ge-
meinsame Am-Boden-Liegen im Body Scan und das Sich-
verbunden-Fuhlen mit allen im Raum hat fir mich die vorher
empfundene Distanz zwischen den Statusgruppen (Promo-
vierte, Habilitierte, Professor:iinnen, Présidenten, Konzler) auf-
gelést. Danach hatte ich das Empfinden, wir waren gleich in
unserem Menschsein.«

»In der gemeinsamen Praxis in der Stille habe ich eine grofke
und verbindende Kraft gespurt. Die Menschen in der Runde,
die ja sonst stark verkopft sind, konnten einander mit offe-
nem Herzen begegnen. Oft ist die intellektuelle Maschine ja
auch eher kalt und brutal. In all ihrer Unterschiedlichkeit ist
da etwas, das trotz der groRen Unterschiede zwischen den
Menschen ein starkes verbindendes Element ist, das prégt
seitdem auch mein und unser berufliches Selbstversténdnis.«

Personliche Relevanz

Sechs Personen nennen Beispiele dafur, wie sie die Stille, Présenz und
Verbundenheit nach innen und aufen als freudvoll, wohltuend und
stérkend erleben. ZB.

»Wenn ich mich in der Meditation als eins mit dem Ganzen
erlebe, spure ich Freiheit, Leichtigkeit, Freude. Wenn ich dann
zB. vor einem Komposthaufen stehe, spure ich, dass auch
die winzigen Lebewesen dort drin mit mir verbunden sind.
Sprache wird an dieser Stelle reduziert und holprig.«

»lch hatte eine starke Erfahrung, wo ich morgens bei der Geh-
meditation drauen, ganz intensiv und klar eine Kindheitser-
innerung hatte, wie durch meine Mutter auf meine Schwester
und mich die Liebe hindurchwirkte. Und ich habe gespurt, wie
die Liebe durch mich und durch uns alle in die Welt wirkt.«

»lch bin danach mit viel Kraft in meine Arbeit zurlickgekom-
men. Ich spUre im Bauch jetzt zwei-, dreimal am Tag ganz
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kérperlich meine Mitte. Sie entspannt sich dann und gibt mir
ein wohliges Gefuhl von geldster Wérme. Das ist ein ganz
friedliches Gefuhl.«

»Aus der Stille und der Gemeinschaft heraus dann plétz-
lich wieder mit meinem Alltag allein konfrontiert zu sein, da
war ich erstmal einen Tag lang durch den Wind. Am Montag
war ich dann aber sehr gesammelt und présent und konn-
te direkt am Morgen sehr gut und erfolgreich ein potenziell
schwieriges Gesprdéch fuhren.«

Eine Person reflektiert ihre Motive daflr, Achtsamkeit im Hochschul-
kontext stérken zu wollen:

»Was will ich damit? Diese Frage treibt mich weiter um. Ich
frage mich auch, ob ich mich damit aufwerten will. Will ich
mich nur besser fuhlen, weil ich mich damit Uber den ande-
ren erhebe? Was ist mein Motiv? Da spure ich eine Angst in
mir. lch habe lange das Spiel mitgespielt, mich gegen ande-
re aufzuwerten. Das muss und will ich jetzt nicht mehr.«

Wissenschaftliche Relevanz
Drei Befragte beziehen ihre Erfahrungen mit Stille und Verbundensein
direkt auf inre wissenschaftliche Arbeit:

»Die Erfahrung der Weite erlebe ich als einen offenen und
entspannten Raum auch im Miteinander auferhalb der
Meditation. Ich denke weniger angestrengt, die Gedanken
tauchen muheloser aus dem stillen Raum auf. Wissen-
schaft gewinnt, wenn Wissenschaftlerinnen sich selbst im-
mer wieder geistig 6ffnen Uber ihr verkrampftes Festhalten
an Ideen hinaus.«

»FUr mich sind in der Woche neue VerknUpfungen zwi-
schen meiner Erfahrung mit Stille und wissenschaftlicher
Ethik entstanden. Wenn wir einander in der Stille begeg-
nen, dort Gemeinsames erleben, dann kann ich den an-
deren, auch wenn er ganz anders denkt als ich, anneh-
men, akzeptieren und anhéren, weil ich eine gemeinsame
Basis mit ihm habe.«
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Relevanz fur Studierende

Sechs von neun Personen reflektieren ihre Erfahrungen mit der Ein-
beziehung von bewusster Aufmerksamkeit, der Reflexion persoénlicher
Entwicklungen in Verbindung mit Stille und Meditation in Lehrveran-
staltungen und beschreiben die Relevanz fur die Studierenden und fur
sich selbst. ZB:

»Achtsame Elemente in die Vorlesung einzubauen, traue ich
mich noch nicht. Das wurde ich gerne wollen. Ich weise aber
schon mal darauf hin, eventuell auf die Handyzerstreuung
zu verzichten. Ich versuche, den Studierenden zuzuhdéren
und mich ihnen zuzuwenden und sie ernst zu nehmen.«

»Wenn ich morgens mit einer kleinen Affirmation, zB.: sM6&-
gen wir heute gut lernen¢, mich erinnere und dann den Hor-
saal betrete, bin ich ganz anders gesammelt, nachsichtiger
und freundlicher mit den Studierenden.«

»lch hatte mir vorgenommen, in eine Vorlesung eine kurze
achtsame Stille einzubauen, war dann aber zu Beginn un-
sicher, ob das wirklich passt. Da kam eine Studierende zu mir
und sagte, wie wohltuend sie die Stille beim letzten Mal er-
lebt hatte. Das hat mich so gefreut und beflugelt! ich war
gar nicht sicher, ob die 100 Studierenden damit was anfan-
gen konnten und ob ich das gut gemacht hatte. Dann habe
ich sehr gern und, glaube ich, auch authentisch eine Stille
nach der Pause angeleitet.«

Die Studierenden erleben sich als ruhiger, konzentrierter, entspannter
und spuren den Nutzen far sich.

»In unseren Achtsamkeitslehrformaten entwickeln sich die
Studierenden persoénlich ganz anders, als das in anderen
Formaten sichtbar wird. Z.B. berichtete eine Person, wie sie
im Verlauf das Semesters lernt, ganz anders mit »Stérgerdu-
schencumzugehen. Bisher hat sie sich als da sehr empfind-
lich erlebt. Innere Entwicklungsprozesse werden maoglich
und werden einander mitgeteilt.«

»In einem Format zum wissenschaftlichen Schreiben habe

ich Studierende angeregt, persénliche Entwicklungsportfo-
lios zu gestalten. Die Texte haben mich zum Teil sehr berthrt,
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weil ich sie da noch mal auf eine andere Weise kennen-
lernte. Z.B. wird sichtbar, wie Studierende sich zunehmend
trauen, sich mit ihren Argumenten, so unfertig sie auch sein
mégen, zu zeigen. Das ist aus meiner Sicht die [..] Grundlage
far Lernen. Wenn ich nicht offen bin mit dem noch Unferti-
gen, mir selbst und anderen gegenuber, kann keine Entwick-
lung stattfinden! Wenn ich mich nicht nur Gber das Fertige,
Sichere, Abgeschlossene definiere, 6ffne ich mich fur Unsi-
cherheiten, Fragen, auch Fehlgehen, Entdecken und Neues
Finden. Das ist doch die Basis jedes Forschensl«

Relevanz fur die Entwicklung der Hochschulkultur

Sieben von neun Personen bringen Beispiele und Ideen fur mehr Stille
und Verbundensein im Hochschulalltag und stellen Beztge zur Kultur-
entwicklung und ihrem gesellschaftlichen Auftrag her. ZB:

»Das stille Essen habe ich als so erholsam und lecker erlebt.
Ich habe schon mit unseren Mensaverantwortlichen ge-
sprochen. Vielleicht gelingt es, einen Raum des Stillen Essens
einzurichten.«

»Uber die Tage der gemeinsamen Stille sind die Gesichter
all der Hochschullehrenden weicher und geléster geworden.
Viele Kolleginnen daheim haben meine Berichte aus der
stillen Woche sehr aufmerksam und interessiert angehort.«

»Aufgrund dieser Erfahrung vermute ich: Ein akademischer
Diskurs aus der gemeinsamen Stille und Praxis von verkér-
perter Présenz heraus verlduft anders als ohne. Das Ver-
bindende zwischen den Menschen wirkt dann stdrker. Stille
kann auch trennen. Aber wenn sie in gemeinsamen Formen
als verbindende Praxis ausgetbt wird, kann eine wache,
wertschdtzende Resonanz entstehen.«

»Wir hatten bei dem Treffen ja auch Prdsidentinnen von
Hochschulen dabei, und alle haben sich Zeit genommen,
um dieses stille Leben zu teilen. Die Diskurse waren sehr
wertschétzend. Auch bei Meinungsverschiedenheiten ha-
ben alle versucht, die verschiedenen Meinungen nebenein-
ander stehen zu lassen. Das hat mir gut gefallen.«
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»Wenn wir einander auf der menschlichen Ebene so persén-
lich nahegekommen sind und unsere Verbundenheit ganz
stark und dankbar erlebt haben, hat das doch vielleicht
auch Auswirkungen auf unser Miteinander auf wissen-
schaftlicher Ebene, wo wir einander ja bisher eher bekémp-
fen und diskreditieren. Auf Basis dieser Verbindung kénnen
wir vielleicht auch unsere Unterschiede im Denken als berei-
chernd erleben und nutzen. Du bist dann anders bereit, dich
einzulassen auf die Dinge, die die Menschen mitbringen. Auf
einer rein intellektuellen Ebene prallt das eher aufeinander.«

»Intentionale Stille 6ffnet einen Beziehungsraum zwischen
Menschen, der das Verbindende stdrkt. Lass uns in den
Schulen und Hochschulen Uberall Inseln der gemeinsamen
Stille schaffen! Ich bin gespannt, was daraus entsteht.«

»Wenn die Fassaden wegfallen, wenn Menschen sich die
Muhe machen, um diese Schablonen auszublenden, und sich
fragen, was ist denn wirklich da? Wenn du mich fragst, was
ich wirklich gespurt habe, dann entstehen schdéne Gespréiche.
Kann ein Habitus der gemeinsamen Stille Menschen auch aus
verschiedenen Zielgruppen und Kulturen verbinden?«

»In der Beschdftigung mit den groRen Fragen unseres
Menschseins auf der Erde bekommt das Thema Achtsam-
keit und Herzensbildung die globale Relevanz. Sonst bleibt
es in einer Nische. Wir sollten an der Hochschule die Fragen
stellen: Wer sind wir als Menschen? Was haben wir auf der
Erde zu tun? Wie kommen wir zu guten Lésungen? Diese Fro-
gen sollten wir mit den Studierenden viel mehr bearbeiten!
Auch unseren Bezug zur Umwelt oder besser Mitwelt missen
wir neu anschauen. Dann packen wir unseren Auftrag, einen
Beitrag zur Gesellschaft zu leisten, mit mehr Demut an.«

Zusammenfassung

Hochschullehrende berichten, die Erfahrung von Présenz und Verbun-
densein habe eine wohltuende und stérkende Wirkung auf sie selbst.
Das gemeinsame Einlassen und Eintauchen in die Stille ermdglichten
eine Erfahrung von Da-Sein als Ruheort. Weiter wird berichtet, dass das
Selbst sich dort als beheimatet erleben kann. Drei Befragte sprechen
explizit dartber, wie dann anstelle der fUr viele Intellektuelle typischen
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Identifikation mit ihren Gedankeninhalten, wissenschaftlichen Positio-
nen etc. ein freundlicherer, objektiverer und damit wissenschaftliche-
rer Umgang mit den eigenen und fremden Ideen und Uberzeugungen
treten kann. Weiter wird anhand von Beispielen berichtet, dass, wenn
Hochschullehrende Studierenden éhnliche Erfahrungen erméglichen
und sie zur Erkenntnissuche und zu inneren Entwicklungsprozessen
einladen, die fur sie persénlich relevant sind, sie dies auch zum eige-
nen Fragenstellen, Forschen und Entdecken ermutigt. An die Stelle der
Furcht, als inkompetent zu erscheinen oder in Tests zu versagen, kann
dann die Freude und Neugier am Nichtwissen, Fragen, Suchen und Er-
kennen treten. Bezogen auf mégliche Implikationen fir die Kulturent-
wicklung an Hochschulen wird formuliert, dass, wenn Lehrende und

1. Das Eintauchen in A 8. Engagement fur ein authen-
Stille und Préisenz tisch bezogenes und verant-
istin funf Tagen wortliches Lehren und
gut méglich und Forschen wdchst.

umsetzbar. Dabei
wird sehr deutlich
Verbundensein
erlebt.

7. Unterschiede und Fremdes
werden als Bereicherung
erlebt.

6. Unsicherheiten werden zuge-
lassen, Fragen und Forschen
werden gestarkt.

5. Die Beziehungen zu Kolleg:in-
nen und Studierenden wer-
den persénlicher, wertschét-
zender und mitfUhlender.

4. Gemeinsame Erfahrungen
von Stille, Préisenz und Ver-
bundensein stérken Beziehun-
gen, in denen sich mensch-
liche Werte verkérpern.

3. Rollen, Meinungen und Gedan-
kengebdude werden frei und
spielerisch behandelt, weil die

eigene Identitat nicht nur darauf

beruht.

2. Stille, Préisenz und Verbundensein
gemeinsam zu erleben, starkt die
Grundung oder Beheimatung des
Selbst im Uberindividuellen Da-Sein.

Abbildung 1: Aus dem Eintauchen in Stille und Préisenz entstehen Bildungsprozesse
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Studierende Stille, achtsame Prdsenz und mitfuhlendes Verbunden-
sein pflegen warden, ihr Engagement und ihre Verantwortung far das
Ganze wachsen kénnten, weil ihre Motivation flr Lernen und Entwick-
lung Uber persénliche Interessen und Vorteile hinaus ginge.

Das Eintauchen in die Stille und die beschriebenen daraus entste-
henden Entwicklungen zur demokratischen Gestaltung ihrer Beziehun-
gen im Hochschulkontext bis hin zum Engagement fur die Lebenswelt,
die vom Innern der Personen ausgehen, lassen sich graphisch dar-
stellen, indem die Leserichtung zuerst dem Pfeilverlauf von oben nach
unten folgt. Damit wird die Abwdértsbewegung des Eintauchens in die
Stille und Présenz nachvollzogen, aus deren Tiefe dann von unten
nach oben wiederauftauchend die Schritte zwei bis acht entstehen
(siehe Abbildung 1).

Diskussion

Ziel der Gesprdéche war es, exemplarisch bertihrende und bewegen-
de Erfahrungen aus der Stillezeit in Worte zu fassen und Momente
der Verdinderung in Haltung und Verhalten bei Hochschullehrenden
zu identifizieren, die aus einer vertieften gemeinsamen Erfahrung von
Stille, Achtsamkeit und MitgefUhl in einer Gruppe von Hochschulleh-
renden entstanden sind. Damit innere Erfahrungen und Entwicklungen
spurbar und mitteilboar werden, bedarf es einer vertrauensvollen, in-
teressierten und empathischen Gesprdéchssituation. In der Praxis der
achtsamen leib-phédnomenologischen Dialoge intendiert die fragen-
de Person, genau diese Aspekte verkérpert ins Gespréich einzubringen.
Hinweise darauf, dass dies in den hier vorgestellten Gespréchen ge-
lungen ist, geben die mitgeteilten, zum Teil sehr persénlichen, wéh-
rend des Retreats erlebten Erfahrungen und Zusammenhénge von
verinnerlichter Stille, Préisenz, Verbundensein und ihre Relevanz fir das
Selbstverstéindnis der Hochschullehrenden, fur ihre Beziehungen so-
wie fUr ihre Lehre und Forschung.

Diese Qualitéiten wurden von allen Befragten als Basis einer ver-
starkt verkoérperten und wertebasierten Beziehungsgestaltung zu sich
selbst, zu den Kolleginnen vor Ort im Retreat sowie von einigen im
Nachgang auch zu den Kollegiinnen und Studierenden am eigenen
Hochschulstandort beschrieben. Diese Beziehungen werden als »per-
sénlich« oder »menschlich« erlebt. Status- und Hierarchieunterschiede
wurden auf dem Retreat auferhalb der eigenen Hochschule als we-
nig relevant erlebt. Alle Befragten beziehen implizit oder auch explizit
die Elemente von Achtsamsein, Stille und persénlicher Reflexion in ihre
Lehre ein. Dazu berichten sie, dass Studierende sich dann mehr trauen,
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sich auch mit ihren Unsicherheiten, Fragen, ihrem Suchen und Finden
der eigenen Stimme vor den Lehrenden und ihren Kommiliton:innen zu
zeigen. Bei Auseinandersetzungen mit Kollegiinnen, die Positionen ver-
treten, die sich von den eigenen unterscheiden, wird von einigen Leh-
renden berichtet, dass sie sich als weniger aggressiv und »verkrampft«
erleben und stattdessen offener und spielerischer mit dem Anderssein
der anderen umgehen. Als Grund dafur rentdeckt« ein Befragter im de-
zidiert auf seine Kérperempfindungen fokussierten leib-phé&nomenolo-
gischen Ergrunden wdhrend des Interviews sein leibhaftig verkdrpertes
Erleben »des Daseins als Ruheort« fUr sein Selbst unabhdngig von sei-
nen kognitiven Uberzeugungen und Meinungen. Diese an Erik Eriksons
(vgl. 1999: 241f) Urvertrauen erinnernde Erfahrung und Erkenntnis Iéisst
sich mit neurowissenschaftlichen Erkenntnissen verknupfen.

Neurologische Korrelate von Ego-Desidentifikation,
Kérperpréisenz und embodiment
Die Neurowissenschaften interessieren sich fur die Verdnderungen, die
wdhrend der Meditation im Gehirn auftreten. Es gibt zunehmend Hinwei-
se darauf, dass im Gehirn andere Netzwerke als im Alltagszustand aktiv
sind, wenn eine Person ihre Aufmerksamkeit willentlich zB. in Form einer
Achtsamkeitsmeditation fur 30 Minuten auf ihre Sinnes- und Kérperemp-
findungen im gegenwdrtigen Moment konzentriert. Im Vergleich zum un-
beabsichtigten quasiautomatischen mentalen Alltagsmodus verlagert
sich dabei die Aktivitéit vom sogenannten default mode network (DFM)
zum Salienz-Netzwerk (SN) und dem somatosensorischen Kortex. Diese
Verlagerung scheint die neurologische Entsprechung flr den Wechsel
vom nichtachtsamen zum achtsam présenten Modus zu sein (vgl. Lutz
et al. 2015). Wenn Menschen Gber einen l&ingeren Zeitraum immer wieder
den achtsamen Modus aktivieren, stéirken sie die Nervenverkntipfungen
in den entsprechenden Netzwerkarealen. Hirnphysiologisch Iésst sich zB.
schon nach einem Achtwochenkurs in Achtsamkeit sehen und abbilden,
dass in den Hirnstrukturen des somatosensorischen Kortex, der flr die
Kérperbinnenwahrnehmung verantwortlich ist, die Verknlpfungen der
Nervenenden messbar mehr und dichter werden (vgl. Lazar et al. 2005;
Holzel et al. 2010). Das bedeutet, dass dem Bewusstsein der achtsam-
keitspraktizierenden Personen zunehmend auch subtile und bisher vor-
bewusste Wahrnehmungen aus ihrem eigenen Kérper zur VerflUgung
stehen. Sie spuren sich feiner und differenzierter.

Antoine Lutz et al. (vgl. 2015) fassen die weitgehend MRT-basierten
neurowissenschaftlichen Erkenntnisse Uber das Engagement neuro-
naler Netze wéhrend der Achtsamkeitspraxis zusammen. Gemdah ihres
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Restimees besteht das default mode network (DMN) aus Hirnregionen
um die vordere und hintere Mittellinie (hinterer cinguldérer Kortex, PCC,
und Precuneus sowie innerhalb des mittleren préfrontalen Kortex, PFC)
des lateralen parietalen Kortex und des mittleren Temporallappens.
Einige Daten sprechen dafur, dass das DMN besonders aktiv ist, wenn
die Person ihre geistige Aktivit&t sich selbst Uberléisst. Dann scheinen
regelmdRig wiederkehrende und im Wesentlichen selbstreferenzielle
mentale Prozesse stattzufinden, die sich auf die Rolle des Selbst in der
Vergangenheit und in der Zukunft konzentrieren und diese analysie-
ren. Brewer et al. (vgl. 2011) haben gezeigt, dass das absichtliche Ver-
schieben in einen mentalen Zustand, in dem die Aufmerksamkeit auf
aktuelle Momentempfindungen gerichtet ist — wie es viele meditative
Praktiken veranlassen —, das DMN, insbesondere die Aktivitéit im PCC,
deutlich reduzieren. Die Autoren und die Autorin zeigen auch, dass bei
Meditationserfahrenen eine verstérkte VerknUpfung zwischen dem
sogenannten Salienz-Netzwerk (SN) und dem zentralen exekutiven
Netzwerk (ZEN) besteht.

Das SN umfasst die bilateralen anterioren insulae und den dorsa-
len anterioren cinguléren Kortex sowie die subkortikalen Strukturen der
Amygdala und der Substantia nigra bzw. der Area tegmentalis ven-
tralis. Das SN ist aktiv, wenn die Aufmerksamkeit auf aktuelle Moment-
empfindungen gerichtet ist. Dies geschieht normalerweise und un-
beabsichtigt aufgrund unerwarteter sensorischer Inputs, die fur das
»Erkennen emotionaler und belohnender Auspréigungen« wichtig sind
(Lutz et al. 2015: 21; Ubersetzung d. Verf,). Meditative Praktiken aber — z.B.
auch kunstlerisches Gestalten — senken die Wahrnehmungsschwelle
far diese sinnlichen Momentempfindungen, indem sie absichtlich die
Aufmerksamkeit fur sie erhéhen, sowohl in der Zeitlénge als auch in
der Wahrnehmungstiefe. Das neurologische Korrelat ist méglicher-
weise das intentionale Aktivieren des SN in VerknlUpfung mit dem ZEN.
Laut Lutz et al. besteht dieses »dorsale Top-Down-Aufmerksamkeits-
system« (ebd., Ubersetzung d. Verf.) aus dem bilateralen dorsolatera-
len PFC, dem ventrolateralen PFC, dem dorsomedialen PFC und dem
lateralen parietalen Kortex einschlieflich des rostro-lateralen PFC. Die
Konzentration auf ein Objekt oder eine Aktivitét durch Auswahl und
Fokussierung der Aufmerksamkeit scheint die Hauptfunktion dieses
Netzwerks zu sein. Weiterflhrende Untersuchungen kénnten UGberpra-
fen, ob die beschriebenen Zusténde der verkérperten Préisenz auch
auBerhalb meditativer Ubungspraxis tatséichlich mit einer Verschie-
bung der Aktivitét vom DFM hin zum SN und dem ZEN einhergeht.
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Prdsenz, Verbundensein

und deren gesundheitliche Implikationen

Wenn in der Meditation, in der achtsamen Kérperarbeit und auch im
achtsamen leib-phédnomenologischen Dialog die Aufmerksamkeit in-
tentional immer wieder auf die Présenz und das Verbundensein mit
den aktuell kérperlich empfundenen Sinneseindricken gelenkt wird,
findet dabei eine Verschiebung der momentanen Identitétsbasis statt
— so die Aussagen einiger der von uns Befragten. Diesen Wechsel be-
schreiben sie als merklich weniger identifiziert mit kognitiven Inhalten
und als deutlich préisenter im Kérper. ZB::

»Kognitive Unterschiede und Auseinandersetzungen sind
dann spielerischer, weniger bedrohend. Ich kann dann wo-
anders ruhen in meinem Selbstwert. Ich muss dann nicht
mehr unbedingt Recht haben, um mich sicher zu fuhlen. Mei-
ne Identitdt ist nicht abhdngig von meinem Rechthaben.«

In dieser verkérperten Préisenz erleben die Befragten z.B.

»ganz kérperlich meine Mitte. Sie entspannt sich dann und
gibt mir ein wohliges Gefuhl von geléster Warme. Das ist ein
ganz friedliches Gefuhl.«

»Am Montag war ich dann aber sehr gesammelt und pré-
sent und konnte direkt am Morgen sehr gut und erfolgreich
ein potenziell schwieriges Gespréich fUhren.«

Diese Erfahrung von Mitte, friedlicher Sammlung, Ruhe, geléster Wérme
und Préisenz spricht fr eine Herabregulation des fur die Stresserregung
verantwortlichen sympathischen Nervensystems in eine entspannte
oder besser wohlgespannte, weil dennoch aufmerksame, mit Aktivitét
im parasympathischen Nervensystem einhergehende Wachheit.

»lch ruhe im Dasein, da kann mir nichts passieren. Ich
schwebe nicht in einem Gedankengebdude, das jederzeit
von anderen angreifbar oder zerstérbar ist und das ich des-
halb mit allen Mitteln verteidigen muss. Ich kann jetzt splren,
dass ich im Dasein meinen Ruheort gefunden habe.«

In diesem Zustand ist das Bewusstsein offen fur Empfindungen von Be-

zogen- und Verbundensein. Hormonell sollte dieser Zustand von einer
deutlichen Verringerung der Konzentration von Adrenalin, Kortisol und
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Dopamin bei erhéhter Sekretion von Oxytozin gekennzeichnet sein.
Dies lieRe sich in weiterfluhrenden Studien untersuchen. Die psychi-
sche und kérperliche Befriedung und Friedlichkeit ist die Hauptursache
fur die gesundheitsférdernden Effekte von Meditation, weil dabei alle
mit Dauerstress assoziierten Belastungen des Organismus harmoni-
siert werden. Dazu z&hlen: Muskelspannung, Blutdruck und Puls (vgl.
Ditto/Eclache/Goldman 2006), immunologische, hirnphysiologische
und epigenetische Stressmuster (vgl. Muehsam et al. 2017). Ebenso gibt
es Hinweise darauf, dass sich die Herzfrequenzvariabilitét und damit
die Selbstregulationsféhigkeit des Organismus verbessert (vgl. Krygier
et al. 2013). Und es liegen Hinweise dafur vor, dass eine l&ngerfristige
Meditationspraxis epigenetische Alterungsmuster verlangsamt (vgl.
Chaix et al. 2017). Die dabei erlebte existenzielle Grindung des Selbst
im Dasein wird nicht nur als wohltuend, sondern auch als befreiend fur
den Intellekt und das Verhalten erlebt.

Personlichkeitsentwicklung, wissenschaftliches
Arbeiten und pro-demokratische Bildung

firs Gemeinwohl

Auf der Persoénlichkeitsebene finden wir in den vorliegenden
Gespréichen Aussagen zu einer Offnung des Erfahrungszentrums.
Die anfanglich vor allem als Ich-bezogen erlebten Erfahrungen,
so wurde berichtet, erweiterten sich im Verlauf der funf Tage von
einer Verbundenheit in der Gruppe Uber ein Bewusstsein fur die
Zugehorigkeit zur Menschheit bis hin zu Erfahrungen von Verbun-
densein mit der Natur. Neff und Vonk (vgl. 2008) sprechen von einer
Verschiebung an der Basis des Selbstgefiihls vom Selbstwert (self-
esteem) zum Selbstmitgefuhl (self~-compassion). Daraus kann dann
Mitgefuhl auch mit anderen erwachsen bis hin zu einem alle Men-
schen einschlieRenden oder sogar einem éko-systemischen (alles
Lebendige einschlieBenden) Mitgefuhl und Engagement. Claus Otto
Scharmer beschreibt die gesellschaftliche Relevanz dieser Erweite-
rung und die besondere Bedeutung der Hochschulen in diesem Pro-
zess (siehe Kapitel II.3 in diesem Buch). In den Essentials der Theorie
U nennt er die Entwicklung vom »Egosystem-Bewusstsein zum Oko-
system-Bewusstsein« (Scharmer 2019:121) den Kern seines Konzepts
eines »Upgrade[s] unseres mentalen und institutionellen Betriebs-
systems« (ebd.:10). Wollen wir mit unseren Bildungsangeboten zum
Erreichen der von den Vereinten Nationen aufgestellten Ziele fur
eine nachhaltige Entwicklung auf der Erde beitragen (vgl. UN 0.J.)?
Wenn ja, wére zu prufen, wie wir Bildung stérker am Gemeinwohl
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und an demokratisch-partizipativer Co-Kreation orientieren koén-
nen. Praktische Umsetzungswege und Qualitétskriterien liegen fur
die Gemeinwohlékonomie bereits vor (vgl. Felber 2018).

In der Ubertragung in den Hochschulalltag beschreiben sich
Befragte nach der gemeinsamen Stilleerfahrung als weniger identi-
fiziert mit Attributen des Egos wie Status, Rolle, Meinung und Uber-
zeugung. Sie berichten davon, wie sie Haltungen, die auf Verteidi-
gung und/oder auf das Erreichen persénlicher Vorteile gegentber
Kollegiinnen und Studierenden ausgerichtet sind, in Frage stellen
und aufgeben. Das wird teils als verunsichernd, teils als entlastend
und befreiend beschrieben. In diesem neuen Wahrnehmungs- und
Gestaltungsraum kann es dann zu einer Verschiebung der kom-
munikativen Grundintention kommen, indem die Ausrichtung auf
egozentrisch kalkulierte Vorteile zurucktritt, die Jurgen Habermas
(1981: 131) »egozentrisches Nutzenkalkil« nennt. Stattdessen wird das
Interesse an den inneren Dimensionen des gemeinsamen Mensch-
und Lebendigseins gestarkt. Wenn das Selbst sich nicht mehr mit
seinen auch wissenschaftlichen Uberzeugungen und Meinungen
identifiziert, und diese daher nicht mehr verteidigen muss, sollte
das mit einer kreativeren, demokratischeren, offeneren und damit
auch wissenschaftlicheren Haltung einhergehen. Dazu wdéren
weitere Untersuchungen interessant. Aufgrund der Aussagen der
befragten Beteiligten lésst sich zeigen, dass das Stilleretreat ihnen
das Einnehmen dieser neuen Haltung und das Ausprobieren dieser
neuen Kommunikationsform unter besonders geschutzten und
gestalteten >Laborbedingungen: ermdéglicht hat. Aus diesen fur die
meisten Befragten sehr positiven Referenzerfahrungen sind sie mit
gestarkter Motivation fur die Ubertragung in inren Hochschulalltag
gegangen und experimentieren dort damit weiter.

Limitierende Faktoren fur die Verallgemeinerbarkeit dieser Befunde
liegen offensichtlich in der groken Offenheit und hohen Motivation
der selbstselektierten Gruppe fur diese Form der gemeinsamen
Selbstpraxis der Bewusstseinsbildung. Auch ist dabei Vorsicht
geboten, Achtsamkeit und Achtsamkeitspraxis als Allheilmittel
misszuverstehen. Allzu leicht wéren dann Diskriminierungs- und
Ausgrenzungsprozesse moglich gegenuber Menschen, die sich
dieser Entwicklung entziehen. Im Kontext der drédngenden gesund-
heitlichen, sozialen, politischen, wirtschaftlichen und ékologischen
Herausforderungen ist es sicher von Wert, die mit der Forschung
und Lehre an Hochschulen verbundenen Ziele, Haltungen und Ver-
haltensweisen bis hin zu hochschuldidaktischen und ethischen Fra-
gen differenziert, mit Mitgefuhl, Engagement und am besten auch
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10.

gemeinsam mit Studierenden und prekdr Beschaftigten weiterfuh-
rend zu bearbeiten. Im Auftrag des NRW-Ministeriums fur Kultur und
Wissenschaft fUhrt der Autor mit Kolleg:iinnen aktuell ein Landesmo-
dellprojekt zur achtsamkeitsbasierten und gewaltfreien Bildung von
Demokratieféhigkeiten an Hochschulen durch.?

Fazit

Die leib-ph&nomenologisch dialogische Untersuchung der Wirkungen
von gemeinsamer Stille und koérperfokussierter mitfihlender Acht-
samkeit fand bei einer selbstselektierten Gruppe von Hochschulleh-
renden Hinweise auf gangbare Wege flr eine zeitgemdafhe Férderung
humanistischer und demokratieférdernder Potenziale in Wissenschaft
und Bildung. Dies erscheint in Zeiten knapper Ressourcen, prekérer Ar-
beitsbedingungen, zunehmender fundamentalistischer und nationa-
listischer Polarisierung und Segregation bei zugleich wachsender Di-
versitét und Digitalisierung inmitten unabsehbarer ékologischer und
gesundheitlicher Herausforderungen als ein relevanter Beitrag zur
Entwicklung von Lehre und Forschung. Zum tieferen Versténdnis der
Moglichkeiten und Grenzen der Ubertragung und Skalierung bedarf es
weiterer Angebote und begleitender Untersuchungen.

2 Vgl dewikiversity.org/wiki/FRIDA [letzter Zugriff 0111.2024].
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