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6.2 Was ist eine achtsamkeitsbasierte Lehrveranstaltung?

Die Fragen, die diesen Forschungsstrang leiten, lauten:Was kennzeichnet den achtsam-

keitsbasierten Ansatz in Lehrveranstaltungen der universitären Lehrer*innenbildung?

Was ist dasWesen einer achtsamkeitsbasierten Lehrveranstaltung?

Bevor –über die lernseitigeOrientierung (vgl. Schratz 2009; Bauer/Schratz 2015) auf

der Erfahrungsdimension der Studierenden (first-person perspectives) (vgl. Krägeloh et al.

2019: 37) –das Phänomen achtsamkeitsbasierte Lehrveranstaltung erkundetwird, soll in die-

sem Abschnitt zunächst beschrieben werden, wie diese aufgebaut ist. Die Darstellung

soll zum einen den Kontext, in dem die Studierenden ihre bedeutsamen Erfahrungen

gemacht haben, beschreiben, und zum anderen gewisse Vorannahmen offenlegen, die

diese Analyse mitunter auch prägen.

Wie im Abschnitt 2.3 genauer ausgeführt, beruht das Verständnis dafür, was ein

achtsamkeitsbasiertes Programme ausmacht, stark auf den Konzeptionen der »first-

generation mindfulness interventions« (King/Badham 2020: 166), allen voran der Mind-

fulness-based Stress Reduction (vgl. Kabat-Zinn 2013). So sind die zeitliche Struktur, die

Kernübungen und der jeweilige Aufbau einer Einheit in den unterschiedlichen acht-

samkeitsbasierten Programmen (vgl. Ivtzan 2020) und auch in den Lehrveranstaltungen

der Lehrer*innenbildung (vgl. Jennings 2016a; Soloway 2016; Ergas 2017a; Ragoona-

den 2017; Valtl 2018; Krämer 2019) durch das MBSR-Programm geprägt. Die zeitliche

Struktur der meisten Programme erstreckt sich über sechs bis acht Einheiten. Sehr

häufig werden die Programme in Anlehnung an den achtwöchigen MBSR-Kurs (vgl.

Kabat-Zinn 2013) über einen Zeitraum von acht Wochen angeboten. Im Kontext der

Lehrer*innenbildung ist dies auf Grund der Struktur von universitären Lehrveranstal-

tungen bzw. Fortbildungsangeboten nicht immer möglich. Die Gesamtstundenanzahl

des MBSR-Programms beträgt 30 Stunden. Auch hier gibt es Unterschiede in den Pro-

grammen der Lehrer*innenbildung. Die hier untersuchte Lehrveranstaltung an der

Universität Wien hat ein Gesamtausmaß von 36 Stunden, aufgeteilt auf acht Einheiten

(siehe Abbildung 39).Hinsichtlich der Kernübung ist die von Crane et al. vorgeschlagene

Unterscheidung zwischen achtsamkeitsbasierten (mindfulness-based) und achtsamkeits-

informierten (mindfulness-informed) Programmen sinnvoll (vgl. 2017: 991). Auch für die

einzelnen Meditationen kann somit differenziert werden zwischen solchen Übungen,

in denen Achtsamkeit im Vordergrund und Mitgefühl als attitudinale Komponente im

Hintergrund steht, und jenen Übungen, in denen Mitgefühl im Vordergrund steht und

Achtsamkeit im Hintergrund (vgl. Ergas 2019c: 11). In achtsamkeitsbasierten Program-

men sind es Meditationen, bei denen Achtsamkeit im Vordergrund steht undMitgefühl

als attitudinale Komponente imHintergrund.
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Abbildung 39: Gesamtstruktur der Lehrveranstaltung Pädagogik der Achtsamkeit (Valtl 2016)
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Wie imAbschnitt 2.3 näher beschrieben,werden der Body-Scan, die achtsamenKör-

perübungen (mindful movement) und die Sitzmeditation (sittingmeditation) mit Fokus auf

die Atmung oder mit offenem Gewahrsein (siehe Tabelle 18) als die Kernübungen des

MBSR-Programms (vgl. Kabat-Zinn 2013) und auch als die Kernübungen für achtsam-

keitsbasierte Programme (vgl. Crane et al. 2021: 13) angeführt. Diese Übungen werden

sowohl in den Einheiten praktiziert als auch zwischen den einzelnen Treffen von den

Teilnehmer*innenmit Hilfe einer Audioanleitung selbstständig durchgeführt.

Tabelle 18: MBSR-Sitzmeditation: Variationen innerhalb der acht Einheiten (Crane et al. 2021:

35)

Session 2: Brief sitting meditation (5–10 minutes): introduce sitting meditation with

awareness of breathing as primary object of attention – or alternative attentional anchor.

Session 3: Longer sitting meditation (10–20 minutes): sitting meditation with awareness of

posture and breathing as primary object of attention – or an alternative attentional anchor.

Session 4: Sitting meditation (at least 20 minutes): with focus on breath, body

sensations and whole body; introduction of guidance on ways of working with

difficult or unwanted physical sensations which may be present in experience.

Session 5: Sitting meditation (45 minutes): attending to breath, body, sounds, then

thoughts and emotions as events in the mind; then inviting an open-awareness.

Session 6: Sitting meditation as per session 5, but with fewer instruc-

tions/more silence (45 minutes): breath, body, sounds, thoughts and emo-

tions, then inviting open-awareness/open-presence; return to breath at the end.

Session 7: Sitting meditation with more silence (45 minutes): open-awareness practice, using

the breath as an anchor if lost; also possible to include aspects of Mountain or Lakemeditation; more

silence.

Über diese drei Kernübungen hinaus werden sowohl im MBSR-Programm als auch

in anderen Programmen weitere Übungen wie zum Beispiel die Gehmeditation (walk-

ing meditation) oder achtsames Essen (eating meditation) (vgl. Reibel/McCown 2020: 30)

praktiziert. Diese Übungen unterscheiden sich von den Kernübungen dadurch, dass sie

nur in den Einheiten als solche angeboten werden. Häufig sind diese zwei Übungsva-

rianten jedoch Möglichkeiten, um Achtsamkeit auch im alltäglichen Gehen bzw. Essen

zu praktizieren (vgl. Griffith et al. 2021: 89). Mitgefühls Meditationen (vgl. Stocker et al.

2020: 201) und interpersonelle Meditationen (vgl. Meleo-Meyer 2016: 83) sind zwei wei-

tere Bereiche, aus denen Übungen vereinzelt in den Ablauf integriert werden. Auch die

Übungen aus diesen Bereichenwerden jedoch zumeist nur in den gemeinsamenEinhei-

ten praktiziert und sind selten Teil der kontinuierlichen häuslichen Praxis. In der hier

beforschten Lehrveranstaltung wurden die drei Kernübungen Body-Scan, Sitzmedita-

tion und achtsame Körperübungen sowie die Gehmeditation (walking meditation), acht-

sames Essen (eating meditation), Dyaden als Form der interpersonellen Meditation und

die Freundlichkeitsmeditation aus dem Bereich der Mitgefühlsmeditation praktiziert.

Die Lehrveranstaltung verlässt somit teilweise den MBSR-Rahmen bei der inhaltlichen

Anordnung und der Übungswahl (siehe als Vergleich Tabelle 1 und Abbildung 39).

https://doi.org/10.14361/9783839470022-027 https://www.inlibra.com/de/agb - Open Access - 

https://doi.org/10.14361/9783839470022-027
https://www.inlibra.com/de/agb
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


6 Erster Forschungsstrang – eine phänomenologische Beschreibung 285

Die einzelnen Einheiten eines achtsamkeitsbasierten Programmes bestehen imWe-

sentlichen aus den Achtsamkeitsübungen (mindfulness practice) und dem erforschenden

Gespräch (inquiry) (vgl. Crane et al. 2021: 49 und siehe Tabelle 1). Ergänzt werden die

Einheiten durch kurze Sequenzen zuThemen der Achtsamkeitstheorie (vgl. Kabat-Zinn

2013). Auch die hier beforschte achtsamkeitsbasierte Lehrveranstaltung zeichnet sich

durch einen solchen Aufbau aus (siehe Abbildung 40).

Abbildung 40: Aufbau der einzelnen Einheiten der Lehrveranstaltung Pädagogik der Achtsamkeit

Die ergänzenden thematischen Inhalte, die in Form von Kurzreferaten bzw. Grup-

penarbeiten in die Lehrveranstaltung integriert werden, unterscheiden sich von den

Themen des MBSR-Programms. Während im MBSR-Kurs Themen wie Stress und Ge-

sundheit im Zentrum stehen, sind es in der hier beforschten Lehrveranstaltung Inputs

zumKonzept Achtsamkeit, zu Achtsamkeit in der Schule, zu Forschungsbefunden sowie

zur Kritik an der Achtsamkeit. Die thematischen Inputs nehmen jedoch – ähnlich wie

im MBSR-Programm – zeitlich einen deutlich kleineren Raum innerhalb einer Einheit

ein, als die Übungen und das Inquiry. Die Achtsamkeitsübung (mindfulness practice) und

das erforschendes Gespräch (inquiry) können somit als die zwei zentralen Säulen der

Pädagogik der Achtsamkeit identifiziert werden.

Wie in Abbildung 40 dargestellt, schließt das Inquiry als Gruppengespräch häufig an

die Achtsamkeitsübung an oder es dient als Element implenaren Setting, umeinen Aus-

tausch zu der häuslichen Achtsamkeitspraxis zu ermöglichen (vgl. Crane et al. 2021: 49

und siehe Abschnitt 2.3).Dieser Austausch aus demMoment heraus zwischen Lehrer*in

und Teilnehmer*innen, bei dem die Details des direkten Erlebens erkundet werden, ist

selbst wie eine achtsamkeitsbasierte Kommunikationsübung angelegt undwird im eng-

lischen auch oft als contemplative inquiry (vgl. Zajonc 2009) bezeichnet. Diese dialogische

Rekonstruktion der Meditationserfahrung soll die Teilnehmer*innen bei der Reflexion

und der Erforschung ihrer Erfahrung unterstützen. Im Dialog besteht die Möglichkeit

für die Teilnehmer*innen, weiter zu explorieren, was sich während der Übung gezeigt

hat (vgl.Craneet al.2015: 1113).Dabei kannes sowohlumanderOberfläche leicht zugäng-

liche Gedanken, Gefühle oder Körperempfindungen gehen – einschließlich der Schwie-

rigkeiten undWiderstände bei derMeditation –als auch um tiefere Einsichten und sub-

tile Ahnungen, die sich erst bei näherem Hinsehen deutlicher zeigen und die zu wei-

terem Nachdenken und Nachspüren Anlass geben. Ohne eine Selbstreflexion direkt zu

intendieren, bietet der Raum, der durch die Meditation geschaffen wird, die Möglich-

keit, dass das Selbst berührt wird und sich persönliche bzw. existentielle Fragen bzw.
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Themen zeigen. (vgl. Ergas 2020b: 152). Das Inquiry ermöglicht in Anschluss an die Me-

ditation ein tiefes Sprechen über diese Erfahrungen, wodurch ein zweiter Selbstreflexi-

onsprozess angestoßen werden kann. Ausgehend von diesen zwei Bereichen, die als die

sichtbaren Formen einer achtsamkeitsbasierten Lehrveranstaltung bezeichnet werden

können, werden in weiterer Folge die Achtsamkeitsübung und das Inquiry die Ausgans-

punkte der phänomenologischen Beschreibungmarkieren.

6.3 Knotenpunkte der achtsamkeitsbasierten Lehrveranstaltung

Die Säulen der achtsamkeitsbasierten Lehrveranstaltung als Ausgangspunkte zu ver-

wenden, kann zum einen über die bisherige Darstellung des Aufbaus von achtsamkeits-

basierten Programmen begründet werden. Zum andern hat sich bei der Sammlung der

Anekdoten gezeigt, dass sich die Situationen, die von den Student*innen als bedeut-

sam erinnert wurden, zum Großteil um die zwei Knotenpunkte Achtsamkeitsübungen

(meditation) und erforschendes Gespräch (inquiry) versammeln. In weiterer Folge sollen

mithilfe der unterschiedlichen Anekdoten diese zwei Säulen der achtsamkeitsbasierten

Lehrveranstaltung beschrieben werden.

6.3.1 Achtsamkeitsübungen

Wie in Abschnitt 6.2 genauer dargestellt, wurden im Rahmen der Lehrveranstaltung die

drei Kernübungen Body-Scan, Sitzmeditation und achtsame Körperübungen sowie die

Gehmeditation (walkingmeditation), achtsamesEssen (eatingmeditation),DyadenalsForm

der interpersonellenMeditationunddie Freundlichkeitsmeditation ausdemBereichder

Mitgefühlsmeditationen praktiziert.

Sitzmeditation

Die Kernübung Sitzmeditation (sitting meditation) wurde, in Anlehnung an den Ablauf

aus demMBSR-Programm, in unterschiedlichenVariationen in jeder Einheit angeboten

(siehe dazu die Varianten im MBSR-Programm in Tabelle 18) und war über das gesam-

te Semester eine der Übungen für die selbständige Praxis außerhalb der Lehrveranstal-

tung. Auch in der ersten Einheit wurde die Sitzmeditation gemeinsam praktiziert. Eine

Teilnehmerin berichtet wie folgt darüber:

»In der ersten Lehrveranstaltungseinheit sehen sich ca. 15 Menschen das erste Mal

und werden zu einer gemeinsamen Atemmeditation eingeladen. Ich fühle mich dabei

überhaupt nicht wohl. Ich empfinde Meditation als etwas Privates und fühle mich

nicht wohl, diese Privatsphäre mit anderen zu teilen. Ich konnte mich nicht natürlich

verhalten und fühlte mich sehr beobachtet. Ich konnte mich nicht beruhigen, weil ich

ständig die Außenwelt wahrgenommen habe und es mir schwer fiel, auf mein Inneres

zu hören. Es war ein komisches Gefühl, auf sein Inneres zu hören. Ich wusste nicht, auf

was ich hören soll, achten soll.« (ST12WA, Pos. 1)
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