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Abstract

Die Entwickler des Thuringer Modells Achtsame Hochschulen und Gran-
der des Bildungsunternehmens Achtsam.Digital rekonstruieren in die-
sem Kapitel Alleinstellungsmerkmale und Entstehungskontexte, Auf-
bau und Vision sowie Transfer und Transformation der von ihnen far
Hochschulangehdérige entwickelten Achtsamkeitstrainings. Die Auto-
ren machen deutlich, wie hochschulUbergreifende komparative Acht-
samkeitsrankings die Etablierung von achtsamen Hochschulen férdern
kénnten und welche kulturpolitische Bedeutung sie mit mehrdimensio-
nalen Achtsamkeitstrainings in Zeiten der Polykrise verbinden. In ihrem
Fazit schlagen die Autoren eine erweiterte Definition von Achtsamkeit
vor, die individuelle, soziale und 6kosystemische Dimensionen integriert.

Einleitung

Wozu achtsame Hochschulen?

In seinem Field of the Future-Blog hat Otto Scharmer zum Ende des
Jahres 2023 einen Artikel mit dem Titel »2023 in Eight Points: Medita-
ting On Our Planetary Momente veréffentlicht (Scharmer 2023a). Darin
zitiert er den Politiker, Essayisten und Menschenrechtler Vdaclav Havel
wie folgt: »Hoffnung [..] ist nicht die Uberzeugung, dass etwas gut aus-
geht, sondern die Gewissheit, dass etwas Sinn hat — egal wie es aus-
geht.« (Havel 1987: 220) Havel beschreibt damit die innere Quelle, die
auch unseren Einsatz fur achtsame Hochschulen von Anfang an ge-
speist hat und dies noch immer tut.

Das UNESCO-Programm Bildung fur nachhaltige Entwicklung: die
globalen Nachhaltigkeitsziele verwirklichen (2021) hebt die wesentli-
che Rolle der Bildung fur die Umsetzung der globalen Nachhaltigkeits-
agenda 2030 hervor (vgl. UNESCO o.J.). In der Berliner Erkiérung zur Bil-
dung far nachhaltige Entwicklung (2021) heifdt es:
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»Wir sind zuversichtlich, dass Bildung entscheidend zur
positiven Verdnderung von Denkweisen und Weltan-
schauungen beitrégt und alle Dimensionen einer nach-
haltigen Entwicklung von Wirtschaft, Gesellschaft und
Umwelt zusammenfihren und damit sicherstellen kann,
dass die Entwicklungspfade nicht ausschlieRlich auf Wirt-
schaftswachstum zu Lasten des Planeten, sondern im
Rahmen der Belastbarkeitsgrenzen der Erde auf das Wohl
aller ausgerichtet sind.«

UNESCO/BMBF (o.J: Préambel, Punkt 3)

Dabei kommt den Hochschulen eine entscheidende Rolle zu. Denn
an ihnen werden Multiplikatorinnen der wirtschaftlichen und gesell-
schaftlichen Entwicklung sowie FUhrungskrafte der Zukunft ausgebil-
det. Evidenzbasierte Achtsamkeitstrainings kénnen hier Grundlagen
far einen nachhaltigen Bewusstseinswandel legen.

Zugleich geht deren Bedeutung und Anwendbarkeit Gber den aka-
demischen Kontext hinaus. Vergleichbare Formen nachhaltiger Be-
wusstseinsbildung braucht es zeitnah auch fur Kindergdérten, Schulen
und Weiterbildungseinrichtungen sowie fur Unternehmen, NGOs, Re-
gierungen, UN, EU und andere Organisationen, um die beschriebenen
Prozesse und Herausforderungen lebensdienlich und gemeinwohl-
orientiert zu gestalten (vgl. Bristow/Bell/Nixon 2020; Egel/Suarez 2025;
Suarez/Egel 2025).

Wann ist eine Hochschule achtsam? Aus unserer Sicht ist das
eine Frage, zu deren Beantwortung die Instrumente der empirischen
Sozialwissenschaften hilfreich sein kénnen. In der Achtsamkeits-
forschung stehen eine Reihe international anerkannter Fragebo-
gen zur Verflgung (vgl. Gherardi-Donato et al. 2020; Medvedev et

39



https://doi.org/10.14361/9783839451885-004
https://www.inlibra.com/de/agb
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

al. 2022). Wenn man diese um weitere ergénzt und zur regelmani-
gen Befragung von Hochschulangehérigen nutzt, dann Iésst sich ein
Achtsamkeitsranking erstellen. Hochschulen erreichen darin unter-
schiedliche Achtsamkeitsindizes und lassen sich miteinander ver-
gleichen. Auf diesem Weg kann die Frage: »Wann ist eine Hochschu-
le achtsam?«, empirisch umformuliert werden: »Wo steht diese oder
jene Hochschule im nationalen Achtsamkeitsranking?« Oder auch:
»Wo stehen die Hochschulen dieses oder jenes Landes im interna-
tionalen Achtsamkeitsranking?«

Eine sich daraus ergebende Frage lautet: »Wozu braucht es acht-
same Hochschulen?« Oder anders formuliert: »Warum wdre es sinnvoll,
Achtsamkeitsrankings fur Hochschulen zu etablieren?« Zur Beantwor-
tung von Fragen dieser Art hat Scharmer bereits vor einem Jahrzehnt
hilfreiche Hinweise gegeben.

Im Jahr 2015 ist in dem von Philip Kovece und Birger P. Priddat heraus-
gegebenen Band Die Aufgabe der Bildung: Aussichten der Universitéit
ein Beitrag von Scharmer mit dem Titel »Die Universitét als Ort der Er-
neuerung« erschienen. Darin schreibt der international renommierte
Wirtschaftswissenschaftler: »Seit Jahren nutze ich [.] Achtsamkeits-
techniken fur die Stimulierung von Innovationsprozessen, leadership
development und in der Lehre.« (Scharmer 2015: 228) Spéter im gleichen
Text heilt es: »Die knappste Ressource in Léindern wie Deutschland ist
nicht technisches oder praktisches Wissen — es ist Transformationswis-
sen, also die Fahigkeit, sich selbst zu sehen, zu reflektieren und zu entwi-
ckeln als Individuum, Team, Institution und System.« (Ebd.: 231)

Genau hier kommt die Achtsamkeit ins Spiel. Das Neue an der neuen
Hochschule des 21. Jahrhunderts ist aus Scharmers Sicht »die Integro-
tion des Dreiecks von Wissenschaft, gesellschaftlicher Transformation
und der Evolution des Selbst (Bewusstsein).« (Ebd.: 231) Daraus folgert
der Aktionsforscher mit Blick auf die Hochschulentwicklung: »Praktisch
bedeutet dies, dass die individuellen Lern- und Entwicklungsangebo-
te zu Themen wie mindfulness, Meditation, Presencing etc. sowohl an
Universitéten als auch an Weiterbildungseinrichtungen immer mehr in
den Mittelpunkt ricken.« (Ebd.)

Ob Scharmers These Uber den Zusammenhang von Achtsam-
keitsschulung und Transformationskompetenz stichhaltig ist, werden
zukinftige Forschungen zeigen. Sobald die entsprechenden Daten
erhoben werden, ist es naheliegend, zu untersuchen, ob und wie die
Achtsamkeitsindizes von Hochschulen und relevante Transformati-
onsindizes in Wirtschaft und Gesellschaft korrelieren. Einen bewdhrten
und wissenschaftlich erforschten Weg, Achtsamkeit an Hochschulen
zu férdern, zeigen die Kapitel im vorliegenden Band auf.
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Schon jetzt IGsst sich mit hoher Wahrscheinlichkeit sagen, dass
Hochschulen ihre Position in zuklnftigen Achtsamkeitsrankings ver-
bessern, wenn sie professionelle Achtsamkeitstrainings fur alle vier
Gruppen von Hochschulangehdérigen anbieten: fUr die Studierenden,
die Lehrenden, die Mitarbeitenden und die FUhrungskréfte. Diese Ein-
schétzung ergibt sich aus den Erfahrungen, die mit dem Thiringer Mo-
dell Achtsame Hochschulen und der daraus hervorgegangenen Aus-
grundung Achtsam.Digital gesammelt worden sind.

Im ersten Abschnitt dieses Kapitels werden Alleinstellungsmerkma-
le und Entstehungskontexte, Formatentwicklung, Aufbau und Vision
des Thuringer Modells Achtsame Hochschulen skizziert. Im zweiten Ab-
schnitt schildern wir, wie es dazu kam, dass wir mitten in der Covid-
19-Pandemie das Bildungsunternehmen Achtsam.Digital gegrindet
haben, und wie sich die mehrdimensionalen Achtsam.Digital-Kurse
von den Achtsamkeitstrainings des Thiringer Modells unterscheiden.
Der dritte Abschnitt des Kapitels fuhrt am Beispiel des Achtsamkeits-
trainings fur Studierende (MBST® 1.0) den Aufbau der Achtsam.Digital-
Formate und ihre Funktion als propd&deutische Brickenprogramme
vor Augen. AbschlieRend wird im vierten Abschnitt ein Ausblick auf die
Bedeutung mehrdimensionaler Achtsamkeitstrainings flr die Hoch-
schule des 21. Jahrhunderts gegeben und eine erweiterte Definition
von Achtsamkeit vorgeschlagen.

Das Thuringer Modell Achtsame Hochschulen
Beim Thuringer Modell Achtsame Hochschulen handelt es sich um
einen Ansatz, in dessen Rahmen zielgruppenspezifische Achtsam-
keitstrainings fur Studierende, Lehrende, Mitarbeitende und FUhrungs-
kréfte an Hochschulen entwickelt, erprobt und evaluiert wurden. Dem
Transfer und der Verstetigung dieses Ansatzes dienen die Uberregio-
nale Kooperationsplattform Achtsame Hochschulen und das Mindful
Universities Research Lab! Letzteres plant fur die néichsten Jahre ein
Forschungsvorhaben, in dem es um die Messung der Achtsamkeits-
indizes ausgewdhlter Hochschulen geht.

Bevor wir néiher auf Alleinstellungsmerkmale und Entstehungskon-
texte des Thuringer Modells eingehen, sind die folgenden Bemerkun-
gen zu unserer Verwendungsweise des Wortes Achtsamkeit und der
von uns geprégten Wortbildung achtsame Hochschulen hilfreich.

1 Vgl fur die uberregionale Plattform: achtsamehochschulende/, und far das
Mindful Universities Research Lab: achtsamehochschulen.de/mindful-uni-
versities-research-lab/ [letzter Zugriff 0111.2024].
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Pragmatismus und Praxeologie

Die internationale Achtsamkeitsforschung operiert mit unterschied-
lichen Achtsamkeitsdefinitionen (vgl. Nilsson/Kazemi 2016; Kréigeloh
et al. 2019). In diesem Rahmen wird zwischen Achtsamkeit als Praxis
(practice), zZustand (state), Fahigkeit (skil) und Haltung (trait) unter-
schieden (vgl. Weghaupt 2024: 115-118). Die mit dem Wort Achtsamkeit
bezeichneten Zusténde, Fahigkeiten und Haltungen erscheinen dabei
sowohl als zu erforschende Eigenschaften von Menschen als auch als
wirkungsdimensionen bestimmter Ubungen und Praktiken.

Bei unserer Verwendung des Wortes Achtsamkeit lassen wir uns
von der Perspektive des amerikanischen Pragmatismus leiten (vg.
Brandom 2011). Diese legt nahe, die komplexen und nur schwer zu
untersuchenden Phénomene des Inneren (Zusténde, Fahigkeiten,
Haltungen) von den sichtbaren, konkreten und relativ einfach zu be-
nennenden Praktiken her in den Blick zu nehmen, die mit der Hervor-
bringung bzw. Kultivierung der genannten Phénomene in Beziehung
gebracht werden. In der zeitgendssischen Soziologie wird ein dhn-
licher Ansatz als Praxeologie bezeichnet (vgl. Reckwitz/Rosa 2021).
Sowohl pragmatistische als auch praxeologische Perspektiven sind
beim Thema Achtsamkeit naheliegend, da hier die in unterschied-
lichen Trainingsprogrammen angeordneten Achtsamkeitstibungen
als prézise zu beschreibende Praktiken herangezogen werden kén-
nen (vgl. Schmidt 2020).

Dementsprechend wurde im Rahmen des Thiringer Modells das
Wort Achtsamkeit als Chiffre flr die von den Projektteiinehmenden er-
probten Praktiken und gesammelten Erfahrungen verwendet. In der
Einleitung zu diesem Buch haben wir eine korrespondierende Verwen-
dungsweise fur die Wortbildung achtsame Hochschulen vorgeschlo-
gen. Sie lautet: »Achtsame Hochschulen sind Hochschulen mit einer
Hochschulkultur, die durch die Nutzung von Achtsamkeitspraktiken
gepragt ist« (siehe die »Einleitung« in diesem Buch, S.18).

Den international etablierten Fragebogen, die in zukunftigen Acht-
samkeitsrankings zum Einsatz kommen kénnen, liegen unterschied-
liche Achtsamkeitskonstrukte zugrunde, die auf semantischen Vor-
entscheidungen basieren und sich in Mixed-methods-Ans&tzen
triangulieren lassen. Wenn sich solche Rankings an Hochschulen eta-
blieren, kann die pragmatistische bzw. praxeologische Verwendungs-
weise der Wortbildung achtsame Hochschulen durch eine stérker
semantisch geprdgte Definition ergéinzt werden. Am Ende dieses Kapi-
tels machen wir dartiber hinaus einen Vorschlag zu einer erweiterten
semantischen Definition von Achtsamkeit.
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Alleinstellungsmerkmale und Entstehungskontexte

Das Thuringer Modell Achtsame Hochschulen ist das weltweit erste
Programmpaket zur Implementierung von Achtsamkeitstrainings in
die unterschiedlichen Funktionsbereiche von Hochschulen. Es fuhrt
die kulturellen Querschnittsthemen Achtsamkeit, Digitalisierung
und Transformation mit Blick auf das Hochschulsystem zusammen.
Im Zentrum des in den Jahren 2015 bis 2019 entwickelten ganzheit-
lichen Ansatzes stehen zielgruppenspezifische sékulare Achtsam-
keitstrainings fur Studierende, Lehrende, Mitarbeitende und Fuhren-
de an Hochschulen.

Andere Ansdtze, Projekte und Modelle, die im gleichen Zeitraum
oder zuvor entstanden sind, haben sich auf die Studierenden be-
schrankt oder konzentriert. Im internationalen Kontext ist hier auf das
von Holly Rogers und Margret Maytan fur Studierende der Duke Univer-
sity in Durham (North Carolina, USA) seit 2005 entwickelte vierwdchige
Programm Koru Mindfulness hinzuweisen (vgl. Rogers/Maytan 2019). In
Deutschland z&hlt das von Andreas de Bruin an der Hochschule MUn-
chen und der Ludwig-Maximilians-Universitét MUnchen entwickelte
Mulnchner Modell Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext zu
den Pionierprogrammen fur Studierende (Bruin 2021; 2022).

Hervorzuheben ist dabei, dass das MUnchner Modell, anders als das
aus vier Kurseinheiten & 75 Minuten bestehende Koru Mindfulness an
der Duke University (vgl. Rogers/Maytan 2019: 59), seit 2010 »Achtsam-
keit und Meditation« als vollwertige Lehrveranstaltung angeboten hat,
die in jeder der 14 oder 15 Semesterwochen 90 Minuten beansprucht
und mit ECTS-Punkten honoriert wird (Bruin 2021; 57-75). Dieser Ansatz,
der Achtsamkeitskurse in das regulére Angebot von Studiengéngen
einbaut, verbindet das Minchner mit dem Tharinger Modell (vgl. Kohls
2022: 363f.; Heger in Vorb.).

Der darin zum Ausdruck kommende integrative Aspekt gesellt
sich als zweites Charakteristikum des Thuringer Modells zu dem be-
reits genannten Alleinstellungsmerkmal der Ganzheitlichkeit hinzu.
Beide h&ingen eng zusammen. Der ganzheitliche Ansatz manifestiert
sich in der Ausrichtung auf alle vier Zielgruppen von Hochschulan-
gehorigen. Der integrative Aspekt besteht darin, dass die Einglie-
derung der Achtsamkeitskurse z.B. flr Studierende als vollwertige
Seminare in die einzelnen Studiengdnge, fUr Mitarbeitende in die
Arbeitszeit bzw. fur Lehrende und Fuhrungskréfte in die hochschul-
eigene Weiterbildung erfolgt.

Als drittes Charakteristikum des Thuringer Modells ist sein pragma-
tischer Ansatz zu nennen. Im Sinne des design thinking (vgl. Plattner/
Meinel/Leifer 2015; Brown 2019) und der Aktionsforschung (vgl. Reason/
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Bradbury 2008) erfolgt die Formatentwicklung direkt im Feld. Durch die
zeitnahe Auswertung der in die Kurse integrierten interaktiven Feed-
back-Schleifen und die Erfahrungsberichte, die von den Teilnehmen-
den eingereicht werden, kédnnen die Formate im rapid prototyping
kontinuierlich an die Bedurfnisse der Teilnehmenden angepasst und
gerzielt optimiert werden.

Verbunden damit ist viertens die Bottom-up-Strategie, die fur
alle Zielgruppen des Thuringer Modells eingesetzt wird. Dies bedeu-
tet, dass bei der Implementierung der Achtsamkeitstrainings in jeder
Zielgruppe mit Koalitionen der Willigen bzw. Methoden der Schwarm-
bildung gearbeitet wird (vgl. Miller 2010). Ein solches Vorgehen res-
pektiert die akademische Selbstverwaltung sowie die Freiheit von
Forschung und Lehre. Die Achtsamkeitsangebote werden dort ge-
nutzt, wo sie willkommen sind.

Als Entstehungskontexte des Thuringer Modells Achtsame Hoch-
schulen sind zwei Forschungs- und Entwicklungsprojekte zu nen-
nen, die von der Gesundheitskasse AOK PLUS im Zeitraum von 2015
bis 2019 mit zwei Millionen Euro geférdert wurden. Dabei handelt es
sich um das Innovationsprojekt Gesundes Lehren und Lernen an der
Ernst-Abbe-Hochschule Jena (2015-2019) und das darauf aufbau-
ende Thuringer Modellprojekt Achtsame Hochschulen in der digi-
talen Gesellschaft (2017-2019; vgl. Albrecht/Glingér/Sandbothe 2020;
Sandbothe 2020).

Die Fundamente fur das Thuringer Modell wurden in den Jahren
2015 bis 2017 an der Ernst-Abbe-Hochschule Jena und der Friedrich-
Schiller-Universitat Jena gelegt. Darauf aufbauend sind die in Jena
entwickelten Trainingsprogramme im Rahmen des Thuringer Modell-
projekts von 2017 bis 2019 an sechs Hochschulen des Freistaats exem-
plarisch erprobt, wissenschaftlich evaluiert und prototypisch weiter-
entwickelt worden. Zu den drei Initialhochschulen des Modellprojekts
- den beiden Jenaer Hochschulen und der Technischen Universitdt I1-
menau — kamen die Universitdt Erfurt, die Hochschule Nordhausen und
die Bauhaus-Universitat Weimar hinzu.

Die Achtsamkeitstrainings fur Studierende und Mitarbeitende wur-
den jeweils vor Ort an den beteiligten Hochschulstandorten in Tharin-
gen (Erfurt, llmenau, Jena, Nordhausen, Weimar) angeboten. Die Acht-
samkeitstrainings fur Lehrende und FUhrende wurden zentral fur alle
beteiligten Hochschulen an der Ernst-Abbe-Hochschule Jena bzw. im
Augustinerkloster Erfurt durchgefuhrt.

Die Finanzierung des dem landesweiten Transfer dienenden Mo-
dellprojekts lag in den Handen der AOK PLUS, des Thuringer Ministe-
riums far Wirtschaft, Wissenschaft und digitale Gesellschaft sowie
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der drei Initialhochschulen in Jena und limenau. Als Konsortialfuhrer
fungierte die Ernst-Abbe-Hochschule Jena. Die Bereitschaft dieser
unterschiedlichen Akteure zu kooperieren und das Forschungs- und
Entwicklungsvorhaben zu férdern, erméglichte den Erfolg des Thi-
ringer Modells Achtsame Hochschulen. Insgesamt erreichten des-
sen Veranstaltungsangebote im Zeitraum von 2015 bis 2019 mehr als
10.000 Personen.

Ein fur den weiteren Transfer wichtiges Resultat der Projektarbeit
ist die aus dem Thuringer Modell entstandene Uberregionale Ko-
operationsplattform Achtsame Hochschulen. Sie vernetzt mehr als
800 Hochschulangehérige aus circa 150 Hochschulen und Universi-
téten in Deutschland, Osterreich und der Schweiz (Stcmd: Dezember
2024). Diese arbeiten gemeinsam daran, Achtsamkeit l&éndertber-
greifend in Hochschulen voranzubringen, indem sie u.a. eigenstén-
dige Achtsamkeitsseminare mit ECTS-Punkten in die Studiengénge
oder ins Studium generale bringen und/oder kurze Achtsamkeits-
Ubungen in ihre jeweiligen Fachveranstaltungen integrieren (vgl.
die Kapitel in diesem Buch sowie Dievernich/Dében-Henisch/Frey
2019; Albrecht/Glingér/Sandbothe 2020; Bruin 2021; 2022; Aatz 2023;
Konrad et al. 2023; Miksch/Ostermaier 2024: Sandbothe/Albrecht/
Ostermaier 2024).

Das Thuringer Modell hat Kollegiinnen in anderen Bundesléndern
zu Nachfolgeprojekten inspiriert. Zu nennen sind hier die beiden ganz-
heitlich angelegten Projekte Achtsame Hochschule Hessen und Acht-
samkeit in der Bildung und Hochschulkultur. Ersteres wird an der Hoch-
schule Darmstadt koordiniert und bezieht sowohl Studierende und
Lehrende als auch Mitarbeitende und Fuhrungskréfte mit ein. Letzteres
wird an der Universitdt Leipzig koordiniert und konzentriert sich auf Stu-
dierende und Lehrende im Kontext der Lehrerinnenausbildung. Weite-
re Vorhaben sind in Vorbereitung.

Professionelle Formatentwicklung und kulturpolitische Vision
Die intensive Auseinandersetzung mit Jon Kabat-Zinns achtwéchi-
gem Trainingsprogramm Stressreduktion durch Achtsamkeit (MBSR)
hat uns (Mike Sandbothe und Reyk Albrecht) von Anfang an verbun-
den. Dieses Programm entwickelte der amerikanische Medizinprofes-
sor und Molekularbiologe 1979 in der von ihm geleiteten Stressklinik
am University Hospital of Massachusetts fur chronische Schmerzpa-
tientinnen sowie »austherapierte« Patientinnen z.B. mit Aids, Krebs oder
schweren Depressionen (vgl. Kabat-Zinn 2013). Um die Potenziale die-
ses Programms fUr die Akteuriinnen an Hochschulen besser verstehen
und nutzen zu kénnen, absolvierten wir die eineinhalbjéhrige MBSR-
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Trainerinnenausbildung. Das geschah unter Leitung von Karin Krudup
an dem von Linda Lehrhaupt gegriindeten Institut fUr Achtsamkeit.?

Unterstutzt wurden wir bei unserer Arbeit von dem erfahrenen
MBSR-Lehrer und in Jena promovierten Mediziner Bernd Langohr,
dem Grander und langjahrigen Vorsitzenden des MBSR-Verbandes
Gunter Hudasch sowie von Karin Krudup, die seit vielen Jahren den
deutschsprachigen Ausbildungsbereich des gréRten Ausbildungs-
instituts far MBSR-Lehrer:innen in Europa leitet. Langohr, Hudasch
und Krudup halfen uns dabei, das achtwédchige klinische Trainings-
programm von Kabat-Zinn auf die Bedurfnisse von Studierenden,
Lehrenden, Mitarbeitenden und FUhrenden an Hochschulen zuzu-
schneiden.

Es war keine leichte Aufgabe, ein international renommiertes und
weltweit evaluiertes Programm aus dem medizinischen Bereich fur
die Bildungszwecke von Hochschulen zu transformieren (vgl. Sanghvi/
Bristow 2024). Schnell zeigte sich, dass allein schon die zeitlichen Ex-
tensionen des Kursformats einer Anpassung bedurften. Das von Ka-
bat-Zinn far die Stressklinik des University Hospital of Massachusetts
entwickelte achtwéchige MBSR-Programm bestand aus 2,5 Stunden
Présenztreffen pro Woche verbunden mit einer 30- bis 60-minutigen
téglichen Achtsamkeitspraxis der Teilnehmenden und einem Acht-
samkeitstag im Schweigen von etwa sechs Stunden. Sich auf ein
solches Zeitformat einzulassen, setzt eine hohe Motivation bzw. er-
heblichen Leidensdruck sowie eine gewisse zeitliche Planungsfreiheit
voraus. Das kann bei schwerkranken Patientiinnen gegeben sein, ist
aber bei den mehr oder weniger gesunden Angehérigen von Hoch-
schulen nicht vorauszusetzen.

Wichtig war es uns von Anfang an, durch neue Namen — Achtsam-
keitstraining fur Studierende (MBST®), Achtsamkeitstraining fur Lehren-
de (MBTT®), Achtsamkeitstraining fur Mitarbeitende (MBET®) und Acht-
samkeitstraining fur Fihrungskrafte (MBLT®) — hervorzuheben, dass es
sich bei den von uns entwickelten zwélfwdchigen Trainingsprogram-
men nicht einfach um >MBSR light« handelt, sondern um speziell fur
Hochschulen entwickelte Achtsamkeitsformate, die sich von MBSR in-
spirieren lassen und zugleich eigene Wege gehen.

Dieser Entscheidung kam entgegen, dass Kabat-Zinn in dem von
ihm mitherausgegebenen Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
Authorized Curriculum Guide 2017 wie folgt formulierte:

2 Vgl hierzu die Homepage institut-fuer-achtsamkeitde/ [letzter Zugriff
0111.2024].
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»Currently, there are a wide-range of mindfulness-based
programs that have developed out of the basic structure
and format of MBSR. We applaud these adaptations and
experiments while strongly urging our colleagues to call
what they do MBSR only if they adhere to the structure and
standards described herein. Without such adherence, the
veracity of MBSR will be diminished and the scientific results
increasingly suspect.«

Kabat-Zinn (2017: 4)

Tatséchlich liegt der weltweite Erfolg von MBSR darin, dass es einen
Standard gesetzt hat, der international in einer Vielzahl von Studien und
Metastudien evaluiert werden konnte.? Wichtig war und ist dabei die
Identitét der evaluierten Programmstruktur. An diesem Erfolgsmodell
haben wir uns in doppelter Hinsicht orientiert: zum einen, indem wir mit
den im Rahmen des MBSR-Programms zum Einsatz kommenden séku-
laren Achtsamkeitstibungen wie Body Scan, achtsames Yoga, Sitz- und
Gehmeditation in transformierter Gestalt weitergearbeitet haben, und
zum anderen, indem wir uns selbst um die Etablierung eines Standards
far Achtsamkeitstrainings an Hochschulen bemuhen. Unser Fokus lag
und liegt dabei auf einer professionellen Vereinheitlichung der akade-
mischen Achtsamkeitsausbildung auf internationalem Niveau.

Eine Grundausbildung in sékularen Achtsamkeitstibungen wird (zu-
mindest fUr die néichsten funf bis zehn Jahre) an Hochschulen benétigt,
weil die Schulen diese grundlegende Bildungsaufgabe bisher nicht hin-
reichend erflllen. Schilerinnen und Schuiler kommen mit einem Abitur
an die Hochschulen, das Achtsamkeitskompetenzen nicht berticksich-
tigt. Deshalb sind noch immer viele von ihnen Achtsamkeitsanalpha-
betinnen. Das Gleiche gilt auch fur die Mehrheit der Lehrenden, Mit-
arbeitenden und Fihrenden an Hochschulen. Sie haben in der Schule
nicht gelernt, welche Sitztechniken es fur das Meditieren gibt bzw. wie
sich Body Scans, achtsame Bewegungsubungen, Sitz- und Gehmedita-
tionen durchflihren und in den Tagesablauf integrieren lassen.

Normalerweise kénnen die Lehrveranstaltungen, die an Hochschu-
len angeboten werden, von einem Basiswissen und grundlegenden
Fachkompetenzen ausgehen, die an den Schulen als Standard vermit-
telt werden. Nimmt man die Kulturtechnik des Alphabets als Beispiel,
dann ist es so, dass das Alphabet oder der Satzbau an Hochschulen
normalerweise nicht unterrichtet werden mussen. Die sprachlichen

3 Vgl hierzu die Homepage der American Mindfulness Research Association:
goamra.org/ [letzter Zugriff 0111.2024].
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Standards werden an den Schulen vermittelt. Die Hochschulen kédnnen
sich auf Individualisierung, Diversifizierung und Spezialisierung konzen-
trieren (vgl. Rorty 1999).

Bei der nicht minder grundlegenden Kulturtechnik der Achtsamkeit
aber fehlt genau daflr derzeit noch die schulische Grundlage. Daher
sind die Basisféhigkeiten in einem ersten Schritt an den Hochschulen
selbst zu vermitteln, bevor es in einem zweiten und dritten Schritt Sinn
ergibt, das Spektrum der Achtsamkeitstibungen gezielt zu diversifizie-
ren. Das anzuerkennen féllt auch und gerade achtsamkeitsorientier-
ten Hochschullehrenden nicht immer leicht. FUr sie sind Individualisie-
rung, Diversifizierung und Spezialisierung der gewohnte Modus ihrer
akademischen Praxis.

In der derzeit noch andauernden Entwicklungsphase der Achtsam-
keitsbildung haben wir es sowohl an Schulen als auch an Hochschulen
mit einer Pluralitat unterschiedlicher Ansétze zu tun (vgl. Gunnlaugson
et al. 2014; Schonert—ReichI/Roeser 2016; Lemon/McDonough 2018). Dort,
wo es Initiativen gibt, konkurrieren unterschiedliche Angebote miteinan-
der und eine Abstimmung der Akteuriinnen findet nur selten statt. Hou-
fig préigen private Vorlieben den Charakter der durchgefuhrten Veran-
staltungen. DemgegenuUber sichert die kooperative Entwicklung eines
gemeinsamen sdkularen Kanons, der sich an international erforschten
Achtsamkeitstrainings wie MBSR orientiert, nicht nur die Aussagekraft
der Begleitforschung, sondern legt zugleich die bewusstseinskulturelle
Grundlage fur das Bildungssystem des 21. Jahrhunderts. Das jedenfalls
ist die kulturpolitische Vision, die dem Thuringer Modell zugrunde liegt.

Basiskurse und Weiterbildungsangebote

Das Programmangebot, das vom Thuringer Modell Achtsame Hoch-
schulen entwickelt worden ist, setzt sich aus grundlegenden Basiskur-
sen und darauf aufbauenden Weiterbildungsangeboten zusammen.
Die auf die jeweiligen BedUrfnisse der akademischen Zielgruppen an-
gepassten prototypischen Basisprogramme MBST®, MBTT®, MBET® und
MBLT® wurden mit Hilfe etablierter sozialwissenschaftlicher und me-
dizinischer Methoden evaluiert (siehe die Kapitel 1.2 bis 15 in diesem
Buch). Eine Beschreibung des Kursaufbaus erfolgt im Schiussteil dieses
Beitrags am Beispiel des Curriculums des MBST® 1.0.

Ausgehend von den Basiskursen wurden Weiterbildungsangebo-
te fUr die unterschiedlichen Zielgruppen konzipiert und durchgefuhrt.
Auf der Grundlage eines gemeinsamen Kanons von evidenzbasierten
Achtsamkeitstibungen eréffneten sich hier Spielréume fur Individua-
lisierung, Diversifizierung und Spezialisierung. So wurde im Rahmen
des Thuringer Modells die Zertifikatsausbildung Achtsame Hochschul-
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lehrende (ZAH®) entwickelt. Sie richtet sich an Hochschullehrende, die
bereits am zwoélfwdéchigen MBTT® teilgenommen und eine regelmé-
Rige Achtsamkeitspraxis in ihren Tagesablauf integriert haben. Die
Weiterbildung umfasst funf Module & 15 Tage und unterstutzt die Teil-
nehmenden dabei, Achtsamkeitstbungen u.a. in die Lehre, die Gremi-
en- und Teamarbeit zu integrieren.

Der Prototyp fur diese Weiterbildung wurde 2017/18 von uns entwickelt
und an der Ernst-Abbe-Hochschule Jena erprobt. In der Folgezeit wurde
die ZAH® an der Hochschule Osnabrick (2019/20), der University of Applied
Sciences Frankfurt a.M. (2020/21), der Hochschule Nordhausen (2020/21),
der Universitat Leipzig (2022/23) sowie am Hochschuldidaktischen zent-
rum Sachsen (2022/23), dem Berliner Zentrum flr Hochschullehre (2023)
und der Hochschule Darmstadt (2023) durchgefuhrt. Bei der Umsetzung
haben die Hochschulen in Osnabrtick und Frankfurt a.M. ihre je eigenen
Akzente gesetzt. Zu diesem Zweck wurden u.a. Anleihen bei der von Myr-
na und Greg Lewis in Sudafrika entwickelten Deep-Democracy-Metho-
de* oder beim sozialen Buddhismus der koreanischen Dharma-Meiste-
rin Ji Kwang Dae Poep Sa Nim (vgl. Dae Poep Sa Nim 2016) gemacht. Die
Erfahrungen, die an den verschiedenen Standorten mit dem Weiterbil-
dungsangebot gesammelt wurden, sind zugleich ein lehrreiches Beispiel
far die Dialektik von Standardisierung und Diversifizierung,.

Der ZAH®-Prototyp war so angelegt, dass die Hochschullehrenden
in fanf Aufbaumodulen lernen konnten, standardisierte Achtsamkeits-
Ubungen in ihren Fachveranstaltungen sowie in der Gremien- und
Teamarbeit anzuleiten. Die Teilnehmenden hatten zuvor das zwélfwé-
chige MBTT® besucht und in diesem Rahmen eine regelmdRige Acht-
samkeitspraxis entwickelt. Sie konnten sich also bereits selbst anleiten,
hatten aber noch keine Erfahrungen damit, Achtsamkeitstbungen fur
andere anzuleiten. Damit dies gelingen kann, ist die Authentizitat der
Anleitung ein zentraler Erfolgsfaktor. Letztere wiederum ist eine Folge der
eigenen regelmdBigen Achtsamkeitspraxis. Wer sich selbst regelmd-
Rig anleitet, verstimmlicht die bereits eingetibte stille Selbstanleitung,
wenn er oder sie Studierende, Mitarbeitende oder Kollegiinnen anleitet.
Zugleich ist es von Vorteil, wenn er oder sie diejenigen standardisierten
Ubungen nutzt, welche die Studierenden im MBST®, die Mitarbeitenden
im MBET® oder die Kolleg:innen im MBTT® bzw. im MBLT® trainieren.

Es waren vermutlich sowohl das Fehlen dieses ganzheitlichen Rah-
mens als auch der Mangel eines geteilten Achtsamkeitsalphabets, die
in Osnabrtick und Frankfurt a.M. zu ambivalenten Ruckmeldungen der

4 Vgl lewisdeepdemocracy.com/ [letzter Zugriff 0111.2024].
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Teilnehmenden gefuhrt haben (siehe Kapitel 1.7 in diesem Buch). Aus
diesem Grund ist die ZAH® zu einer stérker standardisierten Form zu-
rickgekehrt (vgl. Achtsam.Digital 2024).

Demgegenuber haben Individualisierung, Diversifizierung und Spe-
zialisierung in anderen Weiterbildungsangeboten des Thuringer Mo-
dells eine erfolgreiche Verankerung gefunden. Dabei handelt es sich
um die von uns sogenannten Inkubationsworkshops. Von diesen re-
treatartigen Kompaktformaten wurden in der Projektlaufzeit die fol-
genden Veranstaltungen umgesetzt:

o »Stressbewdltigung durch Achtsamkeit«
(Schlosshotel Eyba, 2015)
o »Achtsamkeitspraxis in Hochschulen und
Unternehmenc (Kloster Donndorf, 2016)
o »Interaktionspédagogik mit Thiagi«
(Russischer Hof Weimar, 2018)
o »Achtsame Erlebnispédagogik« (Schlosshotel Eyba, 2018)
o »Achtsames Schreiben« (Jugendbildungsstétte Hutten, 2019)
° »Achtsame Hochschulen - Innehalten und
Vorwadrtsschreiten« (Benediktushof Holzkirchen, 2019)

Die mehrtéigigen Workshops haben die unterschiedlichen Statusgrup-
pen sowohl der kooperierenden als auch weiterer interessierter Hoch-
schulen zusammengebracht. Die an ausgewdhlten Orten auRerhalb
des akademischen Settings durchgefuhrten Retreats leisteten neben
einer Sensibilisierung fur wichtige Themen der Achtsamkeitspraxis ei-
nen wirksamen Beitrag zur Entwicklung tragféihiger Beziehungen und
nachhaltiger Freundschaften Uber Statusgruppen-, Fachbereichs-,
Hochschul- und Landesgrenzen hinweg.

Zugleich war hier der Ort fur die Ausdifferenzierung des Achtsam-
keitsfeldes und das Experimentieren mit anschlussféhigen Praktiken,
die Uber die in den Basiskursen vermittelten Standards hinausgehen
(siehe Kapitel I.5 und 1.7 in diesem Buch). Die besondere Kraft des For-
mats wird dardber hinaus in Erfahrungsberichten und mikrophéno-
menologischen Untersuchungen deutlich, die sich in der Fachliteratur
zum Inkubationsworkshop »Achtsame Hochschulen — Innehalten und
Vorwértsschreiten« finden (siehe Kapitel 1.6 und 1.7 in diesem Buch so-
wie Bruin 2021; 31-36).

Wichtige Katalysatoren des Thiuringer Modells waren auch die
durchgefuhrten GroRveranstaltungen. So haben die »Jenaer Achtsam-
keitstage«, die 2016 parallel an Schulen und Hochschulen durchgefuhrt
wurden, gezeigt, dass die Férderung von Achtsamkeitskompetenzen
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im gesamten Bildungssystem anzugehen ist und die Entwicklung eines
gemeinsamen Achtsamkeitsalphabets fur Kindergdrten, Schulen und
Hochschulen eine wichtige Zukunftsaufgabe darstellt (vgl. wers/Roloff
2021; Bogner/qucmt 2022; Sandbothe 2024).

Am Ende der Projektlaufzeit hat die Abschlusstagung »Achtsam.Di-
gital — Die Hochschule des 21. Jahrhunderts« Uber 150 Achtsamkeitsex-
pertinnen von 25 Hochschulen aus zwdlf Bundesléindern zu Workshops
mit Otto Scharmer und Christine Wank nach Jena gefihrt (vgl. Spann-
bauer 2019). Die achtsamkeitsbasierte Transformationsmethodologie
der von Scharmer entwickelten Theorie U half dabei, blinde Flecken
zu entdecken und innovative Perspektiven zu erdffnen (vgl. Scharmer
2019b; 2020). Hier entstand auch die fur unsere spdtere Arbeit zukunfts-
weisende Idee, die primdr auf individuellen Achtsamkeitstlbungen ba-
sierenden Kursprogramme des Thuringer Modells um soziale und éko-
systemische Achtsamkeitstbungen zu erweitern.

Vom Thuringer Modell zu Achtsam.Digital

Im Dezember 2019 wurden die beiden Forschungs- und Entwicklungs-
projekte, aus denen das Thuringer Modell Achtsame Hochschulen
hervorgegangen ist, erfolgreich abgeschlossen und positiv evaluiert.
Am 1. M&rz 2020 stufte die Weltgesundheitsorganisation die Verbrei-
tung von Covid-19 als Pandemie ein. Und mit ihr kamen die E-Mails
und die Anrufe von Hochschulangehérigen und Hochschulleitungen
aus Deutschland, Osterreich und der Schweiz. Ausldser fur die groRe
Achtsamkeitsnachfrage war vor allem die Uberbordende mentale,
psychische und gesundheitliche Belastung, die an den Hochschulen
seit dem ersten Onlinesemester im Sommer 2020 manifest wurde (vgl.
Aristovnik et al. 2020; Besa et al. 2021; Allgayer et al. 2022; Anders et al.
2022:179-198; Deutscher Hochschulverband 20220). Hinzu kam der kol-
lektive Stresstest, der auch und gerade an Hochschulen mit dem zu-
nehmenden Bewusstsein fur die lokalen, regionalen, nationalen und
globalen Herausforderungen des Klimawandels verbunden ist.

Sollten wir einen neuen Drittmittelantrag schreiben? Aber an wen?
Achtsamkeit stand im Jahr 2020 noch nicht auf der Agenda der einschlé-
gigen Férderinstitutionen in Deutschland und Europa. Auerdem hatten
wir im Laufe unserer Projektarbeit ausreichend intensive Erfahrungen mit
dem Thema »Burokratie in Wissenschaft und Forschung« (vgl. Deutscher
Hochschulverband 2022b) gesammelt. Als Antwort auf die Gberregiona-
le Nachfrage haben wir angesichts fehlender Férdermdoglichkeiten und
aufgrund der von uns angestrebten Agilitat im Mdrz 2021 mitten in der
Pandemie die Achtsam.Digital GmbH & Co. KG gegriindet.
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Der Name Achtsam.Digital geht auf die gleichnamige Abschluss-
konferenz des Thuringer Modells zurtck. Er bringt zum Ausdruck, dass
die zunehmende Digitalisierung unserer Gesellschaften mit einem
achtsamen Bewusstseinswandel zu verknlpfen ist. Durch diese Ver-
bindung lé@sst sich die mentale, psychische und gesundheitliche
Uberforderung der Menschen verringern und inre Transformations-
kompetenz stérken. Dartber hinaus macht der Name deutlich, dass
sich Achtsamkeit auch im Onlineformat auf wirksame Weise unter-
richten lasst (vgl. Mrazek et al. 2019). Beide Bedeutungsaspekte von
Achtsam.Digital betonen, dass Achtsamkeit und Digitalisierung nicht
gegeneinander zu stellen sind, sondern sich wechselseitig unterstut-
zen und stdarken kdnnen.

Die Auseinandersetzung mit der Polykrise (vgl. Tooze 2021) und die
Anregungen von Scharmer (vgl. Scharmer 2019a) fuhrten uns dazu,
die im Thuringer Modell entwickelten Trainingsprogramme um sozio-
le und dkosystemische Achtsamkeitstibungen zu erweitern. Um den
Unterschied zu den Prototypen des Thuringer Modells und die Offen-
heit far zukinftige Entwicklungen deutlich zu machen, bezeichnen wir
die neuen Formate mit dem Zusatz 1.0: MBST® 1.0, MBTT® 1.0, MBET® 1.0,
MBLT® 1.0 und ZAH® 1.0.

Wdhrend die Achtsamkeitskurse des Thiringer Modells eindimen-
sional an den individuellen Ubungen des MBSR ausgerichtet waren,
orientieren sich die mehrdimensionalen Trainingsangebote von Acht-
sam.Digital darUber hinaus an den internationalen Standards von
dyadischen, sozialen, systemischen und &kologischen Achtsamkeits-
tbungen (siehe Kapitel lll.4 in diesem Buch). Diese wurden von Tania
singer (vgl. Singer/Koop/Godara o.J.; Singer 2024), Otto Scharmer (vg|.
Scharmer 2019b; 2020; Scharmer/Kaufer 2025) und Arawana Hayashi
(vgl. Hayashi 2021) gesetzt (siehe die »Einleitung« in diesem Buch).

Sowohl in Bezug auf die von Kabat-Zinn und Singer als auch in
Bezug auf die von Scharmer und Hayashi entwickelten Trainingspro-
gramme haben die Achtsam.Digital-Kurse propddeutische Funktion.
Die als Bildungsangebote fur Hochschulen konzipierten Kurse konkur-
rieren nicht mit den voraussetzungsreicheren Programmen, sondern
bereiten auf diese vor. Als Brickenprogramme tragen die Achtsam.
Digital-Kurse dazu bei, auch und gerade an Hochschulen den Boden
fur die Skalierung von MBSR (Kabat-Zinn), Dyadentraining (Singer) und
Social Presencing Theater (Scharmer/Hayashi) zu bereiten.

Mit dieser Brickenbildung l&@isst sich eine weiter reichende kultur-
politische Vision verbinden. Sie kommt durch den Ubergang von der
horizontalen Wissenswelt des 19. und 20. Jahrhunderts zur vertikalen
Bildungslandschaft des 21. Jahrhunderts zum Ausdruck. Letztere unter-
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scheidet sich von der in Schulen und Hochschulen bis heute Ublichen
horizontalen Wissensvermittlung dadurch, dass sie in enger Verbin-
dung mit den kognitiven Kompetenzen auf gleichberechtigte Weise
auch emotionale und voluntative Féhigkeiten trainiert (siehe Kapitel
I.3 und IIl.4 in diesem Buch).

Das Praxisbuch Achtsamkeiten. Ubungen fir mich, far uns und fdr
die Welt macht den Ubergang zur vertikalen Bildungswelt fur alle Men-
schen auch aukerhalb des Bildungssystems zugénglich (Sandbothe/
Albrecht/Ostermaier 2024). Das Zusammenspiel der verschiedenen
Ubungsformen ist in dem Youtube-Video Bewusstseinswandel durch
transformative Praktiken: Achtsamkeit, Dyaden, Social Presencing The-
ater dokumentiert (vgl. Achtsame Hochschulen 2024).

Zu jedem der zwoélfwdchigen Kursformate von Achtsam.Digital
(MBST® 1.0, MBTT® 1.0, MBET® 1.0, MBLT® 1.0) sowie zur ZAH® 1.0 gibt es pro-
fessionelle Trainerinnenhandblcher. Diese werden von den Uber 50
zertifizierten Achtsam.Digital-Trainerinnen (Stand: Oktober 2024) zur
standardisierten Durchflhrung der mehrdimensionalen Bruckenfor-
mate in Schulen, Hochschulen, Universit&tskliniken, Unternehmen und
anderen Organisationen verwendet.

Im Zeitraum von 2021 bis 2024 wurden 150 Achtsam.Digital-Kur-
se mit mehr als 2500 Teilnehmenden an Organisationen in Deutsch-
land, Osterreich und der Schweiz durchgefihrt. Dazu gehéren u.a. das
Berliner Zentrum fur Hochschullehre, die Hochschuldidaktik Sachsen,
Hochschulen und Universit&ten in Berlin, Bremen, Darmstadt, Dresden,
Dusseldorf, Erfurt, Freiburg, Furtwangen, Heidelberg, Goéttingen, Inns-
bruck, Jena, Leipzig, Luzern und Salzburg, die Duale Hochschule Ba-
den-Wurttemberg und die Hochschule fur Polizei Baden-Wurttemberg
sowie die Universitatskliniken in Jena, Goéttingen und Ulm, die Charité
Berlin, die Stiftung der deutschen Wirtschaft und die ZEISS AG.

Die Hochschulkurse werden vom Lehrpersonal der jeweiligen Hoch-
schule im Rahmen ihres Lehrdeputats oder von externen Traineriinnen
durchgefuhrt. Sowohl das interne Lehrpersonal als auch die externen
Traineriinnen durchlaufen zuvor einen sechstéigigen Praxisworkshop,
leiten selbstéindig einen Zwolf-Wochen-Zertifzierungskurs, schreiben
dazu einen Erfahrungsbericht und nehmen danach regelmdBig an
Vertiefungsworkshops teil. Zum Ausbildungsteam von Achtsam.Digi-
tal gehéren neben den Ausbildungsleitern Mike Sandbothe und Reyk
Albrecht u.a. die Neurowissenschaftlerinnen Britta Hélzel und Olga Kli-
mecki, die Aufmerksamkeitspsychologin Amishi Jha, der Resilienzfor-
scher Niko Kohls, der Wirtschaftswissenschaftler Hubert Ostermaier,
die Tanzwissenschaftlerin Taiya Mikisch sowie die beiden erfahrenen
Achtsamkeitstrainerausbildenden Karin Krudup und Gunter Hudasch.
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Exemplarische Darstellung des Aufbaus

der Achtsam.Digital-Basiskurse

Ein wichtiges Ziel der zwolfwdchigen Basiskurse ist es, die Teilnehmenden
dabei zu unterstttzen, 15 bis 20 Minuten Achtsamkeitstbungen in ihren
Tagesablauf zu integrieren. Dass es zur Erreichung dieses Ziels forderlich
ist, die Praxis ins Zentrum der Kurse zu ricken und den Anteil an theoreti-
schen Inputs zu minimieren, war ein grundlegendes Lernergebnis unserer
Forschungs- und Entwicklungsarbeit. Zu einem &hnlichen Resultat sind
auch Amishi Jha und ihr Team bei der Erprobung von Achtsamkeitstrai-
nings fur das US-Militéir gekommen (vgl. Jha et al. 2017). Der Praxisanteil
der Achtsam.Digital-Basiskurse liegt bei ca. 95 Prozent. Das schliefit den
systematisch strukturierten Erfahrungsaustausch Uber die in den Kurs-
einheiten gemeinsam praktizierten Achtsamkeitstibungen ein.

individuell
achtsam
Atemraum Body Scan
Dyade mindful motion
achtsames
Schreiben Sitzmeditation
DigitaliBEses Gehmeditation
Retreat

sozial 6kologisch

achtsam achtsam

Moving Body Scan
Social Body Scan Eco Body Scan
Eco Sense Lab

Freestyle

Abbildung 1: Achtsam.Digital Ubungskanon 1.0
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Essentials und Curriculum

Anhand des zwdlfwdchigen MBST® 1.0 wird der Aufbau der Achtsam.Digi-
tal-Basiskurse nachfolgend exemplarisch erléutert. Wie auch die ande-
ren Basisprogramme (MBTT® 1.0, MBET® 1.0, MBLT® 1.0) bietet MBST® 1.0 den
Teilnehmenden die Moéglichkeit, individuelle, soziale und ékosystemische
Achtsamkeitstbungen in ihrem Zusammenspiel kennenzulernen. Es folgt
zundchst ein Uberblick Gber die Essentials des Trainingsprogrammes.

MBST® 1.0 besteht aus insgesamt zwolf Veranstaltungen. Diese
werden wéchentlich in Préisenz oder online durchgefuhrt. Mit beiden
Varianten haben wir Erfahrungen gesammelt. Es kann sinnvoll sein,
parallel sowohl Présenz- als auch Onlinekurse durchzufUhren, da die
Formen unterschiedliche Mdglichkeiten der Unterstitzung fur die Teil-
nehmenden bieten: zB. die Unterstltzung der Gruppe in einem vor pri-
vaten Stérfaktoren geschitzten Raum auf der einen Seite und Privat-
heit oder Integration in die eigene Lebenswelt auf der anderen Seite.

Das Format setzt sich aus elf Einheiten je 90 Minuten und einer Ein-
heit von 300 Minuten in Woche sieben (Digital Detox Retreat) zusam-
men. Die klassische Seminardauer von 90 Minuten erlaubt eine gute
Integration in die Studiengénge von Hochschulen. Die Blockveran-
staltung von 300 Minuten erméglicht die Erfahrung einer vertieften
Achtsamkeitspraxis und einer bewussten Medien- und Kommunikar-
tionsabstinenz. Die Gesamtstundenzahl entspricht einer klassischen
Lehrveranstaltung von zwei Semesterwochenstunden.

In den wochentlichen Treffen stehen die gemeinsame Ubungspraxis
und der Erfahrungsaustausch Uber die wechselnden Ubungsformen im
Vordergrund. Die aufeinander aufbauenden individuellen, sozialen und
okosystemischen Ubungen erméglichen ein systematisches Kennen-
lernen des Gesamtgefuges der mehrdimensionalen Achtsamkeitspraxis.
Die verschiedenen Dimensionen stehen nicht in einem hierarchischen,
sondern in einem unterstitzenden Verhdltnis, was auch dadurch unter-
strichen wird, dass sich die abschlieenden Einheiten nach der dkosys-
temischen Achtsamkeitspraxis wieder der individuellen Praxis und deren
Verankerung in der eigenen Lebenswelt zuwenden.

Die individuellen Achtsamkeitstibungen wie Atemraumulbung, Body
Scan, mindful motion, Sitz- und Gehmeditation bilden zusammen mit
grundlegenden sozialen Achtsamkeitstibbungen wie dem kollektiven Stim-
mungsbild (Wetterbericht) oder der Dyade das Riickgrat und préigen die
ersten sieben Wochen des zwolfwdchigen Kurses. Hinzu kommmen eigens
fUr den Hochschulkontext entwickelte Formen des achtsamen Schreibens.

Sowohl die individuelle Achtsamkeitspraxis als auch die dyadischen
Achtsamkeitsibungen werden zwischen den Kurseinheiten kultiviert.
Dies geschieht fur die individuellen Achtsamkeitstibungen im Umfang
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von 15 bis 20 Minuten téglich und fur die Dyaden einmal wéchentlich
(per Telefon oder Videokonferenz). Die individuellen Achtsamkeits-
Ubungen, die die Teilnehmenden zu Hause durchflhren, werden durch
Audiodateien mit den entsprechenden Anleitungen unterstutzt. Eine
Ubertragung in alltégliche Handlungsbezige erfolgt durch kleine Auf-
gabenstellungen. Die Teilnehmenden notieren sich die von ihnen ge-
sammelten Praxiserfahrungen in ihrem Achtsamkeitstagebuch. Mit
Hilfe des auf diese Weise kontinuierlich wachsenden persénlichen Er-
fahrungsberichts wird der Gesamtprozess durch die Teilnehmenden
reflektiert und durch wéchentliche Buddy-Dyaden unterstatzt.

Letztere sind interaktiver angelegt als im Dyadentraining von Sin-
ger. Ahnlich wie im Einsichtsdialog bzw. im interpersonal mindfulness
program von Gregory Kramer wird dem kommunikativen Austausch
zwischen den Partnerinnen bewusst Raum gegeben (vgl. Kramer/Me-
Ieo—Meyer/Turner 2008; Kramer 2009; Ostermaier 2019). Erst am Ende
des Semesters lernen die Teilnehmenden darUber hinaus die Dyaden-
form von Singer kennen, bei der es sich um eine Meditation zu zweit
ohne dialogischen Austausch handelt.

In den Wochen acht bis elf stehen soziale und 6kosystemische
Ubungsformen auf dem Programm. Hier finden sich Achtsamkeits-
Ubungen fur Klein- und GroRgruppen, die vom Social Presencing Thea-
ter und der Theorie U inspiriert sind. Den durch Kabat-Zinn etablierten
Begriff des Body Scan fuhrt der Kursaufbau dabei systematisch weiter.
In Woche acht wird der (bereits in Woche drei eingerhrte) Body Scan
mit dem Moving Body Scan, ausgehend von den muskuléren Impulsen
des eigenen Kérpers, in Bewegung gebracht. Woche neun bietet mit
dem Social Body Scan eine Mdglichkeit, den sozialen Kérper in Vierer-
gruppen wahrzunehmen und mehrdimensionales Feedback-Geben
auf den Ebenen Neugierde, MitgefUhl und Mut zu Uben. In Woche zehn
erlaubt der Eco Body Scan einen social-arts-basierten Kontakt mit
dem komplexen Zusammenspiel von Lebenswelt und Okosystem am
Beispiel der konkreten Lernsituation der Studierenden.

Die Wochen elf und zwélf verbinden die dkosystemische mit der in-
dividuellen Praxis in Form eines Eco Sense Lab und der Méglichkeit, mit
dem Freestyle die eigene Form der Achtsamkeitspraxis zu erkunden.
Daruber hinaus werden die Studierenden bei der Etablierung ihres je
eigenen Achtsamkeitspfades unterstitzt und Uber konkrete Vertie-
fungsmaoglichkeiten sowie ausgewdhlte Fachliteratur informiert. Ab-
schlieRend werden die im Kurs gesammelten Erfahrungen von den
Teilnehmenden in Form eines zehnseitigen Erfahrungsberichtes aus-
formuliert und eingereicht. Einen Uberblick Uber das Kurs-Curriculum
gibt Abbildung 2.
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Woche1

Woche 2

Woche 3

Woche 4

Woche 5

Woche 6

Woche 7

Woche 8

Woche 9

Woche 10

Woche 11

Woche 12

Informationsveranstaltung
Ziel, Ablauf und wissenschaftliche Grundlagen des Kurses

Atemraum, door-opener, Buddy-Dyaden
achtsames Zuhéren, Sprechen und Schreiben

Body Scan
Aufmerksamkeit lenken, Wahrnehmung schulen
und Akzeptanz trainieren am eigenen Kérper

mindful motion
Muskel-Skelett-System achtsam bewegen
und Umgang mit Grenzen schulen

Sitzmeditation
eine Haltung verkdérperter Warde annehmen

Gehmeditation
erleben und fur den Buddy notieren,
wie der Geist mit dem Kérper geht

Digital Detox Retreat
fanf Stunden im Schweigen und ohne soziale Medien
mit einer Auswahl angeleiteter Achtsamkeitstibungen

Moving Body Scan
sich von den Bewegungen des eigenen Korpers
Uberraschen lassen

Social Body Scan

in der Kleingruppe zuhéren mit Neugierde, Mitgefuhl
und Mut: sich wechselseitig Feedback geben fur eine
achtsame Studiumsgestaltung

Eco Body Scan
die eigenen Beziehungen zu Studium und Welt
in einer sozialen Aufstellung sichtbar machen

Eco Sense Lab und Freestyle
mit offenen Sinnen durch die Welt gehen
und die eigene Achtsamkeitstbung finden

Abschlussveranstaltung

auf den Kurs zurlckblicken, Kenntnisse zur Achtsamkeits-
forschung vertiefen und den eigenen Achtsamkeitspfad
im Leben etablieren

Abbildung 2: MBST® 1.0-Kurstbersicht
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Die Achtsam.Digital-Basiskurse fur Lehrende, Mitarbeitende und
Fuhrende (MBTT® 1.0, MBET® 1.0, MBLT® 1.0) orientieren sich ebenfalls am
mehrdimensionalen Ansatz, indem sie mit jeweils zielgruppenspe-
zifischer Auswahl und Akzentsetzung individuelle, soziale und &kosys-
temische Achtsamkeitsibungen auf systematische Weise mitein-
ander verbinden. Das Gleiche gilt fur die ZAH® 1.0, die entsprechende
Anleitungskompetenzen fur Lehrerinnen und Lehrer an Schulen und
Hochschulen vermittelt.

Wer méchte, kann die Achtsam.Digital-Basiskurse als Intervention
sehen und die Wirkung messen. Alternativ besteht die Méglichkeit, sie
als Bildungsangebote zu verstehen, die abseits von einer konkreten
Zielorientierung erfahrbar machen, welche Sorten von Achtsamkeiten
es gibt und wie diese sich (fur jede und jeden spezifisch) anfuhlen. Die
Kurse bieten eine achtsame Bewusstseinsbildung als Komplementdér-
angebot in einer Bildungswelt, welche durch kognitive Inhalte, Leis-
tungs- und Ergebnisorientierung sowie durch die von der Kuinstlichen
Intelligenz beschleunigte Digitalisierung gepragt ist (vgl. Schmohl/Wa-
tanabe/Schelling 2023).

Ausblick

Welche Rolle kénnen die von Achtsam.Digital entwickelten Trainings-
programme fur die Entstehung einer vertikalen Bildungslandschaft
in Zeiten der Polykrise spielen? Die Basiskurse sowie die darauf auf-
bauenden Weiterbildungsangebote (ZAH® 1.0, Inkubationsworkshops)
bieten einen erprobten Weg zur Entwicklung achtsamer Hochschulen.
Dieser ist geprégt von einem sdékularen Achtsamkeitspragmatismus
sowie der propd&deutisch konzipierten Verbindung von individuellen,
sozialen und ékosystemischen Achtsamkeitstibungen. Es gibt immer
mehr Hochschulen, die diesen Weg beschreiten.

Hierdurch kann ein wichtiger Beitrag dazu geleistet werden, zukUnf-
tige Generationen von Studierenden auf der Grundlage einer achtsa-
men Bewusstseinskultur auszubilden. Was die Angehérigen und Ab-
solventinnen achtsamer Hochschulen auszeichnet, ist die Fahigkeit,
nicht nur unter Bedingungen von Volatilitét, Ungewissheit, Komplexitéit
und Ambiguitét (vgl. Bennis/Nanus 1985), sondern auch unter Bedin-
gungen von Bruchigkeit, Angst, Nichtlinearitét und Unversténdlichkeit
(vgl. Cascio 2020) gesellschaftliche Verantwortung in Zeiten der Poly-
krise zu Ubernehmen.

Die besondere Bedeutung des neuen Bildungsparadigmas betont der
israelische Historiker Yuval Noah Harari in seinen 21 Lektionen flr das 21.
Jahrhundert. Das letzte Kapitel dieses Buchs trégt den Titel »Meditation«.
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Darin schildert Harari nicht nur seine persénlichen Erfahrungen mit der
Vipassanda-Technik (vgl. Harari 2018: 409), die — wie das von ihr inspirier-
te Trainingsprogramm MBSR — durch individuelle Achtsamkeitstbungen
gepragtist. Dartber hinaus hebt er auch hervor: »Einige Universitéten und
Labore haben tatséchlich damit begonnen, Meditation als Forschungs-
instrument und nicht nur als bloRen Gegenstand fur Hirnstudien zu nut-
zen.« (Ebd: 415) Und er fagt hinzu: »Doch dieser Prozess steckt noch in den
Kinderschuhen, was nicht zuletzt domit zu tun hat, dass es aufseiten der
Forscher aufergewodhnliche Investitionen erfordert. Ernsthafte Medita-
tion verlangt ein ungeheures Maf an Disziplin.« (Ebd.)

Tatsdéchlich handelt es sich bei den Investitionen, die es braucht,
um mit Hilfe des vertikalen Bildungsparadigmas eine nachhaltige Be-
wusstseinskultur auf den Weg zu bringen, nicht im Wesentlichen um
finanzielle Mittel. Der Finanzbedarf von achtsamen Schulen und Hoch-
schulen ist im Verhdltnis zu den Mitteln, die fur die Digitalisierung des
Bildungssystems eingesetzt werden, verschwindend gering. Aber das
von Harari benannte Investment in die eigene geistige Disziplin ist eine
reale Hurde fur die fldéchendeckende Implementierung von tiefgrei-
fenden individuellen Meditationspraktiken im Bildungssystem. Aus die-
sem Grund ist es so wichtig, mit einfachen Basisangeboten zu starten
und die Anforderungen, was die individuellen Achtsamkeitstibungen
angeht, nicht zu hochzuschrauben. Zugleich sind dabei auch mess-
bare Spreading-Effekte mit zu berticksichtigen (vgl. Engert et al. 2023).

Der von uns beschrittene Weg besteht darin, das Versténdnis und
die Praxis von Achtsamkeit Uber die individuellen Ubungen hinaus auf
die sozialen und ékosystemischen Ubungen auszudehnen. Der Zugang
zu Letzteren ist niedrigschwelliger als der Zugang zu einer tiefgreifen-
den individuellen Meditationsroutine, wie Harari sie beschreibt: »Seit
diesem ersten Kurs im Jahr 2000 begann ich damit, jeden Tag zwei
Stunden zu meditieren, und jedes Jahr begebe ich mich einen oder
zwei Monate lang in einen Meditationsretreat« (Harari 2018: 410).

Durch das Beispiel von Hararis persénlicher Meditationspraxis wird
nachvollziehbar, wie Thomas Metzinger in seinem Buch Bewusstseins-
kultur. Spiritualitét, intellektuelle Redlichkeit und die planetare Krise zu der
folgenden Bemerkung kommt: »Die Tréigheit der physikalischen Prozesse,
die dem Klimawandel zugrunde liegen, aber eben auch die Trégheit des
menschlichen Geistes und der von ihm geschaffenen politischen Institu-
tionen wird von Optimisten systematisch unterschétzt.« (Metzinger 2023:
16) Am Ende des gleichen Buchs formuliert der Philosoph: »Das Worst-
Case-Szenario bestinde darin, dass sich die planetare Krise weiter in
einem unkontrollierten und katastrophalen Prozess beschleunigt, wah-
rend sich kaum jemand fur Bewusstseinskultur interessiert.« (Ebd:174)
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Ahnlich wie Harari verwendet Metzinger ein Versténdnis von Be-
wusstseinskultur, in dessen Zentrum individuelle Meditationstbungen
stehen. Dabei bleibt der in diesem Beitrag skizzierte Kanon der sozialen
und okosystemischen Achtsamkeitsibungen unberUcksichtigt. Zu-
gleich Ubersieht Metzinger, dass der von ihm geforderte »Aufbau eines
sozialen Netzwerks, einer Art kultureller Plattform« (ebd.; 182) bereits in
vollem Gang ist. So zdhlt die von Otto Scharmer initiierte »multi-local
capagcity-building platform in systems change« (Scharmer 2023b) im
Jahr 2024 bereits mehr als 240.000 Teilnehmende aus 186 Nationen.

Ebenso wie das Achtsamkeitsverstéindnis von Harari und Metzin-
ger geht auch die kanonische Achtsamkeitsdefinition von Kabat-Zinn
auf Erfahrungen zurdck, die sich vor allem auf individuelle Achtsam-
keitsibungen beziehen. Sie lautet: »Achtsamkeit beinhaltet, auf eine
bestimmte Weise aufmerksam zu sein: bewusst, im gegenwdrtigen
Augenblick und ohne zu urteilen« (Kabat-Zinn 2010: 18). Aufgrund des
weltweiten Erfolgs von MBSR ist Achtsamkeit zu einem Wort gewor-
den, das beansprucht, den Zeitgeist auf den Begriff zu bringen (vgl.
Kabat-Zinn 2020). Aber genau genommen ist Achtsamkeit mehr als
das. Im Unterschied zu anderen den Zeitgeist benennenden Worten
wie Digitalisierung oder Transformation geht es bei Achtsamkeit um
eine Metakompetenz, die es braucht, um den Zeitgeist zu erspuren
und zu benennen.

Vor diesem Hintergrund schlagen wir vor, Kabat-Zinns Achtsam-
keitsdefinition unter Berlcksichtigung der Erfahrungen zu erweitern,
die sich mit den sozialen und 6kosystemischen Achtsamkeitspro-
grammen von Scharmer und Hayashi verbinden. Unsere erweiterte
Achtsamkeitsdefinition lautet: Das Wort Achtsamkeit bezieht sich auf
die somatische, emotionale und kognitive Feinsensorik, die es braucht,
um intuitiv wahrzunehmen und zu erkennen, was an der Zeit ist. Acht-
sam sein bedeutet, ein Gespur fur die Gegenwart zu entwickeln und
wahrnehmen zu kénnen, welche Zukunft geboren und welche Vergan-
genheit transformiert werden mochte.

Wer in diesem erweiterten Sinn achtsam ist, kann sowohl im pri-
vaten als auch im o6ffentlichen Bereich erfassen, was lebens- und
weltgeschichtlich ansteht — und dazu beitragen, dass es geschehen
darf. Genau das braucht es fur situationsangemessenes Verhalten,
insbesondere in Krisenzeiten. Die von uns vorgeschlagene Achtsam-
keitsdefinition speist sich aus der Hoffnung, die wir eingangs im Rekurs
auf Véclav Havel beschrieben haben. Unser Engagement fur achtso-
me Hochschulen und die im Entstehen befindliche transformative Be-
wusstseinskultur grindet in einer intrinsischen Handlungsmotivation,
die uns jenseits von Optimismus und Pessimismus mit vielen Akteur:in-
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nen weltweit verbindet. Auch wenn die achtsame Hochschule noch
nicht als physischer Raum existiert, so ist sie doch als soziales Feld be-
reits hochschulUbergreifend wirksam: ein Feld, das sich aus »micro-
cosms of the future« zusammensetzt, die immer mehr zu »ecosystems
of coherence« zusammenwachsen (Schqrmer 20230).
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