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Zusammenfassung
Ziel der Arbeit:

Diese Arbeit erforscht den Zusammenhang zwischen dem Konzept der Achtsamkeit und dem
unterrichtlichen Handeln von Lehrpersonen. Die Forschungsfrage lautet: Wie wirkt sich ein
MBSR-Kurs aufgrund der subjektiven Einschatzung und Erfahrungen von befragten Lehrper-

sonen auf den Unterrichtsalltag aus?
Design/Herangehensweise/Methode:

Zu Beginn wurde das Konzept der Achtsamkeit erfasst und in den Kontext des Schulwesens
sowie des unterrichtlichen Handelns gesetzt. Weiterhin wurden eine Beschreibung des Mind-
fulnessbased Stress Reduction Programmes (MBSR) sowie eine qualitative Untersuchung
vorgenommen. Dabei wurden drei Interviewproband/innen anhand eines halbstrukturierten
Fragebogens interviewt und deren Beschreibungen mithilfe der interpretativen phdnomenolo-
gischen Analyse untersucht. Im Vordergrund der Analyse stand die Erforschung der Erfah-
rungswelt Unterrichtsalltag und die Auswirkungen des MBSR-Kurses auf diese Erfahrungs-

welt.
Ergebnisse:

Die Arbeit zeigt, dass das in dieser Arbeit vertretene Konzept der Achtsamkeit eine hilfreiche
Ressource fur Lehrpersonen darstellen kann, um die Anforderungen des Unterrichtsalltages
erfolgreich zu bewaltigen. Der Einfluss von Erfahrungen mit dem Konzept der Achtsamkeit hat
sich vor allem auf die Selbst- und Sozialkompetenzen der Lehrpersonen bezogen. Verande-
rungen wurden von den Proband/innen vor allem in den Bereichen Prasenz, zwischenmensch-
liche Kontakte, emotionale Stabilitat, Reflexion und Perspektive auf fordernde Situationen

wahrgenommen.
Limitationen:

Die Arbeit bietet keine verallgemeinerbaren Ergebnisse, sondern ausschliel3lich die Generie-
rung von Hypothesen zum Zusammenhang von Achtsamkeit und dem unterrichtlichen Han-

deln von Lehrpersonen.
Diskussion:

Die Arbeit soll zur weiteren Forschung und zur zunehmenden Integration der Ressource Acht-
samkeit in den Schulalltag anregen. Insbesondere die Arbeit mit gréReren Gruppen von Pro-
band/innen, mit Schiler/innen oder weitere qualitative Analysen kdnnten zum besseren Ver-

standnis des Zusammenhangs von Unterricht und Achtsamkeit beitragen.



Abstract
Purpose:

This paper investigates the connection between the concept of mindfulness and educational
actions of teachers. The research question was: How does participation in MBSR-programs
influence everyday schooldays based on the subjective evaluation and experience of inter-

viewed teachers?
Design/Approach/Methodology:

First, the concept of mindfulness was captured and put into the context of the school system
and that of educational actions. Furthermore, mindfulness-based stress reduction programs
(MBSR) were defined. Qualitative research was conducted, hence three subjects were inter-
viewed on the basis of a semi-structured questionnaire and their descriptions were analysed
with the interpretative phenomenological analysis. The focus of the analysis was on the inves-

tigation of lived experiences of everyday schooldays and the impact of the MBSR thereon.
Findings:

This paper shows that the given concept of mindfulness possibly poses a supportive resource
for teachers to successfully deal with the demands of everyday schooldays. The influence of
the experiences with mindfulness referred especially to self- and social competencies.
Changes were especially observed by the subjects in the areas of being present, interpersonal

contact, emotional stability, reflection and the perspective on demanding situations.
Research limitations:

This paper does not provide generalizable findings but solely generates hypotheses about the

connection of mindfulness and educational actions of teachers.
Practical implications:

This paper aims to encourage further research and the increasing integration of the resource
mindfulness into everyday schooldays. Especially research using bigger groups of subjects,
investigating pupils or further qualitative research is promising to enhance our understanding

of the connection between mindfulness and education.
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1 Einleitung

Achtsamkeit wurde in den letzten Jahren zu einem Schlagwort, welches einer zunehmenden
Burn-Out-Rate sowie einer sich schnell verandernden Lebenswelt entgegengesetzt wird. Acht-
samkeit wird dabei oft mit Entschleunigung, Gesundheit und Lebensgliick gleichgesetzt. Kurz
gesagt, wer achtsam ist, kann alles besser. Dieser Achtsamkeitsboom, der vor allem in den
USA der Sechziger- und Siebzigerjahre des vorigen Jahrhunderts seinen Ursprung hatte, hat
mittlerweile auch die Hochschulausbildung in Osterreich erreicht. Beispielsweise wird an der
Universitat Wien von Karlheinz Valtl ein Seminar mit dem Titel ,Padagogik der Achtsamkeit*
angeboten, das am Ende jedes Semesters in einem Symposium flir Achtsamkeit in der Bildung
gipfelt. Dartiber hinaus wird an der padagogischen Hochschule Wien/Krems ein neuer Mas-
terlehrgang mit dem Titel ,Achtsamkeit in Bildung, Beratung und Gesundheitswesen“ angebo-
ten. AuBerdem gibt es derzeit an der Sigmund Freud Privatuniversitat einen eigenen Univer-
sitatslehrgang mit dem Titel ,Achtsamkeit in medizinischen, psychosozialen und padagogi-
schen Berufen®. Es zeigt sich also, dass Achtsamkeit inzwischen auch die Wissenschaft von
ihrer Wirksamkeit Gberzeugt hat. Allerdings bleibt dabei die Frage offen, was unter dem Kon-
zept Achtsamkeit Uberhaupt verstanden wird und welche Ziele damit wirklich verfolgt und er-
reicht werden kdnnen. Jon Kabat-Zinn (2013) beantwortet diese Frage flr sich unter anderem
mit seinem Buch Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face
Stress, Pain, and lliness. Kabat-Zinn (2013) betrachtet Achtsamkeit dabei als Werkzeug mit
dem Ziel, Stress, Schmerz und Krankheiten zu lindern. Allerdings lasst der Autor keine
Gelegenheit aus, um zu betonen, dass Achtsamkeitsiibungen kein Ziel hatten. Wer der
Meinung ist, dass dies ein Widerspruch in sich ist, steht dabei vor einem Paradoxon, welches
die Erklarungen des Achtsamkeitskonzeptes auf Schritt und Tritt begleiten. Diese starke
Verbindung zu seiner philosophischen Grundlage ist dabei die groRte Starke und gleichzeitig
die grofite Schwache der Achtsamkeit. Es flihrt dazu, dass die Erforschung von Achtsamkeit
nach wissenschaftlichen Richtlinien vor eine Reihe an Herausforderungen gestellt wird, da die
Philosophie der Wissenschaft, je nach Achtsamkeitskonzept, mit der Philosophie der
Achtsamkeit nur unter dem Eingestandnis von Kompromissen in Einklang gebracht werden
kann. Die wesentlichste Schwierigkeit ist dabei, dass die Erfahrung von Achtsamkeit nur
bedingt durch die Sprache vermittelt werden kann. Achtsamkeit ist dabei ein Konzept, welches
durch praktische Erfahrung verstanden wird und nicht durch dessen Beobachtung und
Beschreibung. Achtsamkeit ist somit im Rahmen der Kommunikation nicht wirklich oder nur
unter grofRen Abstrichen aufgrund von Beschreibungen, Erklarungen und Beobachtungen
intersubjektiv nachvollziehbar. Darlber hinaus fuhrt die Pragung des Achtsamkeitskozeptes
durch individuelle Vorstellungen und Konzepte, sowie die standige Veranderung der
Achtsamkeit von Moment zu Moment de facto dazu, dass das wissenschaftliche Kriterium der

Reliabilitat unerfllbar ist. Nichtsdestotrotz scheint der praktische Wert des Konzeptes so hoch
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zu sein, dass die wissenschaftliche Forschung nicht in der Lage ist, auf eine eingehende
Befassung mit dem Konzept zu verzichten. Dies zeigt vor allem die beinahe uniberblickbare
Fulle an wissenschaftlichen Texten und Forschungen zum Thema Achtsamkeit, von denen
jene, welche fir diese Arbeit als wesentlich betrachtet wurden, in den Kapiteln 2, 3.4 und 4
aufgearbeitet wurden. Innerhalb der wissenschaftlichen Forschung stehen laut Schmidt (2015,
S. 21) dabei vor allem medizinische, psychologische, neurologische sowie mittlerweile auch
padagogische und andere arbeitsplatzbezogene Aspekte im Vordergrund. Achtsamkeit wird
dabei meist als Werkzeug zur Veranderung und/oder Verbesserung entweder der gesamten
oder nur spezifischer Bereiche der eigenen Lebenswelt betrachtet. Im padagogischen Kontext
bezieht sich die Forschung vor allem auf die Auswirkungen von achtsamkeitshezogenen
Ubungen auf die Lernleistung der Schiiler/innen sowie auf die Fahigkeit der Lehrer/innen, mit
den taglichen Anforderungen des Unterrichts zurechtzukommen beziehungsweise auf deren
Fahigkeit bestimmte Qualitdtsmerkmale guten Unterrichts zu erfillen. Innerhalb dieser Arbeit
wurden aufgrund der urspriinglichen Forschungsfrage, wie wirkt sich ein MBSR-Kurs aufgrund
der subjektiven Einschatzung und Erfahrungen von befragten Lehrpersonen auf den
Unterrichtsalltag aus, beinahe ausschliel3lich Forschungen zu den Kompetenzen und
Ressourcen der Lehrperson berticksichtigt. Im Hinblick darauf lasst sich der Forschungsstand
im Wesentlichen mit der Feststellung zusammenfassen, dass achtsamkeitsbezogene
Trainingsinterventionen eine zuséatzliche Ressource darstellen, um die Anforderungen des
Unterrichtens und die damit einhergehenden Belastungen erfolgreich bewéltigen zu kénnen.
Allerdings ist dabei zu beachten, dass die Trainingsinterventionen der unterschiedlichen
Untersuchungen als hdchst heterogen zu bezeichnen sind und somit eine Verallgemeinerung
nicht angemessen scheint. Daher bezieht sich diese Arbeit auf das MBSR-Programm nach
Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer und Koerbel (2017), welches sich seinerseits auf einen
genau definierten und breit erforschten Trainingsablauf bezieht und somit besonders geeignet
fur die wissenschaftliche Erforschung von achtsamkeitsbasierten Trainings erscheint. Naheres
zu diesen Beschreibungen findet sich dabei in Kapitel 3 und am Beginn des Kapitels 4 dieser
Arbeit. Die urspringliche Forschungsfrage verlangte auferdem die Klarung der Fragen, wie
die Begriffe mindfulness beziehungsweise Achtsamkeit verstanden werden kénnen, in welcher
Beziehung das Konzept der Achtsamkeit zum Schulwesen allgemein sowie im Speziellen zum
Osterreichischen Schulwesen steht und in welcher Beziehung das Konzept der Achtsamkeit
zum Konzept des Unterrichtens steht. Die Arbeit stiitzt sich bei der Erfassung von Achtsamkeit
in Kapitel 2 einerseits auf Worterbiicher, anhand welcher eine Reflexion der sprachlichen
Ausdricke, mit welchen Achtsamkeit umschrieben wird, durchgefiihrt wurde, andererseits
wurde in der Arbeit das Konzept der Achtsamkeit aufgrund der umfassenden Einbeziehung
von wissenschaftlicher Literatur beschrieben. Danach wurde aufgrund der Ergebnisse der

vorhergehenden Beschreibungen eine fur diese Arbeit passende Arbeitsdefinition des
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Konzeptes der Achtsamkeit erstellt. Bei der Erstellung der Arbeitsdefinition wurden vor allem
die Texte der Autor/innen Grossman und Reddemann (2016), Schmidt (2015) und Kabat-Zinn
(2015) berucksichtigt. Das Kapitel 2 untergliedert sich dabei in sechs Unterkapitel: 2.1 Aktuelle
Definitionen der Begriffe Achtsamkeit und mindfulness, 2.2 Das Konzept der Achtsamkeit und
seine buddhistische Wurzel, 2.3 Eine historische Perspektive auf die Entstehung des
»Achtsamkeitsbooms®, 2.4 Achtsamkeit im Kontext von Gewohnheit, 2.5 Der Begriff der
Meditation und 2.6 Conclusio und Arbeitsdefinition. Die Klarung der Fragen, in welcher
Beziehung das Konzept der Achtsamkeit zum Schulwesen allgemein sowie im Speziellen zum
Osterreichischen Schulwesen steht und in welcher Beziehung das Konzept der Achtsamkeit
zum Konzept des Unterrichtens steht, findet sich weiterhin in Kapitel 3. Die Arbeit stiitzt sich
dabei sowohl auf Gesetze als auch auf rechtlich bindende Vorgaben wie beispielsweise den
Lehrplan. Andererseits orientiert sich die Arbeit an Theorien zu den fir professionellen
Unterricht notwendigen Kompetenzen von Lehrpersonen. Im Zentrum steht dabei die Frage,
wozu eine Lehrperson in der Lage sein muss, um in weiterer Folge Inhalte und Féhigkeiten in
Form von Kompetenzen an Schiler/innen zu vermitteln und wie dies mit dem Konzept der
Achtsamkeit verknUpft werden kann. Das Kapitel ist zur Beantwortung dieser Frage in folgende
vier Unterkapitel gegliedert: 3.1 Konsens oder Konflikt? Werte der Achtsamkeit, im Kontext der
Werte des Osterreichischen Schulsystems, 3.2 Die Beziehung zwischen Achtsamkeit und
Selbst- und Sozialkompetenz in der Schule, 3.3 Was brauchen Lehrer/innen fir den Unterricht
und 3.4 Achtsamkeitsforschung im Schulsystem. Weiterhin findet sich in Kapitel 4 eine genaue
Beschreibung des MBSR-Programmes, der einzelnen Achtsamkeitslibungen, sowie eine
Reflexion zur wissenschaftlichen Erforschung des Programmes. Die Beschreibung des
Programmes basiert dabei auf dem offiziellen Curruciculum-Guide (Kabat-Zinn, Santorelli,
Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017). In Kapitel 5 befindet sich die empirische Forschung der Arbeit.
Dazu wurden drei Lehrpersonen in qualitativen und halbstrukturierten Interviews zu der oben
beschriebenen Forschungsfrage interviewt. Aufgrund der erwéhnten Schwierigkeiten zur
wissenschaftlichen Erforschung des Konzeptes der Achtsamkeit wurde in dieser Arbeit fir die
Erforschung des Konzeptes die Methode der interpretativen phanomenologischen Analyse
gewahlt. Laut Smith, Flowers und Larkin (2009) hat diese Methode vor allem das Ziel, den
Sinnkonstruktionsprozess des/der Proband/in aus einer spezifischen Erfahrung transparent zu
machen und in weiterer Folge, im Rahmen der Analyse das Ergebnis dieses Prozesses, mit
dem Kontext von wissenschaftlichen Theorien und anderen Sinnkonstruktionsprozessen zu
verbinden. Das bedeutet, im Zentrum steht das Erforschen der Erfahrungswelt des/der
Proband/in und die anschlieBende Interpretation dieser Beschreibungen. Dies erscheint
deshalb sinnvoll, weil Aspekte des Konzeptes der Achtsamkeit vor allem in der gelebten
Erfahrung sichtbar werden. Diese Methode erfordert dariiber hinaus ein eingehendes Interview

Uber die spezifische Erfahrung eines/einer Proband/in und eine detaillierte Beschaftigung mit
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den einzelnen Interviews, wodurch auch die Anzahl der Interviews aufgrund der Kapazitaten
dieser Arbeit beschrankt werden musste. Nach der eingehenden Analyse der Interviews,
welche unter Kapitel 5.2 Analyse der Interviews zu finden ist, wurde aufRerdem eine
Interviewlbergreifende Analyse der Interviews durchgefihrt, welche ihrerseits unter Kapitel
5.3 Interviewlbergreifende Analyse dargestellt ist. AuBerdem finden sich im Kaptiel 5.1
Interpretative phdnomenologische Analyse eine eingehende Beschreibung der Methode sowie
die Beschreibung der Kriterien fir die Auswahl der Proband/innen. Das Kapitel 6 Conclusio
formuliert eine abschlieRende Schlussfolgerung, welche die Ergebnisse der Interviewanalysen
mit dem Rest der Arbeit verkniipft. Ziel der Arbeit ist es, Uberlegungen tiber die Qualitat der
Unterrichtszeit vor allem aus der Perspektive der Lehrperson anzubieten und den Charakter
des Einflusses des Konzeptes der Achtsamkeit auf diese Qualitat zu erforschen. Die Arbeit
zeigt dabei, dass die Qualitat von Unterricht zu einem Teil von dem Entwicklungsstand der
Selbst- und Sozialkompetenzen von Lehrpersonen abhangig ist, sowie dass das Konzept der
Achtsamkeit einen nennenswerten Einfluss auf diesen Entwicklungsstand hat. Die Vermittlung
von Inhalten, Werten, Kompetenzen etc., kurz gesagt die Erflllung des Lehrauftrages in
Gestalt des Lehrplanes sowie die Aufgabe der Schule, wie sie im Paragraph 2 des
Schulorganisationsgesetzes festgelegt ist, beruhen in diesem Sinn unter anderem auch auf
den Fahigkeiten der Lehrperson in Bezug auf seine/ihre Selbst- und Sozialkompetenzen.
Diese Arbeit stellt in dieser Hinsicht ein Pladoyer fur die Nutzung des Potenzials einer inneren
Haltung der Achtsamkeit als Ressource flr Lehrpersonen dar, um der Zeit in der Schule,
genauer gesagt jedem Augenblick, einen besonderen Wert, den Wert des achtsamen

Umgangs mit sich selbst, mit anderen Menschen und mit Inhalten, zu verleihen.
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2 Achtsamkeit: Eine Begriffsklarung aus unterschiedlichen Perspektiven

In diesem Abschnitt soll der Begriff Achtsamkeit naher charakterisiert und anschlieRend reflek-
tiert werden. Vorrangiges Ziel ist die Konstruktion einer fundierten Arbeitsdefinition der Begriffe
Achtsamkeit und mindfulness. Im Hinblick auf die Erforschung der Auswirkungen eines ,,mind-
fulness-based” Programmes in dieser Arbeit handelt es sich bei diesem Begriff um einen we-
sentlichen Grundbaustein, auf den sich die weiteren Ausfiihrungen beziehen werden. Daher
ist es besonders zentral, den Begriff in seiner vielschichtigen Bedeutung zu ergriinden. An
dieser Stelle wird angemerkt, dass der englische Begriff mindfulness und der deutsche Begriff

Achtsamkeit in dieser Arbeit synonym verwendet werden.
2.1 Aktuelle Definitionen der Begriffe Achtsamkeit und mindfulness

In diesem Kapitel stehen vor allem die sprachliche Klarung der Begriffe, sowie die Reflexion
aktueller Definitionen im Vordergrund. Ausgangspunkt der Erlauterungen ist dabei die Tatsa-
che, dass die Ubersetzung des Begirffes mindfulness mit dem deutschen Wort Achtsamkeit
exemplarisch durch die Website Pons (2018) belegt werden kann. Grundsétzlich wird der Be-
griff mindfulness in der Onlineversion der Oxford Dictionaries (2018) fur Englisch folgender-
malden definiert: ,The quality or state of being conscious or aware of something“, sowie ,A
mental state achieved by focusing one's awareness on the present moment, while calmly ac-
knowledging and accepting one's feelings, thoughts, and bodily sensations, used as a thera-
peutic technique”. In den folgenden Erlauterungen zum Konzept der Achtsamkeit wird deutlich
werden, dass beide Varianten der Definition eine wesentliche Rolle im Verstandnis des Begrif-
fes spielen. In der Online-Version des Dudens (2018) finden sich zum deutschen Begriff Acht-
samkeit folgende Synonyme: ,Aufmerksamkeit, Augenmerk, Genauigkeit, Grindlichkeit, Inte-
resse, Konzentration, Sammlung, Sorgfalt, Teilnahme, Umsicht, Vorsicht, Wachsamkeit®. In
den folgenden Erlauterungen wird sich zeigen, dass vor allem die Begriffe Aufmerksamkeit
und Konzentration wesentliche Aspekte in Bezug auf das Verstandnis von Achtsamkeit inner-
halb dieser Arbeit sind.

Stefan Schmidt (2015, S. 21-42) bietet in seinem Artikel ,Der Weg der Achtsamkeit. Vom his-
torischen Buddhismus zur modernen Bewusstseinskultur® eine detaillierte Beschreibung tber
die Herkunft des Begriffs. Laut Schmidt (2015, S. 21-42) gabe es derzeit ein immer grol3er
werdendes Interesse am Konzept der Achtsamkeit, sowie auch eine immer zunehmende Ak-
zeptanz diesem Konzept gegeniber. Bei einer solchen Verallgemeinerung muss allerdings
darauf hingewiesen werden, dass sich diese bei Schmidt (2015) vermutlich vor allem auf die
Aufarbeitung des Konzepts innerhalb der westlichen Welt bezieht. Ein Beispiel zur Verdeutli-

chung dieser vermehrten Akzeptanz kdnnte beispielsweise sein, dass aktuell im Rahmen der
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Lehrer/innenbildung der Universitat Wien von Karlheinz Valtl ein Seminar mit dem Titel ,Pada-
gogik der Achtsamkeit® angeboten wird, das am Ende jedes Semesters in einem Symposium
fur Achtsamkeit in der Bildung gipfelt. Darliber hinaus wird an der padagogischen Hochschule
Wien/Krems ein neuer Masterlehrgang mit dem Titel ,Achtsamkeit in Bildung, Beratung und
Gesundheitswesen® angeboten. AuRerdem gibt es an der Siegmund Freud Privatuniversitat
einen eigenen Universitatslehrgang mit dem Titel ,Achtsamkeit in medizinischen, psychosozi-
alen und padagogischen Berufen®. Diese Beispiele verdeutlichen also, dass das Konzept der
Achtsamkeit durchaus auf wissenschaftlicher Ebene in der Aus- und Weiterbildung Anerken-
nung findet. Schmidt (2015, S. 21) schreibt dazu:

,Nun weiten sich die Anwendungsfelder aus — Achtsamkeit wird auch erfolgreich in der
Schule und am Arbeitsplatz eingesetzt.? Die wissenschaftliche Erforschung dieser Anwen-
dungen und ihre Konzeptionierung in Psychologie, Medizin und Neurowissenschaften ha-
ben zu dieser Etablierung maRgeblich beigetragen. Der néachste Schritt wird vermutlich
sein, Achtsamkeit im Rahmen einer Kultur des Bewusstseins® als ein allgemeingultiges

Prinzip einer guten und gliicklichen Lebensflihrung zu begreifen.”

Dabei stellt sich allerdings die Frage, was unter dem Begriff Achtsamkeit nun genau verstan-
den werden soll. Als Ausgangspunkt fir die Diskussion dieser Frage soll an dieser Stelle die
Definition von Kabat-Zinn angefiihrt werden. Der Grund dafir liegt vor allem darin, dass diese
auch die Basis flr das, in dieser Arbeit erforschte, MBSR-Programm darstellt. Kabat-Zinn de-
finiert dabei allerdings nicht den deutschen Begriff Achtsamkeit, sondern den englischen Be-
griff mindfulness, den er oftmals mit dem Begriff awareness néaher beschreibt (Kabat-Zinn,
2015). Der Begriff awareness wird dabei laut dem Oxford Dictionary (2018) fur Englisch fol-
gendermalien beschrieben: ,Knowledge or perception of a situation or fact.” Hierbei wird be-
reits deutlich, dass im Kontext von Achtsamkeit, die Wahrnehmung und eine spezifische Form
von Wissen zentral sind. Awareness wird von der Onlineversion des Worterbuches Pons
(2018) mit dem deutschen Begriff des Bewusstseins Ubersetzt. Aufgrund der Tatsache, dass
der Begriff des Bewusstseins in der deutschen Sprache besonders komplex ist, wird an dieser

Stelle nochmals die Erlauterung des Begriffes der Onlineversion des Duden (2018) angefihrt:

,1. a. Zustand, in dem man sich einer Sache bewusst ist; deutliches Wissen von etwas,
Gewissheit b. Gesamtheit der Uberzeugungen eines Menschen, die von ihm bewusst ver-
treten werden c. (Psychologie) Gesamtheit aller jener psychischen Vorgéange, durch die
sich der Mensch der AuRBenwelt und seiner selbst bewusst wird 2. Zustand geistiger Klar-

heit; volle Herrschaft Gber seine Sinne” (Duden, 2018).

Vor allem die Beschreibungen ,Wissen von etwas” und ,Vorgange, durch die sich der Mensch
der AuRenwelt und seiner selbst bewusst wird®, aber auch ,Zustand geistiger Klarheit® und
,volle Herrschaft Gber seine Sinne“ erscheinen im Kontext dieser Arbeit als besonders brauch-

bare Erlauterungen des Bewusstseinsbegriffes.
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Laut Kabat-Zinn (2015, S. 1481) konne mindfulness folgendermalRen verstanden werden:
.Mindfulness can be thought of as moment-to-moment, non-judgmental awareness, cultivated
by paying attention in a specific way, that is, in the present moment, and as non-reactively, as

non-judgmentally, and as openheartedly as possible”.

Demnach wiirde das Konzept mindfulness vor allem aus zwei wesentlichen Komponenten be-
stehen. Die erste Komponente bezieht sich dabei auf die hdchste geistige Prasenz, die fir
eine Person in einem Augenblick moglich ist. Dies wird vor allem durch die Beschreibung ver-
deutlicht, dass eine spezifische Form von Bewusstsein entwickelt werden soll. Innerhalb der
Entwicklung dieses Bewusstseins spielt in der Definition von Kabat-Zinn (2015, S. 1481) der
Begriff attention eine wesentliche Rolle. Attention wird vom Oxford Dictionary (2018) fur
Englisch als ,, The mental faculty of considering or taking notice of someone or something”,
beziehungsweise als ,, The action of dealing with or taking special care of someone or some-
thing” beschrieben. Das Onlinewérterbuch Pons (2018) Ubersetzt den Begriff attention mit dem
deutschsprachigen Begriff der Aufmerksamkeit. Aufmerksamkeit wird in dem Wérterbuch Du-
den (2018) unter anderem mit den Begriffen ,Konzentration®, ,Geistesgegenwart®, ,WWachsam-
keit“ und ,Achtsamkeit® als synonym betrachtet. Die Definition von Kabat-Zinn (2015, S. 1481)
bedeutet demnach, dass die Aufmerksamkeit einer Person vollkommen auf den gegenwarti-
gen Augenblick gerichtet ist. Die Person beachtet dabei alles, was in ihr Bewusstsein vordringt,

mit hoher Konzentration und Geistesgegenwatrt.

Die zweite Komponente, welche aus der oben angefiihrten Definition abgeleitet werden kann,
ist, dass mindfulness durch eine spezifische innere Geisteshaltung charakterisiert ist. Diese
Geisteshaltung wird bei Kabat-Zinn (2015, S. 1481) mit den Begriffen ,non-judgemental®, ,non-
reactively“ und ,openheartedly“ ndher beschrieben. Der Begriff ,non-judgemental“ kann nach
dem Worterbuch Pons (2018) mit den deutschen Wértern ,unvoreingenommen® und ,wertfrei*
Ubersetzt werden. Die Ubersetzungen des Begriffes ,openheartedly“ erschienen nicht pas-
send, daher wird der Begriff an dieser Stelle mit dem Begriff der wohlwollenden Offenheit Giber-
setzt, welcher eine innere Haltung beschreibt, die auch als einladend in Bezug auf Erfahrun-
gen, die in das Bewusstsein treten, bezeichnet werden kann. Interessant ist an dieser Stelle
auch der Begriff ,non-reacitvely”, der am besten durch die Definition seines Gegenteils naher
bestimmt wird. Nach dem Warterbuch Duden (2018) beschreibt das deutsche Wort ,Reaktiv*
ein ,psychisches Verhalten, das unmittelbar durch Umweltreize bedingt ist“. Der Begriff ,non-
reactively” bedeutet demnach, dass kein psychisches Verhalten gezeigt wird, das unmittelbar
durch einen Umweltreiz ausgeldst wurde. Die Begriffe wertfrei und unvoreingenommen be-
deuten dabei, dass Erfahrungen die in das Bewusstsein eines Menschen treten, nicht in Kate-

gorien wie beispielsweise gut, schlecht, schon oder hasslich eingeteilt, sondern lediglich als
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existent akzeptiert werden. Dabei muss erwéhnt werden, dass die Rechtfertigung einer sol-
chen inneren Haltung vermutlich auf der Annahme basiert, dass die Existenz jedes Phano-
mens grundsatzlich wertfrei ist und, dass die Bewertung durch das subjektive Empfinden eines
Menschen konstruiert wird. Allerdings wird in den Beschreibungen von Kabat-Zinn (2015) die
Frage der Werte, welche dem Konzept von mindfulness inhdrent sind, in gewisser Hinsicht
Ubergangen. Demnach beschreibt mindfulness laut Autor lediglich den neutralen Zustand vor
der Bewertung. In den Worten von Kabat-Zinn (2015, S, 1481) ausgedrickt: ,For mindfulness
is none other than the capacity we all already have to know what is actually happening as it is
happening.”. An dieser Stelle muss allerdings hinzugefligt werden, dass Kabat-Zinn (2015, S.
1481-1483) darauf hinweist, dass dieser Kapazitat, wie bereits erwéhnt, mit einer bestimmten
inneren Haltung begegnet werde. Allerdings fehlt eine Erlauterung der verkorperten Werte,

welche unweigerlich mit einer solchen inneren Haltung zusammenhangen.

Schmidt (2015, S. 33-36) erklart in seinem Aufsatz, dass die Bedeutung des Begriffs Achtsam-
keit im deutschen Sprachgebrauch im Allgemeinen nur schwer zu fassen sei. In einem Ver-
such den Begriff naher zu spezifizieren, geht er darauf ein, dass das Wort Achtsamkeit im
meditativen Kontext erstmals von dem Monch Nyanatiloka bei der Ubersetzung des Palikanon
verwendet wurde. Weiterhin gliedert Schmidt (2015, S. 33) den Begriff in sechs mogliche Be-

deutungsebenen, welche im Folgenden angefiihrt werden sollen.

,0emnach kann sich Achtsamkeit (1) auf eine formale Meditationspraxis beziehen, ge-
nauer auch als >>Achtsamkeitsmeditation<< bezeichnet, (2) auf einen spezifischen Geis-
tesfaktor der buddhistischen Lehre, (3) auf eine bestimmte innere Grundhaltung gegeniber
den eigenen Erfahrungen und Handlungen im Alltag, auch informelle Achtsamkeit genannt,
(4) auf ein psychologisches Konzept, das von der buddhistischen Lehre abstammt, sich
jedoch in Begrifflichkeiten der westlichen Psychologie definiert, (5) ein weiteres psycholo-
gisches Konzept mit dem gleichen Namen, das von Ellen Langer® gepragt wurde, und
schlief3lich (6) auf das zum Adjektiv >>achtsam<< gehdrende Substantiv und seine Bedeu-
tung im alltaglichen Sprachgebrauch® (Schmidt, 2015, S. 33).

In der Gliederung von Schmidt (2015) wird klar, dass der Begriff Achtsamkeit eine Vielzahl an
Bedeutungen annehmen kann, je nachdem in welchem Kontext der Begriff verwendet wird.
Schmidt (2015, S. 43) erklart, dass die Beschreibungen des Achtsamkeitsbegriffs von Kabat-
Zinn aus wissenschatftlicher Sicht zu ungenau seien, obwohl er ihnen einen hohen Wert fur die
Praxis der Achtsamkeit beimesse. Im wissenschaftlichen Kontext verweist der Autor auf die
Tatsache, dass Achtsamkeit als psychologisches Konzept formuliert wurde, um innerhalb der
Psychologie eine brauchbare Arbeitsdefinition zur Verfiigung zu stellen. Diese Definition ba-
siere laut Schmidt (2015, S. 34) auf einem Konsenstreffen im Jahr 2004 in Toronto. Das Er-

gebnis wurde in Form eines Artikels von Bishop, et al. (2004) festgehalten.
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Die Autor/innen legen dabei gro3en Wert auf die exakte Beschreibung des Begriffes mindful-
ness und stellen konkrete Prognosen, sofern das Konzept nach ihrer Auffassung verstanden
wird. Oberstes Ziel dieser Definition scheint die Messbarkeit von Achtsamkeit im Hinblick auf
psychologische Testungen und seine Abgrenzung von anderen Interventionen zu sein. Bishop,
et al. (2004) gehen dabei ebenso davon aus, dass Achtsamkeit aus zwei psychologischen
Komponenten bestiinde. Als Erstes kann die Selbstregulierung der Aufmerksamkeit und als
Zweites ,Orientation of experience” genannt werden. Innerhalb der Selbstregulierung von Auf-
merksamkeit weisen die Autor/innen explizit auf eine spezifische Form derselben hin, da ihrer
Meinung nach unterschiedliche Formen der Regulierung zu unterschiedlichen Ergebnissen
fuhren kdénnen. Bishop, et al. (2004, S. 232) beschreiben ihr Verstandnis der Selbstregulierung
von Aufmerksamkeit folgendermalien: ,Mindfulness begins by bringing awareness to current
experience—observing and attending to the changing field of thoughts, feelings, and sensations
from moment to moment—by regulating the focus of attention.” Interessant ist hierbei, dass die
Definition im Vergleich zu jener von Kabat-Zinn (2015) exklusiver und in diesem Sinne spezi-
fischer auf die Bewusstseinsinhalte eingeht, auf welche die Aufmerksamkeit gelenkt werden
soll. Namentlich handelt es sich dabei um ,feelings®, ,thoughts®, und ,sensations®. In Bezug
auf den Begriff sensations ist es hierbei sinnvoll darauf hinzuweisen, dass dieser Begriff sich
in der englischen Sprache laut dem Oxford Dictionary fur Englisch (2018) vor allem auf kor-
perliche Geflihle beziehungsweise Sinneseindriicke bezieht. Dabei ist es laut den Autor/innen
zentral, dass im Kontext von Achtsamkeit Gedanken nicht unterdriickt und Wahrnehmungen
ebenso wenig weiterverfolgt werden sollen. Im Gegensatz dazu bezeichne Achtsamkeit laut
den Autor/innen das Zurtickkehren zu einem Fokusanker, wie der Atmung, nachdem die je-
weilige Wahrnehmung anerkannt wurde. Bishop, et al. (2004, S. 232-233) schreiben dazu:
» T his is thought to inhibit secondary elaborative processing of thoughts, feelings, and sensa-
tions,...,Thus, mindfulness practices are though to be associated with improvements in cogni-
tive inhibition, particularly at the level of stimulus selection.” Das bedeutet, dass diese Art der
Aufmerksamkeitsregulierung nach der Meinung von Bishop, et al. (2004) zu einer wesentlichen
Veranderung in der Art und Weise fiihre, wie Sinneseindriicke verarbeitet werden. Dies driicke
sich laut den Autor/innen durch eine Zunahme an Informationen tber den jeweiligen Sinnes-
eindruck aus und fuhre dahingehend zu einer weniger durch subjektive Komponenten, wie
beispielsweise Vorurteile oder Wiinsche, belasteten Wahrnehmung. Diese Form der inneren
Einstellung gegeniber Wahrnehmungen bezeichnen Bishop, et al. (2004, S. 233) auch als
Lbeginner's mind®“. Im Hinblick auf den Aspekt der Selbstregulation der Aufmerksamkeit von
Achtsamkeit schreiben Bishop, et al. (2004, S. 233) zur genaueren psychologischen Katego-

risierung weiterhin:
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»In summary, we propose that mindfulness can be defined, in part, as the self-regulation of
attention, which involves sustained attention, attention switching, and the inhibition of elab-
orative processing. In this context mindfulness can be considered a metacognitive skill, ...,
Metacognition is thought to consist of two related processes—monitoring and control”
(Bishop, et al., 2004, S. 233).

In dieser Definition wird deutlich, dass die Autor/innen Achtsamkeit zum Teil als geistige Fa-
higkeit betrachten Aufmerksamkeit zu regulieren. Zentral fur diese Regulierung ist dabei einer-
seits die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit aufrecht zu erhalten und andererseits die Fahigkeit die
Aufmerksamkeit kontrolliert von einem Objekt des Fokus, wie beispielsweise einer Emotion,
Zzu einem anderen, wie beispielsweise der Atmung, zu lenken, ohne dabei die Konzentration
zu verlieren. DarUber hinaus spiele die bereits erwahnte kognitive Fahigkeit, einen Bewusst-
seinsinhalt nicht weiterzuverfolgen, eine wesentliche Rolle im Verstandnis von Bishop, et al.
(2004). Diese Fahigkeiten werden laut den Autor/innen vor allem durch zwei innerpsychische
Vorgange ermdoglicht; einerseits die Fahigkeit zur Beobachtung der eigenen Bewusstseinsin-

halte und andererseits die Kontrolle der eigenen Aufmerksamkeit.

Der zweite Aspekt von Achtsamkeit betrifft die oben bereits erwahnte ,Orientation to Experi-
ence”. In Bezug auf den Begriff der orientation wird an dieser Stelle angenommen, dass die
Autor/innen mit dem Begriff auf zwei unterschiedliche Bedeutungsebenen desselben hinwei-
sen. Dazu scheint die Aufschliisselung des Begriffes im Oxford Dictionary (2018) fur Englisch
als hilfreich. Demnach bedeutet orientation einerseits ,The action of orienting someone or
something relative to the points of a compass or other specified positions” und andererseits ,A
person's basic attitude, beliefs, or feelings in relation to a particular subject or issue”. Das
bedeutet, der Begriff der orientation kann an dieser Stelle so verstanden werden, dass eine
tatsachliche Orientierung der Aufmerksamkeit in Bezug auf Erfahrungen vorgenommen wird,
welche im gegenwartigen Augenblick gemacht werden. Dartber hinaus bezeichnet der Begriff
aber auch ein spezifisches Set an inneren Einstellungen der Erfahrung gegentiber, das in ei-
nigen Punkten den Beschreibungen von Kabat-Zinn (2015) &hnelt. Weiterhin wird dieses Set
an inneren Einstellungen in dieser Arbeit auch mit dem Begriff der inneren Haltung gegentber

Erfahrungen bezeichnet.

Der Begriff der Erfahrung wird an dieser Stelle in gewisser Hinsicht als Synonym fiir das oben
verwendete Wort der Bewusstseinsinhalte verstanden. Damit sind im Verstéandnis dieser Arbeit
Erfahrungen gemeint, die in das Bewusstsein vordringen. Dies wird vor allem dadurch argu-
mentiert, dass Erfahrungen, die nicht in das Bewusstsein vordringen, auch nicht mit einer spe-
zifischen inneren Haltung begegnet werden kann, auch wenn es sich bei dieser inneren Hal-
tung um eine Grundhaltung handelt, welche allen Erfahrungen gegentiiber eingenommen wer-

den soll. Weiterhin muss an dieser Stelle angemerkt werden, dass der Begriff der Erfahrung
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im Unterschied zum Begriff des Bewusstseinsinhaltes unter anderem den Aspekt der Entwick-
lung beinhaltet, welcher im Kontext des Achtsamkeitskonzeptes eine nennenswerte Rolle
spielt. Dartber hinaus steckt in dem Begriff Erfahrung eine gewisse Passivitat, welche die
Rolle des neutralen Beobachters innerhalb des Achtsamkeitskonzeptes zunehmend verdeut-
licht. Erwahnenswert ist hierbei die Beschreibung des Duden (2018), dass Erfahrung auch
»<durch Anschauung, Wahrnehmung, Empfindung gewonnenes Wissen als Grundlage der Er-

kenntnis* bedeute.

Allerdings ist hierbei nochmals darauf hinzuweisen, dass innerhalb der Definition von Bishop,
et al. (2004) nur ausgewahlte Bewusstseinsinhalte Teil der Erfahrungswelt sind. In Bezug auf
die innere Haltung ist weiterhin zu erwahnen, dass diese von Bishop, et al. (2004, S. 233- 234)
vor allem mit dem Begriff der ,curiosity“ beschrieben werde. Aus der Sicht der Autor/innen
beinhaltet der Begriff der Neugier die bewusste Entscheidung die gegenwartigen Erfahrungen
wahrnehmen zu wollen, ohne dabei gewisse Erfahrungen anderen vorzuziehen, da sich die
innere Haltung der Neugier auf alle Erfahrungen erstrecken soll. In einem solchen Verstandnis
des Begriffs Neugier verorten Bishop, et al. (2004, S. 233-234) auch den Aspekt der Offenheit
allen Erfahrungen gegeniber. Diese Offenheit flihre in weiterer Hinsicht nach den Autor/innen
zu einer inneren Haltung der Akzeptanz gegenuber allen Erfahrungen, die in das Bewusstsein
treten. Bishop, et al. (2004, S. 233) definieren den Begriff der Akzeptanz in dieser Hinsicht
folgendermalien: ,Acceptance is defined as being experientially open to the reality of the pre-
sent moment,..., It involves a conscious decision to abandon one’s agenda to have a different
experience and an active process of ‘allowing’ current thoughts, feelings, and sensations”. In
diesem Verstandnis von Achtsamkeit wird deutlich, dass Achtsamkeit eine Form des aktiven
Hinschauens auf ausgewahlte Aspekte des gegenwartigen Moments bedeutet. Dieses Hin-
schauen wird dann mit einer inneren Haltung versehen, welche versucht den Moment so zu
ergrinden und aufzunehmen, wie dieser sich darstellt, ohne dabei Aspekte der Erfahrung zu
vernachlassigen, aber auch ohne dabei an Erfahrungen anzuhaften. Unter Anhaften konne
dabei auf psychologischer Ebene der Begriff des ,secondary processing“ verstanden werden
(Bishop, et al., 2004, S. 233). Weiterhin weisen Bishop, et al. (2004, S. 233-234) darauf hin,
dass eine Reihe an bestimmten Auswirkungen zu erwarten seien, sofern sich eine Person
engagiere eine achtsame Haltung in ihrem Verstandnis einzunehmen und wie diese Auswir-
kungen getestet werden konnten. Wesentlich ist dabei die Anmerkung, dass ,emotional dis-
tress would be experienced as less unpleasant and threatening since the context of ac-
ceptance changes their subjective meaning” (Bishop, et al., 2004, S. 233). Daruber hinaus
erklaren die Autor/innen, dass dies zu einer verbesserten Affekttoleranz fihren kénne. Eng
damit in Zusammenhang stehen die Beschreibungen der Autor/innen, dass ,mindfulness prac-
tices provide opportunities to gain insight into the nature of thoughts and feelings as passing
events in the mind rather than as inherent aspects of the self or valid reflections on reality”

18



(Bishop, et al., 2004, S. 234). Achtsamkeit ist also nach Ansicht der Autor/innen so zu verste-
hen, dass eine gewisse Distanz zur subjektiven Wahrnehmung und eine Art dritte Position sich
selbst gegentiber eingenommen werde, welche sich vor allem in der Form der “intensive self-
observation” auf3ere. Laut den Autor/innen wéare in dieser Hinsicht zu erwarten, dass diese
intensive Beobachtung des eigenen Bewusstseins im Grof3en und Ganzen zu einem besseren
Verstandnis flr sich selbst flihre. Dies betrifft beispielsweise Zusammenhénge zwischen Ge-
danken und Geflhlen, aber auch allgemein eine differenzierte Selbstwahrnehmung, welche
zu einer Veranderung im Selbstverstandnis einer Person beitragen kdnnte (Bishop, et al.,
2004, S. 234). Der Vollstandigkeit halber soll nun an dieser Stelle die gesamte Definition von

Achtsamkeit der Au Autor/innen toren angefiihrt werden:

.In summary, we see mindfulness as a process of regulating attention in order to bring a
quality of nonelaborative awareness to current experience and a quality of relating to one’s
experience within an orientation of curiosity, experiential openness, and acceptance. We
further see mindfulness as a process of gaining insight into the nature of one’s mind and
the adoption of a de-centered perspective,..., on thoughts and feelings so that they can be
experienced in terms of their subjectivity (versus their necessary validity) and transient na-

ture (versus their permanence)” (Bishop, et al., 2004, S. 234).

Im Hinblick auf dieses Verstandnis muss zuséatzlich erwahnt werden, dass die Autor/innen un-
ter Achtsamkeit einen bestimmten Modus verstehen, in dem sich eine Person befindet. Dieser
Modus sei demnach nur so lange aufrecht, so lange eine Person achtsam ist. Diese Feststel-
lung beeinflusst vor allem die psychologische Messbarkeit des Konzepts, da dadurch die Mog-
lichkeit gegeben ist, dass ein Mensch zwar zum Modus der Achtsamkeit fahig ist, sich aber
nicht immer in diesem befindet. Insofern scheinen die Autor/innen nach einer Mdglichkeit zu
suchen, diesen Modus hervorzurufen und auf seine Auswirkungen hin zu testen (Bishop, et
al., 2004).

Dennoch gehen Bishop, et al. (2004) dabei ebenso davon aus, dass Achtsamkeit eine Art
allgemeine Fahigkeit darstelle, welche durch Training verbessert werden kdnne. Zentral ist
dabei, dass diese Fahigkeit ihrer Ansicht nach auf alltdgliche Situationen transferiert werden
kann. Weiterhin ist zu erwdhnen, dass Bishop, et al. (2004) ihr Konzept ausdricklich von an-
deren ahnlichen Konzepten, wie beispielsweise jenes von Kabat-Zinn oder von Langer, ab-
grenzen. Dies verdeutlichen sie besonders dadurch, dass ihrer Definition nach, unter Acht-
samkeit ausschlief3lich die beiden oben beschriebenen Komponenten zu verstehen sind. Da-
bei legen die Autor/innen groRen Wert darauf, dass unter Achtsamkeit nur ganz bestimmte
Eigenschaften, welche aus der oben angefiihrten Definition entnommen werden kénnen, zu
verstehen seien. Eine Erweiterung dieser Eigenschaften durch Begriffe wie Geduld oder Mit-

gefuihl sei ihrer Ansicht nach nicht zulassig. Diese beziehen sich ihrer Meinung nach eher auf
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mogliche Auswirkungen der Achtsamkeitspraxis und seien somit kein inharenter Teil eines
Konzeptes der Achtsamkeit (Bishop, et al., 2004, S. 235).

Im Sinne einer Kontextualisierung der Achtsamkeit zu anderen psychologischen Modellen set-
zen Bishop, et al. (2004, S. 236-237) ihr Verstandnis von Achtsamkeit zum Modell der Selbst-
regulierung in Beziehung. Diese Zusammenfiihrung ermoglicht auf psychologischer Ebene ein
besseres Verstéandnis fur die Wirkungsweise von Achtsamkeitstraining. Die Autor/innen erkla-
ren, dass Selbstregulierung in engem Zusammenhang mit den Zielen eines Menschen stiinde.
Demnach sind die mentalen Prozesse eines Menschen hauptsachlich mit der Erreichung von
subjektiv wiinschenswerten Zielvorstellungen beschaftigt. Dazu zahle laut Autor/innen ren vor
allem auch die Analyse jener Faktoren, welche einen Menschen davon abhalte diese oder jene
Zielvorstellung zu erreichen. Weiterhin fiihre das Erreichen einer Zielvorstellung zu Wohlbe-
finden, welches allerdings nur so lange von Dauer sei, bis neue unerfillte Wiinsche aufkom-
men. Eine besondere Herausforderung wirden in dieser Hinsicht Wiinsche darstellen, welche
als unerreichbar erscheinen (Bishop, et al., 2004, S. 236-237). Dadurch entsteht laut Bishop,
et al. (2004, S. 236) Rumination, was wiederum zu einer Verstarkung von negativen Gedan-

ken, wie beispielsweise Sorgen, fihren konne.

Achtsamkeitstraining erscheint in dieser Hinsicht als besonders passende Intervention, da in-
nerhalb der Achtsamkeitsiibungen das Sich-Lésen von den eigenen Zielen im Sinne der Dis-
tanzierung von subjektiven Wahrnehmungen, eine zentrale Rolle spielt. Bishop, et al., (2004,
S. 237) schreiben dazu: ,Mindfulness approaches encourage patients to step out of the war
with their thoughts and feelings and give up ineffective experiential avoidance strategies. The
approach thus focuses on altering the impact of, and response to, thoughts, feelings, and sen-
sations”. Das bedeutet durch das Training von Achtsamkeit sei ein vertieftes Verstandnis fur
das eigene Innenleben zu erwarten. Zusatzlich werde durch die Distanzierung von diesem
Innenleben ein héheres Mal3 an Selbstkontrolle und Reflexion erreicht. Dies ermdgliche wie-
derum ein effektiveres Verhalten insbesondere in emotional herausfordernden Situationen.
,Mindfulness can therefore be further conceptualized as a clinical approach to foster an alter-
native method for responding to one’s stress and emotional distress” (Bishop, et al., 2004, S.
237).

Setzt man dieses Verstandnis in den Kontext der Einteilung von Schmidt (2015, S. 34-39), so
wird klar, dass es sich dabei um ein hdéchst modernes Verstandnis von Achtsamkeit und Acht-
samkeitstraining handelt, das einem traditionellen buddhistischen Verstandnis von Achtsam-
keit und Meditation gegenubersteht. Im Hinblick auf das traditionelle buddhistische Verstand-
nis wird an dieser Stelle auf ein spateres Kapitel verwiesen. Zentral ist, dass Bishop, et al.
(2004) ein psychologisches Konzept liefern, welches psychologische Zielsetzungen verfolge.

Im Hinblick darauf erklart Schmidt (2015, S. 34-39), dass die urspriingliche Intention eines
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Menschen Achtsamkeit zu praktizieren oder zu trainieren eine wesentliche Rolle dabei spiele,
was mit dieser Praxis beziehungsweise dem Training erreicht werden kénne. Schmidt (2015,
S. 34-39) weist in dieser Hinsicht darauf hin, dass ein modernes Verstandnis von Achtsamkeit,
welches aus seinem traditionellen buddhistischen Kontext herausgeltst wurde auch Risiken
mit sich bringe. Sollte beispielsweise das grof3e Interesse an Achtsamkeit auf seiner Wirksam-
keit als Coping-Strategie basieren, ist davon auszugehen, dass die derzeitige Lebenswelt der
Menschen, diese zu tberfordern droht. Das Risiko besteht darin, dass eine moderne Form von
Achtsamkeitstraining, dessen Ziel Stresskompensation ist, diese, fir Menschen unpassende,
Lebenswelt aufrecht erhalt, anstatt eine grundlegende Veranderung derselben in Gang zu set-
zen (Schmidt, 2015, S. 34-39). Allerdings besteht nach der Ansicht von Schmidt (2015, S. 39)

in einer Achtsamkeitswelle auch die Mdglichkeit eines umgekehrten Effekts:

,Dies kdnnte zum Beispiel im Sinne einer Kultur des Bewusstseins® erfolgen, die explizit
die Frage stellt, welche Bewusstseinszustéande und Grundhaltungen wir fur unsere Gesell-
schaft als wiinschenswert erachten und wie wir diese kultivieren kdnnen,..., So verstanden
kénnte Achtsamkeit,..., das revolutionare Veranderungspotential entfalten, das der Bud-
dhismus seit jeher in dieser Praxis gesehen hat* (Schmidt, 2015, S. 39).

Diese Frage, wie Achtsamkeit in Bezug auf ethische Grundhaltungen verstanden werden soll,
wird an anderer Stelle von Grossman und Reddemann (2016) ebenso aufgegriffen. Die beiden
Autor/innen betrachten Achtsamkeit aus der Sicht der psychotherapeutischen Praxis und lie-
fern dabei einen Vorschlag fiir eine allgemeine Definition des Begriffs. Grossman und Redde-
mann (2016, S. 222) konstatieren dabei grundséatzlich, dass es ,bei der buddhistischen Acht-
samkeitspraxis um Introspektion geht.“ Dieses Zitat verrat, dass die beiden Autor/innen den
buddhistischen Wurzeln des Begriffs Achtsamkeit im Gegensatz zu Kabat-Zinn (2015) eine
besondere Bedeutung beimessen. In dieser Hinsicht weisen Grossman und Reddemann
(2016, S. 222) auch auf die Gefahr hin, dass der Begriff Achtsamkeit ohne den Kontext seiner
buddhistischen Wurzeln oft missverstanden und dadurch in seinem Bedeutungsreichtum re-
duziert werde. Die Autor/innen lehnen beispielsweise ein synonymes Verstandnis von Auf-
merksamkeit und Achtsamkeit ab. Im Gegensatz dazu erklaren Grossman und Reddemann
(2016, S. 223), dass Achtsamkeit nicht nur aus einem Zustand besonderer Aufmerksamkeit
bestlinde, sondern auch aus ,einer Reihe besonderer Einstellungen®, die sich mit dieser ver-

binden. Weiterhin definieren die beiden Autor/innen Achtsamkeit folgendermafien:

LAchtsamkeit ist die Ubung einer ,vorurteilsfreien, offenen, gleichmiitigen Haltung gegen-
Uber unseren wahrnehmbaren Erlebnissen, wahrend diese Erlebnisse sich von Moment zu
Moment entfalten. Diese Prozesse und Ereignisse unseres Erlebens beinhalten Empfin-
dungen, Wahrnehmungen, Gedanken, einschlie3lich Erinnerungen, Gefihle, Imaginatio-
nen, sowie jeden anderen mentalen Inhalt, der uns in einem Moment bewusst wird".”
(Grossman & Reddemann, 2016, S. 223).
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Im Vergleich zur Definition von Kabat-Zinn (2015, S. 1481) entsteht auf den ersten Blick der
Eindruck, dass die Autor/innen sich in ihrem Verstandnis von Achtsamkeit kaum unterschei-
den. Allerdings ersetzen Grossman und Reddemann (2016, S. 223) beispielsweise den Aspekt
des ,non-reactively“ bei Kabat-Zinn (2015, S. 1481) durch jenen der gleichmutigen Haltung.
Dadurch wird bereits deutlich, dass Grossman und Reddemann (2016, S. 223) ein wesentlich
aktiveres Verstandnis des Achtsamkeitskonzeptes im Vergleich zu Kabat-Zinn (2015, S. 1481)
haben. Demnach sind Reaktionen durchaus mdéglich, so lange sie auf dem Hintergrund der
von ihnen beschriebenen inneren Haltung basieren. Zuséatzlich wird eine genauere Beschrei-
bung der wahrnehmbaren Erlebnisse angegeben, welche im Vergleich zu Bishop, et al. (2004)
einen hoch inklusiven Charakter habe. Demnach seien alle gegenwartig wahrnehmbaren Be-
wusstseinsinhalte Objekte der inneren Haltung. Dieser Begriff der wahrnehmbaren Erlebnisse
wird in dieser Arbeit &hnlich wie oben der Begriff der Erfahrung in gewisser Hinsicht Synonym
zum Begriff der Bewusstseinsinhalte verstanden. Auffallend ist weiterhin, dass Grossman und
Reddemann (2016, S. 223) Achtsamkeit als eine Ubung bezeichnen. Dieser Begriff erlaubt in
der deutschen Sprache eine vielschichtige Interpretation. An dieser Stelle wird jedenfalls ers-
tens auf den andauernden Charakter des Begriffes hingewiesen. Eine Ubung beziehungs-
weise das dazugehorige Verb tben zeichnet sich unter anderem dadurch aus, dass etwas
wiederholt werden muss, um es zu erlernen. Zweitens zeichnet sich eine Ubung dadurch aus,
dass es sich dabei nicht um den Ernstfall handelt. Dies kann an dieser Stelle zu Verwirrung
fuhren, da innerhalb des Achtsamkeitskonzeptes jede Ubung von Achtsamkeit mit groRer
Ernsthaftigkeit durchgefiihrt wird. Das bedeutet, dass jegliche Bewusstseinsinhalte ernst ge-
nommen werden. Dieser Aspekt bezieht sich also wohl eher auf die Unterscheidung zwischen
formeller und informeller Achtsamkeitspraxis, welche zu einem spéteren Zeitpunkt in dieser
Arbeit naher beschrieben wird. Drittens steckt in dem Begriff der Ubung das Potenzial der
Entwicklung und der Veranderung. Das bedeutet Achtsamkeit ist eine Qualitat, welche sich
durch Ubung verandert. Viertens kann eine Ubung immer nur im gegenwartigen Augenblick
stattfinden. Demnach ist es nicht moglich in der Vergangenheit oder in der Zukunft zu Gben.

Der einzige Augenblick in dem gelibt werden kann, ist der gegenwartige Moment.

In Bezug auf die Definition von Grossman und Reddemann (2016, S. 223), soll an dieser Stelle
darauf hingewiesen werden, dass der wesentliche Unterschied in ihrer Definition von Acht-
samkeit im Vergleich zu anderen Definitionen darin besteht, dass sie den, der Achtsamkeit
inh&renten, ethischen Anteil besonders ins Zentrum ihrer Ausfiihrungen riicken. Dies wird bei-
spielsweise anhand der Tatsache deutlich, dass in ihrer Definition von Achtsamkeit der Begriff
»-non-judgemental® von Kabat-Zinn (2015, S. 1481), welcher an oberer Stelle mit den Begriffen
wertfrei und unvoreingenommen Ubersetzt wurde, durch den Begriff vorurteilsfrei ersetzt wird.
Innerhalb dieser Definition wird damit in gewisser Weise die Notwendigkeit beziehungsweise
die Wichtigkeit eines Urteils und in dieser Hinsicht eines ethischen Wertekonstrukts, auf dem
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dieses Urteil basiert, ausgedrickt. Die Autor/innen sind der Meinung, dass Achtsamkeit nicht
ohne den Kontext einer, auf buddhistischen Werten basierenden Ethik verstanden werden
kénne. Allerdings weisen Grossman und Reddemann (2016, S. 223) explizit daraufhin, dass
darunter keine religiosen Regeln oder Pflichten verstanden werden sollen. Vielmehr verstehen
Grossman und Reddemann (2016, S. 223) unter Ethik die: ,Entwicklung eines inneren und
buchstablich ,verkérperten® Gefliges von aus der praktischen Erfahrung abgeleiteten Haltun-
gen und Werten.“ Dabei deuten die Autor/innen gewissermal3en daraufhin, dass die, der Acht-
samkeit inharenten Werte, nichts spezifisch Buddhistisches an sich haben wirden, sondern
vielmehr ein Teil einer allgemeingdltigen Ethik seien. Dieser seien ihrerseits wiederum laut den
Autor/innen gewisse Vorstellungen von einem guten Leben implizit. Kabat-Zinn (2015, S.
1482) folgt seinerseits einer noch starkeren Abstraktion des Konzepts von mindfulness aus
seinem buddhistischen Kontext. Kabat-Zinn (2015, S. 1482) ist in dieser Hinsicht der Meinung,
dass mindfulness keine bestimmte Philosophie oder Weltansicht verkdrpere, sondern vielmehr

eine dem menschlichen Wesen ureigene Dynamik beschreibe.

And since there is nothing particularly Buddhist about paying attention or about awareness,
nor anything particularly Eastern or Western, or Northern or Southern for that matter, the
essence of mindfulness is truly universal. It has more to do with the nature of the human
mind than it does with ideology, beliefs, or culture. It has more to do with our capacity for
knowing (as we have already observed, what is called sentience) than with a particular
religion, philosophy, or view.” (Kabat-Zinn, 2015, S. 1482).

Kabat-Zinn nimmt also an dieser Stelle in seinem Verstandnis von Achtsamkeit mehr den psy-
chologisch geistigen Aspekt des Begriffs in den Fokus. Allerdings muss hierbei darauf verwie-
sen werden, dass in der ersten zitierten Definition von Kabat-Zinn (2015, S. 1481) die innere
Haltung, welche ihrerseits ein gewisses Set an Werten beinhaltet, ebenso eine wesentliche
Rolle spielt. Im Sinne einer adaquaten wissenschaftlichen Transparenz muss also zugestan-
den werden, dass Begriffe wie ,non-reactively”, ,non-judgmentally“ und ,openheartedly” sehr

wohl eine spezifische Wertehaltung beschreiben.

Diese Wertehaltung wird bei Grossman und Reddemann (2016) als Teil einer buddhistischen
Ethik identifiziert, welche eng mit dem buddhistischen Konzept von Gesundheit verknipft ist.
Innerhalb dieses Konzeptes findet sich die Vorstellung, dass zwischen ,gesunden® und ,unge-
sunden“ Handlungen unterschieden werden kann. Die Ubung der Achtsamkeit dient dabei vor
allem der Entwicklung und Starkung von ,gesunden® Handlungen. Laut Grossman und Red-
demann (2016, S. 225) kénnen im Rahmen der buddhistischen Ethik ,Handlungen und Ge-
danken, die Leid verursachend gemeint sind,*, ,als ,ungesund‘ oder nicht heilsam erachtet",
werden und ,Verhaltensweisen und mentale Aktivitdt mit wohlwollender oder hilfreicher Ab-
sicht werden dagegen als ,gesund” oder ,heilsam angesehen®. Der allgemeine Grundsatz

scheint also zu lauten, dass die Absicht eines Gedanken oder einer Handlung im Rahmen der
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buddhistischen Ethik aus Sicht von Grossman und Reddemann (2016) eine zentrale Rolle
spiele. Das bedeutet, dass das Innenleben einer Person und dahingehend insbesondere ihre
innere Haltung der Welt gegeniiber ausschlaggebend fir das eigene Wohlbefinden ist. Die
buddhistische Ethik beziehe sich demnach laut Grossman und Reddemann (2016, S. 225) auf
,die 4 sog. unermesslichen Qualitaten: Freundlichkeit, Gleichmut, Mitgeflihl, Mitfreude (d.h.
Freude, die Uber die reine Selbstzufriedenheit hinausgeht, einschlie3lich der Freude Uber ein
glickliches Schicksal von anderen). Das bedeutet unter Achtsamkeit ist aus Sicht der Au-
tor/innen keine Technik zu verstehen, welche sich lediglich auf die Verbesserung bestimmter
kognitiver Fahigkeiten beziehe, sondern vielmehr eine praktische Anleitung zu einem gesun-
den und gliicklichen Leben. Zentral ist dabei, dass aus der Sicht von Grossman und Redde-
mann (2016, S. 227) diese Qualitaten nicht in einem moralisierenden Kontext missverstanden
werden dirfen. Dazu schreiben die Autor/innen treffend: ,Offensichtlich knnen diese Verhal-
tensweisen nicht verordnet werden®. Allerdings biete die Ubung einer achtsamen Haltung laut
Grossman und Reddemann (2016) die Mdglichkeit diese Qualitdten Schritt fir Schritt zu kulti-
vieren und in den Alltag einflieen zu lassen. Wichtig sei dabei die Unterscheidung von Gross-
man und Reddemann (2016, S. 227), dass es innerhalb der Achtsamkeitspraxis nicht das Ziel

sein kénne ,,Was-auch-immer* ,unterschiedslos“ zu akzeptieren, ,sondern dass das Unter-
scheiden von gesundheitsforderlichem bzw. -beeintrdchtigendem Verhalten untrennbar mit
dem achtsamen Wahrnehmen verbunden ist. Ethische Urteile werden zwar angestrebt, aber
sie werden von einem Standpunkt der Gelassenheit, Klarheit und wohlwollenden Bedingungs-

losigkeit ausgebildet®.

Ebenso zentral ist die Ansicht der beiden Autor/innen, dass diese ethische Haltung keine abs-
trakte Wertehaltung bezeichnet, sondern eine ,verkdrperte® Ethik darstelle. Damit ist bei
Grossman und Reddemann (2016) die Tatsache gemeint, dass anhand der ethischen Haltung
Geflihle beschrieben werden, welche empfindbar sind und keine abstrakten Ideale, welche
das Risiko von Ubermoralisierung und Selbstverurteilung beziehungsweise Selbstverleugnung
beinhalten. Die Wertehaltung auf welcher die buddhistische Ethik basiert, ist demnach gelebte
und tatsachlich gefuhlte Ethik. Grossman und Reddemann (2016, S. 225) sind weiterhin der
Meinung, dass ,das buddhistische ethische System in einer Reihe von rationalen nichttheisti-
schen Werten begrundet® sei und, dass um ,Weisheit zu erreichen und unsere Neigung zu
ungesunden Geisteshaltungen und Verhaltensweisen zu beseitigen (oder, was eher realistisch
ist, zu mindern),“ bestimmte ,praktische Schritte” zu empfehlen seien, ,um Achtsamkeit als
eine verkorperte ethische Haltung und Handlung einzuiiben, und zwar in Ubereinstimmung mit
dem Erfahrungszusammenhang zwischen gewissen Verhaltensweisen und deren lust- oder
leidvollen Auswirkungen auf Gemutszustand und Korpererleben®. Weiterhin ist an dieser Stelle

zu erwédhnen, dass Grossman und Reddemann (2016) in ihrem Artikel die 4 unermesslichen
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Qualitaten durch einige Begriffe erweitern, welche sie als zentral im Rahmen dieser Ethik an-
sehen. Namentlich sollen an dieser Stelle die Begriffe ,Akzeptanz®, ,Geduld®, ,GroRzlgigkeit",
»1oleranz® und ,Mut“ erwahnt werden. In den Worten von Grossman und Reddemann (20186,
S. 225) besteht buddhistische Ethik ,also aus einer Reihe von Grundsatzen, Anregungen und
Geisteshaltungen, die praktische Anleitung und Orientierung bieten, welches Verhalten uns
selbst, anderen Lebewesen oder unserer Umwelt in jedem Moment hilft oder schadet®. In die-

ser Hinsicht zeigt sich laut Grossman und Reddemann (2016, S. 228):

H»in der Art und Weise, wie wir leben — was wir fir unser Leben tun, wie wir mit anderen
kommunizieren und mit ihnen umgehen, wie wir mit der Natur interagieren — eine ethische

Haltung, die wir durch die Praxis der Achtsamkeit pflegen wollen*.

UberblicksmaRig kénnten aktuelle Definitionen des Begriffes Achtsamkeit im Rahmen dieser

Arbeit folgendermalf3en gegliedert werden:

o Achtsamkeit als psychologisches Konzept: Achtsamkeit als Modus, Operationalisie-
rung von Achtsamkeit, Auswirkungen des Achtsamkeitstrainings auf psychologische
Konzepte, Beschreibung von Achtsamkeit durch psychologische Konzepte, Achtsam-
keit als Form der Stressbewaltigung, Achtsamkeit als Gehirnaktivitat, Achtsamkeit als
Technik;

o Achtsamkeit als kulturelles Konzept: Achtsamkeit als Teil einer ethischen Haltung,
Achtsamkeit als Teil von Religion, Achtsamkeit als Teil von Philosophie, Achtsamkeit
als Weg fir ein gluckliches und friedliches gesellschaftliches zusammenleben, Acht-

samkeit als Lebenseinstellung;

Hierbei ist zu erwahnen, dass diese Gliederung nicht als vollstandig betrachtet werden kann,
sowie, dass Achtsamkeit als Konzept auf Basis aktueller Definitionen vielfach eine mehr oder
weniger verdeckte Verbindung beider Kategorien darstellen. In Bezug auf die Arbeitsdefinition

im Rahmen dieser Arbeit wird an dieser Stelle auf Kapitel 2.6 verwiesen.
2.2 Das Konzept der Achtsamkeit und seine buddhistische Wurzel

Um ein tieferes Verstandnis des Wortes Achtsamkeit zu ermdglichen, scheint es lohnend, sich
basierend auf der Definition von Grossman und Reddemann (2016), mit der buddhistischen
Wurzel des Konzeptes ndher zu beschéaftigen. Schmidt (2015, S. 22-23) beschreibt in seinem
Text beispielsweise, dass der Begriff Achtsamkeit vor allem durch die indische Wurzel des
Wortes erreicht werden kénne. Demnach basiert das heutige deutsche Wort Achtsamkeit auf
dem Pali-Wort ,sati“. Wobei an dieser Stelle erwahnt werden kann, dass sich Grossman und
Reddemann (2016, S. 228) in ihrem Verstandnis von Achtsamkeit in eher uniblicher Weise
auf das Pali-Wort ,sila“ beziehen, dessen Bedeutung als ,ethisches Verhalten und praktische

Tugend® sinngemal Gbersetzt werden kann. Die Bedeutung des Wortes sati hingegen misse
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laut Schmidt (2015, S. 23) aus den Beschreibungen aus zwei der sogenannten ,Lehrreden
des Buddha“ abgeleitet werden, da sich in diesen keine Erklarung des Achtsamkeitskonzepts
an sich befinde. Vielmehr handelt es sich bei den beiden Lehrreden ,Satipatthana Sutta“, ,die
Lehrrede von den vier Grundlagen der Achtsamkeit” und ,Anapanasati Sutta“, ,die Lehrrede
von der Achtsamkeit auf den Atem® um Praxisanleitungen fir Meditations- bzw. Achtsamkeits-
Ubungen. Schmidt (2015, S. 23) bezieht sich zur ndheren Erklarung des Begriffes sati auf den
Moénch Nyanaponika aus der Theravada-Tradition und beschreibt, dass sati das ,Gewahrsein
des Augenblicks® und die gleichzeitige Erinnerung an die Lehren Buddhas beziehungsweise
.reines Beobachten* bedeute. Wesentlich ist dabei die Entschliisselung des Wortes rein von
Schmidt (2015, S. 23). Hierbei handelt es sich nach Schmidt (2015, S. 23-24) um, ,die Tatsa-
che, dass der Beobachter oder die Beobachterin versucht, lediglich das beobachtete Objekt
wahrzunehmen, anstatt mit ihm zu interagieren, wie dies z.B. durch Beurteilungen, Bewertun-
gen, Stellungnahmen oder bewusste Handlungen geschieht.” Diese Beschreibung des Begrif-
fes Achtsamkeit kann in die oben angefiihrte Definition von Kabat-Zinn (2015) eingereiht wer-
den und &ulRert sich eher durch einen passiveren Charakter. Zentral ist dabei, dass innerhalb
des buddhistischen Konzepts von Handeln und Leiden, das Erkennen und Verstehen dessen,
was in einem Augenblick geschieht, die Basis ist, um bewusst zu leben. Der Buddhismus gehe
dabei laut Schmidt (2015, S. 22) davon aus, dass ein hohes MalR an Selbsterkenntnis ,zur
Befreiung von der eigenen Bedingtheit® fuhrt und infolgedessen ,Mitgefuhl fur alle Wesen® ent-
wickelt werden kénne. Dabei erklart Schmidt (2015, S. 26-32), dass Achtsamkeit nur ein Teil-
aspekt des ,Edlen Achtfachen Pfades® sei. Im Kontext dieses Pfades kénne ,samma sati, was
so viel wie ,rechte Achtsamkeit® bedeutet laut Schmidt (2015, S. 28) nicht separat betrachtet
werden, sondern diese stelle nur einen Teilaspekt eines umfassenden spirituellen Weges dar.
Bei Schmidt (2015, S. 28) findet sich eine anschauliche Abbildung zu den Bereichen des ,Ed-

len Achtfachen Pfades", welche zur besseren Verstandlichkeit an dieser Stelle beigeflgt wird.
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Abbildung 1 Der Achtfache Pfad — Achtsamkeit und Spiritualitat im Buddhismus
(Schmidt, 2015, S. 28)

Durch die Abbildung wird deutlich, dass ,samma sati“ nur einen Teil eines umfassenden Le-
benskonzepts darstellt, das laut Schmidt (2015, S. 29), wie bereits erwahnt, buddhistischen
Vorstellungen folge, mit dem Ziel ,sich auf einen Prozess personlicher Transformation einzu-
lassen, der zu Mitgefiihl gegenliber allen Lebewesen fiihre und dessen hdchstes Ziel die
>>Befreiung<< ist“. In dieser Beschreibung von Schmidt (2015) wird deutlich in welchem ho-
hen Ausmald der Ursprung des Achtsamkeitskonzeptes auf religiogsen Dogmen basiert. Wei-
terhin ist zu erwahnen, dass sich Schmidt bei seiner Beschreibung des Begriffs ,sati“ auf die
Ubersetzung des ,Satipatthana Sutta“ von Nyanaponika bezieht. Bei einem Vergleich der bei-
den Texte wird Klar, inwiefern Schmidts (2015) Verstandnis von Achtsamkeit durch die Be-
schreibungen von Nyanaponika (1950) gepragt ist. Aufgrund der Tatsache, dass die Uberset-
zung des ,Satipatthana Sutta“ von Nyanaponika (1950), als erste deutschsprachige Uberset-
zung einen groRen Einfluss auf die Vorstellungen des Achtsamkeitskonzeptes im deutschen
Sprachraum hatte und wie die Beschreibungen von Schmidt (2015) zeigen immer noch hat,
wird diese im Folgenden naher beschrieben. Zusatzlich wird dadurch eine tiefere Reflexion

der buddhistischen Wurzeln des Konzeptes ermdéglicht.



2.2.1 Das ,Satipatthana Sutta“ als Basis fiir das Konzept der Achtsamkeit

Nyanaponika (1950, S. 5) erklart in seiner Ubersetzung, dass er den Begriff Achtsamkeit aus
dem Pali Wort ,sati“ und dem Sanskrit Wort ,smrti“, wobei die beiden Begriffe als synonym
gebraucht werden, ableite. In der Auslegung von Nyanaponika (1950, S. 5-6) bedeute sati so
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viel wie ,‘Gedachtnis’ oder ,Erinnerungskraft®. In diesem Sinn beschreibt sati nach dem
Moénch, aber nicht nur den Vorgang des Erinnerns, sondern vielmehr ,die auf die Gegenwart
gerichtete wache Aufmerksamkeit , die klare Bewuftheit und Besonnenheit. Allerdings wird
an dieser Stelle deutlich, dass der urspriinglichen Bedeutung des Wortes im Hinblick auf Erin-
nerung von Nyanaponika (1950, S. 5-6) wenig Wert beigemessen wird. Diese Tatsache wird
durch die spatere Beschreibung von Nyanaponika (1950, S. 19-21) zusatzlich verdeutlicht.
Dabei legt der Monch das Augenmerk darauf, dass Achtsamkeit immer dann auftritt, sobald
ein Mensch einen Reiz bewusst wahrnimmt. Allerdings unterscheidet Nyanaponika (1950, S.
19-21) zwischen unterschiedlichen Stufen der Achtsamkeit, wobei die niedrigste Stufe der
Achtsamkeit das grobe Wahrnehmen eines Objektes sei. Die mittlere Stufe der Achtsamkeit,
in der sich laut Autor die meisten Menschen befinden, beschreibe nun nicht mehr nur die grobe
Wahrnehmung des Objektes, sondern bereits mentale Prozesse, die mit der Wahrnehmung
einhergehen. Dazu gehdren die genauere Betrachtung des Objektes, die Entwicklung von As-
soziation und Abstraktionen und in diesem Sinn das in Beziehung-Setzen des Objektes zur
eigenen Person. Innerhalb dieser mentalen Prozesse finde, laut Autor, auch der Aspekt der
Erinnerung in Bezug auf das Konzept der Achtsamkeit, seinen Platz. Interessanterweise iden-
tifiziert Nyanaponika (1950, S. 20) diesen Vorgang des in Beziehung-Setzens als Potenzial fur

.Sschwerwiegende Fehlerquellen der Erkenntnis®. Aulerdem schreibt er:

,Die Wahrnehmungsbilder, die sich auf dieser Stufe bieten, sind aber meist noch eng ver-
quickt mit allerlei Vorurteilen des Geflihls und Denkens, mit Fehl-Assoziationen, unzuge-
horigen Zutaten und vor allem mit der Hauptursache aller Tauschung, der Annahme von
etwas Substanzhaften in den Dingen oder etwas Ichhaftem in den Lebewesen.” (Nyana-
ponika, 1950, S. 20).

Das bedeutet in Nyanaponikas (1950) Auffassung sei die Wahrnehmung der meisten Men-
schen durch die geringe Kultivierung ihrer Achtsamkeit fehlerhaft. Weiterhin wird deutlich, dass
es sich bei Nyanaponikas (1950) Verstandnis von Achtsamkeit einerseits um eine psychologi-
sche Betrachtungsweise im Hinblick auf den Prozess der Wahrnehmung handle. Andererseits
wird damit allerdings auch die Begriindung einer erkenntnisphilosophischen Uberzeugung, die
davon ausgeht, dass die Abgrenzung zwischen einzelnen Erscheinungsformen eine lllusion

sei, beschrieben.

Aus dieser Annahme heraus beschreibt Nyanaponika (1950, S. 20-21) die dritte Stufe der
Achtsamkeit, die er mit dem Begriff ,Rechte Achtsamkeit* bezeichnet. Dazu schreibt er:
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,Diese Achtsamkeit gilt als ,recht’, weil sie dem rechten Ziele dient, eben der Leid-Aufhe-
bung. Sie gilt ferner als ,recht’, weil sie frei ist von verfélschenden Einflissen und daher
rechte Erkenntnis vermitteln kann, d.h. jene tiefe Einsicht in die vergangliche, unbefriedi-
gende und wesenlose Natur allen Daseins, welche die Vorbedingung ist fur das rechte Ziel,
die Leid-Aufhebung im befreiten Geist.” (Nyanaponika, 1950, S. 24).

Das bedeutet, erst diese Stufe der Achtsamkeit erméglicht es, laut dem Moénch, einem Men-
schen sich aus seinen lllusionen zu befreien und dadurch den Kreislauf des Leidens und der
Wiedergeburt zu durchbrechen. Die Erklarungen des Monches zeigen, dass im Zuge der Wei-
terentwicklung der Achtsamkeit eine bestimmte Wahrheit erkannt werden soll, welche zu einer
hoheren Entwicklung des Bewusstseins im Hinblick auf die Lehren des Buddhas fiihre. Die
Ubungen dienen also vor allem dazu, einem Menschen zur Erkenntnis einer dogmatisch for-
mulierten Wahrheit zu fihren. Weiterhin wird in den Beschreibungen Nyanaponikas (1950, S.
21) deutlich, dass aus seiner Sicht diese Erkenntnis zwar nicht nur, aber vor allem durch die

Ubung und Entwicklung der Achtsamkeit ermdglicht werde.
2.2.2 Kritik am sékularen Mindfulness-Konzept und an Nyanaponika

Sharf (2017) kritisiert dieses Verstandnis von sati als reines und in diesem Sinne neutrales
Beobachten von gegenwartigen Phanomenen. Dabei legt er den Fokus im Gegensatz zu Nya-
naponika (1950) auf den Aspekt der Erinnerung und ist der Meinung, dass mit dem Begriff sati
vor allem ,bearing in mind the virtuous dharmas so as to properly apprehend, from moment to
moment, the true nature of phenomena“ gemeint sei (Sharf, 2017, S. 202-203). Obwohl dieser
Aspekt wie bereits erwahnt, auch bei Nyanaponikas (1950) Verstandnis von sati seinen Platz
findet, wird deutlich, dass der Erinnerung an vergangene Lehren in der Beschreibung von
Sharf (2017) wesentlich mehr Bedeutung zukommt. Sharf (2017, S. 200) sieht in der Rezeption
der buddhistischen Meditationstechniken in der westlichen Welt eine vollkommene Verénde-
rung der urspriinglichen Praxis. In dieser Hinsicht hinterlassen seine Beschreibungen den Ein-
druck als wiirde diese Verédnderung den Verlust wesentlicher Bestandteile der Meditationspra-

xis bedeuten.

.Rather than cultivating a desire to abandon the world, Buddhism is seen as a science of
happiness—a way of easing the pain of existence. Buddhist practice is reduced to medita-
tion, and meditation, in turn, is reduced to mindfulness, which is touted as a therapeutic
practice that leads to an emotionally fulfilling and rewarding life.” (Sharf, 2017, S. 200)

Den Ursprung dieser Entwicklung erkennt Sharf (2017, S. 200-204) in der Kreation einer Me-
ditationsform fiir Laien durch den burmesischen Lehrer Mahasi Sayadaw, welcher seinerseits
von Sharf (2017, S. 201) als Nachfolger von Ledi Sayadaw und Mingun Sayadaw identifiziert
wird. Sharf (2017, S. 201-202) erklart in dieser Hinsicht, dass das Verstandnis von sati als

Form der reinen Beobachtung auch innerhalb der buddhistischen Theologie &ufRerst kritisch
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betrachtet wurde, da es einen Weg zur Erleuchtung propagiere, welcher die Notwendigkeit
wesentlicher Bestandteile der buddhistischen Praxis, wie beispielsweise ,advanced skill in
concetration (samatha) or the experience of absorption (jhana)“, negiere. Hinzu kommt die
Tatsache, dass eine Beschaftigung mit buddhistischen Schriften, wie beispielsweise des ,Ab-
hidhamma*“ als nachrangig betrachtet werden. Die starke Verbreitung dieser Meditationsform
erklart Sharf (2017, S. 202) weiterhin folgendermalien: It also did not require renunciation of
laylife, and it could be taught in a relatively short period of time in a retreat format”. Weiterhin
ist der Autor der Meinung, dass die Meditationsform von Mahasi Sayadaw speziell fir Laien
entwickelt worden sei und diesen einen relativ einfachen Zugang zum buddhistischen Ver-
standnis von Erleuchtung und Erlésung gewahren solle. Sharf (2017, S. 208-209) verleiht die-
ser zunehmend sakularen Praxis eine kritische Perspektive, indem er ahnlich wie Schmidt
(2015) und in gewisser Hinsicht auch Grossman und Reddemann (2016) darauf hinweist,
dass die urspriingliche Form des buddhistischen Lebens als Kritik an gesellschaftlichen Nor-
men und Werten verstanden werden solle. Wenn in dieser Hinsicht nun laut Autor innerhalb
neuerer mindfulness-Ansétze, die Idee des Nicht-Denkens und von universellen Prinzipien ge-
sprochen wird, so verweist er weiterhin darauf, dass eine solche Zielsetzung bereits im 8.
Jahrhundert von Zeitgenossen scharf kritisiert worden sei. Dabei heil3t es sinngemalf3, dass
ein Versuch das Denken vollkommen zu beenden auch zur Geistlosigkeit fuhren wiirde. Damit
ist im Sinne von Sharf (2017, S. 209) gemeint, dass eine Praxis der Achtsamkeit nicht un-
ethisch und unpolitisch sein kénne. ,Just as there is a set of metaphysical commitments that
undergird the modern mindfulness movement, there are also ethical and political commit-
ments“. Aus der Perspektive von Sharf (2017, S. 209) driicke sich die politische Komponente
neuer Achtsamkeitsbewegungen durch ein Assimilieren der vorherrschenden Politik aus. Das
bedeutet aus seiner Sicht handelt es sich nicht, um einen Versuch bestehende Werte und
Normen zu verandern oder sich von diesen zu lésen, sondern im Gegensatz dazu, um den
Versuch mit den Anforderungen, welche diese Normen und Werte mit sich bringen, besser

umgehen zu kdnnen.

Diese Form von Meditationspraxis sieht Sharf (2017, S. 209) diametral zur urspringlichen Idee
der buddhistischen Lebensfihrung, welche aus seiner Sicht das Aufgeben aller gesellschaftli-
chen Bindungen und in dieser Hinsicht auch das Aufgeben der vorherrschenden Normen und

Werte beinhaltete.

»the Buddhist institution—known as the samgha comprised a renunciate community,...,For
the samgha, liberation required ‘letting go,” and letting go did not mean to merely adopt a
particular attitude or psychological frame,...,Rather, it necessitated a radical change in the
way one lived; one was required to opt out of family ties and worldly pursuits, and opt into

an alternative, communal, celibate, and highly regulated lifestyle” (Sharf, 2017, S. 209).
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Durch die Kritik von Sharf (2017) an der Herauslosung des Achtsamkeitskonzepts in Form von
Meditationstechniken aus seinem buddhistischen Kontext wird deutlich, dass dies mit einem
Bedeutungsverlust der asketisch anmutenden, sowie den intellektuellen Begleitverpflichtun-
gen einer buddhistischen Lebensfiihrung einhergeht. Dieser Bedeutungsverlust birgt aus der
Sicht von Sharf (2017) die Gefahr von Geistlosigkeit und in diesem Sinne die blinde Anpas-
sung an vorherrschende Normen und Wertsysteme, wodurch ein wesentlicher Teil der Essenz
der Achtsamkeitspraxis verloren gehe, namlich die Kritik und die Loslésung von diesen vor-
herrschenden Normen und Werten und darauf folgend die Etablierung eines neuen Sets an
Normen und Werten. In Bezug auf die Anwendung von mindfulness zur Erreichung von Ge-
sundheit stellt Sharf (2017, S. 211) die berechtigte Frage, inwiefern das religiose Konzept der
Achtsamkeit mit der heutigen westlichen Vorstellung von Gesundheit kompatibel sein kénne.
Zusatzlich weist er in seiner Kritik darauf hin, dass sich moderne mindfulness-Konzepte nicht
auf eine Jahrhunderte alte buddhistische Praxis beziehe,sondern vielmehr auf eine neue bur-
mesische Stromung aus dem 19. Jahrhundert, welche innerhalb des Buddhismus stark kriti-

siert worden sei.
2.3 Eine historische Perspektive auf die Entstehung des ,,Achtsamkeitsbooms*“

Braun und McMahan (2017) liefern in der Einleitung zu dem Sammelband ,Meditation, Bud-
dhism, and Science* ebenso eine erwdhnenswerte Reflexion in Bezug auf das Konzept der
Achtsamkeit. Allerdings ist dabei zu erwahnen, dass die Einleitung sich auf die Transformation
des Meditationskonzepts bezieht und mindfulness nur einen Teilaspekt desselben darstellt.
Braun und McMahan (2017, S. 1-2) weisen darauf hin, dass es eine Vielzahl an Forschungen
zur Thematik der Meditation und spezifisch in Bezug auf mindfulness existieren. Diese For-
schungen wirden nach den Autor/innen eine Vielfalt an positiven Auswirkungen durch das
Training postulieren. Braun und McMahan (2017, S. 2) zahlen dabei Folgendes auf: ,various
meditative practices reduce stress, heighten perceptual sensitivity, increase attentional stabil-
ity, enable better regulation of emotions and anxiety, and mitigate symptoms of a number of
physical aliments®. Wesentlich ist dabei laut den Autor/innen, dass die vielfaltigen Anwen-
dungsfelder von mindfulness oftmals auf sakularisierten Programmen basiere, welche die bud-
dhistische Herkunft des Konzepts verschleiern. ,in many contexts the practices are stripped of
any language hinting at their Buddhist origins or their original goals of attaining enlightenment

and escaping repeated rebirth in this world” (Braun & McMahan, 2017, S. 3).

Dies habe laut den Autor/innen oren unter anderem dazu gefiihrt, dass die wissenschaftliche
Bearbeitung des Meditationskonzepts ein vollkommen neues Verstandnis von Meditation be-
ziehungsweise von mindfulness hervorgebracht hat, welches maf3geblich durch diese Bear-

beitung charakterisiert sei. Dieser Analyse liegt die Annahme von Braun und McMahan (2017,
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S. 4) zugrunde, dass Meditation und mindfulness als Modelle durch ,cultural, social, and insti-

tutional contexts® bedingt seien und sich demnach diesen Kontexten anpassen wirden.

Dies wird von den Autor/innen durch die historische Perspektive auf die Entwicklung von Me-
ditation als Praxis fir Monche bis zu ihrem Aufstieg zur Massentauglichkeit verdeutlicht.
Ebenso wie Sharf (2017) verorten sie den Beginn der massentauglichen Meditationspraxis in
den Lehren von Ledi Sayadaw und seiner Nachfolger Mingun Sayadaw und Mahasi Sayadaw.
Braun und McMahan (2017, S. 5) erklaren, dass die Idee, Meditation auch fur Laien zugénglich
zu machen, durch den Druck des englischen Kolonialismus entstanden sei. Demnach wéaren
buddhistische Mdnche wie Ledi Sayadaw am Ende des 19. Jahrhunderts um das Fortbestehen
des Buddhismus besorgt gewesen. Der Ausweg schien fir einige Monche darin zu bestehen
auch Laien in den Praktiken des Buddhismus zu unterweisen. Braun und McMahan (2017, S.
5) erwdhnen dazu, dass sich Ledi Sayadaw in seiner Rechtfertigung fur die Unterweisung von
Laien auf die buddhistische Schrift ,Dhammapada“ beziehe, in welcher erklart wird, dass auch
Laien als Mdnche angesehen werden kénnen, sofern sie sich in ihrer Lebensfiihrung nach den
buddhistischen Werten richten wirden. ,a layperson can be called a Brahmin or a monk if he
is chaste, self-controlled, and dedicated to harmlessness” (Braun & McMahan, 2017, S. 6).
Wesentlich ist dabei zu erwéhnen, dass das Konzept von mindfulness und in diesem Sinn
Achtsamkeit laut Braun und McMahan (2017, S. 4-10) zu einem Grof3teil auf dieser fir Laien
entwickelten Meditationsform basiere. Weiterhin weisen die Autor/innen darauf hin, dass der
Begriff mindfulness vor allem durch das Werk ,, The Heart of Buddhist Meditation“ von Nyana-
ponika populér geworden sei. Die erstmalige Erwdhnung des Begriffs im Zusammenhang mit
der buddhistischen Praxis verorten Braun und McMahan (2017, S. 10) in dem Werk ,Bud-
dhism: Being a Sketch of Life and Teachings of Gautama, the Buddha“ von Rhys-Davids im
Jahr 1877.

Weiterhin beschreiben die Autor/innen, dass das heutige Bild des Buddhismus und somit auch
die westliche Rezeption seiner Konzepte, wie beispielsweise Achtsamkeit, wesentlich durch
die wissenschaftliche Beforschung der Religion gepréagt sei. In diesem Zusammenhang
beschreiben Braun und McMahan (2017, S. 7-8) unter dem Titel ,Scientific Discovery of Bud-
dhism®, dass ,Buddhism as a stand-alone entity that was viewed as inherently transcultural
and translocal-a ‘world religion‘-was born in Europe®. Das bedeutet, die heutige Auffassung
des Achtsamkeitskonzepts und seiner buddhistischen Wurzel sei laut den Autor/innen in ho-
hem Ausmalf} durch diese wissenschaftliche Rezeption gepragt und im weitesten Sinne als
Produkt kultureller Vermischung zu betrachten. Dies betreffe beispielsweise auch die Figur
des Buddhas, welche nach Braun und McMahan (2017, S. 7) an westliche Standards ange-
passt worden sei. Demnach sei die Figur des Buddhas in folgender Weise konstruiert worden:

»scholarly study of the Buddha, reshaped his image into a resolutely historical, humanistic, and
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rational figure who had a clear biography, promoted social reform,..., and rejected mindless
ritual”, weiterhin ware der Buddhismus von vielen Antiken Teilaspekten herausgelést worden,

sleaving a system of self-transformation more exclusively for the here and now”.

Das bedeutet, das heutige Verstandnis von Buddhismus und seiner Ikone ist in gewisser Hin-
sicht ein junges und vollkommen neues Kulturprodukt, welches mit den Antiken Vorstellungen
des Buddhismus nur noch bedingt zusammenhangt. In Bezug auf die jiingste Rezeption dieses
neuen Kulturprodukts in der westlichen Welt, kann an dieser Stelle nochmals auf den eingangs
erwahnten Text von Schmidt (2015) verwiesen werden. Schmidt (2015, S. 30-31) erklart darin,
dass der Ursprung des heutigen ,Achtsamkeitsboom® in den 60er und 70er Jahren zu finden
sei, obwohl er ebenso darauf hinweist, dass spatestens seit Ende des 19. Jahrhunderts bud-
dhistische Ideen ihren Weg in die westliche Welt gefunden habe. Schmidt (2015, S. 31)
schreibt in Bezug auf den Achtsamkeitsboom: ,Er resultiert vor allem aus den kulturellen Um-
briichen in den USA,..., im Zuge der Hippie-Bewegung und des Protests gegen den Vietnam-
krieg.“ Dabei verweist er vor allem auf die Griindung der ,Insight Meditation Society,..., durch
Jack Kornfield, Joseph Goldstein und Sharon Salzberg im Jahre 1974, Wesentliche Import-
eure der buddhistischen Idee der Achtsamkeit seien laut Schmidt (2015, S. 31-32) aul3erdem
Jon Kabat-Zinn aufgrund seiner Entwicklung des MBSR-Programms im Jahr 1979, welches
an spaterer Stelle noch ausfiihrlich beschrieben wird, sowie S.N. Goenka gewesen. Dieser hat
zehntégige Vipassana-Meditations-Retreats ins Leben gerufen, welche von Interessierten in
Meditationszentren auf der ganzen Welt besucht werden kénnen. Goenka ist dabei ahnlich wie
Kabat-Zinn der Meinung, dass Meditation eine sékulare Praxis ist, obwohl wahrend des zehn-
tagigen Retreats ethische Richtlinien von den Teilnehmer/innen befolgt werden mussen, wel-
che laut Schmidt (2015, S. 32) aus dem Palikanon, also aus einer buddhistischen Schrift,

stammen sollen.

Aus den Beschreibungen von Schmidt (2015, S. 29-32) geht weiterhin hervor, dass dieser
~import-Buddhismus® das entscheidende Moment gewesen sei, um dem Konzept der Acht-

samkeit in der westlichen Welt seinen Aufschwung zu verleihen.
2.4 Achtsamkeit im Kontext von Gewohnheit

Ein weiterer Aspekt des Achtsamkeitskonzeptes ist die Kontrolle von Verhalten und in dieser
Hinsicht die Verdnderung von Gewohnheiten. Im Hinblick darauf kann an dieser Stelle unter
anderem auf die Beschreibungen von Spitz (2012) verwiesen werden, welche eine Ableitung
des Gewohnheitskonzeptes aus der buddhistischen Philosophie beziehungsweise Religion er-
moglichen. Spitz (2012) beschreibt dabei in seinem Artikel ,Achtsamkeit im Kontext des Be-

wusstseins®, dass Achtsamkeit im buddhistischen Verstandnis eines von mehreren Mitteln sei,
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um den Kreislauf des Leidens zu Uberwinden. Dabei sei laut Spitz (2012, S. 265) aus buddhis-
tischer Sicht ,das spirituelle Ziel, das Nirvana®. Diese buddhistische Erklarung liefere aus Sicht
von Spitz (2012, S. 263-265) hilfreiche Einsichten in die Dynamik menschlichen Verhaltens
und Erlebens. Demnach wirden Menschen dazu neigen aufgrund von ,unreflektierten Ge-
wohnheitsmustern wie Abwehr oder Begehren“ schmerzliche Erfahrungen immer wieder zu
erleben. Spitz (2012, S. 265) schreibt dazu weiterhin: ,Der Weg, sich aus diesem Kreislauf zu
befreien, besteht darin, sich zunachst dieser Gewohnheitsmuster bewusst zu werden, die letzt-
lich durch Nicht-Erkenntnis der Wirklichkeit bedingt sind, um sie dann durch Meditation und
heilsame Lebensflihrung auflésen und verandern zu kénnen.“ An dieser Stelle kann weiterhin
darauf verwiesen werden, dass diese Auffassung gro3e Ahnlichkeiten mit jener von Grossman
und Reddemann (2016) zeigt.

Obwohl die buddhistische Vorstellung, dass das Leben ein Kreislauf sei, der durch Leiden
bestimmt ist wohiméglich aus der heutigen Sicht, als sehr pessimistische Sichtweise des Le-
bens erscheint, so kann durchaus aufgrund psychologischer Forschungen festgestellt werden,
dass Menschen unter Stress oder Ablenkung in héherem Ausmal dazu neigen in Gewohn-
heitsmuster zu verfallen und somit nicht mehr in der Lage sind ihre Ziele absichtlich und be-
wusst zu verfolgen. Das bedeutet, dass Menschen dadurch ihr Leben nicht auf eine Art und
Weise flhren kénnen, mit welcher sie zufrieden sind. Ringer und Wood (2016, S. 291)

schreiben dazu:

,Once habits form, context cues come to automatically activate the habit representation in
memory,...,. Second, via activation or inhibition, people act on the habit in mind as well as
on their prevailing goals,...,. External factors such as stress and distraction influence the
impact of these two processes by reducing the motivation or ability to deliberately pursue

goals and increasing reliance on habits”.

Demnach reagieren Menschen haufig nicht aus dem Wunsch heraus, eine bestimmte Hand-
lung zu vollziehen, sondern aufgrund von Kontextbedingungen, die ein spezifisches erlerntes
Verhalten auslésen. Unter ,habits* verstehen Riinger und Wood (2016, S. 292) dabei: ,learned
automatic responses with specific features®. Interessant ist dabei vor allem, dass diese erlern-
ten automatischen Antworten in relativ geringem Ausmalfd auf kurzfristige Veranderungen in
der Zielsetzung einer Person reagieren. Das bedeutet, dass es flir Menschen schwierig ist
eine erlernte Gewohnheit zugunsten einer anderen Handlung abzulegen. Hinzu komme die
Tatsache, dass Menschen laut Ringer und Wood (2016, S. 301) dazu neigen, ungewollt ge-
wohnte Handlungen auszufuihren, obwohl inre Aufmerksamkeit auf eine andere Handlung ge-
richtet war. Ein wesentlicher Faktor fir das Auftreten dieser ungewollten Gewohnheitshand-
lungen sei nach den beiden Autor/innen beispielsweise das Ausfiihren einer weiteren Tatigkeit.

Obwohl Ringer und Wood (2016, S. 301) die Erkenntnis: ,that people make errors when not
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attending to what they are doing” als trivial bezeichnen, so scheint beispielsweise das Konzept

der Achtsamkeit genau dieses Problem anzusprechen.

Byrne (2016, S. 9-10) beschreibt in dieser Hinsicht im Rahmen seiner Beschaftigung mit dem
Konzept der Achtsamkeit: ,The better you understand habits and the more you shine the light
of your own awareness on them, the more you'll be empowered to bring your actions into
alignment with your deepest values.” Das Ziel der Achtsamkeit sei es also nach Byrne einem
Menschen zu erméglichen, sich von seinen Gewohnheiten zu befreien und das zu tun was ihm
oder ihr tatsachlich wichtig sei. Diese Vorstellung scheint auch bei Spitz (2012, S. 265) ein
wesentlicher Bestandteil des Konzepts von Achtsamkeit zu sein. Dies aul3ert sich vor allem
durch folgende Erklarung: ,Das tibetische Wort flir <<Meditation>>, sgom, bedeutet wortlich
<<Vertrautheit gewinnen>> und weist darauf hin, dass es um einen Umgewthnungsprozess
geht.” In dieser Hinsicht ist zu erwéhnen, dass unter Meditation bei Spitz (2012) nicht alleine
das Konzept der Achtsamkeit verstanden wird. Achtsamkeit wird vielmehr als wesentliche
Geisteshaltung verstanden, die innerhalb und aufRerhalb der Meditation notwendig sei, um
diesen Umgewohnungsprozess zu bewaltigen. Im Sinne von Spitz (2012) werde dieser Pro-
zess der bewussten Veranderung der eigenen Verhaltensweisen wiederum durch das Uben

aufmerksamer Beobachtung ermdglicht.
2.5 Der Begriff der Meditation

Bevor eine abschlieRende Conclusio zum Begriff der Achtsamkeit angestellt werden kann,
muss dieser Stelle der Begriff der Meditation, welcher in enger Beziehung zum Konzept der
Achtsamkeit steht, ndher bestimmt werden. Die Verwendung des Begriffs Meditation sugge-
riert nach Wolff (2012, S. 1-9) die Vorstellung, dass mit dem Begriff Meditation eine einzige
abgrenzbare Ubung bezeichnet werde. Allerdings zeigt der Autor in einer provisorischen
Sammlung von Meditationstibungen auf, dass der Begriff Meditation an sich auf3erst unspezi-
fisch und vielmehr ein Sammelbegriff fir unterschiedliche Techniken und Bewusstseinszu-
stande sei. Um ein Verstandnis fiir die Unterschiedlichkeit der Ubungsvarianten zu ermogli-
chen, soll die Aufzahlung von Wolff (2012, S. 1) an dieser Stelle exemplarisch angefihrt wer-

den:

.Beispielsweise nehmen sich viele Traditionen ein reelles Objekt,..., oder das singen und
formelhafte rezitieren von Lauten oder religidsen Texten, oder imaginierte Objekte,..., um
die Aufmerksamkeit des Praktizierenden zu bindeln, um auf diesem Wege Zustande ver-
anderten Bewul3tseins, bzw. Erlebens zu erreichen, wogegen andere Traditionen die Ver-

wendung von solchen Hilfsmitteln,..., ganzlich ablehnen®.

Weiterhin erklart Wolff (2012, S. 8), dass Meditationspraktiken aufgrund ihres oft religiosen

Ursprungs eng mit spezifischen ldeologien und Lebensweisen verwoben seien. Dabei stellt
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der Autor die Frage inwiefern diese Ideologien und Lebensweisen die Praxis der Meditation
beeinflussen und ob in dieser Hinsicht tiberhaupt Ubereinstimmungen zwischen den Praktiken
maoglich seien. Dennoch arbeitet Wolff (2012, S. 2) Charakteristika heraus von denen er an-
nimmt, dass sie allen Meditationstechniken gemeinsam seien. Dabei erklart Wolff (2012, S. 2),
dass alle Formen der Meditation: ,mittels systematischer Techniken qualitative Veranderun-
gen des Bewul3tseins- oder Elebenszustandes hervorrufen,..., in denen rationalem Denken
kaum Bedeutung zukommt und Gedanken, wenn Uberhaupt, so doch nur vage und distanziert
wahrgenommen werden®. An spaterer Stelle verweist Wolff (2012, S. 6) aullerdem darauf,
dass erfahrenere Meditationsschiler den meditativen Zustand oft mit einer speziellen Form
der Beobachterrolle beschreiben wirden, welche es ihnen erlaube sich von ihrer Wahrneh-
mungswelt, zu der das Wahrnehmen von Gedanken und Emotionen ebenfalls z&hle, zu dis-
tanzieren. AulRerdem identifiziert Wolff (2012, S. 6) den Wechsel von einer aktiven Tatigkeit
zu einem passiven Zustand, welcher dann als Meditation bezeichnet werden kdnne, als ein
wesentliches Moment in der Definition von Meditation. Demnach sind aktive Ubungen, welche
die Konzentration des Meditierenden starken sollen, nur eine Form der Vortbung, die Uber
Zeit zum eigentlichen meditativen Zustand fuhren. Wolff (2012, S. 9) weist weiterhin daraufhin,
dass Meditation eine intime Form der personlichen Erfahrung darstelle, welche dem Forscher
immer nur bedingt zuganglich sei. Dies fuhrt unter anderem dazu, dass der Zustand der Me-

ditation nur teilweise in einem genauen wissenschaftlichen Konzept fassbar ist.

Diese Problematik wurde unter anderem von Awasthi (2013) detailliert aufgearbeitet. Awasthi
(2013) geht dabei in seinem Artikel davon aus, dass innerhalb der wissenschaftlichen For-
schung eine Vielzahl an unterschiedlichen Konzepten im Bereich der Meditation Anwendung
finden wirde. Namentlich nennt Awasthi (2013) dabei ,Meditation as Relaxation®, ,Meditation
as Attention® und ,Meditation as Mindfulness®. Der Autor macht dabei deutlich, dass aufgrund
der unterschiedlichen Konzeptionen und auch aufgrund der mangelhaften oder nicht vorhan-
denen Definitionen des Begriffs Meditation, die wissenschaftlichen Forschungen kaum mitei-
nander vergleichbar seien und ihre Validitat in Frage zu stellen sei. Ebenso unklar bleibt aus
seiner Sicht, welche Effekte durch welche Form der Meditation herbeigefiihrt werden wirde.
Awasthi (2013) weist in dieser Hinsicht auf die Kritik hin, dass ,positive therapeutic effects and
well-being may not be specific to the meditation practices and can be achieved by somatic
relaxation training and prayer”. Weiterhin erklart Awasthi (2013), dass sich einige Forschungen
im Bereich der Neurophysiologie von Meditation grundlegend widersprechen wiirden und so-
mit weitere Fragen in Bezug auf die Forschungsmethoden, aber auch in Bezug auf das Kon-
zept der Meditation aufwerfen wirden. Beispielsweise kénnten laut Autor die unterschiedlichen
Ergebnisse auch auf ein mangelhaftes Verstandnis von Meditation in der Weise hindeuten,
dass unterschiedliche Meditationstechniken erforscht worden waren, oder, dass die Meditie-
renden sich in unterschiedlichen Phasen der Meditation befunden haben. Dartber hinaus
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wirde im Bereich der Meditationsforschung laut Awasthi (2013) eine Vielzahl an methodischen
Ungenauigkeiten existieren, wodurch die Forschungsergebnisse in Frage zu stellen seien. Bei-
spielsweise wurden einige Forschungen im Bereich der Meditation ohne Kontrollgruppen
durchgefuhrt. Weiterhin zeigen einige Forschungen, welche den Effekt von Meditation aus-
schlieflich im Hinblick auf die Stressreduktion messen aus der Sicht des Autors, ein oberflach-
liches Verstandnis des Konzepts der Meditation, da die verwendeten Techniken im urspring-
lichen Kontext oft nicht das alleinige oder Uberhaupt nicht das Ziel der Stressreduktion gehabt
hatten. Ein weiterer Kritikpunkt am Verstandnis des Meditationsbegriffes in der modernen For-
schung von Awasthi (2013) ist, die Annahme, dass jede Form der Meditation flr jede Person
geeignet sei und Effekte daher verallgemeinerbar seien. Der Autor weist in dieser Hinsicht
darauf hin, dass einige Studien bereits negative Nebenwirkungen von Meditation nachgewie-
sen haben. AuRerdem sind aus Awasthis (2013) Sicht ,physical and mental well-being“ aus
traditioneller Sicht Voraussetzungen fur den Beginn der Meditationspraxis und nicht Effekte
derselben. Der Autor kritisiert in dieser Hinsicht, dass Meditation zwar in einigen Forschungs-
bereichen, wie beispielsweise der Hirnforschung, ein viel beforschtes Gebiet sei, aber im Hin-
blick auf die philosophische, literaturbasierte Beschaftigung mit dem Begriff ein grof3er Mangel
bestehe. Mit anderen Worten werde aus Sicht des Autors in der Hirnforschung und im Bereich
der Psychologie das Konzept der Meditation ohne ausreichend Wissen Uber dieses Konzept
erforscht. Demnach muss Meditation an sich erst umfassend verstanden werden, um die Ef-
fekte und moéglichen Anwendungsgebiete zu erforschen. Dieser Mangel aul3ere sich laut A-
wasthi (2013) weiterhin darin, dass innerhalb der Forschung zwar wesentliche Unterschiede
in der Gehirnaktivitat zwischen Fortgeschrittenen meditierenden und Anfangern — ,44 000“
Stunden im Vergleich zu ,19 000 Stunden” — festgestellt worden wéren, dieser Unterschied
aber noch nicht in einem zufriedenstellenden Konzept im Kontext von nachgewiesenen kurz-
fristigen positiven Auswirkungen aufgearbeitet worden waren. Dahingehend bleibt also die
Frage offen, wieviel Meditation ist notwendig, um welches Ziel zu erreichen? Beziehungsweise
stellt sich die Frage ist fur jede Person das gleiche Ausmal oder die gleiche Form der Medi-
tation notwendig oder Uberhaupt moglich? Diese Fragen kénnten laut Autor nur durch eine
Inkorporation der Beschéaftigung mit der Herkunft des Meditationskonzepts zufriedenstellend
beantwortet werden. Im Hinblick auf die Definition des Konzeptes der Meditation werde laut
Awasthi (2013) oft der meditative Zustand mit der eigentlichen Meditationstechnik vermischt
und fuhre dadurch zu weiterer Verwirrung. Daher fordert Awasthi (2013) eine Beschreibung
der spezifischen Charakteristika, sofern es sich bei Meditation um einen geistigen Zustand
handle. Ansonsten sei aus der Sicht des Autors eine adaquate Erforschung dieses Zustandes

nicht moglich.

Diese Problematik wurde von Cardoso, Sales, Centurione, Bazzarella und Nakamura (2016)
eingehend aufgearbeitet. Dazu erklaren die Autor/innen als Ausgangspunkt, dass Meditation
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ihrer Ansicht nach in der wissenschaftlichen Community folgendermalf3en verstanden werden
kénne: ,meditation is an exercise of attention with self-focus skill (‘anchor‘) to which you go
back whenever the reveries and the intense stream of thoughts start, until you reach the so-

called ‘logic relaxation” (Cardoso, Sales, Centurione, Bazzarella, & Nakamura, 2016, S. 433).
Hierbei wird deutlich, dass aus Sicht der Autor/innen innerhalb der wissenschaftlichen
Community Meditation als eine spezifische Technik verstanden werde, welche die Fahigkeit
involviere, die Aufmerksamkeit auf einen Anker zu richten. Unter Anker kdnne dabei jegliches
Konstrukt verstanden werden, welches dazu diene die gesamte Aufmerksamkeit zu bindeln.
Bei naherer Betrachtung wird deutlich, dass bereits dieses Konzept der geblndelten
Aufmerksamkeit als abstrakt bezeichnet werden kann, da die sich die Frage stellt, wie ein
Zustand der gebiindelten Aufmerksamkeit charakterisiert werden kann. In dieser Hinsicht wird
darauf verwiesen, dass dieser Zustand der gebtindelten Aufmerksamkeit vermutlich nur durch
personliche Erfahrung zugénglich und somit héchst subjektiv sei. AuRerdem soll im Hinblick
darauf das Konzept des Ankers im Verstandnis von Cardoso, De Souza, Camano und Leite
(2007, S. 234) naher beschrieben werden. Die Autor/innen unterscheiden dabei so genannte
»positive anchors®, welche von ihnen mit dem Begriff der Konzentration assoziert werden und
,negative anchor”, welche mit dem Paradoxon des ,anchor of anchor absence® beschrieben
wird. Positivie Anker kdnnen dabei laut den Autor/innen beispielsweise ein Punkt am Kérper,
die Atmung oder ein Gerausch sein. Der negative Anker wird von Cardoso, De Souza, Camano
und Leite (2007, S. 234) folgendermalien erklart: ,in very simple words, the self-focus skill
would consist of leaving the attention free to move itself in direction to any circumstantial
event”. Das bedeutet, der Fokus werde auf die nicht bewusst gelenkte Aufmerksamkeit
gerichtet, in dem alles zum Fokuspunkt wird, das bewusst bemerkt werde. Cardoso, Sales,
Centurione, Bazzarella und Nakamura (2016, S. 434-435) gehen davon aus, dass die
vollkommene Biindelung der Aufmerksamkeit auf eine vergleichsweise einfache Aufgabe, den
Anker, eigentlich unmdglich sei und, dass diese Tatsache die Ursache fir den meditativen
Zustand darstelle. Der zweite wesentliche Aspekt durch welchen das Konzept der Meditation
definiert werden kann, wird von Cardoso, De Souza, Camano und Leite (2007, S. 234) mit

dem Begriff ,logic relaxation® beschrieben. Aus ihrer Sicht vereint der Begriff folgende Aspekte:

»(a) not ‘to intend’ to analyzing (not trying to explain) the possible psychophysical effects,
(b) not 'to intend’ to judging (good, bad, right, wrong) the possible psychophysical effects,
and (c) not 'to intend’ to creating any type of expectation regarding the process” (Cardoso,
De Souza, Camano, & Leite, 2007, S. 234).

Das bedeutet aus Sicht der Autor/innen setzt sich die Technik das Phdnomen der Meditation
aus diesen beiden — Aufmerksamkeit wird auf einen Anker gerichtet und darauffolgende ,logic
relaxation® — Komponenten zusammen. Zur Verdeutlichung ihrer Vorstellung des Meditations-
konzepts wird an dieser Stelle eine von den Autor/innen entwickelte Abbildung eingefligt:

38



[Anchor]

Effect of
“anchor exercise”

Involvement in the
stream of thoughts

“Logic
Relaxation”

Abbildung 2 Der Kreislauf meditativer Ubung
(Cardoso, De Souza, Camano, & Leite, 2007, S. 235)

Cardoso, Sales, Centurione, Bazzarella und Nakamura (2016) argumentieren in ihrem Artikel,
dass das Konzept der Meditation nur durch eine solche technische Beschreibung der
Meditationstechniken operationalisierbar sei. Der Versuch eine Definition aufgrund von
Erfahrungen innerhalb des meditativen Zustandes zu kreieren, wirde aus ihrer Sicht an
sprachphilosophischen Herausforderungen scheitern, da aufgrund von Missverstandnissen in
der Kommunikation keine einheitliche Definition gefunden werden kénne. Dennoch weisen
Cardoso, Sales, Centurione, Bazzarella und Nakamura (2016) darauf hin, dass der meditative
Zustand aus der Sicht der Gehirnforschung verdeutlicht werden kann. Demnach reagiere das
Gehirn auf die Uberfordernde Aufgabe die gesamte Aufmerksamkeit auf einen Anker zu richten
mit einer Veré&nderung seiner Funktion, welche laut den Autor/innen wiederum zu einer
Veranderung des Bewusstseins fuhre. Diese Verdnderung wird von Cardoso, Sales,
Centurione, Bazzarella und Nakamura (2016, S. 435) als ,authentic quantum leap* identifiziert.
Im Hinblick auf die Gehirnaktivitat verweisen die Autor/innen dabei auf eine Hypothese, welche

von Dietrich (2003) entwickelt wurde.

Dietrich (2003) geht in seiner Hypothese davon aus, dass veranderte Bewusstseinszustande
vor allem durch eine voriibergehende Deaktivierung der Funktionen des préafrontalen Kortex
entstehen wirde. Dabei ist der Autor der Ansicht, dass dies auf alle veré&nderten
Bewusstseinszustande, wie beispielsweise Traumen, Tagtrdumen, Hypnose, ausdauerndes
Laufen, sowie Bewusstseinszustande, welche durch die Einnahme von Drogen ausgeldst
werden, zutreffe. Dietrich (2003, S. 234-235) ist der Meinung, dass das Bewusstsein durch ein
Zusammenspiel aller Gehirnareale zustande komme. Dennoch liel3e sich laut Autor eine
gewisse Hierarchie in der Wichtigkeit der Areale im Hinblick auf ihren Beitrag zum Bewusstsein
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festmachen. Demnach I6sche beispielsweise ein Schaden am ,mesencepahlic reticular* das
Bewusstsein vollkommen aus, wahrend ein Schaden an der Amygdala lediglich die Fahigkeit
eines Menschen, Angst zu empfinden, verschwinden lie3e. Das Bewusstsein bleibe bestehen,
allerdings nur in stark veranderter Form. Zentral ist in dieser Hinsicht die Annahme von Dietrich
(2003), dass die Funktion des prafrontalen Cortex ein wesentlicher Bestandteil ist, um einen
Bewusstseinszustand zu erreichen, welchen er als ,Full-fledged consciousness® bezeichnet.
Unter diesem Bewusstseinszustand versteht der Autor das gesunde Bewusstsein eines
Menschen. Dietrich (2003, S. 242-244) argumentiert in seiner Hypothese, dass wahrend der
Meditation die Funktion des prafrontalen Cortex selektiv ausgeschaltet werden und dadurch
Bewusstseinszustande entstehen wiirden, welche von Meditierenden mit Begriffen wie ,sense
of timelessness, denial of self, little if any self relfection and analysis, little emotional content,
little abstract thinking, no planning, and a sensation of unity“ beschrieben werde. Das bedeutet,
aus der Sicht von Dietrich (2003) ist der Bewusstseinszustand der Meditation ein Zustand
reduzierter kognitiver Fahigkeiten und &hnelt in dieser Hinsicht anderen verdnderten
Bewusstseinszustdnden. Allerdings weist Dietrich (2003) in seiner Hypothese darauf hin, dass
die Besonderheit innerhalb der Meditation darin bestehe, dass der Bereich, welcher fur die
Aufrechterhaltung der Konzentration beziehungsweise der Aufmerksamkeit zustandig sei,
namentlich der dorsolaterale préafrontale Cortex, selektiv aktiv sei. Diese Tatsache kdnnte laut
Autor auch die positiven Auswirkungen von Meditation auf Depressions- bzw. Angststorungen
erklaren, da angenommen wird, dass diese eng mit einer Schadigung im prafrontalen Cortex
zusammenhange. Im Hinblick auf die Hypothese von Dietrich (2003) kann an dieser Stelle auf
eine Forschung aus dem Jahr 2010 von Manna, et al. verwiesen werden. Die Autor/innen
haben dabei die Gehirnaktivitat mittels fMRI einer Gruppe von Ménchen und einer Gruppe von
Meditationsanfangern wahrend zwei unterschiedlicher Meditationstechniken erforscht. Als
Referenz fur die Gehirnaktivitat wahrend der Meditation wurden die Gehirnaktivitaten
ebensoim Ruhezustand gemessen. Zum besseren Verstandnis wird an dieser Stelle das

Verstandnis des Meditationsbegriffs von Manna, et. al. (2010, S. 46) angefuhrt:

.Meditation can be conzeptualized as a family of complex emotional and attentional
regulatory practices, involving different attentional, cognitive monitoring and awareness
processes,..., Given the regulation of attention is the central commonality across the many
different meditation methods [14], meditation pracitces can be usfully classified into two
main styles — focused attention (FA) and open monitoring (OM) — depending on how the

attentional processes are directed”.

Dabei ist darauf hinzweisen, dass die Form der ,FA* Mediatation mit jener von Cardoso, De
Souza, Camano und Leite, (2007) vergleichbar ist, welche sich auf die Verwendung eines
positiven Ankers bezieht. Das Konzept der ,OM* Meditation ist dabei eher mit jenem des

negativen Ankers zu vergleichen. Manna, et al. (2010), haben in ihrer Untersuchung gezeigt,
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dass der mittlere prafrontrale Cortex wahrend der ,FA“ Meditation im Vergleich zum
Ruhezustand in hdherem Ausmalf? aktiv war, sowie, dass der laterale Bereich des prafrontalen
Cortex eine verringerte Aktivitat aufwies. Darliber hinaus hat sich gezeigt, dass wéahrend der
,LOM* Meditation der mittlere prafrontale Cortex, sowie im Vergleich zur ,FA* Meditation der
laterale Bereich des prafrontalen Cortex in beiden Hemisphéaren in hdherem Ausmald aktiv
war. Diese Ergebnisse stehen in gewisser Hinsicht in Kontrast zur Hypothese von Dietrich
(2003), dass der prafrontale Cortex wahrend des Zustands der Meditation in seiner Aktivitét
eingeschrankt sei. Allerdings hat Dietrich (2003) bereits darauf hingewiesen, dass der
prafrontale Cortex innerhalb der Meditation aufgrund der Aufrechterhaltung der
Aufmerksamkeit selektiv aktiv sei. In dieser Hinsicht ist fraglich, ob aus den Messungen der
Gehirnaktivitat tatsachlich eine adaquate Ableitung Uber die Funktion der kognitiven
Fahigkeiten getroffen werden kann. Interessant ist in jedem Fall, dass Manna, et al. (2010)
gezeigt haben, dass sich erstens die Gehirnaktivitdten zwischen Mdodnchen, also
fortgeschrittenen Meditierenden, und Meditationsanfangern wesentlich unterscheiden.
Zweitens ist die Gehirnaktivitat der Monche im Ruhezustand auffallend &hnlich mit jener
wahrend der ,OM* Meditation. Die Autor/innen schliel3en daraus, dass durch die bestandigen
Meditationsiibungen der Moénche tatsachlich eine Umstrukturierung in den cortikalen
Vernetzungen entstehe, welche es den Ménchen erméglicht eine Art dauerhaften meditativen
Zustand zu erzeugen. Dieser Zustand wird von Manna, et al. (2010, S. 53) folgendermal3en
charakterisiert: ,Indeed, during FA and OM meditations (as well as in rest), Buddhist monks
experience an ongoing phenomenal awareness of sensory fields, even though items in these

fields may not be intentionally accessed and ‘investigated’.

Im Hinblick auf die Hypothese von Dietrich (2003) und die Forschungen von Manna, et al.
(2010) muss allerdings darauf hingewiesen werden, dass Awasthi (2013), wie bereits erwahnt
trotz allem in der aktuellen Forschung widersprtichliche Ergebnisse entdeckt, welche an dieser
Stelle aber nicht naher erlautert werden sollen. Zentral ist die Feststellung, dass das Konzept
der Meditation bis dato innerhalb des wissenschaftlichen Diskurses noch nicht einheitlich
definiert werden konnte und eine Vielzahl an unterschiedlichen Aspekten und Praktiken in den
einzelnen Forschungen in den Vordergrund gehoben werden. In dieser Arbeit wird dabei
Ansatz von Cardoso, De Souza, Camano und Leite (2007) verfolgt, dass Meditation vor allem
durch die genaue Beschreibung der Technik definiert werden kénne und nicht durch eine
Beschreibung des Zustandes. Die Zweiteilung in die Komponenten Regulierung der
Aufmerksamkeit und ,logic relaxation“ scheint dabei ebenso sinnvoll. Allerdings ist dabei zu
erwahnen, dass von der Hypothese abstand genommen wird, dass es sich bei dem Phanomen
der ,logic relaxation um einen Quantensprung des Bewusstseins handelt. Vielmehr wird dabei
die, wenn auch bereits altere, ldee von Dietrich (2003) verfolgt, dass im Rahmen der
Meditation durch eine bewusste innere Haltung, welche im Rahmen der ,logic relaxation® von
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Cardoso, De Souza, Camano und Leite (2007) beschrieben wurde, eine Einschrdnkung der
kognitiven Fahgikeiten stattfinde, welche zu einer Veranderung des Bewusstseins fiihre. Die
genaue Beschreibung der in dieser Arbeit relevanten Meditationstechniken wird allerdings im
spateren Verlauf der Arbeit, in direktem Bezug auf das MBSR-Programm nach Kabat-Zinn
(2017), stattfinden. Weiterhin ist darauf hinzuweisen, dass an dieser Stelle auf eine genaue
Auseinandersetzung mit den Begriffen des Bewusstseins und der Aufmerksamkeit
beziehungsweise der kognitiven Funktionsweise ihrer Kontrolle verzichtet wird. Dies wird an
dieser Stelle damit begrindet, dass innerhalb der Arbeit ohne dies die subjektive
Wahrnehmung von Lehrpersonen erforscht werden soll und die Erfahrungen vielmehr in den
Kontext der Beschreibung der Meditationstechniken und Kursinhalte von Kabat-Zinn (2017)

gesetzt werden, da diese den gemeinsamen Ausgangspunkt bilden.

AbschlieRend wird an dieser Stelle auf eine allgemeine und besonders aktuelle Defintion des
Begriffes Meditation von Eifring (2016) hingewiesen. Eifring (2016, S. 1) bezeichnet Meditation
in seinem Buch als eine ,attention-based technique for inner transformation®. Dabei wird
deutlich, dass im Verstandnis von Eifring nicht nur der technische Aspekt der Meditation,
sondern auch der kulturelle oder mdglicherweise sogar spirituelle Aspekt der inneren
Entwicklung eine wesentliche Rolle spiele. Dieser Kontext soll allerdings vor allem im nachsten
Unterkapitel geklart werden, in welchem die Beziehung zwischen dem Konzept der

Achtsamkeit und der Meditation geklart werden soll.
2.6 Conclusio und Arbeitsdefinition des Begriffs Achtsamkeit

Durch die bisherigen Beschreibungen wird deutlich, dass in Bezug auf den Begriff Achtsamkeit
innerhalb der Forschung eine Vielzahl an Versuchen besteht, den Begriff zu klaren. Dabei
spielen in den meisten Fallen geringe Nuancen der Begriffsbeschreibung bereits eine wesent-
liche Rolle und fiihren zu beachtenswerten Unterschieden in der praktischen Anwendung des
Begriffes. Innerhalb dieser Arbeit wird trotz einiger Kritik aus der buddhistischen Tradition ein
sakulares Verstandnis des Begriffes Achtsamkeit vertreten. An dieser Stelle soll dabei darauf
hingewiesen werden, dass in dieser Arbeit die buddhistische Herkunft des Begriffes fur das
Verstehen, Erfahren und Anwenden von Achtsamkeit als wesentlicher Bestandteil anerkannt
wird. Allerdings bezieht sich diese Inklusion von buddhistischen Anteilen auf philosophische
Grundlagen des Achtsamkeitskonzeptes und schlief3t religiose Dogmen aus. Das bedeutet
somit, dass Achtsamkeit als diskursives Konzept verstanden wird. Dieses Konzept wird als
konstruiert betrachtet und Anpassungen an die Umstédnde der Lebenswelt werden somit als
legitim angesehen. Das bedeutet allerdings nicht, dass Achtsamkeit innerhalb dieser Arbeit
als wertfreies Konzept angesehen wird. Mit dem Konzept der Achtsamkeit sind unweigerlich
Werte und politische Haltungen verbunden. Daher scheint es im Sinne der Transparenz sinn-

voll zu sein, diese Werte offen zu nennen und zu vertreten. Dabei stiitzt sich diese Arbeit vor
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allem auf die Beschreibungen von Grossman und Reddemann (2016). In diesem Sinne sind
Werte wie Mitgefuhl (nicht zu verwechseln mit dem Begriff Mitleid), Mitfreude, Freundlichkeit,
Gleichmut, Grof3zugigkeit, Toleranz, Mut, Akzeptanz, Geduld und Offenheit, als wesentliche
ethische Grundlagen zu nennen, welche innerhalb des Konzeptes der Achtsamkeit entwickelt,
gepflegt und gelebt werden sollen. Inwieweit das Vertreten dieser Werte im schulischen
Kontext argumentiert werden kann, wir an spaterer Stelle geklart werden. Zentral ist jedenfalls,
dass es sich dabei um Werte handelt, welche gewissermaf3en einen handlungsleitenden
Charakter haben und keine dogmatischen Verhaltensregeln darstellen. Dies wirde zu einer
Instrumentalisierung dieser Werte fur moralisierende Urteile fihren und dem in dieser Arbeit
vertretenen Verstandnis von Achtsamkeit diametral gegenuberstehen. Achtsamkeit wird
weiterhin als innere Haltung verstanden, welche sich durch das tagliche Verhalten einer
Person auf3ert. In Bezug auf die Kontroverse, ob es sich bei Achtsamkeit um einen Zustand
oder eine Fahigkeit handelt, wird in dieser Arbeit ein nicht psychologisch kategorisierbarer
Ansatz vertreten. Die innere Haltung der Achtsamkeit driickt sich vielmehr durch das Leben
(den Umgang mit sich selbst und seiner/ihrer Umwelt) aus, das ein Mensch flihrt und ist
vermutlich nicht durch psychologische Tests oder Fragebdgen zu erheben, sondern nur durch
das genaue Kennenlernen einer Person. Auf diesem Standpunkt griindet sich weiterhin die
Auswahl der interpretativen phdnomenologischen Analyse als Forschungsmethode fir diese
Arbeit. Allerdings kann an dieser Stelle angemerkt werden, dass selbst diese Methode nur
bedingt geeignet ist Forschung in Bezug auf eine innere Haltung zu betreiben, da auch die
interpretative phanomenologische Analyse nur einen Momentausschnitt aus dem Innenleben
einer Person bietet. Weiterhin wird Achtsamkeit wie bei Grossman und Reddeman (2016) als
Ubung verstanden. Das bedeutet eine innere Haltung der Achtsamkeit zeichnet sich durch das
regelmaRige Uben und in diesem Sinn entwickeln (sowohl im Sinne von entdecken, als auch
im Sinne von weiterentwickeln) dieser Haltung aus. Achtsamkeit wird somit als Grundlage flr
eine ,Kultur des Bewusstseins*®, wie Schmidt (2015, S. 39) es beschreibt, betrachtet. Weiterhin
ist darauf hinzuweisen, dass Achtsamkeit im Kontext dieser Arbeit eben nicht als formelle oder
informelle Meditationstechnik verstanden wird, sofern das alltagliche Handeln mit einer inneren
Haltung der Achtsamkeit nicht bereits als Meditation bezeichnet wird. Unter Meditation wird
vielmehr eine Sammlung an konkret ausgewahlten Ubungen verstanden, welche das
Entwickeln einer inneren Haltung der Achtsamkeit beglinstigen. Obwohl in dieser Arbeit die
Definition von Achtsamkeit von Kabat-Zinn (2015) scheinbar nicht geteilt wird, kann im Hinblick
auf die Ubungsanweisungen und Beschreibungen innerhalb des MBSR-Programes davon
ausgegangen werden, dass die Teilnehmer/innen dazu angeleitet werden eine innere Haltung
der Achtsamkeit zu entwickeln. AbschlieRend kann im Hinblick auf das Verstdndnis von
Achtsamkeit in dieser Arbeit nochmals auf Schmidt (2015, S. 26) verwiesen werden, welcher

schreibt, dass ,Achtsamkeit immer eine gelebte Erfahrung beschreibt und nie ein abstraktes
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Konzept darstellt.“ Die innere Haltung der Achtsamkeit ist somit auf den gegenwartigen
Moment gerichtet und kann immer nur auf Basis hoher Prasenz und Bewusstheit im Hinblick

auf wahrnehmbare Erlebnisse des gegenwartigen Augenblicks ausgelbt werden.
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3 Achtsamkeit im Kontext von Schule und der guten Lehrperson

In diesem Abschnitt soll die Legitimitat der Integration des Achtsamkeitskonzeptes in das 6s-
terreichische Schulsystem gepriift werden. Zudem werden Uberlegungen zu den méglichen
Verknipfungen einer inneren Haltung der Achtsamkeit zu den Anforderungen des Lehrberufs
gestellt. Dabei dient vor allem das Konstrukt der Selbst- und Sozialkompetenz als Bindeglied.
AbschlieBend wird ein Uberblick tiber den aktuellen Forschungsstand der Achtsamkeitsfor-
schung im Schulsystem geboten, wobei das Ziel verfolgt wird, die Verknupfung des Achtsam-
keitskonzeptes mit der Lebenswelt Schule und der Profession Lehrer/in transparent zu ma-

chen.
3.1 Konsens oder Konflikt? Werte der Achtsamkeit im Kontext des Schulsystems

Im Hinblick auf die Inkorporation einer solchen inneren Haltung der Achtsamkeit in den Kontext
von Schule, Bildung und Erziehung stellt sich zu Beginn vor allem die Frage, wie das Vertreten
der Werte, welche der Achtsamkeit inh&rent sind, argumentiert werden kann. Besonders im
Hinblick auf den schulischen Aspekt dieser Arbeit ist zu klaren, inwiefern diese Werte mit dem
osterreichischen Schulsystem im Konflikt oder in Ubereinstimmung stehen. Ein erster Anhalts-
punkt zur Beantwortung dieser Fragestellung kénnte dabei der Paragraph 2 des Schulorgani-

sationsgesetzes sein, in dem es unter anderem heif3t:

»oie sollen zu selbstandigem Urteil und sozialem Verstandnis gefuhrt, dem politischen und
weltanschaulichen Denken anderer aufgeschlossen sowie befahigt werden, am Wirt-
schafts- und Kulturleben Osterreichs, Europas und der Welt Anteil zu nehmen und in Frei-
heits- und Friedensliebe an den gemeinsamen Aufgaben der Menschheit mitzuwirken.” (8

2. Aufgabe der dsterreichischen Schule, 2018)

Besonders auffallend in Bezug auf das Konzept der Achtsamkeit sind hierbei die Beschreibun-
gen ,selbstéandiges Urteil“, ,soziales Verstandnis®, ,dem politischen und weltanschaulichen
Denken anderer aufgeschlossen®, und ,Freiheits- und Friedensliebe“. Beispielsweise ist anzu-
nehmen, dass die Fahigkeit, ein tatsachliches selbstandiges Urteil zu bilden, nur durch ein
hohes Mal} an Selbstreflexion und durch ein hohes Ausmal an Selbstkenntnis erlangt werden
kann. Das Entwickeln von Achtsamkeit férdert wiederum, wie oben bereits ausgefihrt, die
Selbstkenntnis. Weiterhin ist anzunehmen, dass die oben beschriebene innere Haltung Wahr-
nehmungen gegeniiber, welche die Ubung der Achtsamkeit laut Kabat-Zinn (2015), sowie
Grossman und Reddemann (2016) erfordert, die Fahigkeit soziales Verstandnis zu empfinden,
dem Denken anderer aufgeschlossen zu sein und vor allem Friedensliebe zu entwickeln in
hohem Ausmalf3 fordert. In dem Artikel Achtsamkeit im Bildungssystem von Elsholz und Keuf-
fer (2012, S. 149) heilit es dazu:
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,Die Ergebnisse wissenschaftlicher Studien der letzten zehn Jahre zeigen, dass Achtsam-
keitsibungen, neben zahlreichen Effekten auf die Personlichkeitsentwicklung im Allgemei-
nen, auch grofRen Einfluss auf die Entwicklung sozialer Kompetenzen haben. Die Fahigketit,
andere Perspektiven, auch die des Gegenulbers, einnehmen zu kénnen und sich vom ei-
genen Standpunkt zu l6sen bzw. diesen zu hinterfragen, wird durch Achtsamkeit gestarkt.
Es ist anzunehmen, dass die Fahigkeit Empathie zu empfinden, dadurch gleichfalls ge-

starkt wird“.

Diese Feststellung lasst sich dabei in direkten Bezug zu den Ausflhrungen innerhalb des all-
gemeinen Teils des Lehrplans der Allgemeinbildenden Hoheren Schulen (AHS) setzen. Da
diese Arbeit vor allem zur Erlangung der Unterrichtsberechtigung an héheren Schulen dient,
wird im Hinblick auf den schulischen Kontext besonders jener der h6heren Schulen néher be-
trachtet. Abgesehen von den bereits erwdhnten Werten, innerhalb der Aufgabe der Schule
nach dem Paragraph 2 im Schulorganisationsgesetz, werden im allgemeinen Teil des Lehr-
plans fur die Schulform der AHS folgende ,handlungsleitende Werte angefihrt: ,Humanitat,
Solidaritat, Toleranz, Frieden, Gerechtigkeit, Gleichberechtigung und Umweltbewusstsein®
(BMBWEF, 2018, S. 4). Dabei lassen sich vor allem die Werte Toleranz, Solidaritat, Humanitét
und Frieden in Bezug zu jenen der inneren Haltung der Achtsamkeit setzen. In Anlehnung an
das Onlinewdrterbuch Duden (2018) lasst sich vor allem in der naheren Betrachtung der Be-
deutung der Worter eine hohe Ubereinstimmung mit den Werten der oben beschriebenen in-
neren Haltung der Achtsamkeit erkennen. Laut Duden (2018) ist der Begriff Humanitat zu den
Begriffen Menschenliebe und Menschenfreundlichkeit synonym zu betrachten. Der Begriff der
Solidaritat wird dabei an dieser Stelle in dem Sinn verstanden, dass Menschen sich bei der
Bewadltigung des Lebens und besonders in herausfordernden Situationen unterstiitzen. Wei-
terhin beschéftigt sich ein wesentlicher Teil des allgemeinen Teiles des Lehrplanes mit der
Forderung nach einer offenen Haltung in Bezug auf kulturelle Unterschiede (BMBWF, 2018,
S. 5). Weiterhin werden in Bezug auf die Forderung nach der Auseinandersetzung mit der
eigenen Identitat durch die Schiler/innen die Begriffe der ,Weltoffenheit* und der ,Akzeptanz®
verwendet (BMBWEF, 2018, S. 1-2). Besonders auffallend im Hinblick auf eine Zusammenfuh-
rung der inneren Haltung der Achtsamkeit und dem allgemeinen Teil des Lehrplanes sind auch
die Beschreibungen zur Selbst- und Sozialkompetenz, welche von den Schiler/innen entwi-
ckelt werden sollen. Dabei sollen die Schuler/innen ,das Wissen um die eigenen Starken und
Schwachen sowie die Bereitschatft, sich selbst in neuen Situationen immer wieder kennen zu
lernen und zu erproben® erlangen und entwickeln (BMBWF, 2018, S. 2). Weiterhin steht nach
dem allgemeinen Teil des Lehrplans die Kooperation der Schiler/innen im Vordergrund und
im Hinblick darauf das kritische Hinterfragen von Sozialisierung, also Normen und Werten,
aber auch das Kennenlernen und Vermitteln von ethischen Grundhaltungen und Werten, wel-

che mit dem Leitbild des 6sterreichischen Schulsystems in Einklang stehen (BMBWF, 2018,
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S. 1-8). Ein weiterer Hinweis auf die Ubereinstimmung zwischen dem 6sterreichischen Schul-
system und dem im oberen Teil beschriebenen Verstandnis von Achtsamkeit findet sich in den
Ausfihrungen des Bundesinstitutes fiir Bildungsforschung, Innovation und Entwicklung des
Osterreichischen Schulwesens. Wiesner, Schreiner, Breit und Pacher (2017) beschreiben
dabei unter dem Titel ,Bildungsstandards und kompetenzorientierter Unterricht* flr den
Unterricht wesentliche Dimensionen und Prinzipien. Im Hinblick auf diese Arbeit sind dabei vor
allem die ,Forderung der Selbstreflexion als Kompetenz* und die ,Férderliche Klassenflihrung
durch Haltung, Achtsamkeit und Prasenz® zu erwahnen. Unter ,Selbstreflexion als Kompetenz*
verstehen die Autor/innen dabei eine besondere Form von Selbstbeobachtung, bei welcher
die Auseinandersetzung mit den eigenen Zielen, Handlungen und Lernprozessen zentral ist.
Die Reflexion der eigenen Annahmen, Prinzipien und Werte wird dabei als integrativer
Bestandteil der Selbstreflexionskompetenz verstanden. In Bezug auf die ,Klassenfiihrung
durch Haltung, Achtsamkeit und Prasenz® erklaren Wiesner, Schreiner, Breit und Pacher
(2017), dass unter dem Aspekt der Haltung eine ,nachhaltige Werte- und
Beziehungsorientierung“ zu verstehen ist. Anhand der Beschreibungen der Autor/innen wird
deutlich, dass eine hohe Ubereinstimmung zwischen dem Konzept von Achtsamkeit und
wesentlicher Aspekte des Unterrichtens zu finden ist. Abgesehen von der Tatsache, dass in
ihren Ausfuhrungen Begrifflichkeiten wie Haltung, Achtsamkeit und Présenz verwendet
werden, kann darauf hingewiesen werden, dass die Beschreibungen im Hinblick auf den
Aspekt der Selbstreflexion die Fahigkeit der Selbstbeobachtung beinhalten. Innerhalb der
Ausflhrungen spielt weiterhin der Umgang mit anderen Menschen vor allem in Bezug auf
Kommunikation eine wesentliche Rolle (Wiesner, Schreiner, Breit, & Pacher, 2017). Dabei
lasst sich einerseits eine Ubereinstimmung mit den Werten der inneren Haltung der
Achtsamkeit feststellen, andererseits aber auch mit der praktischen Anwendung dieser Werte
und der Ergebnisse der Selbstbeobachtung im alltdglichen Handeln und das besonders

innerhalb, aber auch aufRerhalb des Unterrichts.

Durch die Betrachtung der gesetzlichen Vorgaben sowie der Ausfliihrungen des Bundesinsti-
tutes fir Bildungsforschung, Innovation und Entwicklung des dsterreichischen Schulwesens
lasst sich feststellen, dass das Konzept einer inneren Haltung der Achtsamkeit in keiner Weise
in einem Konflikt zu den Werten und Vorgaben innerhalb des 6sterreichischen Schulsystems
stehen. Vielmehr hat sich gezeigt, dass eine solche innere Haltung der Achtsamkeit gefordert
ist und als forderlich fur die Entwicklung der Schiler/innen angesehen wird. Besonders im
Bereich der Selbst- und Sozialkompetenz, scheint das Konzept der Achtsamkeit eine
passende Ressource zu sein, um den Anforderungen des Lerhplanes gerecht zu werden. Eine
genauere Klarung der Beziehung von Achtsamkeit und Selbst- und Sozialkompetenz ist

allerdings noch ausstandig und wird im nachsten Kapitel ausfihrlich behandelt werden.
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3.2 Die Beziehung zwischen Achtsamkeit und Selbst- und Sozialkompetenz
3.2.1 Der Kompetenzbegriff

Den Ausgangspunkt fur die Verknipfung des Achtsamkeitskonzeptes mit dem Konzept der
Kompetenzen im 6sterreichischen Schulsystem bildet der Kompetenzbegriff von Weinert
(2001). Der Grund dafir liegt vor allem in der Tatsache, dass die Autor/innen des Bundesin-
stitutes fur Bildungsforschung, Innovation und Entwicklung des 6sterreichischen Schulwesens,
Wiesner, Schreiner, Breit und Pacher (2017) sich bei ihren Ausfliihrungen auf die Definition
von Weinert (2001) beziehen. Weinert (2001, S. 27-28) versteht dabei unter Kompetenz

,die bei Individuen verfigbaren oder durch sie erlernbaren kognitiven Fahigkeiten und
Fertigkeiten, um bestimmte Probleme zu I6sen, sowie die damit verbundenen
motivationalen, volitionalen und sozialen Bereitschaften und Fahigkeiten um die
Problemldsungen in variablen Situationen erfolgreich und verantwortungsvoll nutzen zu

konnen.*

Im Vordergrund dieses Kompetenzverstandnisses steht im Hinblick auf die Ausfiihrungen von
Weinert (2001) die Messbarkeit von Kompetenzen. Eine Kompetenz muss demnach die
Fahigkeit zur Bewadltigung eines Problems, oder mit anderen Worten einer Aufgabe,
beinhalten. Ob ein Mensch diese Aufgabe bewaltigen kann oder nicht entscheidet in diesem
Verstandnis Uber seine Kompetenz. Weiterhin muss erwdhnt werden, dass der
Kompetenzbegriff von Weinert (2001) als Reaktion auf die im Jahr 1997 verdffentlichten
Ergebnisse der in Deutschland durchgefuhrten Third International Mathematics and Science
Study entwickelt wurde. Deutsche Schulen haben bei dieser Testung im Allgemeinen nicht die
Erwartungen der Offentlichkeit und der bildungspolitischen Vertreter/innen erfullt. In einem
solchen Kompetenzverstandnis steckt also vor allem die Leistungsféahigkeit eines Menschen
im Hinblick auf Problemstellungen. Wahrend Weinert (2001) bereits auf berechtigte Kritik in
Anbetracht der Wertigkeit von Leistung in der menschlichen Entwicklung und Bildung hinweist,
ist er allerdings auch der Meinung, dass eine durch die oben genannte Testung aufgeworfene
Problematik auch nicht durch blinde Entwertung der Ergebnisse abgetan werden diirfe.
Vielmehr musse geklart werden, welchen Wert Leistung und Vergleich in unserer Gesellschaft
haben, um eine Einschéatzung uber die Einflussstarke solcher Untersuchungen zu treffen.
Weiterhin werden Menschen unabhangig von der Wertigkeit von Leistung im Laufe ihres
beruflichen aber auch ihres privaten Lebens vor Probleme gestellt, bei deren L6sung sie auf
Ressourcen zuriickgreifen missen, welche sie im Laufe ihrer Entwicklung akquiriert haben.
Dieser Ansicht nach wére das Erwerben von Kompetenz in jedem Fall notwendig, auch wenn
den Konzepten des Vergleichs und der Leistungsféhgikeit aus gesellschaftlicher Sicht kein
besonderer Wert beigemessen wird. Eine solche technische und auf Wirtschaftlichkeit

basierende Sichtweise des Bildungsverstandnisses wird in der aktuellen Literatur
48



beispielsweise von Zaiser (2018) stark kritisiert. Zaiser (2018, S. 35) schreibt dabei etwa, dass
es innerhalb der Reformen des Schulwesens, welche auch das Konzept der Kompetenzen
hervorgebracht haben, ,nicht mehr um Vernunft und Einsicht, nicht mehr um das kritische
Abwéagen von Argumenten und dem individuellen Weg gemeinsam formulierte Ziele zu
verfolgen“ geht. Vielmehr stehen laut Zaiser (2018, S. 35) die ,effiziente Erflllung der
Vorgaben® und ,systemkonformes Verhalten® im Zentrum der Schulentwicklung. Weiterhin
kritisiert Zaiser (2018, S. 42), dass diese Entwicklung innerhalb der Schulen selten bis
Uberhaupt nicht zur Diskussion steht. Dies Problematik wird dabei vom Autor folgendermalRlen
begriindet: ,Die Hintergriinde der Kompetenzorientierung sind in der Schule kein Thema, weil
das behavioristisch angehauchte Managementkonzept eine professionelle Umsetzung von
Vorgaben vorsieht, wahrend fir eigenverantwortliche Entscheidungsfreiheit kein Platz mehr
ist* (Zaiser, 2018, S. 43). Laut Zaiser (2018) wir die Schule also in politischer Hinsicht
instrumentalisiert, wodurch die Aufgabe der Schule als Ort der Bildung untergraben
beziehungsweise transformiert wird. Laut Autor handelt es sich also bei der Einfuhrung des
Kompetenzkozeptes lediglich um einen Kontrollmechanismus, welcher die gesellschaftliche
Reproduktion von Menschen im Hinblick auf wirtschaftliche Notwendigkeiten sicherstellt.
Zaiser (2018, S. 28) schreibt dazu weiterhin:

,Das vorrangige Ziel der Kompetenzorientierung ist die Erzeugung von Humankapital.
Ebenso geht es um eine zentrale Steuerung der Schule. Die komplexen
Forschungsergebnisse  der Bildungswissenschaft und die Ergebnisse aus
Leistungsmessungen werden nicht selten lediglich zur Umsetzung und Rechtfertigung von

lange geplanten Vorhaben verwendet.”

Es wird deutlich, dass nach dieser Auffassung vor allem der politische Aspekt der
Kompetenzorientierung in den Vordergrund gestellt wird. Das Konzept der Kompetenzen dient
dabei laut Autor weiterhin der Messung von Menschen und darauffolgend die Anpassung
derselben an wirtschaftliche Erfordernisse. Innerhalb der Beschreibungen Zaisers (2018)
entsteht der Eindruck, dass bei einer solchen Vorgangsweise die Bildung an sich, aber auch
die Menschlichkeit verloren gehen. Nach dieser Auffassung spielt im Hinblick auf die
Kompetenzorientierung ahnlich wie bei Weinert (2001) die Messung der Kompetenzen eine
wesentliche Rolle. Zaiser (2018, S. 52-53) kritisiert dabei vor allem die Tatsache, dass
aufgrund von standardisierten Aufgabenstellungen, wie beispielsweise Multiple Choice, auf die
Kompetenz eines Schilers/einer Schilerin geschlossen werden soll. Nach Ansicht von Zaiser
(2018, S. 28) ist der Versuch die Bildung von Schiller/innen anhand solcher Testverfahren zu
messen so zu sehen ,als wirde man ein Gelande in Abstanden von zehn Metern ,abtasten’,
um die Beschaffenheit der Oberflache beschreiben zu kdnnen®. Diese Arbeit schlief3t sich
dieser Kritik im Hinblick auf die Messung von Kompetenz beziehungsweise im Hinblick auf die
Messung von Personlichkeit und weiterhin von innerer Haltung an. Dennoch wird in dieser
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Arbeit davon ausgegangen, dass das Modell der Kompetenzen eine hilfreiche Differenzierung
anbieten kann, um zu klaren welche Fahigkeiten und Fertigkeiten an Schuler/innen vermittelt
werden sollen, damit diese ihr Leben sinnvoll bewaltigen koénnen. Allerdings wird dabei
Abstand von einem Kompetenzverstandnis genommen, das in gewisser Hinsicht illusorisch
davon ausgeht, dass durch Testungen adaquat Uberpruft werden kann, wie viel Entwicklung
in einem Schiler/einer Schillerin geschehen ist. Das bedeutet nicht, dass Testungen an sich
abgelehnt werden, sondern lediglich, dass die Aussagekraft dieser Testungen durch qualifi-
Zierte Lehrer/innen mit Verstand und Herz bewertet werden muss. (BMBWF, 2018)c: eine
gesetzliche Vorgabe darstellt. Weiterhin bieten diese beide Kompetenzen, so wie sie in dieser
Arbeit verstanden werden, einen konkreten Anknupfungspunkt flr das Konzept der
Achtsamkeit im Hinblick auf das Osterreichische Schulwesen. Zur Unterstitzung dieser These
sollen im Folgenden grundlegende Definitionen der Selbst-, sowie der Sozialkompetenz

angefuhrt werden.
3.2.2 Selbst- und Sozialkompetenz

In Bezug auf Selbst- und Sozialkompetenz bilden die Ausfiihrungen von Frey (2015) in dieser
Arbeit den Ausgangspunkt. Hierbei muss darauf hingewiesen werden, dass sich das Buch von
Frey (2015) auf das deutsche Bildungssystem bezieht. Allerdings bietet vor allem die Definition
von Selbstkompetenz einerseits aus dem Blickwinkel des allgemeinen Teils (BMBWF, 2018)xs
sowie andererseits in Bezug auf das in dieser Arbeit vertretene Konzept von Achtsamkeit einen
geeigneten Anknupfungspunkt. Frey (2015, S. 16) weist dabei darauf hin, dass ,Bei einer Li-
teraturanalyse zu Selbst- und Sozialkompetenz, welche von den verschiedensten Forschungs-
bereichen aufgegriffen werden*, deutlich wird, ,dass Uberschneidungen von Selbst- und Sozi-
alkompetenzen in Teilaspekten nicht zu vermeiden sind®. Das bedeutet, die erste wesentliche
Feststellung in Bezug auf Selbst- und Sozialkompetenz ist, dass diese beiden Konzepte nur
bedingt voneinander abgrenzbar sind. Allerdings wird in dieser Arbeit eher die Ansicht vertre-
ten, dass der Fahigkeit, in sozialen Situationen angemessen zu agieren, eine gut entwickelte
Selbstkompetenz zugrunde liegt. Innerhalb der Ausfiihrungen von Frey (2015, S. 16) sind fol-

gende Fahigkeiten wesentlicher Teil der Selbstkompetenz:

~Selbstkonzept, als Fahigkeit, sich selbst realistisch wahrzunehmen und einzuschéatzen,...,
Selbstwertgefiihl, als Fahigkeit, sich selbst gegeniber eine positive Einstellung aufzu-
bauen,..., Selbstwirksamkeit, als Fahigkeit, sich in verschiedenen Situationen wirksam zu
verhalten,..., Werthaltungen, als Fahigkeit, sein Verhalten auf Basis ethisch-moralischer

Werte zu gestalten®.

An dieser Stelle ist erwdhnenswert, dass die Ausfiihrungen von Frey (2015) sich vor allem auf,
im oberen Teil kritisierte, wirtschaftliche Aspekte der Kompetenzen beziehen. Allerdings wird

in seiner Definition von Selbstkompetenz deutlich, dass die oben beschriebene innere Haltung
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der Achtsamkeit eine wesentliche Grundlage fiir Selbstkompetenz bietet. Beispielsweise bie-
ten der Aspekt der intensiven Selbstbeobachtung und die sich dadurch entwickelnde differen-
Zierte Selbstkenntnis eine wesentliche Basis flr eine realistische Selbstwahrnehmung und -
einschatzung. Weiterhin bietet das Konzept der inneren Haltung der Achtsamkeit Werte auf
deren Grundlage Verhalten gestaltet werden kann. Wesentlich ist dabei, dass Verhalten auf
Basis ethisch-moralischer Werte innerhalb des Achtsamkeitskonzeptes nicht nur vorgegeben,
sondern auch in Zusammenhang mit Selbstreflexion gelibt wird. Aus dem Text von Grossman
und Reddemann (2016) geht weiterhin hervor, dass sich die Wertehaltungen der Achtsamkeit
nicht nur auf andere Menschen, sondern auch auf eine Person selbst beziehen. Das bedeutet,
dass Werte wie beispielsweise Mitgefiihl, Akzeptanz, Offenheit und Toleranz nicht nur anderen
Menschen gegeniiber, sondern auch sich selbst gegeniiber gelebt werden sollen. Eine solche
innere Haltung dient weiterhin der Entfaltung einer positiven Einstellung im Hinblick auf die
eigene Person. Aulerdem bietet ein hohes Ausmall an Bewusstheit tGber Vorgange im
gegenwartigen Augenblick eine wesentliche Grundlage fur wirksames Verhalten. Es wird also
deutlich, dass das Konzept der Achtsamkeit, welches innerhalb dieser Arbeit vertreten wird,

eine wesentliche Rolle bei der Entfaltung von Selbstkompetenz spielt.

Im Hinblick auf das Konzept der Sozialkompetenz wird in dieser Arbeit die zwar bereits etwas
altere aber dennoch sehr aufschlussreiche Beschreibung von Brohm (2009) herangezogen.
Brohm (2009, S. 89) gelangt am Ende ihrer ausfihrlichen Analyse zu der Erkenntnis, dass
Sozialkompetenz in der Forschung zwar hochst verschiedenartig aufgefasst wird, aber
dennoch einige Merkmale von den meisten Autor/innen geteilt werden. Brohm (2009, S. 89)
identifiziert dabei folgende Charakteristika des Konzeptes der Sozialkompetenz: ,Das
Konstrukt ,soziale Kompetenz ist multidimensional, d.h. es beinhaltet Werte, Wissen,
Emotionen, Fahigkeiten, Fertigkeiten und Motivation,..., Es ist ein Unterkonstrukt der
,Kompetenz‘, womit alles, was fur diese zutrifft auch in Bezug auf soziale Kompetenzen gilt".
Demnach vertritt Brohm (2009, S. 89) in ihrer Beschreibung grundsatzlich ein sehr
umfassendes Verstandnis von sozialer Kompetenz, welches an dieser Stelle relativ
unspezifisch anmutet und nur bedingt zur Verstandlichkeit des Konzeptes beitragt. Allerdings
wird das Konzept durch die folgende Abgrenzung der sozialen Kompetenzen von fachlichen
Kompetenzen durch Brohm (2009, S. 89) wesentlich klarer. ,Sie unterscheiden sich von
fachlichen Kompetenzen hinsichtlich zweier Dimensionen: « dem Mal3 des Einflusses von
Emotionen und Wertgebundenheit,.., D.h. der Umgang mit Emotionen beispielsweise ist
performativer Gegenstand der sozialen Kompetenz,..., « dem Mall der
Situationsgebundenheit®. Das bedeutet, dass fir soziale Interaktionen, welche als kompetent
erkannt werden konnen, ein zugrundeliegendes Set an Werten besonders zentral ist.
Weiterhin spielen Emotionen, die Einschatzung und die Wahrnehmung der jeweiligen
Situation, oder anders formuliert, des jeweiligen Augenblicks, eine wesentliche Rolle, um sich
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sozial kompetent zu verhalten. Ahnlich wie bei der Analyse der Selbstkompetenz wird auch im
Hinblick auf das Begriffsverstandnis der sozialen Kompetenz deutlich, dass das Konzept der
Achtsamkeit eine wesentliche Grundlage fir soziale Kompetenzen bildet. Beispielsweise
ermdglicht, wie oben ndher ausgefihrt, die der Achtsamkeit inharente Distanzierung zu den
eigenen wahrnehmbaren Erlebnissen und Erfahrungen, einen reflektierten Umgang mit den
eigenen Emotionen und in dieser Hinsicht ein bewussteres Agieren in einem sozialen Kontext.
Weiters ist anzunehmen, dass dieser soziale Kontext aufgrund der hohen Aufmerksamkeit,
welche den eigenen Wahrnehmungen und Erlebnissen gewidmet wird, durch eine innere
Haltung der Achtsamkeit differenzierter wahrgenommen werden kann und somit ein adaquates
Verhalten ermdglicht. AuRerdem haben laut Brohm (2009, S. 87-89) spezifische Werte
innerhalb der sozialen Kompetenz einen wesentlichen Stellenwert. Brohm (2009, S. 72/106-
111) verweist dabei auf gesetzlich vorgeschriebene Werte wie beispielsweise: ,Achtung der
Menschen- und Grundrechte, Demokratiebewusstsein, Solidaritat mit Leidenden, Toleranz,
Wertschatzung u.a.”. Interessant ist dabei, dass sich die Autorin in ihren Ausfiihrungen
zusatzlich zu schulischen Vorgaben auch auf andere gesetzliche Vorgaben des nationalen
und europaischen Rechts bezieht. Erwéhnenswert ist dabei sicherlich die Charta der
Grundrechte der Européischen Union, welche durch den Vertrag von Lissabon im Jahr 2009
auch in Osterreich rechtskréaftig wurde (Grundrechte der Europaischen Union, kein Datum). In
Bezug auf andere Beschreibungen von Werten innerhalb der Ausfiihrungen von Brohm (2009)
muss darauf hingewiesen werden, dass diese ausschlie3lich fir Deutschland gelten und in
dieser Arbeit, die in Kapitel 2.1 ausgefuhrten Werte zentral sind. Allerdings kann darauf
hingewiesen werden, dass, wie Brohm (2009, S. 110) schreibt ,die Friedenserziehung, die
Wertschatzung fir Natur und Umwelt (Nachhaltigkeit) und die Achtung vor der Wirde des
Menschen ohne basale soziale Fahigkeiten kaum vorstellbar” sind. Da an dieser Stelle eine
vollkommene Ubereinstimmung mit den Werten des dsterreichischen Schulsystems vorliegt,
gilt dies auch fur diese Arbeit. Brohm (2009, S. 110) nennt weiterhin expemplarisch ,die
Fahigkeit, empathisch zu fuhlen und zu handeln, die Fahigkeit, Probleme so zu lésen, dass
Konflikte beigelegt werden kénnen“ und ,die wohlwollende Zuwendung zu Menschen und
Natur® in Bezug auf die oben erwahnten basalen sozialen Fahigkeiten. Zentral ist dabei zu
erwdhnen, dass Brohm (2009, S. 110) die Vermittlung der sozialen Kompetenzen als
gesetzlichen Auftrag zur Erziehung ansieht, welcher ,dazu beitragen soll, den politischen und
humanitaren Gehalt der Aufkldrung an jede neue Generation weiterzugeben®. Der
Vollstandigkeit halber soll an dieser Stelle au3erdem ein weiteres Argument von Brohm (2009,
S. 111-123) fur die Wichtigkeit der Vermittlung sozialer Kompetenzen angefihrt werden.
Brohm (2009, S. 111-123) weist dabei auf die gesellschaftlichen Rahmenbedingungen hin,
welche aus ihrer Sicht als Ursache fir die gesetzlichen Vorgaben anzusehen sind. Dabei

fuhren laut Autorin der stetige Wandel der Gesellschaft und die mit diesem einhergehenden
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Unsicherheiten zur Notwendigkeit, Ressourcen an Schuler/innen zu vermitteln, welche es
diesen erleichtern, mit den Herausforderungen einer sich stark verandernden Umwelt
zurechtzukommen. Auf eine genaue Ausflhrung der Aspekte gesellschaftlicher
Veranderungen wird an dieser Stelle verzichtet und stattdessen auf Brohm (2009) verwiesen.
Weiters muss darauf hingewiesen werden, dass die Ausfihrungen von Brohm (2009) zwar
bereits einige Jahre zurlckliegen, aber ihre Beschreibungen in Bezug auf die
gesellschaftlichen Veranderungen durchaus als aktuell angesehen werden kénnen. Zuséatzlich
weisen die oben angefilhrten Beschreibungen darauf hin, dass eine innere Haltung der
Achtsamkeit, wie sie in dieser Arbeit verstanden wird, eine angemessene Ressource

darstellen konnte, um die Herausforderungen dieser Veranderungen zu meistern.

Es wird also deutlich, dass das Konzept der Achtsamkeit, so wie es in dieser Arbeit dargestellt
ist, in gewisser Hinsicht als Grundlage fiir die Entfaltung von Selbst- und Sozialkompetenzen
betrachtet werden kann. An dieser Stelle ist es wesentlich darauf hinzuweisen, dass
Achtsamkeit nicht als alleiniges Heilmittel verstanden wird, um den Prozess der Freilegung
von Kompetenzen zu ermoglichen. Allerdings kann davon ausgegangen werden, dass das
Pflegen und Entwickeln einer inneren Haltung der Achtsamkeit die Entfaltung von Selbst- und

Sozialkompetenzen in hohem Ausmal} unterstiitzen kann.
3.3 Was brauchen Lehrer/innen fir den Unterricht?

Die Frage, inwiefern das Konzept der Achtsamkeit im schulischen Kontext als berechtigt
angesehen werden kann, beantwortet sich also einerseits aus einer Analyse der Werte, welche
innerhalb des dsterreichsichen Schulsystems vertreten werden muissen, andererseits durch
die nahere Betrachtung der Fahigkeiten, welche an Schiler/innen vermittelt werden mussen.
Innerhalb dieser Arbeit soll nun vor allem der Frage nachgegangen werden, inwiefern die
innere Haltung der Achtsamkeit ein wesentlicher Aspekt unterrichtlichen Handelns, Fuhlens
und Denkens durch Lehrpersonen darstellt. Im Kontext der oben beschriebenen
Anforderungen an Schule drangt sich dabei vor allem die Frage auf, welche Fahigkeiten
Lehrer/innen entfalten missen, um Schuler/innen bei ihrer Entwicklung zu unterstiitzen. Dabei
soll vor allem geklart werden inwiefern das Pflegen einer inneren Haltung der Achtsamkeit fur
Lehrer/innen hilfreich sein kann, die Forderungen des Schulwesens zu erfiillen und die

Schiler/innen sinnhaft in ihrem Heranwachsen zu unterstitzen.
3.3.1 Gute Lehrer/innen?

Zur Beantwortung der oben gestellten Fragen sollen dabei zu Beginn Kriterien erlautert
werden, welche in der Literatur als Grundlage fur gutes Unterrichten angefiihrt werden.

Ausgangspunkt bilden dabei die Erérterungen von Vogelsang (2016) zur Notwendigkeit der
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Beziehungs- beziehungsweise Erziehungskompetenz bei Lehrer/innen. Vogelsang (2016, S.
20) verweist dabei unter anderem auf John Hattie, welcher laut Autorin, in ,mehr als 50000
Studien zu den Bedingungen erfolgreichen Lernens® gezeigt hatte, dass die Beziehung
zwischen Schuler/innen und Lehrer/innen einen der wesentlichsten Faktoren fur gelingenden
Unterricht darstellen wirde. Beispielsweise wirde laut Vogelsang (2016, S. 20) das
Fachwissen der Lehrperson eine ungleich geringere Rolle spielen. Weiterhin ist darauf
hinzuweisen, dass laut Vogelsang (2016, S. 101) die Verantwortung fur eine erfolgreiche
Beziehung zwischen Schiiler/innen und Lehrer/innen zum gréRten Teil bei den Lehrpersonen
liege. Dabei beschreibt Vogelsang (2016, S. 17) eine ganze Reihe an Anforderungen, welche
Lehrer/innen ihrer Ansicht nach erfillen miussen, um diese Verantwortung wahrzunehmen.
Zentral ist dabei aus Sicht dieser Arbeit vor allem der Hinweis auf den folgenden Aspekt einer
guten Lehrperson: ,Lehrer haben eine verantwortungsvolle Vorbildrolle. Das bedeutet, dass
es fur die Schiler/innen einen Unterschied machen wirde, wie sich eine Lehrperson verhalt.
Als Beispiele konnen hierbei der Umgang mit schwierigen Situationen, die Kleidung, die
Kommunikation oder die Punklichkeit angefiihrt werden. Ein weiterer Aspekt von Vogelsang
(2016, S. 18) lautet: ,Lehrer haben kein Harmonieproblem®. Damit meint die Autorin vor allem,
dass Lehrer/innen in einem positiven Verhdltnis zu sich selbst stehen missten, um den
Schuler/innen innerhalb ihrer Entwicklung Sicherheit geben zu kdnnen. Laut Vogelsang (2016,
S. 18) wirden Lehrer/innen oft bewusst oder unbewusst unter dem Wunsch leiden, von den
Schiler/innen anerkannt zu werden, was in weiterer Folge zu erheblichen Schwierigkeiten bei
der Vermittlung von Grenzen filhren kbénne. Eng damit in Zusammenhang steht der Hinweis
von Vogelsang (2016, S. 18), dass Lehrer/innen die Fuhrungsrolle ibernehmen mussten. Dies
durfe aber nicht als diktatorisch militdrische Strenge missverstanden werden. Vielmehr gehe
es laut Vogelsang (2016, S. 115) um einen ,autoritativen Erziehungsstil, der durch
Warmherzigkeit und emotionale N&he zu den Schilern gekennzeichnet ist“. Zentral sei dabei
laut Vogelsang (2016, S. 115) weiterhin, dass die Bedurfnisse der Schiler/innen, wie vor allem
.Kompetenz, Zugehdrigkeit, Autonomie und Sicherheit‘, von der Lehrperson berlcksichtigt
werden. Weitherin weist Vogelsang (2016, S. 116) darauf hin, dass die Schuiler/innen selbst
entscheiden koénnten, ,ob sie mit der Lehrkraft kooperieren®. Allerdings sei genau diese
Kooperationsbereitschaft laut Autorin notwendig, um den Schuler/innen etwas vermitteln zu
konnen. Zentral fur diese Kooperationsbereitschaft der Schiler/innen sei dabei aus Sicht von
Vogelsang (2016) die gesamte Personlichkeit der Lehrperson. Dabei kann beispielsweise auf
die Forderung von Vogelsang (2016, S. 45), ,Lehrer besitzen Empathiefahigkeit®, hingewiesen
werden. Dies ist besonders zentral im Hinblick auf das Verstandnis von Unterricht von
Vogelsang (2016, 101), dass von ihr folgendermalien beschrieben wird: ,Im Unterricht treffen
Menschen auf Menschen und diese Menschen haben Bedurfnisse, nicht nur hinsichtlich des

Erwerbs von neuem Wissen, sondern vor allem auch hinsichtlich emotionaler Zufriedenheit

54



und sozialer Anerkennung®. In Bezug auf diese Feststellung vertritt Vogelsang (2016, S. 102)
die Ansicht, dass gute Lehrer/innen ,nicht nur Flhrungsexperten, sondern auch
Beziehungsexperten sein“ missen. Von einem Beziehungsexperten/einer Beziehungsexpertin
erwartet sich Vogelsang (2016, 102-103),

.,dass die Lehrkraft in der Lage ist, gute Lehrer-Schiler-Beziehungen aufzubauen. Sie
muss auch Beziehungen der Schiiler untereinander anregen, produktive und kooperative
Beziehungen zu den Kollegen pflegen wie auch in einer positiven Beziehung zu sich selbst
stehen. Denn nur wer eine gute Beziehung zu sich selbst hat, kann sich kritisch mit der
eigenen Person auseinandersetzen, kann sein Handeln reflektieren, erscheint

selbstbewusst, sicher und in sich ruhend, und kann den Schilern ein echtes Vorbild sein®.

In der Darstellung von Vogelsang (2016) wird deutlich, dass ein Lehrer/eine Lehrerin, aus ihrer
Sicht, Uber eine Reihe an Fahigkeiten verfliigen misse, welche einerseits den Umgang mit
sich selbst und andererseits die Interaktion mit anderen Menschen betreffen. Im Hinblick auf
die Ausfilhrungen des Kapitels 2.2 kann hierbei darauf verwiesen werden, dass es sich hierbei
sowohl um Selbstkompetenzen als auch um Sozialkompetenzen handelt. Dabei wird deutlich,
dass im Hinblick auf das Vermitteln von Werten, Inhalten und Komptenzen nicht nur die Selbst-
und Sozialkompetenzen der Schiler/innen fir gelingenden Unterricht wesentlich sind, sondern
vielmehr die Selbst- und Sozialkompetenzen der Lehrperson. Die Ausflihrungen von
Vogelsang (2016) stehen dabei in Einklang mit den Ausflhrungen zur inneren Haltung der
Achtsamkeit, da einerseits die positive Beziehung zu sich selbst und andererseits die
Selbstreflexion, vor allem auch im Sinne der Selbstkenntnis, eine zentrale Rolle spielen. Das
Konzept der Achtsamkeit ist dabei hilfreich, mit der eigenen Person ins Reine
beziehungsweise in Harmonie zu kommen. Das bedeutet, dass ein Mensch sich selbst so
akzeptiert und anerkennt, wie er/sie ist. In dieser Arbeit wird dabei davon ausgegangen, dass
Lehrer/innen durch das Pflegen einer inneren Haltung der Achtsamkeit ,Harmonieprobleme®,
wie Vogelsang (2016, S. 18) es beschreibt, I6sen und somit im Hinblick auf Unterricht, auf eine

fur die Schiler/innen férderliche Art und Weise, beziehungsféhig werden kdnnen.

Eine weitere Perspektive auf die Fahigkeiten einer guten Lehrperson bietet Whitaker (2009).
Der Autor beendet dabei seine Analyse des Unterrichtens mit 14 Kriterien, welche eine gute
Lehrperson ausmachen wirden. Bei naherer Betrachtung dieser Kriterien wird schnell klar,
dass ein Grof3teil der Kriterien sich &ahnlich wie bei Vogelsang (2016) auf Selbst- und
Sozialkompetenzen bezieht. Bei Whitaker (2009, S. 120-122) stehen dabei die
Grundiberzeugungen einer Lehrperson, also mit anderen Worten seine/ihnre Werte im
Zentrum. Dabei wird deutlich, dass die von Whitaker (2009, S. 124-125) angefihrten Kriterien
vor allem die Schuler/innen und ihr Wohlergehen in den Mittelpunkt stellen. In dieser Hinsicht
verlangt Whitaker (2009, S. 124) von einer guten Lehrperson beispielsweise, dass ,Gute

Lehrer wissen, wer die Variable im Unterricht ist: sie selbst”. Weiterhin schreibt Whitaker (2009,
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S. 124-125): ,Gute Lehrer versuchen standig, sich zu verbessern, und sie konzentrieren sich
auf das, was sie kontrollieren kdénnen: ihre eigene Leistung®. Diese Beschreibungen weisen
dabei eine besondere Ahnlichkeit mit jenen von Helmke (2015) auf. Helmke (2015, S. 116-
118) erklart dabei in seinen Ausfuihrungen zur Persoénlichkeit der Lehrperson unter anderem
die Bedeutung der ,Bereitschaft und Fahigkeit zur Selbstreflexion®“. Dabei findet sich aul’erdem
der fur diese Arbeit besonders wesentliche Hinweis, dass Lehrpersonen in vielen Fallen ein
Verhalten an den Tag legen wirden, das ihnen nicht bewusst ist. Bei Helmke (2015, S. 116-
118) wird Achtsamkeit nicht als mégliche Ressource zur Veréanderung dieses Verhaltens an-
gefuhrt. Allerdings kann unter der Bertcksichtigung der Beschreibungen im Rahmen dieser
Arbeit von einer engen Verknipfung zwischen unbewusstem beziehungsweise unachtsamem
Verhalten und der inneren Haltung der Achtsamkeit ausgegangen werden. Whitaker (2009, S.
124-125) schreibt weiterhin: ,Gute Lehrer fragen sich immer, wer sich bei ihren
Entscheidungen am wohlsten und wer sich am unwohlsten fihlt. Sie behandeln alle so, als
waren sie gut‘ sowie: ,Gute Lehrer kédnnen unwesentliche Stérungen ignorieren und auf
Fehlverhalten so reagieren, dass die Situation nicht eskaliert”. Abgesehen von diesen
Statements sieht auch er die Qualitdt der Beziehung zu den Schiler/innen als wesentlich an.
Werden diese Kriterien von Whitaker (2009) und Helmke (2015) ernst genommen, so zeigt
sich, dass eine Lehrperson aus ihrer Sicht, ein hohes Ausmall an kritischer
Selbstreflxionsfahigkeit bendtigt. Eine Lehrperson muss demnach in der Lage sein, sich von
den eigenen Emotionen zu distanzieren und versuchen die Auswirkungen seines/ihres
Handelns auf die Schiler/innen durch empathisches Einfihlungsvermégen zu antizipieren.
Diese und andere Anforderungen machen deutlich, dass eine Lehrperson sich auch aus der
Sicht von Whitaker (2009) in hohem Ausmal in Bezug auf sich selbst, sowie auf den Umgang
mit Menschen hoch kompetent sein misse. Gold (2015) widmet sich der Frage nach gutem
Unterricht hingegen von der Seite des Lernens und weniger aus der Perspektive der
Lehrperson. Interessant ist dabei die Tatsache, dass der Autor in seinem Buch die Hattie-
Studie an mehreren Stellen kritisch reflektiert und aufarbeitet. Weiterhin ist dabei
erwahnenswert, dass aus der Sicht von Gold (2015, S. 113) guter Unterricht vor allem daran
gemessen werden kann, wie hoch die aktive Lernzeit der Schiler/innen im Unterricht ist. Gold
(2015, S. 127) erkléart dabei, dass diese Lernzeit von der Kompetenz des/der Lehrers/Lehrerin,
die Klasse zu fuihren, abh&ngen wirde. Eine gute Klassenfuhrung wird dabei von Gold (2015,

S. 127) folgendermal3en charakterisiert:

,Eine effiziente Klassenflhrung ist proaktiv-préaventiv ausgerichtet und sieht ihren
Schwerpunkt in einer Planung und Durchfihrung von Unterricht, der Schiler motiviert und
kognitiv anregt. Sie beugt mit klaren Zielvorgaben und durch die Vereinbarung
verbindlicher Routinen und Regeln Stérungen vor. Treten dennoch Stérungen auf, werden

sie moglichst schnell und unauffallig reguliert”.
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Dabei wird deutlich, dass laut Autor, guter Unterricht aus mehreren Aspekten bestehen wirde,
welche die notwendigen Kompetenzen einer Lehrperson fir guten Unterricht transparent ma-
chen. Dabei stehen einerseits fachliche und methodische Kompetenzen in Bezug auf Planung,
Durchfiihrung und kognitive Anregung im Mittelpunkt, andererseits lasst sich aus den Be-
schreibungen in Bezug auf Motivation und das Regulieren von Stérungen auf die Wichtigkeit
sozialer Kompetenzen einer Lehrperson fur guten Unterricht schlieRen. Im Zentrum stehen
also all jene Faktoren, durch welche die Schiler/innen in ihrem Lernprozess geférdert werden.
In Anbetracht dieser Arbeit ist dabei der Hinweis von Gold (2015, S. 122) relevant, dass Sto-
rungen des Unterrichts und damit eine Verminderung der aktiven Lernzeit der Schiler/innen
auch durch mangelnden Fokus der Lehrperson auf den Unterricht zu Stérungen fihren kénne.
Dabei lasst sich in gewisser Hinsicht ein direkter Bezug zur Achtsamkeit der Lehrperson her-
stellen, welche, wie oben ausgefiihrt, unter anderem das aufmerksame Beobachten der eige-
nen Handlungen und dessen Auswirkungen beinhaltet. Ein weiterer Aspekt, der von Gold
(2015, S. 120-121) als wesentlich beschrieben wird, ist die Allgegenwartigkeit der Lehrperson.
Demnach musse eine Lehrperson den Eindruck vermitteln, dass diese die Handlungen der
Schuler/innen zu jeder Zeit wahrnimmt und aufmerksam beobachtet. Dies wirde dazu fuhren,
dass storendes Verhalten von den Schiler/innen von vornherein als wenig erfolgversprechend
wahrgenommen werden wirde. Dieser Aspekt des unterrichtlichen Handelns wird bei Gold
(2015, S. 121) auch mit dem Begriff der Prasenz beschrieben und steht aus Sicht dieser Arbeit
in unmittelbarem Zusammenhang mit einer inneren Haltung der Achtsamkeit der Lehrperson.
Dies lasst sich vor allem durch die Beschreibungen zur aufmerksamen und bewussten Wahr-
nehmung der Vorgange in der Klasse begriinden. Weiterhin verweist Gold (2015, S. 128) auf
die Notwendigkeit der konstruktiven Unterstitzung der Schuler/innen. Der Autor erklart in die-
ser Hinsicht, dass eine spezifische Form der Unterstiitzung notwendig sei, um den Lernpro-
zess der Schiler/innen bestmdglich zu férdern. Wesentliche Aspekte waren dabei laut Gold
(2015, S. 128) ,Warme, Akzeptanz und Respekt®. Dabei wird deutlich, dass auch an dieser
Stelle die Beschreibungen von Gold (2015) eng mit dem in dieser Arbeit beschriebenen Ver-
standnis von Achtsamkeit zusammenhéngt, da die oben erwéhnten Begriffe ein wesentlicher
Bestandteil der Werte der inneren Haltung der Achtsamkeit sind. Weiterhin verwendet Gold
(2015, S. 128) den Begriff des ,warm demander® und erklart, dass Lehrer/innen durch ihr Fih-

rungsverhalten zeigen muissten,

»,dass ihnen a) etwas an ihren Schilern und an deren Entwicklung liegt, dass sie b) hohe
Erwartungen im Hinblick auf deren weitere Entwicklung hegen, wobei sie ¢) zugleich die
Zuversicht vermitteln, dass sie es ihnen auch zutrauen, diesen Erwartungen gerecht zu

werden®.
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Hierbei wird deutlich, dass ebenso wie bei Vogelsang (2016) und Whitaker (2009), der zwi-
schenmenschliche Aspekt zwischen Schiler/innen und Lehrer/innen fir das Gelingen des Un-
terrichts zentral ist. Dies auRRert sich ebenso in dem Verstandnis des Begriffes der konstrukti-
ven Unterstiitzung von Gold (2015, S. 78-93). Er erklart dabei beispielsweise, dass die Selbst-
bestimmungstheorie von Ryan und Deci (2000) fir die Forderung von Schiler/innen im
Unterricht zentral sei. Dabei wirden nach Ryan und Deci (2000, S. 76) die Faktoren
»2autonomy, competence, and relatedness eine wichtige Rolle fiir die Motivation der
Schler/innen spielen, um am Unterricht teilnehmen zu wollen. Interessant ist dabei im Hinblick
auf die Theorie von Ryan und Deci (2000) folgende Feststellung von Gold (2015, S. 82): ,Wenn
Schiler Wertschatzung und Anerkennung erfahren, fiihlen sie sich also (emotional) wohl und
(motivational) unterstitzt. Der Grund daftr ist, dass damit ihren grundlegenden Beddrfnissen
nach Autonomie, Kompetenzerleben und sozialer Eingebundenheit entsprochen wird“. Nach
einer weiteren Erklarung, wie diese Unterstiitzung aussehen kénnte, kommt Gold aul3erdem
zu folgendem Schluss: ,Gute Lehrer haben also Verstandnis fur die Verstehensprobleme von
Schulern®. Wiederum stellt sich also bei der Betrachtung der Faktoren guten Unterrichtens
oder guter Lehrer/innen heraus, dass die Fahigkeit der Empathie und dartiber hinaus weitere
soziale Fahigkeiten, wie die Fahigkeit einem/einer Schuler/Schilerin ehrliche Wertschatzung
und Anerkennung entgegenzubringen, wesentliche Aspekte der Fahigkeiten einer Lehrperson
darstellen, welche fur einen gelingenden Unterricht notwendig sind. Dieser Einschéatzung fol-
gen auch Helmke A. und Helmke T. (2016, S. 35), welche bei inrem Uberblick tiber die ,Kern-
punkte guten Unterrichts® unter dem Punkt ,Lernforderliches Klima“ unter anderem die Not-
wendigkeit von ,Respekt, Freundlichkeit, Herzlichkeit und Wertschéatzung seitens der Lehrper-
son“ fur gelingenden Unterricht beschreiben. Auch die Autor/innengruppe Herrman, Plhse,
Seiler und Gerlach (2015, S. 10) kommt bei der Erstellung ihres Messinstruments zur Erfor-
schung der Qualitat des Unterrichtsfaches Bewegung und Sport zur Annahme, dass die Di-
mension ,Schulerorientierung” eine wesentliche Rolle fur die Qualitéat des Unterrichts spielen
wirde. Die Dimension beziehe sich dabei vor allem auf ,die sozial-emotionalen Unterrichts-
merkmale, welche flir den Lernerfolg von Bedeutung sind“. Im Hinblick darauf zeigt sich, dass
auch in der Forschung in Bezug auf die Evaluierung von Unterrichtsqualitat der zwischen-
menschlichen Dimension, welche vor allem durch die sozialen Fahigkeiten der Lehrperson
beeinflusst wird, eine erhebliche Bedeutung beigemessen wird. Dabei kann an dieser Stelle
nochmals darauf hingewiesen werden, dass aus Sicht dieser Arbeit solche Fahigkeiten und
inneren Grundhaltungen durch Lehrer/innen vor allem auf der Basis einer ausgepragten
Selbstkomptenz, im Sinne von Selbstkenntnis, entwickelt werden kdnnen. Weiterhin steht
dabei die Pflege einer inneren Haltung der Achtsamkeit in einem engen Zusammenhang mit

dieser Selbstkenntnis und daraus folgend mit dem Verstandnis fUr die Schwachen der
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Schuler/innen und ihrer Bedurfnisse, damit diese sich bestmdglich entfalten kdnnen. Wesent-
lich ist dabei allerdings auch der Hinweis, dass die Ausfiihrungen von Gold (2015) aufzeigen,
dass eine innere Haltung der Achtsamkeit beziehungsweise eine ausgepragte Selbst- und So-
zialkompetenz lediglich Grundvoraussetzungen fur das Gelingen von Unterricht darstellen und
nicht das gesamte Spektrum der, von Lehrer/innen, bendétigten Fahigkeiten abdecken. Einen
weiteren Anknipfungspunkt, um den Zusammenhang zwischen der inneren Haltung der Acht-
samkeit und den Beschreibungen der Fahigkeiten von Lehrpersonen durch Gold (2015) bietet
seine Ausfuhrung in Bezug auf die Schonung der eigenen Ressourcen von Lehrer/innen. In
dieser Hinsicht weist Gold (2015, S. 157) darauf hin, dass, obwohl keine genauen Daten dazu
vorliegen, fur circa 30 Prozent der Lehrer/innen die Gefahr des Burn-Outs besonders real sei.
Wesentlich ist dabei, dass Lehrer/innen innerhalb ihrer Tatigkeit unter nicht zu unterschatzen-
den Belastungen stehen wirden. Als mégliche berufsspezifische belastende Variablen werden
dabei folgende Faktoren von Gold (2015, S. 155-156) identifiziert:

»1. der Umgang mit zunehmend heterogenen Lernvoraussetzungen und Lernfahigkeiten,
2. eine hohe Stundenbelastung und eine damit verbundene »hohe Interaktionsdichte«, 3.
Larm, 4. eine zunehmende Ubertragung von Erziehungsaufgaben bei gleichzeitig
schwindender elterlicher Kooperationsbereitschaft, 5. Eine zunehmende Birokratisierung
und Verrechtlichung der padagogischen Arbeit, verbunden mit 6. einer gelegentlich als

zu gering empfundenen gesellschaftlichen Wertschatzung dieser Arbeit*.

Das Empfinden der Uberforderung dieser Belastungen wiirde laut Gold (2015, S. 156-158) vor
allem mit der subjektiven Einschatzung derselben, beziehungsweise mit den Ressourcen einer
Lehrperson zusammenhangen, mit diesen Belastungen erfolgreich umzugehen. Wesentliche
Schutzfaktoren, welche die Persdnlichkeit der Lehrperson betreffen, waren dabei laut Gold
(2015, S. 157) ,Selbstwirksamkeits- und Kontrolliberzeugungen®. Damit sei laut Autor vor al-
lem die Uberzeugung einer Lehrperson gemeint, dass er/sie mit seinem/ihnrem Handeln etwas
bewirken kann. Nach Gold (2015, S. 154) wirde jedenfalls feststehen, dass guter Unterricht
auch davon abhangt, ob die Lehrperson davon krank wird oder gesund bleibt. Abgesehen von
dem Hinweis auf die Selbstwirksamkeit und Kontrolliiberzeugungen wirde nach Gold (2015,
S. 159) die Selbstregulation einer Lehrperson eine wesentliche Rolle fir das Erhalten sei-
ner/ihrer Gesundheit spielen. Die Fahigkeit zur Selbstregulierung sei dabei laut Autor ein wich-
tiger Teilaspekt, um Stress im Schulalltag erfolgreich zu bewéltigen. Im Hinblick darauf wirde
laut Gold (2015, S. 159) dabei folgendes erlernt: ,die Regulation eigener Emotionen und eine
Effektivierung des eigenen Zeitmanagements. Auch andere Programme vermitteln selbstre-
gulative Fertigkeiten, insbesondere Fertigkeiten der Verhaltens- und Emotionskontrolle so-
wie Techniken zum Umgang mit negativen Emotionen, z.B. ein gedankliches Umdeuten oder
Umstrukturieren®. Bei ndherer Betrachtung dieser fir Lehrpersonen notwendigen Bewalti-

gungsstrategien wird deutlich, dass das Distanzieren zur eigenen Wahrnehmungswelt, wie es
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im Konzept der Achtsamkeit verankert ist, fir Lehrer/innen als eine von mehreren geeigneten
Bewaltigungsstrategien betrachtet werden kann. Dieser Schluss wird auch durch die Beschrei-
bungen von Gold (2015, 165-166) unterstiitzt, in denen er selbst in einem kurzen Exkurs auf
die positiven Wirkungen von Achtsamkeitspraxis fur Lehrer/innen hinweist. Allerdings zeigt
sich dabei einerseits ein oberflachliches Verstdndnis von Achtsamkeit, das den Wert dieses
Konzeptes lediglich in seiner mdglichen Effektivitat in Bezug auf das Bewaltigen von Stress
anerkennt. Diese Ansicht wird in dieser Arbeit, wie die bisherigen Ausfiihrungen zeigen, nicht
vertreten. Allerdings schlief3t sich diese Arbeit dem Statement von Gold (2015, S. 165-166)
an, dass Achtsamkeit allein nicht gentgen wirde und gelingender Unterricht sowie eine gute
Lehrperson, von wesentlich mehr Faktoren abhangen, als von einer Lehrperson, welche eine
innere Haltung der Achtsamkeit pflegt. Allerdings wird in dieser Arbeit, wie oben bereits er-
wahnt, davon ausgegangen, dass eine solche Haltung eine wesentliche Grundlage fir gelin-

genden Unterricht darstellen kann.

Zusammengefasst kann also davon ausgegangen werden, dass zwischen dem in dieser Arbeit
vertretenen Verstandnis von Achtsamkeit und den in der Literatur aufgearbeiteten Kriterien fr
guten Unterricht eine enge Beziehung besteht. Bei ndherer Betrachtung der wesentlichen Kri-
terien zeigt sich, dass die Beschreibungen in Bezug auf die Pflege einer inneren Haltung der
Achtsamkeit jenen ahneln, welche sich auf die Fahigkeiten einer guten Lehrperson beziehen.
Allerdings muss darauf hingewiesen werden, dass diese Beziehung beziehungsweise Ahn-
lichkeit nicht auf alle Aspekte zutreffen, welche fur eine gute Lehrperson notwendig sind. Im
Zentrum stehen dabei vor allem Aspekte, welche die Selbst- und Sozialkompetenzen von Leh-
rer/innen betreffen, wie beispielsweise die Beziehungsfahigkeit, die Bewaltigung von berufs-
spezifischen Belastungen oder die Fahigkeit, eine Klasse zu fiihren. Diese Fahigkeiten schei-
nen besonders von einer inneren Haltung zu profitieren, welche zwar aufmerksam alle Eindri-
cke wahrnimmt, die in das Bewusstsein dringen, aber auch in der Lage ist sich von diesen
Eindrucken zu distanzieren. Die Fahigkeit zur Distanzierung kdnnte es Lehrer/innen unter Um-
stdnden ermd@glichen, Handlungen bewusst und auf Basis grundlegender Werte zu setzen.
Innerhalb der Literatur existieren aufgrund dieses engen Zusammenhangs zwischen dem Han-
deln von Lehrpersonen und den Aspekten der Achtsamkeit bereits eine Vielzahl an Forschun-
gen, von denen einige im nachsten Kapitel exemplarisch aufgearbeitet und mit den vorherigen

Kapiteln in Beziehung gesetzt werden.
3.4 Achtsamkeitsforschung im Schulsystem

Im folgenden Kapitel werden die Inhalte, Methoden und Ergebnisse aktueller und fur diese
Arbeit wesentlicher Forschungen im Hinblick auf das Konzept der Achtsamkeit beziehungs-

weise mindfulness im Kontext des Schulwesens beschrieben und kritisch reflektiert. Im Fokus
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stehen dabei unter Beriicksichtigung der Fragestellung dieser Arbeit vor allem Untersuchun-
gen, welche sich mit Achtsamkeit beziehungsweise mindfulness im Zusammenhang mit Leh-

rer/innen beschaftigt haben.

Der Artikel von Prilleltensky, Neff und Bessell (2016) setzt sich beispielsweise mit dem
Problem der Stressbewdltigung von Junglehrer/innen in den USA auseinander. Die
Autor/innen kommen dabei zu dem Schluss, dass Lehrer/innen einer Vielzahl an Stressoren
ausgesetzt seien und daher dringend ausreichende Ressourcen benétigen wiirden, um diese
zu bewaltigen. Dabei sind laut Prilleltensky, Neff und Bessell (2016, S. 106) vor allem folgende
Stressoren besonders belastend fur Lehrer/innen: ,keeping up with paperwork, grading
student work, dealing with student conflicts, doubts and worries about personal competence,
and feelings of insufficient job preparation®. Daruber hinaus wirden Risikofaktoren wie
beispielsweise ,Isolation®, ,Anxiety*, ,Inadequacy*, ,Students®, ,Parents, ,Colleagues®, ,Role
clarification* und ,Disempowering policies and practices®, dazu beitragen, dass Lehrer/innen
die Belastungen des Schulalltags als tberfordernd wahrnehmen. Diese Risikofaktoren werden
von Prilleltensky, Neff und Bessell (2016, S. 106) weiterhin in drei Gruppen geteilt, welche
auch als Anknupfungspunkte fiir die Entwicklung von Ressourcen gelten wirden. Dabei
handelt es sich um die Bereiche: ,Personal®, ,Interpersonal“ und ,Organizational“. Unter den
Lésungsansatzen der Autor/innen in den Bereichen ,Personal“ und ,Interpersonal® findet sich
unter einigen anderen auch die ,mindful meditation (Prilleltensky, Neff, & Bessell, 2016, S.
107). Hierbei kann erwahnt werden, dass diese Feststellung der Autor/innen mit den
Ausflhrungen zur inneren Haltung der Achtsamkeit und deren Verbindung mit dem
schulischen Kontext in der vorliegenden Arbeit in Einklang steht. Einem ahnlichen Ansatz ist
Hartigan (2017) in ihrer Forschung gefolgt. Die Autorin identifiziert Stress im Lehrberuf und
dessen Bewaltigung ebenso als eine der wesentlichen Herausforderungen fir Lehrer/innen.
Allerdings stehen bei Hartigan (2017, S. 154) nicht nur die Lehrer/innen sondern auch die
Kinder im Fokus der Untersuchung, welche ihrer Ansicht nach durch die Schule ebenso unter
Stress stehen wirden. Erwédhnenswert ist dabei, dass sich die Untersuchung auf den Bereich
der Elementarpadagogik bezieht. Bei der Studie sollten 29 Elementarpddagog/innen innerhalb
ihrer Ausbildung einerseits selbst die Meditationspraxis in Form von MBSR kennenlernen und
die dort elernte innere Haltung andererseits in kindgerechter Form an ihre zu betreuenden

Kinder weitergeben. Hartigan (2017) kommt im Rahmen ihrer Studie zu folgendem Ergebnis:

LAll candidates reported feeling a ,personal change’ as a result of this training that
transcended the classroom and benefited all aspects of their lives. It is unclear if these
teacher candidates would have seen major changes in their students’ self-regulation skills
had they not practiced mindfulness and experienced MBSR themselves. Additionally, all

teacher candidates responded positively to the mindfulness and MBSR program. If the
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program had been voluntary, most candidates reported that they would not have taken time
to participate.” (Hartigan, 2017, S. 157-158).

Hartigan (2017, S. 158) stellt in ihrer Studie aulerdem fest, dass dieser Bereich nach weiterer
Forschung verlangen wirde. Eine weitere Studie von Whitaker, Dearth-Wesley und Gooze
(2014) aus dem Bereich der Elementarpadagogik in den USA, setzt sich nicht nur mit dem
Stress, dem Elementarpadagog/innen an ihrem Arbeitsplatz ausgesetzt sind, auseinander,
sondern versucht in weiterer Hinsicht die Auswirkungen des Stress auf die Beziehung
zwischen Kindern und Padagog/innen zu untersuchen. Die Autor/innen gehen dabei von der
These aus, dass die Beziehung zwischen Kind und Padagog/in einen wesentlichen Einfluss
auf die Lernfahigkeit des Kindes hat. Weiters wird angenommen, dass Péadagog/innen, welche
unter hohem subjektiven Stress stehen, weniger gut in der Lage seien, diese Beziehungen in
dem notwendigen Ausmald positiv zu gestalten. In Bezug auf die Beziehung heildt es bei
Whitaker, Dearth-Wesley und Gooze (2014, S. 57): ,To ensure positive teacher—child
relationships, teachers must regulate their own emotions and model positive behaviors, such
as having calm and predictable reactions, listening empathetically when children express
negative emotions, and sharing feelings of joy when children express positive emotions.. An
der Studie haben 1001 Padagog/innen teilgenommen. Die Ergebnisse der Studie kamen
ausschlie3lich durch anonyme selbststandig ausgeflillte Fragebodgen der Teilnehmer/innen
zustande. Die Autor/innen weisen daher auf den hohen subjektiven Charakter der Antworten
hin. AuRerdem seien die Ergebnisse der Studie nicht verallgemeinerbar und zur Verifizierung
mussten weitere Studien durchgefiihrt werden. Nichtsdestotrotz fanden Whitaker, Dearth-
Wesley und Gooze (2014, S. 67) innerhalb ihrer Untersuchung ,evidence in a population-
based study of Head Start teachers that workplace stress may be a factor influencing the
guality of teacher—children relationships®. Weiterhin konstatieren die Autor/innen, sofern sich
die Problematik des Stresses am Arbeitsplatz von Elementarpadagog/en/innen auch in
anderen Studien als real erweist, dass Interventionen getroffen werden mussten, um diesem
entgegenzuwirken. Dabei ist es fur diese Arbeit wesentlich zu erwahnen, dass auch Whitaker,
Dearth-Wesley und Gooze (2014, S. 67) in dieser Hinsicht auf Mindfulness Based Stress
Reduction, mit der Rechtfertigung: ,The benefits of mindfulnesspractices have been
established in other stressful human-serviceoccupations, such as health care, public safety,
and social work®, hinweisen. An dieser Stelle sollte darauf eingegangen werden, dass die
beiden letztgenannten Studien sich zwar mit dem Bereich der Elementarpadagogik
beschaftigen, aber aus Sicht dieser Arbeit, viele der untersuchten Problematiken vermutlich
auch innerhalb der Sekundarstufe 1 und 2, wenn auch in unterschiedlicher Auspragung,
wiederzufinden sind. Im Hinblick darauf lasst sich auch eine der wenigen deutschsprachigen
Studien zum Thema anfuhren. Kobusch (2014, S. 256-259) basiert ihre Ausflihrungen

einerseits auf der Ausgangsthese, dass Kinder und Jugendliche zunehmend unter
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gesundheitlichen Beschwerden und an einem Mangel an Konzentrationsfahigkeit leiden
wurden, andererseits sei der ,Lehrerinnenberuf ein typischer Burnout-Beruf‘ (Kobusch, 2014,
S. 257). Die Autorin beschreibt weiterhin, dass Achtsamkeitspraxis eine hilfreiche Ressource
darstellen konnte, um diesen Entwicklungen positiv entgegenzuwirken. Im Rahmen ihrer
Forschung hat Kobusch (2014) ein Trainingsprogramm fir das Entwickeln von Achtsamkeit
speziell fur Lehrer/innen zusammengestellt. Das Programm orientiert sich dabei stark am
Mindfulness Based Stress Reduction Programm. Laut Autorin lage der wesentliche
Unterschied darin, dass alle Ubungen speziell auf den Schulalltag zugeschnitten wurden. An
der Untersuchung haben insgesamt nur 31 Lehrer/innen teilgenommen. Die Untersuchung
wurde auf quantitativer, sowie auf qualitativer Ebene durchgefiihrt. Allerdings ist flr den
Bereich der quantiativen Untersuchung einerseits die &uf3erst geringe Stichprobenanzahl und
andererseits die Tatsache, dass die Teilnehmer/innen freiwilig an dem Programm
teilgenommen haben, aulerst kritisch anzumerken. Fir die quantitative Untersuchung wurde
ein Standard-Fragebogen zum arbeitsbezogenen Verhaltens- und Erlebensmuster (AVEM)
verwendet. Im Bereich der qualitativen Untersuchung wurde ein Fragebogen mit offenen
Fragen zur schriftichen Beantwortung an die Teilnehmer/innen weitergegeben (Kobusch,
2014, S. 259-263). Die Ergebnisse der Studie von Kobusch (2014, S. 264-269) zeigen ein eher
kontroverses Bild. Im Bereich der quantitativen Forschung gab es bei den Teilnehmer/innen
bei einem Vergleich ihrer Antworten vor und nach dem Programm keine signifikanten
Veranderungen. Allerdings konnten die meisten Teilnehmer/innen im Bereich der qualitativen
Untersuchung laut Kobusch (2014, S. 264) subjektiv positive Veranderungen fir sich
wahrnehmen. An dieser Stelle sollte allerdings erwahnt werden, dass Crane et al. (2016) in
ihrem Artikel, ,What defines mindfullness-based programs? The warp and the weft‘, darauf
hinweisen, dass Abanderungen in neuen achtsamkeitsbasierten Programmen auch immer neu
auf ihre Auswirkungen erforscht und auf ihre Effektivitat Gberpriift werden mussten. Daraus
lasst sich ableiten, dass signifikante Ergebnisse des Mindfulness Based Stress Reduction
Programms nicht auf alle achtsamkeitsbasierten Programme in &hnlicher Form Ubertragen
werden kdnnen. Eine weitere erwdhnenswerte Beschreibung der Thematik Achtsamkeit im
Kontext von Schule ist das Buch von Rechtschaffen (2016). Rechtschaffen (2016, S. 51)
beschreibt dabei die Nitzlichkeit des Achtsamkeitskonzeptes fir die Schule und verweist auf
drei Ebenen, ,Training und Selbstfirsorge fir Lehrer®, ,direkte Anleitung der Schiler” und
.integration in den Lehrplan®, auf welchen das Konzept in der Schule anknupfen kénnte. In
Bezug auf die wissenschaftliche Untermauerung seiner Argumentation bezieht sich
Rechtschaffen (2016, S. 57-67) auf eine Reihe von Studien, welche die Wirksamkeit innerhalb
und aulRerhalb des schulischen Kontexts belegen. Aufgrund der Tatsache, dass der Grof3teil
der Studien die Vermittlung von Achtsamkeit an Schiler/innen ins Zentrum stellt, wird auf eine

nahere Betrachtung dieser Studien verzichtet und stattdessen auf die Arbeit von
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Rechtschaffen (2016) verwiesen. Zentral fir diese Arbeit ist jedenfalls, dass die Ausfihrungen
von Rechtschaffen (2016, S. 60-61) auch positive Auswirkungen der Achtsamkeitspraxis auf
Lehrer/innen postulieren. Demnach seien ,Lehrer, Eltern und Erzieher,..., in
Uberdurchschnittichem Mafd von Stress und Burnout betroffen® und muissten daher in
besonderer Art und Weise Lernen, auf ihr eigenes Wohlergehen zu achten. Laut
Rechtschaffen (2016, S. 60-61) sei das Achtsamkeitskonzept dafir auf3erst geeignet und wird
bereits in mehreren Trainingsprogrammen, wie beispielsweise ,Stress Management and
Resilience Training (SMART)“ und ,Cultivating Awareness and Resilience in Education
(CARE)*, fur Lehrer/innen angeboten. In Bezug auf die wissenschaftliche Fundierung seiner
Aussagen bezieht sich Rechtschaffen (2016, S. 60-61) dabei auf die Ergebnisse der Arbeit
von Kemeny, et al., (2012). Die Autor/innengruppe hat dabei in ihnrem Artikel die Auswirkungen
einer achtwochigen achtsamkeitsbasierten Intervention auf das emotionale Erleben von 82
Lehrer/innen untersucht. Inhalte der Intervention knnen aus der folgenden Ubersichtstabelle

von Kemeny, et al., (2012, S. 340) entnommen werden:
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Training Program

Features

Content

Training Program Structure
Training period
Session structure

Session format

Training Program Components
Highlights of secular meditation component (recommended
meditation practice: 25 min/day)

Highlights of emotion component

8 weeks: 4 all-day sessions/4 evening sessions (42 hr)

Group format with two trainers (a meditation expert; a psychological trainer with
expertise in leading support groups and meditation groups)

Didactic presentations, practice related to meditation and to emotional awareness/
understanding, assignment of home practice (meditation, emotion), discussion
of home practice

® Concentration training

® Mindfulness training

® Promotion of empathy and compassion

® Yoga and other movement practices

® Conceptual discussion including a focus on values, life meaning

® Knowledge of functions, sensations, triggers, automatic appraisals, and
cognitions associated with specific affective states (e.g., anger, fear, sadness)

® Recognizing one’s own emotions

® Understanding one’s own emotional patterns

® Recognizing emotion in others (face, verbal) to promote empathy

Abbildung 3 Ubersicht: Achtsamkeitstraining fiir Lehrerinnen nach Kemeny et al.

(Kemeny, et al., 2012, S. 340)
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Bei naherer Betrachtung der Inhalte wird deutlich, dass die Intervention &hnlich wie MBSR —
genauere Erlauterungen zu MBSR finden sich in Kapitel 4 — aus einer Kombination von theo-
retischem Wissen und praktischen Ubungen besteht. Weiterhin kommen Kemeny, et al.,
(2012, S. 348) in ihrer Studie zu folgendem Ergebnis: ,the training appears capable of reducing
‘destructive’ emotions and emotional behaviors, and the cognitive processes that provoke such
responses, as well as increasing positive states of mind, such as positive affect, and prosocial
responses, such as compassion®. In Bezug auf die Ausfihrungen von Rechtschaffen (2016,
S. 127-131) muss an dieser Stelle auRerdem darauf hingewiesen werden, dass der Autor in
seinem Buch in Form eines allgemeinen Profils die Qualitaten einer achtsamen Lehrperson
beschreibt. Rechtschaffen (2016, S. 127-131) ist dabei der Ansicht, dass sich die Qualitaten
.Mitgeflhl“, ,Verstandnis®, ,Grenzen“ — in Bezug auf das friihzeitige Erkennen der eigenen
Grenzen und dahingehend die Eindammung von Uberforderung, ohne jedoch auf Mitgefihl
und Verstandnis fur andere Menschen zu verzichten —, ,Aufmerksamkeit® — im Sinne von
Konzentration und Fokus —, ,Intention“ — im Sinne des wohlwollenden Handelns Schiller/innen
gegenlber und als Abgrenzung von vorurteilsbehafteten Erwartungen und ,Authentizitat” — in
dem Sinn, dass eine Lehrperson er/sie selbst sein kann, weil er/sie sich so akzeptiert hat, wie
er/sie ist —, durch eine kontinuierliche Achtsamkeitspraxis von selbst entwickeln wirden.
Weiterhin scheint an dieser Stelle der Hinweis erwahnenswert, dass Rechtschaffen (2016, S.
174-320) in seinem Buch ein ,Achtsamkeits-Curriculum® fir die Schule entwickelt hat, welches
an dieser Stelle jedoch nicht genauer besprochen werden soll. In Bezug auf den
Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und Schule ist auferdem die Broschiire von
Rupprecht (2015) zu erwahnen. Rupprecht (2015, S. 18) weist dabei in Bezug auf den
verantwortungsvollen Umgang mit den personlichen Ressourcen und den Aspekt der
Erhaltung der Gesundheit von Lehrpersonen darauf hin, dass Lehrer/innen, um sich
professionell verhalten zu kénnen, besonders auf die Fahigkeit zur Selbstregulierung
angewiesen seien. Konkrete selbstregulative Fahigkeiten wéaren dabei aus der Sicht von
Rupprecht (2015, S. 18) ,Distanzierungsfahigkeit, Selbstwirksamkeit, sowie emotionale und
soziale Kompetenz“. Rupprecht (2015, S. 18) stellt auRerdem fest: ,Lehrkrafte, die tber diese
Fahigkeiten verfuigen, gehen besser mit den beruflichen Belastungen um und weisen eine
héhere Unterrichtsqualitat auf‘. In Bezug auf diese selbstregulativen Fahigkeiten sieht
Rupprecht (2015, S. 18) auBerdem einen engen Zusammenhang zwischen der Entwicklung
solcher Fahigkeiten und der ,Achtsamkeitspraxis®, welche auf Dauer zu einer flexiblen und
offenen Haltung im Klassenzimmer® fihren wirde. Weiterhin gibt Rupprecht (2015) in ihrer
Broschiire einen Uberblick tiber einzelne Achtsamkeitsiibungen, welche sich speziell auf die
Anforderungen des Schulalltages beziehen. Im Zentrum stehen dabei Basistibungen der
Achtsamkeit, wie beispielsweise das Beobachten des eigenen Atems, sowie Ubungen, welche

den Umgang mit den eigenen Emotionen verbessern sollen. AuRerdem werden die Beziehung
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zu den Schiler/innen sowie der Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und einer gesunden
Schule naher erlautert. Zusammengefasst gibt die Broschiire von Rupprecht (2015) einen
Uberblick tiber Anwendungsbereiche des Achtsamkeitskonzeptes, welche fiir den Schulalltag
und insbesondere fir Lehrer/innen nitzlich sein kénnten. Dabei zeigen die Beschreibungen
von Rupprecht (2015) eine hohe Ubereinstimmung mit den bisherigen Ausfiihrungen dieses
Kapitels. Ein weiteres Werk, welches an dieser Stelle erwahnenswert scheint, ist die
umfassende Arbeit von Altner (2006), welche sich ausfihrlich mit den Zusammenhéngen von
Achtsamkeit und Schule beziehungsweise Padagogik beschéftigt. Abgesehen von der
Beziehung zwischen Achtsamkeit und Gesundheit, bei deren Begriindung sich Altner (2006)
unter anderem auf das MBSR-Programm von Kabat-Zinn bezieht, konsturiert Alther (2006)
eine Verbindung zur Gesundheit der Lehrer/innen und der Schuler/innen. Dabei steht das
Konzept von Gesundheit in engem Zusammenhang mit der Entwicklung der Personlichkeit.
Weiterhin besteht aus der Sicht von Altner (2006, S. 314) Achtsamkeit aus den folgenden vier
Fahigkeiten: ,das bewusste Richten und Verweilen-Lassen der Aufmerksamkeit, die sinnliche
und wache Préasenz des Bewusstseins im gegenwértigen Moment, die selbstreferenzielle
Wahrnehmung des eigenen Daseins, sowie die Fahigkeit, dem Wahrgenommenen mit
liebevoller Achtung begegnen zu kdnnen®. In Bezug auf diese Arbeit ist vor allem die Betonung
der letztgenannten Fahigkeit des Autors zentral, da dies ein wesentlicher Aspekt der oben
beschreibenen inneren Haltung der Achtsamkeit darstellt, wenngleich alle Aspekte von Altner
(2006, S. 314) mit dem Verstandnis von Achtsamkeit in der vorliegenden Arbeit
Ubereinstimmen. Weiterhin ist dieses Verstandnis von Achtsamkeit bei Altner (2006, S. 314)
die Grundlage fur eine padagogische Haltung, ,die weder eine Leistungssteigerung um jeden
Preis noch Effektivierung und Optimierung von Handlungen und Ablaufen zu ihren hehresten
Zielen erklart®. Altner (2006, S. 314) schreibt dazu weiterhin: ,Achtsam Sein lasst sich als eine
Haltung zum Leben beschreiben, deren Wert in sich selbst liegt und zu den Starken gehort,
die Menschen in ihrem Leben entwickeln kdonnen® und: ,Eine achtsame Padagogik, wie ich sie
verstehe, ist eine Padagogik der Beziehung®. Es wird also deutlich, dass Altner (2006) bereits
wesentliche Aspekte des Konzeptes der Achtsamkeit herausgearbeitet und in einen
Zusammenhang mit der Lebenswelt der Schule gebracht hat. Die Ausfiihrungen zeigen
weiterhin, inwiefern Lehrer/innen und Schiler/innen die Qualitat ihrer taglichen Erfahrungen
innerhalb der Schule weiterentwickeln kdnnten. Zentral fir diese Arbeit ist, dass aus der Sicht
von Altner (2006, S. 317) das Kultivieren einer achtsamen Haltung in erster Linie und
insbesondere fur Padagogen/innen notwendig sei und erst in zweiter Linie fur Schiler/innen.
Die Ausfuhrungen von Burkhard (2017) knipfen an die Ausfiihrungen von Rechtschaffen
(2016), Altner (2006) und Rupprecht (2015) an. Burkhard (2017) beantwortet dabei ausfihrlich
die Frage, warum und in welcher Art und Weise das Konzept der Achtsamkeit fur den

Schulalltag und insbesondere fir Lehrpersonen hilfreich sein kénnte. Aus den Beschreibungen

67



kann weiterhin ein ausfuhrliches Konzept fir den/die achtsame Lehrer/in entnommen werden.
Aufgrund der Kapazitaten dieser Arbeit wird im Folgenden allerdings nur tGberblicksmaRig auf
die Argumentation von Burkhard (2017) eingegangen. Wesentlich ist jedenfalls der Hinweis
von Burkhard (2017, S. 25-26), dass das Verhalten von Lehrer/innen den Schuler/innen als
Modell zur Nachahmung dienen wirde. Dabei steht im Rahmen der Beschreibungen von
Burkhard (2017, S. 25-26) vor allem das Verhalten in Bezug auf emotional herausfordernde
Situationen, wie beispielsweise Konflikte, im Vordergrund. AuRerdem ist Burkhard (2017, S.
31-33) der Ansicht, dass Lehrer/innen dafur verantwortlich seien, ein adaquates Lernklima in
einer Klasse zu erzeugen. Der Autor verweist dabei besonders auf die Notwendigkeit von hoch
entwickelten sozialen Fahigkeiten insbesondere in Bezug auf Gruppenprozesse bei den
Lehrpersonen. Dabei seien vor allem Verstéandnis und Einfuhlungsvermdgen im Umgang mit
den Schiler/innen zentral. Burkhard (2017, S. 33) begriindet dies damit, dass das menschliche
Gehirn vor allem ein ,Beziehungsorgan®, sei, ,weil Anerkennung eines unserer
Grundbedurfnisse ist®. Er ist also der Meinung, dass Lernerfolge im schulischen Sinn
Uberhaupt nur auf Basis positiver Lehrer/in-Schiiler/in-Beziehungen ermdéglicht werden
kénnten. Aus der Sicht von Burkhard (2017, S. 34) wirde das menschliche Gehirn dazu neigen
Stress und somit auch negative Erlebnisse, welche aufgrund von mangelhaften Beziehungen
entstehen zu vermeiden. Ein solche Ansicht bedingt weiterhin, dass Schuler/innen dazu
neigen den Kontakt mit Lehrpersonen zu meiden, zu welchen sie eine negative Beziehung
haben. Ohne Kontakt zwischen Lehrperson und Schiler/in kann Unterricht aber nicht
stattfinden. Dies wiirde weiterhin zu einem standigen Konflikt sowohl auf der Seite des/der
Schilers/in, als auch auf der Seite der Lehrperson fiihren. Daher vertritt Burkhard (2017, S.
34) folgende Ansicht: ,Eine wertschatzende und auf Achtsamkeit beruhende Beziehungskultur
wird vom Gehirn positiv aufgenommen und produktiv verarbeitet. Im Hinblick auf diese
Beziehungskultur, soll an dieser Stelle Uberblicksmafiig auf folgende Aspekte in den

Beschreibungen von Burkhard (2017, S. 33-62) verwiesen werden:

o Der adaquate Umgang mit Schiler/innen ergébe sich vor allem aus dem derzeitigen
Wissensstand uber die Funktionsweise des Gehirns.

e Dem/der Schiler/in unabhdngig von seinem/ihrem Verhalten mit wohlwollender
Anerkennung zu begegnen sei die Voraussetzung fir eine positive Beziehung
zwischen Schuler/in und Lehrperson und somit fiir erfolgreichen Unterricht.

e Fehler und Konflikte seien eine Chance zu lernen und sich personlich
weiterzuentwickeln.

e Schuler/innen kdmen oft aufgrund schwieriger Lebensverhaltnisse gestresst in die
Schule und mussten erst beruhigt werden, um dem Unterricht folgen zu kénnen.

¢ ,Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion ist geeignet, Geist und Kérper in einen Zustand

wacher, ruhiger Prasenz zu bringen“ (Burkhard, 2017, S. 45).
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e Kooperation zwischen Schuler/innen und Lehrer/innen sei eine wesentliche
Voraussetzung fur den Unterricht, welche vor allem durch eine achtsame

Kommunikation auf der Seite der Lehrperson erreicht werden konne.

Damit Lehrer/innen aber Uberhaupt in der Lage sind, eine solche Beziehungskultur
aufzubauen, mussten sie nach Burkhard (2017) auch eine positive Beziehung zu sich selbst
aufbauen und in Folge die Verantwortung fir ihr alltagliches Handeln Gibernehmen. Dabei sei
die stetige Reflexion ,der eigenen Werte, Uberzeugungen, Vorstellungen und Erwartungen®
Teil einer professionellen Haltung (Burkhard, 2017, S. 56). Auf3erdem erstreckt sich der
Bereich des achtsamen Handelns einer Lehrperson nach Burkhard (2017) — das bedeutet
selbstreflektiert, bewusst und im Hinblick auf sich selbst und die Schiler/innen wohlwollend —
auf die Bereiche der Motivation der Schiler/innen, des Konfliktmanagements, der
Kommunikation im Allgemeinen, den Umgang mit den eigenen Ressourcen, die Begleitung
von Lernprozessen und das Gestalten von Beziehungen im Allgemeinen. Dabei ist in Bezug
auf das Konzept der achtsamen Lehrperson nach Burkhard (2017) vor allem entscheidend,
wie eine Lehrperson im Unterricht handelt. Zentral erscheinen dabei, ohne Anspruch auf
Vollstandigkeit, Aspekte wie Empathie, Offenheit, Flexibilitat, Toleranz, Wohlwollen, Reflexion,
Kooperation, Freude, positive Beziehungsgestaltung (insbesondere beim Umgang mit
Konfliktsituationen) und Verantwortungstibernahme durch die Lehrperson. Burkhard (2017)
beschreibt innerhalb seiner Ausfiihrungen auBBerdem Achtsamkeitsiibungen, welche die
praktische Umsetzung dieser Aspekte im Schulalltag unterstiitzen kénnten. Weitere dhnliche
Ausfihrungen zum Thema bieten aulerdem Hawkins (2017) und Kaltwasser (2018).
Allerdings wird aufgrund der Kapazitdten dieser Arbeit und der Tatsache, dass ihre
Ausfuhrungen, ahnlich wie jene von Rechtschaffen (2016), Altner (2006), Rupprecht (2015)
und Burkhard (2017), im Wesentlichen aus eigenen schulbezogenen Konzepten und nicht aus
durchgefuhrten Untersuchungen bestehen, nur auf ihren wertvollen Beitrag zur Integration des
Achtsamkeitskonzeptes in das Schulwesen hingewiesen. Statt dessen wird an dieser Stelle im
Hinblick auf die Vollstandigkeit der Arbeit auf die Metaanalyse von Waters, Barsky, Ridd und
Allen (2014) hingewiesen. Die Analyse beschéftigt sich dabei ausschlie3lich mit
Interventionen, welche fur Schiler/innen konstruiert wurden. Mithilfe dieser Metaanalyse soll
dabei dem Anteil der Achtsamkeitsforschung innerhalb des Schulwesens Rechnung getragen
werden, welcher sich explizit auf Schiiler/innen bezieht. Die Autor/innen haben dabei in ihrem
Artikel mehrere Studien analysiert, welche die Auswirkungen von achtsamkeitsbasierten
Interventionen auf Schiler/innen untersucht haben. Zentrale Aspekte der Metaanalyse waren
dabei die Auswirkungen auf das Wohlbefinden, die soziale Kompetenz und den schulischen
Erfolg der Schiler/innen. Waters, Barsky, Ridd und Allen (2014, S. 106) haben dabei nur

Studien untersucht, welche die folgenden Kriterien erflllt haben:
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,First, the study had to be peer-reviewed and published in academic journals that are part
of the Web of Science database,..., Second, the study had to be implemented with students
at school,..., Third, the study had to be evaluated using valid and reliable research designs

and measures”.

Waters, Barsky, Ridd und Allen (2014, S. 104-105) argumentieren dabei innerhalb ihrer
Analyse, dass die Schule ein geeigneter Ort sei, um das Konzept der Achtsamkeit an Kinder
weiterzugeben. Weiterhin sind die Autor/innen der Meinung, dass die Integration von
Achtsamkeit in den Erziehungsprozess mit dem aktuellen ganzheitlichen Verstandnis von
Lernen in Einklang stehen wirde. Wesentlich wére dabei die Bildung der Schuler/innen in
Bezug auf folgende Aspekte: ,academically, emotionally, socially, ethically and spiritually®.
Waters, Barsky, Ridd und Allen (2014, S. 129-130) kommen in ihrer Metaanalyse zu dem
Ergebnis, dass die erforschten Interventionen mehrheitlich signifikant positive Auswirkungen
auf die oben genannten Aspekte der Schiler/innen hatten. Dabei muss allerdings erwahnt
werden, dass die Auswirkungen in den meisten Féllen aus statistischer Sicht gering waren.
Die Effektstarke der Intervention durfte aber laut den Autor/innen von der Dauer der gesamten
Intervention sowie von der Haufigkeit der Interventionen, beispielsweise innerhalb einer
Woche oder an einem Tag, abhéngen. Weiterhin kénnte die Effektivitdt der Programme laut
Waters, Barsky, Ridd, und Allen (2014, S. 129-130) durch die inhaltliche Fokussierung auf die
Verbesserung von ,cognitive functioning and emotional regulation® erhéht werden. Das we-
sentlichste Ergebnis im Kontext dieser Arbeit ist jedenfalls, dass die Autor/innen Indizien daftr
gefunden haben, dass die Effektivitat der Programme dadurch verbessert werden kodnnte,
wenn diese von der Lehrperson vermittelt werden. Abschliel3end wird an dieser Stelle auf die
besonders aktuelle Untersuchung von Erlinghagen, Kérber, Dobos, Cramer und Altner (2018)
hingewiesen. Der Fokus der Studie liegt dabei hauptséachlich auf der Vermittlung des
Achtsamkeitskonzeptes an Lehrer/innen und Schulleiter/innen und stellt somit einen
wesentlichen Anknipfungspunkt fir die Untersuchung dieser Arbeit dar. Weiterhin beziehen
sich die Autor/innen innerhalb ihrer Studie, ebenso wie diese Arbeit, auf das MBSR-Programm
nach Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017). Ein wesentlicher
Unterschied zwischen der Untersuchung von Erlinghagen, Korber, Dobos, Cramer und Altner
(2018) und dieser Arbeit ist allerdings, dass die untersuchte Zielgruppe ausschliel3lich aus
Grundschullehrer/innen bestanden hat, wahrend in dieser Arbeit Lehrer/innen befragt wurden,
welche Kinder und Jugendliche im Alter von 10-19 Jahren unterrichten. Die Studie von
Erlinghagen, Korber, Dobos, Cramer und Altner (2018) kann im Wesentlichen als
Gesundheitsforderungsprojekt im Schulwesen bezeichnet werden, innerhalb dessen erstens
als Mittel zur Férderung der Gesundheit das Konzept der Achtsamkeit verwendet wurde und
zweitens anhand wissenschaftlicher Kriterien die Integration und die Auswirkungen dieses

Konzeptes evaluiert wurden. Erlinghagen, Koérber, Dobos, Cramer und Altner (2018, S. 158)
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verstehen dabei unter Achtsamkeit, ahnlich wie diese Arbeit, eine spezifische
.Bewusstseinshaltung“ auf welche aufgrund der ausfihrlichen Definition des Konzeptes der
Achtsamkeit in Kapitel 2 an dieser Stelle nicht naher eingegangen werden soll. Zentral ist
jedenfalls, dass Erlinghagen, Kérber, Dobos, Cramer und Altner (2018, S. 159) in ihrem Artikel
einen Uberblick Uber den wissenschaftlichen ,Stand zu Gesundheit und Achtsamkeit bei
Lehrer/innen bieten. Innerhalb dieser Beschreibungen wird deutlich, dass aus dem
Blickwinkel der aktuellen Achtsamkeitsforschung im Hinblick auf Lehrpersonen das Konzept
der Achtsamkeit eine wesentliche Ressource fir Lehrer/innen darzustellen scheint, um eine
Vielzahl an berufsspezifischen Anforderungen zu bewéltigen. Im Zentrum der Ausfiihrungen
stehen dabei die Selbstflirsorge von Lehrer/innen, die Beziehung zu Schiler/innen, der
Umgang mit dem Verhalten der Schuler/innen und im Hinblick darauf der Abbau von
subjektivem Stressempfinden bei Lehrer/innen, sowie auch bei Schuler/innen. Erlinghagen,
Kdrber, Dobos, Cramer und Altner (2018, S. 160) sind innerhalb ihrer Untersuchung der Frage
nachgegangen, inwiefern sich die von ihnen angewandte achtsamkeitsbasierte Intervention
auf die folgenden Bereiche auswirkt: ,e die Lehrer/-innen e die Interaktionen und Beziehungen
der Lehrer/-innen untereinander e die Interaktionen und Beziehungen der Lehrer/-innen mit

den Schiler/-innen e die Organisation ,Schule™. Dabei verdeutlichen die genannten Bereiche
die Erwartungshaltung der Forscher/innen, dass das Konzept der Achtsamkeit vor allem auch
auf der Beziehungsebene wesentliche Veranderungen mit sich bringen konnte. Weiterhin
basieren diese Veranderungen in der Beziehung auf intrapersonalen Veranderungen bei den
Lehrer/innen und Schulleiter/innen selbst. AuBerdem wird die Erwartungshaltung beschrieben,
dass eine Veradnderung auf der Ebene der zwischenmenschlichen Beziehungen zu
Veranderungen in der Institution Schule filhren kénnte. Abgesehen von dem institutionellen
Aspekt kniipft die Arbeit von Erlinghagen, Kérber, Dobos, Cramer und Altner (2018) eng an
die in dieser Arbeit beschriebenen Erwartungshaltungen an das Konzept der inneren Haltung
der Achtsamkeit an. Im Zentrum der Entwicklung von Achtsamkeit steht dabei die Qualitéat der
Beziehung zu sich selbst und zu anderen Menschen. Ahnlich wie die Ausfiihrungen dieser
Arbeit, kommen die Autor/innen zu dem Schluss, dass die Qualitat dieser Beziehungen,
insbesondere im Hinblick auf den Lehrberuf, entscheidend flr die erfolgreiche Bewaltigung
des Alltags sei. Um diese These zu evaluieren, wurden ,Interessierte Schulleiter/innen und
Lehrer/innen® von Erlinghagen, Korber, Dobos, Cramer und Altner (2018, S. 160) ,in
adaptierten mehrwdchigen MBSR-Kursen in einem Umfang von 20h weitergebildet®. Dabei
sollten die Lehrer/innen ,in ihrer gesundheitichen und beziehungsrelevanten
Selbstkompetenz® gestarkt werden. AuRerdem wurde mit den Schulleiter/innen und den
Lehrer/innen jeweils ein schulspezifisches Konzept entwickelt, wie Achtsamkeit an die
Schiler/innen vermittelt werden kdnnte und in welcher Form Achtsamkeit in der jeweiligen

Schule als allgemeines Leitbild integriert werden kdnnte. Die Evaluierung des Projektes wurde
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aufgrund von qualitativen Interviews mit den Schulleiter/innen, sowie mit den Lehrer/innen
durchgefuhrt. Dabei wurden demnach ,acht halboffene Interviews mit interessierten
Schulleiter/-innen nach dem Schulleiterkurs in Einzelsettings sowie 18 Gruppengesprache mit
jeweils ca. 10 Lehrer/innen im Rahmen der finalen Treffen der schulinternen Kurse, bei denen
auch die Kursleiter/-innen anwesend waren“ durchgefiihrt. Die Gesprachsprotokolle wurden
von Erlinghagen, Kérber, Dobos, Cramer und Altner (2018, S. 160) in weiterer Folge anhand
der Inhaltsanalyse von Meyring zusammengefasst und kategorisiert. Im Fokus der Gesprache
standen dabei ,die Verbindungen zwischen der Teilnahme an den Achtsamkeitskursen,
Veranderungen der intrapersonellen Wahrnehmung und Regulation, veranderten
interpersonellen Beziehungen sowie damit verbundenen Elementen der
Organisationsgestaltung“. Dieser Prozess sei laut Erlinghagen, Kérber, Dobos, Cramer und
Altner (2018, S. 161-163) innerhalb von 18 Achtsamkeitskursen durchgefiihrt worden. Dabei
waren im Sinne eines Top-Down Konzeptes zuerst die Schulleiter/innen in einem eigenen Kurs
weitergebildet und in weiterer Folge Kurse mit den Lehrer/innen durchgefiihrt worden. Dies ist
insofern erwahnenswert, als dass laut Autor/innen die Einstellung der Schulleiter/innen in
Bezug auf die Einfihrung eines neuen Konzeptes, wie beispielsweise Achtsamkeit, eine
wesentliche Rolle fiir die Integration dieses Konzeptes in den Schulalltag spielen wirde. Diese
Funktion der Schulleiter/innen wird von Erlinghagen, Kérber, Dobos, Cramer und Altner (2018,
S. 163) auch als ,Gatekeeper fur neue Themen® bezeichnet. Weiterhin ist zu erwadhnen, dass
die Teilnahmequote am Ende der Kurse 66,4% betragen hétte. Insegesamt hatten an den
ersten Kursterminen 324 Lehrer/innen und an den letzten Kurseinheiten 275 Proband/innen
teilgenommen. Innerhalb ihrer Untersuchung sind Erlinghagen, Kdérber, Dobos, Cramer und

Altner (2018, S. 163) zu dem Ergebniss gekommen,

,dass bei Lehrer/-innen, die sich auf achtsamkeitsbasierte Interventionen einlassen, die
Entwicklung von Kompetenzen angeregt wird beziglich ihres individuellen
Stressmanagements und ihrer Erholungsfahigkeit, bezlglich eines flursorglichen und
bewusst gestalteten kollegialen Miteinanders sowie beziglich ihrer Beziehungen zu den
Kindern. Dabei wachsen ihre Selbstregulationsfahigkeiten und Kompetenzen zur
bewussten Beziehungsgestaltung. Wir sehen eine Zunahme an
Entscheidungsverantwortung einzelner Lehrerinnen und Lehrer zur Gestaltung ihrer

Ablaufe, Inhalte, Vermittlungsformen und der Erwartungen an die Kinder*.

Es wird also deutlich, dass auch Erlinghagen, Korber, Dobos, Cramer und Altner (2018, S.
163) zu dem Schluss kommen, dass die Kultivierung einer inneren Haltung der Achtsamkeit
zu wesentlichen Veranderungen in der Personlichkeit eines Menschen fiihren kann, welche
das Verhalten eines Menschen im Hinblick auf die Gestaltung der Beziehung zu sich selbst
und zu anderen beeinflusst. Diese Beziehungsgestaltung ist weiterhin insbesondere fir

Lehrer/innen und den Schulalltag hilfreich, um die Anforderungen des Berufes zu bewaltigen.

72



AbschlieRend muss erwahnt werden, dass Erlinghagen, Kérber, Dobos, Cramer und Altner
(2018, S. 163) anmerken, dass wesentliche Faktoren flr das erfolgreiche Vermitteln des
Achtsamkeitskonzeptes an Lehrer/innen und dessen Integration in das Schulwesen
.Freiwilligkeit’, die Schulleiter/innen als ,Gatekeeper”, sowie die ,Tiefe und Nahe“, das
bedeutet die individuelle Anpassung der Inhalte an die Gruppe und die jeweilige Schule, sowie

an den Unterricht, seien.

Zusammenfassend zeigt sich also, dass die Kultivierung einer inneren Haltung der
Achtsamkeit aus der Sicht der vorgelegten Studien die Qualitat des Unterrichts erheblich
verbessern beziehungsweise diesen Uberhaupt erst ermdglichen kénnte. Dabei dirfte vor
allem auch die Fahigkeit der Lehrperson zu einer solchen inneren Haltung der Achtsamkeit ein
entscheidender Faktor fir die Bewaltigung der Aufgaben im Schulwesen sein. Aul3erdem
vermuten die Autor/innen einen engen Zusammenhang zwischen der Achtsamkeit der
Lehrperson und der erfolgreichen Vermittlung von Inhalten an die Schiler/innen. Jedenfalls
erwarten die Autor/innen, dass Lehrer/innen durch das Kultivieren einer inneren Haltung der
Achtsamkeit sich vor allem in den Aspekten der Selbst- und Sozialkompetenz weiterentwickeln
kénnen. Insbesondere gilt dies fir den Umgang mit emotionalen Herausforderungen und in
Folge dessen fur die Bewadltigung von gesundheitsgefahrdenden Risikofaktoren, wie
beispielsweise Stress. Aus der Sicht der Autor/innen stellen Lehrpersonen, welche ihre
eigenen emotionalen Herausforderungen erfolgreich bewaltigen kénnen, ideale Modelle dar,
an welchen Schiler/innen lernen sowie ihre bisherigen Verhaltensweisen Uberprifen kénnen.
AuBerdem seien Lehrer/innen mit ausgepragter Selbst- und Sozialkompetenz besser in der
Lage, Beziehungen positiv zu gestalten und wirden dazu neigen, in héherem Ausmalf
Verantwortung fir ihr Handeln zu Gbernehmen. Besonders im Hinblick auf die Gestaltung von
Beziehungen innerhalb des gesamten Schulwesens (Schiler/innen, Kolleg/innen, Eltern)
stehen dabei vor allem Werte wie beispielsweise Mitgeflihl, Toleranz, Offenheit, Verstandnis,
Freundlichkeit und grundlegende Anerkennung im Zentrum. Aus der Sicht der vorgelegten
Untersuchungen kann die Kultivierung einer inneren Haltung der Achtsamkeit nicht nur die
Lehrperson selbst, sondern in weiterer Folge auch die Organisation Schule beeinflussen.
Sofern innerhalb einer Schule die notwendige Offenheit im Kollegium sowie in der Schulleitung
gegeben ist. Die bisherige Forschung zur Integration des Konzeptes der Achtsamkeit in das
Schulwesen steht also im Einklang mit den bisherigen Ausfihrungen dieser Arbeit in Bezug
auf Selbst- und Sozialkompetenz von Lehrpersonen und die erfolgreiche Gestaltung von

Unterricht auf Basis von Achtsamkeit als gelebte Ethik.
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4 Mindfulnessbased Stress Reduction (MBSR)

In diesem Abschnitt werden eine Reflexion der wissenschaftlichen Fundierung des MBSR-
Programmes sowie eine detaillierte Beschreibung desselben geboten, wobei auch auf die zu-
grunde liegende Philosophie, die einzelnen Achtsamkeitsiibungen und den Ablauf eines ge-

samten Kurses uberblicksmafiig eingegangen wird.

MBSR ist ein Programm, welches den Teilnehmer/innen Ressourcen vermitteln soll, mit deren
Hilfe Stress verarbeitet werden kann. Insbesondere liegt der Fokus des Programms auf dem
subjektiven Umgang mit Stressoren und der inneren Haltung gegentuber diesen Stressoren.
Bei der Entwicklung einer konstruktiven inneren Haltung im Hinblick auf den Umgang mit Stres-
soren spielt innerhalb von MBSR weiterhin das Konzept der Achtsamkeit eine zentrale Rolle.
In dem Artikel von Crane, et al. (2016, S. 991) heil3t es dazu: ,MBSR was developed as an
education and training vehicle for people with chronic health problems and those suffering from
the mounting demands associated with psychological and emotional stress, to learn to relate
in new ways to life challenges”. Dabei ist fir diese Arbeit insbesondere der Aspekt der Ent-
wicklung emotionaler Fahigkeiten im Hinblick auf Herausforderungen im Leben zentral. Im
Speziellen wird in dieser Arbeit die Frage aufgeworfen ob, und in weiterer Folge, wie Lehrer/in-
nen, welche ein solches Programm absolviert haben, diese erweiterte emotionale Kompetenz
im Kontext von schulischen Herausforderungen wahrnehmen. Dabei zeigen die Ausfiihrungen
im Kapitel 3 deutlich, dass emotionale Kompetenzen als Teil von Selbst- und Sozialkompeten-
zen eine wesentliche Grundlage sind, um den Beruf des/der Lehrers/in professionell ausiben
zu kénnen. AulRerdem wurde bereits gezeigt, dass die Entwicklung solcher Kompetenzen zent-
ral fur die Kultivierung der inneren Haltung der Achtsamkeit ist. Das MBSR-Programm wurde
dabei fur diese Arbeit vor allem aufgrund seiner breiten wissenschaftlichen Fundierung aus-
gewahlt. Als exemplarischer Beleg fur diese Fundierung wird dabei an dieser Stelle die Meta-
Analyse von Khoury, Sharma, Rush und Fournier (2015) angefiihrt. Die Autor/innen haben
sich in ihrem Artikel vor allem mit den Auswirkungen des MBSR-Programmes auf gesunde
Menschen beschéftigt. Khoury, Sharma, Rush und Fournier (2015, S. 524) haben dazu eine
Meta-Analyse von 29 Studien — das wirde laut den Autor/innen etwa 2668
Kursteilnehmer/innen entsprechen — durchgefuhrt und sind dabei zu folgendem Ergebnis

gekommen:

»Even though the MBSR interventions in the studies included in this meta-analysis did not
target a clinical population, moderate effects were found on multiple clinical measures
including, depression, anxiety, and distress, beside a large reduction in stress and an

increase in the quality of life”.

Allerdings geben Khoury, Sharma, Rush und Fournier (2015, S. 526) bei der Interpretation

ihrer Ergebnisse Bedenken beziiglich der Anzahl der Studien, sowie auch der Vergleichbarkeit
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der Studien an. Wesentlich fir diese Arbeit ist jedenfalls die Feststellung von Khoury, Sharma,
Rush und Fournier (2015, S. 525), dass jene Studien, welche die folgenden Parameter auch
nach wissenschaftlichen Kriterien untersucht haben, eine deutliche Verbesserung der
Parameter Mitgefuhl und Achtsamkeit nachweisen konnten. Die Beschreibungen von Khoury,
Sharma, Rush und Fournier (2015) sind an dieser Stelle, wie bereits erwahnt, als exemplarisch
fur die breite Erforschung des MBSR-Programmes zu betrachten. Innerhalb der aktuellen
Literatur finden sich viele weitere spezifische Studien, welche sich mit der Wirksamkeit von
MBSR beschéftigen. Im Hinblick auf die Kapazitaten dieser Arbeit wird allerdings auf eine
eingehende Betrachtung des derzeitigen Forschungsstandes unter Beriicksichtigung der
Wirksamkeit von MBSR verzichtet.

Weiterhin ist zu erwahnen, dass, wie das Kapitel 3.4 aufgezeigt hat, im Kontext von Schule
bereits eigene Konzepte fir die Integration von Achtsamkeit entwickelt wurden. Allerdings kon-
nen sich diese, wie Crane, et al. (2016, S. 991) ausfuhrlich begriinden, nicht auf den
Forschungsstand von MBSR beziehen und sind somit in ihrer wissenschaftlichen Fundierung
noch in der Entwicklungsphase. Um aber eine valide Grundlage fir die Erforschung der
subjektiv wahrgenommen Auswirkungen von achtsamkeitsbasierten Interventionen und somit
der Entwicklung einer inneren Haltung der Achtsamkeit zu haben, wurde das MBSR-
Programm als zu beforschende Intervention ausgewahlt. Weiterhin ist darauf hinzuweisen,
dass sich MBSR von anderen Interventionen laut Crane, et al. (2016, S. 991) folgendermal3en
unterscheidet: ,a distinctive feature of MBPs [mindfulnessbased programs] is that systematic
and sustained training in formal and informal mindfulness meditation practices (for both
teacher and participants) is central both to the therapeutic approach and underpinning
theoretical model. They are based on mindfulness”. An dieser Stelle ist zu erwdhnen, dass die
Bedeutung dieser Unterscheidung einerseits durch die genauere Beschreibung der formal und
informal mindfulness meditation, welche in den folgenden Kapiteln zu finden ist, und
andererseits durch den Hinweis auf eine spezifische Herangehensweise bei der Vermittlung,
sowie vor allem auf die Notwendigkeit der bestéandigen Ubung, transparent wird. Crane et, al.
(2016, S. 991) erklaren weiterhin:

»1hese first-generation MBPs, while drawing aspects of their underpinning models and
practices from aspects of Buddhism, aim to clearly recontextualize both the program
content and theoretical underpinnings within the mainstream. That is to say, the aim is to
ensure MBPs are based in science and contemporary approaches to managing mental and
physical health and supporting well-being; that they are suitable for delivery in mainstream
public institutions across a range of settings and cultures; and that they are maximally

accessible to people with diverse values and religious affiliations*.

In dieser Beschreibung zeigt sich deutlich das Anliegen eines sékularisierten Verstandnisses

des Achtsamkeitskonzeptes und in Folge dessen die Erméglichung der Zuganglichkeit fir die
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breite Masse. Auf3erdem ist der Hinweis auf die wissenschaftliche Fundierung des Achtsam-
keitskonzeptes innerhalb von MBSR, sowie dessen Integration in andere moderne Modelle
der Psychologie entscheidend. Im Hinblick auf die Kritik eines solchen Modells von Achtsam-
keit wird an dieser Stelle auf Kapitel 2 allgemein beziehungsweise im Speziellen auf Kapitel
2.2.2 verwiesen. Zusammengefasst bedeutet dies jedenfalls, dass das Achtsamkeitskonzept
innerhalb von MBSR sehr genau und nach wissenschaftlichen Kriterien definiert ist und somit
nicht mit anderen Konzepten gleichgesetzt werden kann. Interventionen im Hinblick auf die
Kultivierung einer achtsamen Haltung kénnen sehr vielfaltig und somit in ihren Auswirkungen
hochst unterschiedlich sein. Weiterhin wird in dieser Arbeit die Ansicht vertreten, dass die Kon-
zeption des MBSR-Programmes besonders geeignet ist, um die in dieser Arbeit beschriebene
innere Haltung der Achtsamkeit zu entwickeln. Zum besseren Verstandnis der Grundsatze von
achtsamkeitsbasierten Programmen und somit auch von MBSR wird im Folgenden eine Uber-
sichtstabelle aus dem Artikel von Crane, et al. (2016, S. 993) eingeflgt:

Table 1. The essential (warp) and flexible (weft) ingredients of MBPs

Warp Weft

MBP

1. Is informed by theories and practices that draw from a 1. The core essential curriculum elements are integrated with
confluence of contemplative traditions, science, and the adapted curriculum elements, and tailored to specific contexts
major disciplines of medicine, psychology and education and populations

2. Is underpinned by a model of human experience which 2. Variations in program structure, length and delivery are
addresses the causes of human distress and the pathways to formatted to fit the population and context
relieving it

3. Develops a new relationship with experience characterized
by present moment focus, decentering and an approach
orientation

4. Supports the development of greater attentional, emotional
and behavioral self-regulation, as well as positive qualities
such as compassion, wisdom, equanimity.

5. Engages the participant in a sustained intensive training in
mindfulness meditation practice, in an experiential
inquiry-based learning process and in exercises to develop
insight and understanding

MBP teacher
1. Has particular competencies which enable the effective 1. Has knowledge, experience and professional training related
delivery of the MBI to the specialist populations that the mindfulness-based
course will be delivered to
2. Has the capacity to embody the qualities and attitudes of 2. Has knowledge of relevant underlying theoretical processes
mind fulness within the process of the teaching which underpin the teaching for particular contexts or
populations
3. Has engaged in appropriate training and commits to
ongoing good practice
4. Is part of a participatory learning process with their students,
clients or patients

Abbildung 4 Kernpunkte achtsamkeitsbasierter Trainingsprogramme

(Crane, et al., 2016, S. 993)

76



Die Tabelle zeigt deutlich, welche Eckpunkte von den Autor/innen fir achtsamkeitsbasierte
Programme als wesentlich betrachtet werden. Weiterhin ist der Artikel von Crane, et al. (2016)
besonders relevant fur diese Arbeit, da sich unter den Autor/innen auch zwei der vier Autor/in-
nen des MBSR-Curriculums befinden, unter anderem auch der Grinder des MBSR-Program-
mes: Jon Kabat-Zinn. Das Programm wurde von ihm im Jahr 1979 im University of Massachu-
setts Center for Mindfulness ins Leben gerufen. Um die intersubjektive Nachvollziehbarkeit
dieser Arbeit zu garantieren wird im Folgenden das MBSR-Programm detailliert beschrieben,
da innerhalb des empirischen Teils dieser Arbeit eine Verknlpfung der Inhalte des Program-
mes mit den Aussagen der interviewten Lehrpersonen unerlasslich scheint. Als Grundlage fur
die nahere Beschreibung des Programms dient in dieser Arbeit einerseits der offentlich zu-
gangliche und autorisierte Curriculum Guide fir MBSR (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer,
& Koerbel, 2017) und andererseits das von Kabat-Zinn (2013) verfasste Buch: Full Catastro-

phe Living.
4.1 ,,Acquired Intelligence” und ,,Already Completed Intelligence”

Laut des Curriculums fir MBSR werden zwei verschiedene Formen von Intelligenz unterschie-
den, welche als wesentliche Grundlage fur das Verstandnis von MBSR dienen. Einerseits wird
im Programm die sogenannte ,instrumentellen Dimension acquired Intelligence” vermittelt und
andererseits soll den Teilnehmer/innen die ,nicht instrumentelle Dimension®, also ,already
completed Intelligence® bewusst werden (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel,
2017, S. 1-2). ,Acquired Intelligence“ wird dabei im Hinblick auf das Programm folgender-
mafen beschrieben: ,Acquired intelligence comes through practice, through repetition, attain-
ment and the development of skills and competencies learned, understood, and experientially
refined over time”. (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 2). Das wirde
bedeuten, dass diese Dimension des Programms sich vor allem auf den methodischen Anteil
bezieht, welcher den Teilnehmer/innen durch eingehende Beschéftigung das Erlernen von
Techniken und entwickeln von Kompetenzen ermdglicht. Dabei ware es zentral, dass die Teil-
nehmer/innen vor allem bestimmte Techniken oder auch Qualitaten der inneren Haltung erler-
nen, verstehen und anwenden, beziehungsweise sich in deren Anwendung verbessern. Die
nicht instrumentelle Dimension wirde hingegen bereits vorhandenes Wissen beschreiben:
»the intelligence that is already complete within you — and within those with whom you work.
This intelligence does not need to be acquired but rather, remembered”. (Kabat-Zinn,
Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 2), und weiter:

»,How could you ache and feel tenderness in the orbit of another’s pain, if empathy
wasn’t inherent? Surely, we can learn to become increasingly familiar with these
attributes through deliberateness and practice. However, if they were not already

part and parcel of who and what you are, you would have no reference point for
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loving, compassionating (as Walt Whitman says) or assuming your own measure
of universal responsibility”. (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017,
S. 3).

In dieser nicht instrumentellen Dimension steht also das Erkennen und Verstehen der eigenen
Menschlichkeit im Vordergrund. Zentral ist dabei, dass den Teilnehmer/innen ihre menschli-
chen Qualitéaten, nicht nur, aber vor allem in Bezug auf Mitgeftihl und Selbstmitgefihl, bewusst
werden. Dabei lasst sich an dieser Stelle deutlich die philosophische Grundpramisse heraus-
lesen, dass diese Qualitaten bereits allen Menschen in gleichem MalRe innewohnen wirden
und somit nicht erst erlernt, sondern nur wiederentdeckt und entwickelt werden muassten. In
dem Curriculum wird in besonderem Malf3 auf die Wichtigkeit dieser nicht instrumentellen Di-
mension hingewiesen. Sie ist gewissermalien das Leitbild fir das gesamte Programm und
betont die Gleichrangigkeit von Teilnehmer/innen und Lehrer/innen im Hinblick auf das grund-
legende Vorhandensein dieser Qualitaten. Der/die MBSR-Lehrer/in sollte demnach den Teil-
nehmer/innen einen moéglichen Weg aufzeigen, wie diese in sich das entdecken kénnen, was
ohnehin vorhanden sei (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 1-3). Im We-
sentlichen wird innerhalb von MBSR also zwischen zwei Formen von Wissen differenziert,
wobei die erste Form erlernbares Wissen und die zweite Form das Entdecken von bereits

vorhandenem Wissen beschreibt.
4.2 Der MBSR-Kurs

LAt its core, MBSR is based on systematic and intensive training in mindfulness
meditation and mindful hatha yoga. [...] Therefore, itis termed “mindfulness-based.
[...] the curriculum is designed to guide MBSR program participants in the “how” of
learning to practice, integrate, and apply mindfulness in their everyday lives. The
primary intention of the MBSR curriculum is to create a structured pathway to re-
lieve suffering and increase wellbeing”. (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, &
Koerbel, 2017, S. 4)

Das oben angefuhrte Zitat zeigt deutlich, in welcher Weise MBSR verstanden werden kann.
Zu Beginn des Programms steht die Einfiihrung in Techniken, mit deren Hilfe die eigene Acht-
samkeit weiterentwickelt werden kann. Die dabei verwendeten Techniken kdnnen in Hatha
Yoga und Achtsamkeitsmediation unterteilt werden. Die Achtsamkeitsmediation wird im Rah-
men von MBSR laut Curriculum in zwei Bereiche, die formelle und die informelle Praxis, un-
terschieden. Die formelle Praxis bezieht sich dabei auf das Training der Achtsamkeit durch
spezielle Mediationstechniken. Die informelle Praxis beschreibt im Gegensatz dazu Aufgaben-
stellungen, welche die trainierte innere Haltung in alltdgliche Handlungen integrieren soll

(Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017). Um ein tieferes Verstandnis fir die
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Zielsetzung von MBSR zu erméglichen, werden im Folgenden vor allem die formellen Techni-

ken genauer beschrieben.
4.2.1 Awareness of Breath

,Close your eyes, sit so that your back is straight but not stiff, and become aware of your
breathing. Don’t try to control your breathing. Just let it happen and be aware of it, feeling
how it feels, witnessing it as it flows in and out,.. ., If, at some point, you think that it is foolish
or boring to just sit here and watch your breath go in and out, note to yourself that this is
just a thought, a judgment that your mind is creating. Then simply let go of it and bring your
attention back to your breathing” (Kabat-Zinn 2013, S. 9).

Bei dieser Ubung wiirde laut Kabat-Zinn (2013, S. 39-53) die Fahigkeit zu einer inneren Hal-
tung der Achtsamkeit durch das bewusste Wahrnehmen und Beobachten des Atems kultiviert
werden. Grundsatzlich wirde im Hinblick auf die innere Haltung gegenuber Bewusstseinsein-
driicken wahrend dieser Ubung laut Autor die gleiche Anweisung, wie fir alle anderen Acht-
samkeitsiibungen gelten. Dabei solle gewissermaf3en eine neutrale, offene und zu Akzeptanz
tendierende Haltung eingenommen werden, welche sich durch Unterbrechungen in der Kon-
zentration nicht aus der Ruhe bringen liel3e, sondern vielmehr bestandig die Aufmerksamkeit

erneut regulieren wirde. In den Worten von Kabat-Zinn (2013, S. 46-47) ausgedruckt:

“In other words, be mindful of what you are actually feeling from moment to moment. Keep
your attention on the breath for the full duration of the inbreath and the full duration of the
outbreath as best you can. When you notice that your mind has wandered and is no longer
attending to your breathing at all, just notice what is on your mind in that moment, and then
gently and firmly bring it back to the breath at the belly”.

Fur eine genauere Analyse der inneren Haltung der Achtsamkeit im Verstandnis dieser Arbeit,
sowie auch nach Kabat-Zinn (2015) wird an dieser Stelle auf Kapitel 2 verwiesen. In seinem
Buch bietet Kabat-Zinn (2013, S. 39-50) weiterhin eine Erklarung an, warum der Atem flr die
Entwicklung von Achtsamkeit ein besonders adaquates Mittel zum Zweck darstellen wirde.
Der Autor bezieht sich dabei vor allem auf die lebenserhaltende Funktion des Atems und die
hohe Responsivitat desselben im Hinblick auf Verdnderungen in der psychischen Verfassung
eines Menschen, sowie auf tatsachliche kérperliche Anforderungen beziehungsweise Umwelt-
bedingungen. Zentral sei dabei laut Autor, dass sich diese Responsivitat immer unmittelbar
oder, anders ausgedrickt, von Moment zu Moment &uf3ere. In diesem Sinne kdnnte abgeleitet
werden, dass die bewusste Beobachtung des Atems einer Art Monitoring Uiber den derzeitigen
Empfindungszustand gleichkommt. Dieses Bewusstmachen des Augenblicks und der eigenen
Bewusstseinseindriicke im Verhéltnis zu diesem Augenblick, sowie das Bewusstmachen der
Subjektivitat dieser Bewusstseinseindriicke hétte laut Kabat-Zinn (2013, S. 39-53) weiterhin

das Potenzial unbewusste automatisierte und reaktive Verhaltensweisen zu unterbrechen und,
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sofern das erforderlich scheint, durch Alternativen zu ersetzen. Kabat-Zinn (2013, S. 46) be-
schreibt dies weiterhin mit dem Zustand geistiger Klarheit, welcher vor allem durch einen

Wechsel der Perspektive erreicht werden wirde:

,~When you touch base in any moment with that part of your mind that is already calm and
stable, your perspective immediately changes. You can see things more clearly and act

from inner balance rather than being tossed about by the agitations of your mind”.

Erwahnenswert ist weiterhin, dass die Atmung laut Autor vor allem im Bereich des Bauches
beobachtet werden sollte, da dies einen beruhigenden Effekt hatte und der geistigen Klarheit
zutraglich sei. Der Atem ware nach Kabat-Zinn (2013, S. 39-53) aul3erdem aufgrund seiner
besténdigen Veranderung ein besonders passendes Beobachtungsobjekt, um eine innere Hal-
tung der Achtsamkeit zu kultivieren. Einerseits wirde diese bestandige Veradnderung des
Atems dazu fuhren, dass die Beobachtung des Atems eine gewisse Herausforderung fir die
Konzentration darstellt und somit ein geeignetes Instrument sei, diese zu verbessern. Ande-
rerseits sei der Atem aufgrund seiner Unbesténdigkeit ein geeignetes Mittel eine gelassene
und gleichmutige Haltung gegeniber unbestandigen Phanomenen zu entwickeln, zu denen
der Autor das Leben an sich zahlt. So verstanden kdnnte die Erkenntnis beziehungsweise die
korperliche Erfahrung der Unbestandigkeit oder Prozesshaftigkeit aller Augenblicke, Eindru-
cke und Erfahrungen auch zu einer besseren Fahigkeit fihren, herausfordernde Situationen
nicht als Uberwaltigend zu empfinden und somit zu einer besseren Erhaltung der bewussten
Handlungsfahigkeit leiten. Zusammengefasst wiirde dies zu einer Entwicklung der emotiona-
len Kompetenzen — im Sinne der Fahigkeit, emotional belastende Situationen besser bewalti-
gen zu konnen — fuhren. Durch diese Ubung kénne auRerdem der Atem als Bezugspunkt ent-
wickelt werden, der in Zeiten der &uReren und/oder inneren Aufregung Stabilitat, Entspannung
und Ruhe bieten kann. Diese Ubung kénne sowohl mit geschlossenen, als auch mit offenen
Augen durchgeflihrt werden. Abschliel3end beschreibt Kabat-Zinn (2013, S. 50-52), dass diese
Achtsamkeitsiibung in formeller Praxis und in informeller Praxis trainiert werden kénne. For-
melle Praxis wirde dabei bedeuten, dass alle anderen Aktivitaten gestoppt werden und sich
der/die Ubende ausschlieRlich Zeit und Raum dafiir nimmt, seine/ihre Aufmerksamkeit, wie
oben beschrieben auf den Atem zu lenken. Informelle Praxis wiirde hingegen bedeuten, dass
die Achtsamkeitsiibung wahrend alltaglichen Situationen durchgefiihrt wird. Die Ubung, die
Aufmerksamkeit auf die Atmung zu lenken, konnte laut Autor wahrend jeder Tatigkeit und den
gesamten Tag uUber durchgefihrt werden. Dadurch wirden die Achtsamkeit, die Ruhe und die
Stabilitat, welche durch die formelle Ubung kultiviert werden, Eingang in das alltagliche Leben
finden. Wesentlich sei dabei auRerdem, dass diese Ubung die Basis fiir die Entwicklung von
Achtsamkeit bieten wirde und auch bei allen anderen Meditationstechniken des MBSR-Pro-

gramms verwendet wird.
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4.2.2 Sitz-Meditation

.Meditation is really a non-doing. Itis the only human endeavour | know of that does not involve
trying to get somewhere else but, rather, emphasizes being where you already are” (Kabat-
Zinn, 2013, S. 55). Durch dieses Zitat wird deutlich, dass laut Autor wahrend der Meditations-
Ubungen kein bestimmtes Ziel verfolgt werden sollte. Im Gegenteil dazu wirde vielmehr die
Fahigkeit erlernt werden, die Gegenwart, so wie sie ist, als wertvollen Teil des eigenen Lebens
zu schatzen. Dabei lage die Herausforderung aber darin, dass das Erlernen dieser Fahigkeit
wahrend der Meditation ebenfalls nicht aktiv verfolgt werden sollte, da die Aufgabe, wie im
Zitat beschrieben, das Nicht-Handeln sei. Kabat-Zinn (2013, S. 54-55) versteht dabei unter
Nicht-Handeln das bewusste Wahrnehmen der eigenen Winsche ohne darauf zu reagieren.
Das bedeutet, dass Menschen laut Autor im Alltag von ihren eigenen Erwartungen an sich
selbst und an die Umwelt getrieben wéaren. Menschen wiirden demnach einerseits versuchen
alles was sie nicht wollen zu verhindern und andererseits alles was sie sich winschen zu
erreichen. Dies wirde aber auch dazu fuhren, dass Menschen oft darauf vergessen, das zu
geniel3en, was sie bereits erreicht haben. Aulerdem seien Menschen mit der stdndigen Angst
vor Dingen konfrontiert, die sie zu verhindern suchen. Daraus kann abgeleitet werden, dass
Menschen durch ihre Wiinsche und Angste unter ein hohes AusmafR von Stress versetzt wer-
den. Um dieser Dynamik entgegenzuwirken wirde durch die Meditation die Fahigkeit entwi-
ckelt werden, sich von Wiinschen und Angsten zu distanzieren und genau wahrzunehmen,
welcher Art diese Wiinsche und Angste sind. Dies konnte so verstanden werden, dass ein
wesentlicher Aspekt der Meditation darin besteht den Drang nach Handeln wahrzunehmen,
diesem aber nicht reflexartig zu folgen. Die Meditation wirde es in diesem Sinn durch die
intensive Selbstbeobachtung ermdéglichen, das eigene Verhalten, sowie die eigenen Gedan-
ken kennenzulernen und einen hohen Grad an Reflexion zu erreichen. Der Kern der formellen
Meditationspraxis ware laut Kabat-Zinn (2013, S. 56) die Sitzmeditation. Er weist dabei darauf
hin, dass Sitzen, ebenso wie Atmen fur keinen Menschen ungewdhnlich sei. Allerdings wiirde
sich das meditative Sitzen ebenso wie das achtsame Atmen wesentlich vom alltédglichen Sitzen
unterscheiden. Fur die Sitzmediation sollte laut Autor eine Kdrperhaltung eingenommen wer-
den, die Wirde und Prasenz ausdriickt. Kabat-Zinn (2013, S. 59) beschreibt die Kdrperhaltung
dabei folgendermalien: ,The main points to keep in mind about your posture are to keep the
back, neck, and head aligned vertically to whatever degree possible, to relax the shoulders,
and to do something comfortable with your hands”. Die Position der Beine sei weiterhin davon
abhangig, ob die Meditation auf dem Boden mit einem Sitzkissen oder auf einem Stuhl durch-
gefuhrt wird. Laut Kabat-Zinn (2013, S. 56-60) sollte, sofern auf einem Stuhl meditiert wird,
dieser eine gerade Stuhllehne haben, beziehungsweise sollten die Ubenden versuchen wéh-

rend der Meditation ohne Unterstitzung der Lehne zu sitzen. Fir das Sitzkissen schlagt Kabat-
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Zinn (2013, S. 56-60) entweder den Fersensitz oder den Schneidersitz in seinen unterschied-
lichen Varianten vor. Eine wesentliche Anmerkung zur Sitzposition ist weiterhin, dass diese
maoglichst bequem sein sollte, da sie wahrend der Meditation im Idealfall nicht verandert wer-
den sollte. Allerdings sei laut Autor vor allem die innere Haltung wéhrend der Meditation ent-

scheidend und nicht die Sitzposition.

In Bezug auf die innere Haltung wahrend der Sitzmeditation beschreibt Kabat-Zinn (2013, S.
69-70), dass es zentral ware den Versuch zu unternehmen, die Aufmerksamkeit die gesamte
Zeit Uber auf eine bestimmte Art und Weise zu fokussieren beziehungsweise zu regulieren.
Dazu konnten laut Autor unterschiedliche Fokuspunkte herangezogen werden. Fir Beginner
wird von Kabat-Zinn (2013, S. 54-73) der Atem empfohlen, da die Beobachtung des Atems,
wie bereits erwahnt, die Basis fir weitere Achtsamkeitstibungen innerhalb von MBSR bildet.
Allerdings ist dabei zu erwéhnen, dass Kabat-Zinn (2013, S. 68) trotz dieser Empfehlung die
Gleichrangigkeit aller Achtsamkeitsiibungen betont. Dennoch empfiehlt Kabat-Zinn (2013, S.
54-73) eine schrittweise Erweiterung in der Beobachtung von Bewusstseinseindrticken, wel-
chen mit einer inneren Haltung der Achtsamkeit begegnet werden sollte. In dieser Erweiterung
kénnten beispielsweise abgesehen von den durch den Atem ausgeldsten kérperlichen Emp-
findungen auch andere kérperliche Empfindungen herangezogen werden. Aulerdem gabe es
noch andere Sinneseindriicke, wie beispielsweise Gerdusche die achtsam beobachtet werden
konnten. Im weiteren Verlauf konnten die Ubenden auRerdem ihre Aufmerksamkeit auch auf
Gedanken und Emotionen lenken, die sie wahrend der Meditation empfinden. Allerdings sei
dabei laut Autor die Wahrscheinlichkeit héher abzudriften und daher wirde diese Form der
Aufmerksamkeitslenkung erst fir erfahrenere Teilnehmer/innen empfohlen werden. Abschlie-
Rend gébe es in Bezug auf die innere Haltung auch die Mdglichkeit einer offenen Wahrneh-
mung bei der die Ubenden alles achtsam beobachten, was von ihnen im jeweiligen Augenblick
wahrgenommen wird. Dabei sei es unwichtig, ob es sich um den Atem, Gerausche, Emotionen
oder andere Wahrnehmungen handelt. Zentral sei laut Kabat-Zinn (2013, S.69-70) bei allen
Formen der Aufmerksamkeitslenkung, dass die Ubenden nicht an ihren Wahrnehmungen fest-
halten, sondern immer wieder zum gegenwartigen Augenblick zurtickkehren. Die Ubung wiirde
laut Autor vor allem darin bestehen, die Aufmerksamkeit wieder in die Gegenwart zuriickzu-
bringen, nachdem die Konzentration verloren gegangen ist. In Bezug auf die genauere Be-
schreibung des Meditationskonzeptes kann an dieser Stelle auch auf Kapitel 2.5 verwiesen

werden.

Besonders erwahnenswert sind in diesem Zusammenhang dennoch die Beschreibungen von
Kabat-Zinn (2013, S. 61-68) in Bezug auf den Umgang mit Schmerzen oder unangenehmen
Gefuihlen und Gedanken wahrend der Sitzmeditation. Unangenehme kérperliche Geflihle wir-

den laut Autor im Regelfall bei allen, das bedeutet auch bei alltaglichen Sitzpositionen, bereits
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nach wenigen Minuten auftreten. In den meisten Fallen wirden Menschen darauf, meist un-
bewusst, mit einer Veranderung der Sitzposition reagieren. Bei der Sitzmeditation lage der
Fokus aber laut Autor unter anderem darauf, eine Sitzposition mdglichst lange, trotz unange-
nehmer Gefiihle, beizubehalten. Im Hinblick auf solche Geflihlsempfindungen wirde auf3er-
dem bewusst das Wort Schmerz vermieden, da es nicht Sinn und Zweck der Meditation sei
Schmerzen zu provozieren und auszuhalten. Allerdings wére es mdglich die unangenehmen
korperlichen Gefiihle, die mit langerem Sitzen einhergehen sehr wohl flr das Training der
Achtsamkeit heranzuziehen. Kabat-Zinn (2013, S. 60-63) ist der Ansicht, dass diese unange-
nehmen kdrperlichen Geflihle sogar ein besonderes Potenzial im Hinblick auf Selbsterkenntnis
hatten. Sie wiirden es den Ubenden erméglichen ihre Reaktionsmuster besonders in Situatio-
nen, welche ihnen unangenehm sind, kennenzulernen und solchen Situationen gegenuber
eine innere Ruhe und Offenheit zu entwickeln. Dazu sollten die Ubenden vor allem den Impuls,
die Sitzposition aufgrund von unangenehmen korperlichen Geflihlen zu verandern, nur wahr-
nehmen und beobachten, diesem aber nicht folgen. Weiterhin kénnten sie beobachten wie der
Geist darauf reagiert und welche Dynamik ihre Gedanken in Situationen entwickeln, welche
von ihnen als unangenehm empfunden werden. Laut Kabat-Zinn (2013, S. 61-68) sei bei der
Sitzmeditation unwesentlich, was achtsam beobachtet wird. Vielmehr stinde im Mittelpunkt,
was in jedem einzelnen Augenblick wahrgenommen wird mit einer Haltung der inneren Offen-
heit und Gleichmuditigkeit zu beobachten, auch wenn es sich dabei um etwas Unangenehmes
handelt. Es ist anzunehmen, dass insbesondere durch die Kultivierung einer solchen Perspek-
tive in Bezug auf unerwiinschte Erfahrungen die Fahigkeit, in herausfordernden und stress-
haften Situationen Ruhe und Ausgeglichenheit zu bewahren entwickelt werden kann. Weiter-
hin kénnte abgeleitet werden, dass durch diese innere Distanzierung fiir die Ubenden die Mog-
lichkeit entsteht in unangenehmen Situationen gezielt, adaquat und reflektiert zu agieren. Das
gilt in weiterer Folge auch fir die Meditation. Sollte beispielsweise eine Sitzposition so unan-
genehm sein, dass sich die tbende Person nicht mehr konzentrieren kann, sollte die Position
laut Autor in jedem Fall gewechselt werden. Allerdings sollte auch dies bewusst und nicht Uber

das notwendige Malf3 hinaus durchgefiihrt werden.

Ein weiterer wesentlicher Aspekt fur die Kultivierung einer inneren Haltung der Achtsamkeit ist
der Umgang mit Gedanken wéhrend der Meditation. Kabat-Zinn (2013, S. 61-68) schreibt
dazu, dass die wichtigste Erkenntnis fir Teilnehmer/innen oft darin bestehen wirde, dass sie
ihr Selbst nicht mit ihren Gedanken identisch ist und, dass ihre Gedanken in diesem Sinn kein
Abbild der Realitat darstellen. Vielmehr wirden Gedanken nur durch ein Missverstandnis in
der Selbstwahrnehmung, das durch die personliche Uberzeugung charakterisiert ist, dass Ge-
danken immer ein Abbild von realen Notwendigkeiten darstellen, tatsachlich zu Realitat wer-
den. Kabat-Zinn (2013, S. 67) verdeutlicht dies durch das folgende Erlebnis, welches ihm von
einem Kursteilnehmer geschildert wurde.
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,Peter,..., came to a dramatic realization of this one night when he found himself washing

his car at ten o’clock at night with the floodlights on in the driveway. It struck him that he

didn’t have to be doing this. It was just the inevitable result of a whole day spent trying to

fit everything in that he thought needed doing. As he saw what he was doing to himself, he

also saw that he had been unable to question the truth of his original conviction that eve-

rything had to get done today, because he was already so completely caught up in believing

it”.
Die Teilnehmer/innen wiirden also lernen, sich von ihrer Gedankenwelt zu distanzieren und
dadurch mehr Kontrolle Uber sich selbst und ihre Handlungen erhalten. Sie waren demnach
laut Autor wahrend der Sitzmeditation, meist zum ersten Mal, damit konfrontiert, dass sie stan-
dig denken und, dass dieser Gedankenstrom nicht gestoppt werden kdnne. Weiterhin wirden
die Teilnehmer/innen bemerken, dass dieser Gedankenstrom ihre Fahigkeit sich auf den Au-
genblick zu konzentrieren behindert. In den meisten Féllen wirden die Gedanken die Aufmerk-
samkeit von dem gegenwartigen Augenblick wegflihren ohne, dass es den Teilnehmer/innen
bewusst ist. Dabei sei ein wesentlicher Aspekt, dass Gedanken laut Kabat-Zinn (2013, S. 61-
68) sehr unterschiedlich sein kdnnten. Dies wiirde demnach nicht nur den Inhalt der Gedan-
ken, sondern auch die Starke der Emotionen betreffen, welche mit einem speziellen Gedanken
verbunden sind. Weiterhin hatte die subjektiv empfundene Starke der Emotionalitat eines Ge-
dankens einen grof3en Einfluss darauf, wie viel Macht der Gedanke auf eine Person und ihre
Handlungen austiben kann. In der Meditation wirde aber laut Autor die Aufgabe darin beste-
hen, alle Gedanken als gleichwertig zu betrachten, unabhangig davon welcher Wert einem
Gedanken subjektiv beigemessen werden wirde. Allerdings wiirde dabei, ebenso wie bei dem
Umgang mit unangenehmen Geflihlen der Grundsatz gelten, dass gewisse Gedanken von
einer Person als so wichtig empfunden werden kénnen, dass die Meditation unterbrochen wer-
den sollte. Generell wére es laut Autor jedoch zentral, dass die Teilnehmer/innen ihre Auf-
merksamkeit, nachdem sie einen Gedanken wahrgenommen haben, zuriick zum gegenwarti-
gen Augenblick lenken sollen. Dabei sei es ganz gleich, um welchen Gedanken es sich dabei
gehandelt hat. Kabat-Zinn (2013, S. 61-68) beschreibt weiterhin, dass in der Meditation dem-
nach die Fahigkeit trainiert werden wirde, die Konzentration auf den gegenwartigen Augen-
blick zu richten. Wichtig sei dabei, dass ein Abdriften von der Gegenwart in der Meditation
nicht als gut oder schlecht bewertet werden sollte. Der Sinn der Meditation lage demnach nicht
darin, moglichst wenig Gedanken zu produzieren oder selten abzudriften, sondern eine spezi-
fische innere Haltung diesen Erfahrungen gegeniber zu kultivieren. Diese beschreibt der Autor
dabei als den ernsthaften Versuch diese Vorgange bewusst mit einer inneren Haltung der Of-
fenheit und Gleichmutigkeit wahrzunehmen ohne den eigenen Erfolg zu beurteilen. Daraus

kénnte abgeleitet werden, dass Meditation ein Training darstellt, durch welches eine achtsame
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innere Haltung erlangt wird und bei welchem Leistung grundsatzlich als unwesentlich betrach-
tet wird. Vielmehr sei der ernsthafte Vorsatz achtsam zu sein von Bedeutung, denn der Geist
sei laut Kabat-Zinn (2013, S. 61-68) seiner Natur nach unbestandig. Nichts desto trotz hatte
sich laut Autor gezeigt, dass es den Teilnehmer/innen durch tagliche Ubung in den meisten
Fallen moglich war wahrend der Meditation in immer mehr Momenten achtsam, offen und aus-
geglichen zu sein und, dass dies in weiterer Folge auch fir das alltéagliche Leben der Teilneh-

mer/innen galt.
4.2.3 Hatha Yoga

Hatha Yoga wirde laut Kirk und Boon (2015, S. 9-16) aus einer langen und an Diversitat reich-
haltigen indischen Tradition entstammen und sich besonders durch die Einbindung von kor-
perlichen Ubungen auszeichnen. Die zugrundeliegende philosophische Stromung sei dabei
der Tantrismus. Beim Hatha Yoga wirde vor allem die Harmonisierung von gegensatzlichen
Energieformen im Zentrum stehen. Diese Gegensatze wirden laut Kirk und Boon (2015, S.
12) oft mit ,der Sonne (Hitze, Mannlichkeit, Anstrengung) und zum anderen mit dem Mond
(Kiihle, Weiblichkeit, Hingabe) assoziiert“. Die kérperlichen Ubungen wiirden auch als Asana
bezeichnet und stellen weiterhin auf dem spirituellen Weg des Yoga nur einen geringen Tell
der zu entwickelnden Qualitaten dar. In jedem Fall wiirde auch beim Hatha Yoga nicht aus-
schliel3lich die kérperliche Entwicklung im Zentrum stehen, sondern die Selbsterfahrung, wel-
che durch die korperlichen Ubungen erméglicht wird. Entscheidend sei also aus dem Blickwin-
kel der indischen Philosophie nicht die korperliche Leistungsfahigkeit, sondern die innere Hal-
tung. Nichts desto trotz wiirde Hatha Yoga in der westlichen Welt in unterschiedlichen Formen
angeboten werden, wobei je nhach Schule in Bezug auf Kérperlichkeit oder die Entwicklung der
inneren Haltung unterschiedliche Schwerpunktsetzungen vorherrschen kdnnten (Kirk & Boon,
2015, S. 9-16). Innerhalb von MBSR wird Hatha Yoga laut Kabat-Zinn (2013, S. 100)

folgendermalRen verstanden:

,Mindful hatha yoga is the third major formal meditation practice that we make use of in
MBSR, along with the body scan and sitting meditation. It consists of gentle stretching,
strengthening, and balancing exercises, done very slowly, with moment-to-moment
awareness of breathing and of the sensations that arise as you put your body into various

configurations known as ‘postures’.

Aus den Beschreibungen von Kabat-Zinn (2013, S. 98-122) geht weiterhin hervor, dass vor
allem die Kultivierung der Achtasmkeit in Bezug auf die koérperlichen Empfindungen im
Zentrum der Yoga-Ubungen steht. Allerdings beschreibt der Autor dariiber hinaus auch die
enge Verbindung von korperlichen mit emotionalen Empfindungen, sowie eine gewisse
wechselseitige Beeinflussung derselben. In dieser Hinsicht weist Kabat-Zinn (2013, S. 98-122)

darauf hin, dass Korper und Geist nicht getrennt betrachtet und durch die Yoga-Ubungen als
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Einheit erkannt und erfahren werden konnten. Eine solche Erfahrung wirde weiterhin das
Potenzial fir eine bessere korperliche aber auch geistige Selbstfiirsorge und somit einen
gesiinderen Lebensstil beinhalten. Zentral fir dieses Potenzial ware laut Autor auRerdem der,
den Yoga-Ubungen inharenten, Perspektivenwechsel, welcher vor allem durch das Verandern
der Korperposition eintreten wirde. Kabat-Zinn (2013, S. 98-122) ist dabei der Meinung, dass
eine Veranderung der Korperposition auch eine Veranderung in der Wahrnehmung eines
Augenblicks mit sich bringen wirde. Dem Autor scheint dabei auch der Hinweis auf die
Erfahrung der eigenen kdérperlichen Limits wichtig zu sein, da dies insbesondere mit dem
genauen Kennenlernen des eigenen Korpers und der eigenen Gefiihle in Bezug auf die
korperlichen Schwachen und Starken einhergehen wiirde. Allerdings sei dabei laut Kabat-Zinn
(2013, S. 98-122) anzumerken, dass die Ubungen aufgrund der Zielgruppe von MBSR — aus
medizinischer Sicht kranke Menschen — nicht mit sportlichen Ubungen verglichen werden
konnten, sondern vielmehr ein umsichtiges und aufmerksames Erforschen der eigenen
kérperlichen Limitierungen beinhalten wirden. In jedem Fall wiirde es sich laut Kabat-Zinn
(2013, S. 109) bei den Hatha-Yoga-Ubungen innerhalb von MBSR um die umfassende Ubung

und Kultivierung von Achtsamkeit handeln:

“So you can think of all the positions in which you find yourself while doing yoga as
opportunities to practice mindfulness of your thoughts, feelings, and mood states as well
as of your breathing and the sensations associated with stretching and lifting different parts

of your body”.
4.2.4 Body-Scan Meditation

“One very powerful meditation practice that we use in MBSR to reestablish contact with the
body is known as the body scan. Because of the thorough and minute focus on the body
in the body scan, it is an effective method for developing both concentration and flexibility
of attention simultaneously. It is most commonly practiced by lying on your back and mov-
ing your mind systematically through the different regions of your body.” (Kabat-Zinn, 2013,
S. 77).

Die Body-Scan Meditation ist eine weitere wesentliche Basistechnik im MBSR-Programm nach
Kabat-Zinn. In seinem Buch Full Catastrophe Living beschreibt Kabat-Zinn (2013, S. 75-97),
dass die Body-Scan Meditation fiir Einsteiger/innen eine besonders wichtige Technik sei. Dies
wurde sich laut Autor vor allem dadurch erklaren, dass im Rahmen des MBSR-Programms oft
mit chronischen Schmerzpatient/innen gearbeitet werden wirde. Insofern wiirde diese Tech-
nik, bei welcher die korperlichen Empfindungen im Mittelpunkt stehen, einen logischen Be-
zugspunkt fir Menschen mit kérperlichen Beschwerden bieten. Allerdings seien laut Autor im
Rahmen der Body-Scan Meditation, ebenso wie bei den zuvor beschriebenen Meditationsfor-

men, nicht die korperlichen Empfindungen an sich wesentlich, sondern vielmehr die innere
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Haltung mit welcher die Teilnehmer/innen diesen Empfindungen begegnen. Bei der Body-
Scan Meditation sollte die Aufmerksamkeit laut Kabat-Zinn (2013, S. 75-97) in Ruckenlage
und mit geschlossenen Augen gezielt auf bestimmte Korperregionen gelenkt werden. Dabei
gibt es ein Muster, das genau vorgibt in welcher Reihenfolge die zuvor festgelegten Korperre-
gionen von den Teilnehmer/innen beobachtet werden sollten. Zur Orientierung wird dieses
Muster im Folgenden Uberblicksmafiig beschrieben. Zuerst sollte die Aufmerksamkeit zum lin-
ken Fuld gelenkt werden. Die Anweisung ware dabei weiterhin, dass die Teilnehmer/innen ver-
suchen sollten ihren linken FulR zu spiren, ohne dabei durch bewusste Bewegung ein Geflhl
zu provozieren. Danach wirde die Aufmerksamkeit Schritt flr Schritt weiter zum linken Unter-
schenkel, dann zum Oberschenkel und dann zum linken Teil der Hifte gebracht. Danach
wirde laut Autor das rechte Bein in derselben Art und Weise folgen. Anschliel3end sollten der
untere Rucken, der Bauch, der obere Ricken, die Brust, die Hande, die Unterarme, die Ober-
arme, der Nacken, der Kopf und das Gesicht Schritt fir Schritt genau wahrgenommen werden.
Wichtig sei dabei laut Autor nicht, was gespirt wird, sondern, dass die Realitat dessen was
empfunden wird von den Teilnehmer/innen akzeptiert wird, ohne dartiber zu urteilen. In Bezug
auf die innere Haltung ist weiterhin zu erwahnen, dass jeder Korperregion mit der von Kabat-
Zinn (2013, S. 79) als ,beginner’s mind“ bezeichneten Einstellung begegnet werden sollte. Das
bedeutet, jeder Kérperregion sollte so begegnet werden, als wiirde diese zum ersten Mal wahr-
genommen werden. In Bezug auf die auftretenden Ablenkungen, wie beispielsweise schmer-
zende Korperregionen weist Kabat-Zinn (2013, S. 75-97) ein weiteres Mal auf den Atem als
Bezugspunkt fur den gegenwartigen Augenblick hin. Es kénne demnach hilfreich sein, die Auf-
merksamkeit, ebenso wie bei der zuvor beschriebenen Meditation, immer wieder auf den Atem
zu lenken, um die Konzentration besser zu regulieren. Wesentlich ist jedenfalls, dass laut Ka-
bat-Zinn (2013, S. 75-97) in der Body-Scan Meditation ein hohes Potenzial stecken wirde
psychische Blockaden zu 6ffnen, die aus Sicht des Autors oftmals flir chronische Schmerzen
verantwortlich seien. Kabat-Zinn (2013, S. 75-97) verweist in dieser Hinsicht auf ein spezielles
Fallbeispiel, in dem eine Frau sich als Folge der Body-Scan Meditation wieder daran erinnern
hatte kdnnen, dass sie in ihrer Kindheit sexuell missbraucht wurde. Dadurch wiirde sich laut
Autor zeigen, wie eng psychische Stresssituationen mit dem eigenen Kérper verbunden sein
kénnen. Die Body-Scan Meditation wirde laut Kabat-Zinn (2013, S. 75-97) vor allem dazu
dienen, den Horizont im Hinblick auf die eigene Korperlichkeit zu erweitern. Laut Autor hatten
die meisten Menschen nur eine sehr eingeschrénkte Perspektive in Bezug auf ihre korperliche
Selbstwahrnehmung, welche vor allem durch Anspriiche an den Kdrper gekennzeichnet sei.
Den Ursprung dieser Anspriiche verortet Kabat-Zinn (2013, S. 75-97) weiterhin vor allem im
Ph&anomen der Sozialisation. Der Korper wiirde dabei vor allem als Objekt zur Befriedigung

des eigenen Wunsches nach Anerkennung und Zugehdérigkeit instrumentalisiert werden. Die
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Gefahr bestiinde in dieser Hinsicht darin, dass einem Kdorper, welcher nicht den gesellschaft-
lichen Normen und Werten entspricht, mit Ausgrenzung und Verachtung begegnet werden
wurde. In weiterer Folge wirden Menschen laut Autor auch dazu neigen den eigenen Korper
ausschlieB3lich im Spiegel dieser gesellschaftlichen Normen und Werte zu betrachten. Kabat-
Zinn (2013, S. 75-97) ist der Ansicht, dass die Body-Scan Meditation die Mdglichkeit bieten
wurde, genau diese eingeschrankte Haltung wahrend der Meditation durch eine offene, freund-
liche und, soweit wie mdoglich, urteilsfreie innere Haltung zu erweitern. Besonders im Hinblick
auf Problemzonen des Koérpers, die fir chronische Schmerzpatient/innen laut Autor oftmals
den einzigen Bezugspunkt ihrer kérperlichen Selbstwahrnehmung darstellen, wirde die Body-
Scan Meditation die Mdglichkeit bieten auch andere Kérperregionen wahrzunehmen und somit
eine differenzierte Perspektive in Bezug auf ihren eigenen Kérper ermoglichen. Das bedeutet
die Body-Scan Meditation wirde in weiterer Hinsicht zu einer Veranderung der Art und Weise,
wie sich Teilnehmer/innen mit inrem Kdorper identifizieren fuhren. Durch die erhdhte und vor
allem differenzierte Eigenwahrnehmung ware es laut Autor mdglich, den Kdorper in seiner
Ganzheit, das bedeutet mit allen Aspekten, wahrzunehmen. Abschliel3end ist im Hinblick auf
die Body-Scan Meditation zu erwahnen, dass kein bestimmtes korperliches Ziel verfolgt wer-
den sollte. Kabat-Zinn (2013, S. 75-97) beschreibt in dieser Hinsicht, dass die Body-Scan Me-
ditation keine Entspannungsibung sei, sondern ein Training der achtsamen Selbstwahrneh-
mung. Ziel sei es demnach nicht, dass jeder Bereich des Kdorpers bewusst gespiirt werden
kann oder, dass Schmerzen verringert werden. Im Sinne der Meditation wirde vielmehr das
Wahrnehmen des Koérpers und auch das, was jede spezifische Wahrnehmung in der tibenden

Person geistig oder emotional ausldst, im Zentrum stehen.
4.2.5 Walking Meditation

Im Verstandnis von Kabat-Zinn (2013, S. 123) wirde bei der Gehmeditation das Wahrnehmen
des Gehens an sich im Zentrum stehen. Es wuirde sich weiterhin nicht um eine spezielle Be-
wegungsiibung handeln, obwohl laut Kabat-Zinn (2013, S. 123-130) durchaus darauf geachtet
werden sollte, dass das Gehen besonders langsam ausgefihrt wird. Dadurch wiirde laut Autor
die Mdoglichkeit entstehen, dass jeder einzelne Aspekt der Gehbewegung wahrgenommen

werden kann. Kabat-Zinn (2013, S. 124) beschreibt dies folgendermal3en:

~We begin by standing still and becoming aware of the body as a whole standing and, of
course, breathing. At a certain point we become aware of the impulse to begin walking, and
we note that initiating impulse. We also note that in preparation for lifting one foot, the other
foot stabilizes itself as the weight of the body begins to shift onto it. We continue to experi-
ence in awareness the sensations in the body as the other foot lifts, moves ahead, and
then comes down and makes contact with the floor or the ground in its turn. Then we be-

come aware of the weight slowly shifting onto that foot as the other foot lifts and swings out
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in front of us to take a step. And so we walk, step by step, with full awareness of the gait

cycle”.

Dabei wird deutlich, dass auch bei der Gehmeditation das achtsame Beobachten der eigenen
Atmung als Bezugspunkt zum gegenwartigen Augenblick herangezogen werden sollte, um die
Aufmerksamkeit auf die kérperlichen Empfindungen zu lenken. Kabat-Zinn (2013, S.123-130)
weist im Speziellen darauf hin, dass Menschen zwar oft gehen, dies aber nicht wirklich wahr-
nehmen wirden. Aufgrund der Tatsache, dass die meisten Menschen laut Autor nur aus Mittel
zum Zweck gehen wirden, waren die Gedanken der Menschen in den meisten Féllen bei dem
Zweck, den sie mithilfe der Gehbewegung erreichen wollen. Das wirde aber auch bedeuten,
dass ihre Aufmerksamkeit zum gro3ten Teil auf mogliche Zukunftsperspektiven gerichtet sei.
Bei der Gehmeditation sollte genau dieses Verhalten der Unachtsamkeit verandert werden.
Laut Kabat-Zinn (2013, S.123-130) sollte bei der Gehmeditation darauf geachtet werden, dass
es kein Ziel gibt, das erreicht werden soll. Dazu kénne es laut Autor hilfreich sein, sich wahrend
der Gehmeditation im Kreis zu bewegen. Au3erdem sollte der Blick gerade aus sein und nicht
umherwandern, um Ablenkungen durch &uf3ere Reize zu vermeiden. Im Zentrum wirde laut
Kabat-Zinn (2013, S. 123-130) die Beobachtung der inneren Vorgange stehen. Dabei kénne
es laut Autor vorkommen, dass es schwierig ist die Aufmerksamkeit beim Gehen zu behalten.
Kabat-Zinn (2013, S. 126) schreibt dazu:

“You might soon find it condemning the whole exercise, calling it stupid, useless, idiotic. Or
your mind might start to play games with the pace or with balancing, or have you looking
around or thinking of other things. But if your commitment to the practice of mindfulness in
the walking is strong, you will quickly become aware of these impulses and simply note

them and return your attention to your feet and legs, and to the whole body walking”.

Das bedeutet, dass ein Grof3teil der Achtsamkeitspraxis wahrend der Gehmeditation darin be-
steht, die eigene Abwesenheit wahrzunehmen und die Aufmerksamkeit auf das Gehen zurtick-
zulenken. Das Gehen wirde sich dabei insofern als Werkzeug fir das Training von Achtsam-
keit anbieten, da es als alltagliche Handlung oftmals mit geringer Bewusstheit ausgefiihrt wird
und daher die eigene Unachtsamkeit bewusst machen kann. AuRerdem wirde es die Mdg-

lichkeit bieten das Training dadurch in den Alltag zu integrieren.
4.2.6 Detaillierter Uberblick tiber den Ablauf des MBSR-Kurses

Das Programm dauert grundsétzlich acht Wochen, wobei in dieser Zeit zehn Einheiten zu je
zweieinhalb bis dreieinhalb Stunden vorgesehen sind. Dies entspricht 31 Stunden unter direk-
ter Anleitung durch eine/n MBSR-Lehrer/in. Die Einheiten sollen entweder morgens oder
abends stattfinden. Zwischen der sechsten und der siebten Woche soll dartuber hinaus an

einem Wochenendtag eine Tageseinheit stattfinden. In dem Curriculum wird dabei sogar die
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genaue Uhrzeit fur die Tageseinheit angegeben. Diese soll demnach von 8:45 bis 16:30 dau-
ern (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 4/8).

Dem Kurs geht weiterhin eine eigene Sitzung zur Orientierung und Information voraus. Inner-
halb dieser erhalten die Teilnehmer/innen einen detaillierten Uberblick tiber die Inhalte und die
Anforderungen des Kurses sowie eine kurze Einfiihrung in Yoga und in die Achtsamkeitstibung
LAwareness of the Breath®. Aullerdem wird erklart, was MBSR anzubieten hat, namlich for-
melle und informelle Achtsamkeitstechniken, theoretisches Wissen Uber psychische Vorgénge
und in diesem Sinn ein hohes Mal3 an angeleiteter Selbsterfahrung (Kabat-Zinn, Santorelli,
Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 6-11).

.Participants will learn about stress, and explore the habitual, automatic behav-
ioral, physical, emotional and cognitive patterns as well as investigate, in detalil,
more effective and skillful responses to the challenges and demands of everyday
life. In parallel, we'll also be exploring what it means to take care of ourselves and
flourish, how to relate to ourselves and others more effectively and what it might
be like to nourish behaviors and activities that express our innate capacity for well-
being” (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 8).

Im Zentrum steht also einerseits das Erlernen von Strategien, mit deren Hilfe die Herausfor-
derungen des Alltags konstruktiver gemeistert werden kénnen, um in weiterer Folge eine Hal-
tung zu entwickeln, welche die Beachtung der eigenen Bedurfnisse in den Vordergrund ruckt.
Aus dieser Haltung soll weiterhin ein Verhalten entstehen, das in Bezug auf die Teilnehmer/in-
nen selbst aber auch im Hinblick auf zwischenmenschliche Beziehungen zu mehr Wohlbefin-
den fihrt. Ein wesentlicher Aspekt dieses Orientierungstreffens ist es auch, die Teilnehmer/in-
nen auf den hohen Zeitaufwand, welchen der Kurs mit sich bringt, hinzuweisen. Vorgesehen
sind fUr die Teilnehmer/innen taglich 40-45 Minuten durch technische Hilfsmittel angeleitete
Achtsamkeitsiibungen. Darlber hinaus kénnen noch weitere Haustibungen hinzukommen.
Laut Curriculum betragt der tagliche Zeitaufwand 60 Minuten oder mehr. Zentral ist, dass die
Teilnehmer/innen bereits einen Plan haben sollen, wie sie den erforderlichen Raum und die
Zeit fur diesen Aufwand in ihrem Leben schaffen. Weiters beinhaltet das erste Treffen ein per-
sonliches Vier-Augen-Gesprach zwischen jedem/jeder Teilnehmer/in und dem/der MBSR-
Lehrer/in. Die Teilnehmer/innen werden weiters darauf hingewiesen, dass die durchgehende
Anwesenheit an jeder Kurseinheit, die tagliche Durchfiihrung der Haustibungen und vor allem
das personliche Engagement fir die positive Wirkung des Kurses notwendig ist. Au3erdem
sollen die Teilnehmer/innen Gber mégliche Risiken, aber auch Gber mogliche positive Konse-
guenzen, die der Kurs mit sich bringen kann, informiert werden. Entscheidend ist dabei, dass
die Teilnahme an einem MBSR-Kurs auch emotionale Risiken mit sich bringen koénnte.

Beispielhaft soll hier auf ,Feelings of sadness, anger, or fear, could seem or become stronger
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as practice develops, since paying attention in a conscious way—perhaps for the first time—
can highlight emotions®, und auf ,Participants may make discoveries about themselves that
they may not like”, verwiesen werden (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017,
S. 10).

Das Programm der ersten Einheit beinhaltet laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-
Mayer, & Koerbel, 2017, S. 12-14) einerseits das Kennenlernen der Teilnehmer/innen unter-
einander aber auch das Kennenlernen von MBSR-Lehrer/in und den einzelnen Teilnehmer/in-
nen. Andererseits haben die Teilnehmer/innen die Moglichkeit mit dem Konzept der Achtsam-
keit vertraut zu werden. Am Beginn der Einheit steht eine Achtsamkeitsiibung, bei welcher die
Teilnehmer/innen dazu eingeladen werden, ihre Konzentration auf sich selbst, insbesondere
auf ihre korperlichen, geistigen und emotionalen Vorgange zu richten. Dabei ist es laut Curri-
culum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 12-14) notwendig den Teil-
nehmer/innen die Haltung des achtsamen Beobachters naher zu bringen. Im Fokus steht dabei
vor allem das wertfreie Wahrnehmen dessen, was von Moment zu Moment in das Bewusstsein
der Teilnehmer/innen vordringt. Danach sollen die Teilnehmer/innen lber die Umstéande ihrer
Anwesenheit und ihre Intention fur die Teilnahme am Kurs reflektieren. Weiters kommen die
Teilnehmer/innen mit den ersten Yoga-Positionen und mit der Rosinentibung in Beriihrung.
Als Rosineniibung wird dabei das achtsame angeleitete Essen einer einzigen Rosine bezeich-
net. Zentral ist dabei, dass eine alltagliche Handlung, in diesem Fall der Vorgang des Essens,
zu einer Ubung der Achtsamkeit transformiert wird. Dabei soll jedem einzelnen Gedanken,
jeder einzelnen Emotion und jeder koérperlichen Geflihlsregung wahrend des Essensvorgangs
von den Teilnehmer/innen besondere Aufmerksamkeit geschenkt werden. Im weiteren Verlauf
werden die oben beschriebenen Ubungen Awareness of Breath und Body-Scan in den Kurs
eingefihrt. Innerhalb der ersten Einheit ist laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-
Mayer, & Koerbel, 2017, S. 12-14) auBerdem auch Raum und Zeit fur die Reflexion der Ubun-
gen vorgesehen. Weiterhin erhalten die Teilnehmer/innen als erste Haustubung den Auftrag
an sechs Tagen den angeleiteten Body-Scan durchzufiihren, sowie mindestens eine Mahlzeit
oder zumindest ein paar Bissen achtsam zu essen. Dariiber hinaus sollen die Teilnehmer/in-
nen versuchen das Neun-Punkte-Puzzle zu I6sen und sie sollten eingeladen werden auch in
alltaglichen Momenten eine innere Haltung der Achtsamkeit einzunehmen (Kabat-Zinn,
Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 12-14).

Im Programm der zweiten Einheit ist laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, &
Koerbel, 2017, S. 15-17) einerseits die Wiederholung des Body-Scan enthalten, sowie eine
detaillierte Reflexion der Erfahrungen damit. Dabei stehen sowohl Erfahrungen aus dem Kurs-
betrieb, sowie aus den Hausibungen im Zentrum. Ein wesentlicher Aspekt der Reflexion ist

dabei auch die Frage, ob die Teilnehmer/innen in der Lage waren, den Body-Scan regelmaRig
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durchzufiihren. Bei dieser Gelegenheit sollte den Teilnehmer/innen laut Curriculum (Kabat-
Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 15-17) au3erdem ein tieferes Verstandnis
fur das natirliche Verhalten des Geistes wahrend den Ubungen vermittelt werden. Insbeson-
dere sollten die Teilnehmer/innen verstehen, dass der Verlust der Konzentration und das Wie-
dererlangen der Aufmerksamkeit ein ebenso wesentlicher Teil der Ubungen sei, wie den Fokus
aufrecht zu erhalten. Andererseits ist die Reflexion des Neun-Punkte-Puzzles im Zusammen-
hang mit moglichen Schwierigkeiten der Teilnehmer/innen beim Lésen des Puzzles und mit
der menschlichen Fahigkeit der Teilnehmer/innen ihren Horizont zu erweitern ein Schwerpunkt
der Einheit. AuRerdem ist die Einfihrung der Sitzmeditation ein wesentliches Thema der zwei-
ten Einheit. Dabei liegt der Fokus einerseits auf dem Einnehmen einer angemessenen kérper-
lichen Haltung oder Sitzposition, sowie andererseits auf dem Erlernen der eigentlichen Medi-
tation. Bei der Sitzmeditation ist zu Beginn, wie oben bereits beschrieben, der Atem das zent-
rale Objekt der Aufmerksamkeit. Die Hausubung ist wiederum den Body-Scan an sechs Tagen
der Woche durchzufiihren, sowie zusétzlich zehn bis finfzehn Minuten téaglich die sitzende
Atemmeditation. Aul3erdem erhalten die Teilnehmer/innen die Aufgabe, jeden Tag ein erfreu-
liches Erlebnis schriftlich zu dokumentieren, sowie eine alltdgliche Handlung, beispielsweise
das Putzen der Zahne, wahrend der gesamten Woche mit vollkommener Aufmerksamkeit
durchzufiihren (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 15-17).

In der dritten Einheit werden die Teilnehmer/innen laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli,
Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 18-20) mit einer lAngeren Phase der formellen Meditation-
spraxis konfrontiert. Diese Phase soll bereits zwischen 70 und 90 Minuten dauern. Die Tech-
niken, welche innerhalb dieser Phase angewendet werden, sind dabei in jedem Fall die Sitz-
meditation, das Lying-Down Yoga, das Teil des Hatha Yogas ist, sowie zum Abschluss ein
kurzer Body-Scan. Daruiber hinaus kann den Teilnehmer/innen ab der dritten Einheit auch die
Gehmediation nahergebracht werden. Dabei sollen die Teilnehmer/innen, wie oben bereits
naher beschrieben, lernen, sich selbst, also ihre korperlichen, emotionalen und geistigen Be-
wusstseinseindricke, wertfrei beim Gehen zu beobachten. Im Anschluss an diese langere
Phase der Meditation bekommen die Teilnehmer/innen die Moéglichkeit ihre Erfahrungen zu
reflektieren. Darliber hinaus sind die Aufzeichnungen Uber die angenehmen Erlebnisse der
Teilnehmer/innen ein zentrales Thema der Einheit. Dadurch soll die Aufmerksamkeit der Teil-
nehmer/innen auf ihre psychischen Gewohnheiten und Denkmuster gelenkt werden. Ein we-
sentlicher Aspekt in Bezug auf die dokumentierten Erlebnisse kénnte laut Curriculum (Kabat-
Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 18-20) die Frage sein, warum gewisse Er-
lebnisse als angenehm empfunden wurden. AuRerdem sollen die Teilnehmer/innen daran er-
innert werden, insbesondere wahrend des Kursbetriebes achtsam zu sprechen und zuzuhd-
ren. Die Hauslbung der dritten Einheit sollte das Durchfihren des Body-Scans, sowie des
Lying-Down Yogas beinhalten. Dabei soll an jedem Wochentag eine der beiden Ubungen
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durchgefuhrt, sowie taglich vom Body-Scan zum Lying-Down Yoga und umgekehrt gewechselt
werden. Weiters haben die Teilnehmer/innen die Aufgabe 15-20 Minuten taglich die Sitzmedi-
tation zu Uben, wobei der Fokus wiederum auf der Beobachtung des Atems liegen sollte. Zu-
satzlich sollte von den Teilnehmer/innen an jedem Tag ein unangenehmes Erlebnis schriftlich

aufgezeichnet werden (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 18-20).

In der vierten Einheit werden die Teilnehmer/innen laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli,
Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 21-23) wiederum mit einer lAngeren Phase der formellen
Meditation konfrontiert. Die Phase soll in diesem Fall etwa 70 Minuten dauern und die Sitz-
meditation, den Body-Scan und das stehende Yoga beinhalten. In dieser Einheit soll vor allem
die Brucke zwischen unangenehmen Wahrnehmungen wahrend der Meditation und deren
wertfreier Beobachtung gebaut werden. Dabei werden die Teilnehmer/innen auch wahrend
der Sitzmeditation dazu eingeladen, die kérperlichen Geflihle, sowie auch emotionale Gefiihls-
regungen zu beobachten. Dies gelte insbesondere fir unangenehme oder unerfreuliche Ge-
fuhle. Die Teilnehmer/innen sollen demnach diese Geflihle genau beobachten und wahrneh-
men, wie sie sich auf ihr psychisches Innenleben auswirken. In Bezug auf die beschriebene
Ubung wird im Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 21-23)
erwahnt, dass der Atem wiederum den Bezugspunkt zum gegenwartigen Augenblick darstelle,
sollte die Intensitat eines Gefiihls Uberwaltigend werden. Die Aufmerksamkeit der Teilneh-
mer/innen kann dabei auf die Beobachtung der standigen Veranderung von kdrperlichen und
emotionalen Zustanden gelenkt werden. Im Anschluss soll eine eingehende Reflexion der Er-
fahrungen, welche die Teilnehmer/innen wéahrend der Meditation gemacht haben, stattfinden.
Dabei sollen laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 21-23)
vor allem die Erfahrungen in Bezug auf unangenehme Bewusstseinseindriicke im Zentrum
stehen. Ausgangspunkt konnten dabei die korperlichen Empfindungen und der Zusammen-
hang zwischen Body-Scan, Yoga und Alltag sein. Im Anschluss daran werden die verschrift-
lichten unangenehmen Erlebnisse der Teilnehmer/innen besprochen. Dabei sollte zwar &hn-
lich vorgegangen werden, wie bei den angenehmen Erlebnissen, allerdings liegt hierbei der
Fokus auch auf der Verbindung zwischen koérperlichen und emotionalen beziehungsweise
geistigen Bewusstseinseindriicken. Ein wesentlicher Aspekt ist laut Curriculum (Kabat-Zinn,
Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 21-23) weiterhin die Frage, warum die Teilneh-
mer/innen bestimmte Erfahrungen als unangenehm empfunden haben kdnnten. Wahrend der
Reflexion sollte auRerdem eine Verbindung zu individuellen Stressoren und zu mdglichen re-
aktiven Verhaltensweisen der Teilnehmer/innen auf diese Stressoren hergestellt werden. Wei-
ters wird laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 21-23) in
der vierten Einheit auch theoretisches Wissen Uber Stress und Stressoren vermittelt. Im Cur-
riculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 21-23) wird dabei stets auf
ein gemeinsames Nachdenken und Erforschen hingewiesen, welches im starken Gegensatz
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zu einem Vortrag durch den/die MBSR-Lehrer/in stiinde. Die Haustibung soll in der vierten
Einheit wiederum das Training der formellen Meditationstibungen beinhalten. Dabei gelten in
Bezug auf den Body-Scan, sowie auf das Lying-Down Yoga die gleichen Anforderungen wie
in der dritten Einheit. Zusatzlich soll die Sitzmeditation auf 20 Minuten taglich erweitert werden.
Daruber hinaus sollen die Teilnehmer/innen im Rahmen der informellen Praxis ihre Reaktionen
auf Erfahrungen beobachten, welche von ihnen als Stress empfunden werden. Zentral beim
Beobachten dieser Erfahrungen ist auRerdem wahrzunehmen, ob die Teilnehmer/innen die-
sen Erfahrungen ausweichen und auch auf welche Art und Weise dies geschieht. Au3erdem
sollen sich die Teilnehmer/innen mit theoretischem Wissen zum Thema Stress beschéftigen
(Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 21-23).

In der finften Einheit werden die Teilnehmer/innen laut Curriculum einerseits an die Nutzung
der inneren Haltung der Achtsamkeit als Ressource in stressausldsenden Situationen heran-
gefuihrt. Andererseits sollen sich die Teilnehmer/innen mit ihren bisherigen individuellen Co-
ping-Strategien in diesen Situationen beschéftigen. In dieser Hinsicht werden auch typische
Verhaltensmuster wahrend Stresssituationen auf theoretischer Basis erklart. In der Einheit fin-
det dartiber hinaus 80 Minuten formelle Achtsamkeitsmeditation statt. Diese beinhaltet die An-
fangs- und Abschlussmeditation, sowie Standing Yoga und 45 Minuten Sitzmeditation. Die
Aufgabenstellung wéahrend der Sitzmeditation wird dabei laut Curriculum (Kabat-Zinn,
Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 25-27), ahnlich wie in der vierten Einheit, suk-
zessive erweitert. Weiterhin sollen die Teilnehmer/innen die Erfahrungen aus dem Body-Scan
ndtzen, um nicht nur den Atem, sondern auch andere kdrperliche Gefiihle zu beobachten.
Generell soll das Wahrnehmungsspektrum, welches zur Meditation herangezogen wird in die-
ser Einheit des Kurses erweitert werden. Im Curriculum heif3t es dazu: ,attending to breath,
body, sounds, and thoughts and emotions as “events” in consciousness, distinguishing the
event from the content, and then opening to choiceless awareness/open presence, and return-
ing to breath at the end, grounding in the body” (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, &
Koerbel, 2017, S. 25). Zentral sei dabei die Offenheit fur alle aufkommenden Bewusstseins-
eindriicke und die Abgrenzung der einzelnen Eindriicke von ihren Inhalten. Diese Distanzie-
rung in der Wahrnehmung von Bewusstseinseindriicken, wiirde den Wechsel von einem reak-
tiven, zu einem aktiven Verhalten ermdglichen. Allerdings sollte wahrend der Sitzmeditation
vor allem die Distanzierung und nicht das aktive Agieren geuibt werden. Dazu werden die Teil-
nehmer/innen zunehmend mit langeren Phasen der Stille konfrontiert. Die Hausuibung der finf-
ten Einheit ist die Fortfilhrung der formellen Achtsamkeitsiibungen, wobei die Teilnehmer/in-
nen die unterschiedlichen Techniken auf einer taglichen Basis wechseln kénnen. Zu den for-
mellen Techniken zahlt dabei der Body-Scan, das Hatha Yoga und die Sitzmeditation. Als

informelle Praxis sollen die Teilnehmer/innen schwierige Kommunikationserlebnisse schriftlich
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dokumentieren. Aul3erdem sollen die Teilnehmer/innen einerseits wahrend der formellen Me-
ditationspraxis, aber auch im Alltag zunehmend reaktives durch aktives Verhalten ersetzen.
Der Atem soll dazu als Bezugspunkt eingefiihrt werden, zu welchem die Teilnehmer/innen ihre
Aufmerksamkeit in schwierigen Situationen lenken sollen, um reaktives Verhalten zu unterbre-
chen (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 25-27).

Die sechste Einheit beinhaltet laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, &
Koerbel, 2017, S. 28-31) etwa 70 Minuten formelle Achtsamkeitspraxis. Dabei ist das Standing
Yoga, die Sitzmeditation, sowie eine kurze Sitz-Atemmeditation am Ende der Einheit vorgese-
hen. Der inhaltliche Fokus der sechsten Einheit liegt vor allem auf der Integration der achtsa-
men Haltung in den Alltag der Teilnehmer/innen und dem effektiven Coping von belastenden
Situationen mithilfe dieser Haltung. Im Speziellen steht dabei in der Einheit die Kommunikation
im Vordergrund. Die Teilnehmer/innen sollen durch verschiedene Ubungen die Integration der
achtsamen Haltung in ihre Kommunikation erlernen. Ein Beispiel dafir ware laut Curriculum
(Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer & Koerbel, 2017, S. 28-31), dass im Rahmen von Zwei-
ergruppen jeweils eine der beiden Personen ausschliellich die Rolle des/der Zuhdérers/in und
die andere Person ausschlief3lich die Rolle des/der Sprechers/in ibernimmt. Darliber hinaus
sollen die Teilnehmer/innen auf Basis einer physischen Demonstration die mdglichen Verhal-
tensweisen bei Konflikten erlernen. Dabei soll transparent werden wodurch sich eine achtsame
Haltung in einem Konflikt auszeichnet. Im Zentrum steht dabei das sichere Verteidigen der
eigenen Position ohne dabei jene der anderen Person zu missachten. AuRerdem sollen die
Teilnehmer/innen auf den Tages-Retreat vorbereitet werden. Die Hausiibung der Einheit be-
inhaltet abermals die tagliche formelle Meditations- und/oder Yogapraxis. Weiterhin erhalten
die Teilnehmer/innen keine explizite Haustibung zur informellen Praxis (Kabat-Zinn, Santorelli,
Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 28-31).

Zwischen sechster und siebter Einheit findet laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-
Mayer, & Koerbel, 2017, S. 32-35) ein Achtsamkeitstag statt. Dabei handelt es sich um ein
siebeneinhalbstiindiges Treffen, bei welchem die formelle Achtsamkeitspraxis im Vordergrund
stehen soll. Im Rahmen des Treffens werden die gelernten Techniken wie Hatha Yoga, Body-
Scan, Gehmeditation und Sitzmeditation gelibt sowie neue Techniken eingefuhrt. Zu den
neuen Techniken gehdren unter anderem die ,Mountain or Lake Meditation“ und die ,Loving-
Kindness Meditation®“. Bei zweitgenannter Meditationstechnik steht laut Curriculum (Kabat-
Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 34) das Mitgefihl mit sich selbst und mit
anderen im Zentrum. Das bedeutet, die Teilnehmer/innen sollen im Rahmen der Ubung vor
allem eine innere Haltung des Wohlwollens und der Herzlichkeit kultivieren. Eine weitere for-

melle Meditationspraxis bezieht sich laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, &

95



Koerbel, 2017, S. 34-35) auf das genaue Betrachten einer beliebigen Erscheinungsform, bei-
spielsweise eines Fingers. Dabei ist es entscheidend, dass dieses Objekt so betrachtet werden
soll, als wirden die Teilnehmer/innen dieses zum ersten Mal in ihrem Leben wahrnehmen.
Weiterhin ist es dabei unwesentlich was beobachtet wird. Im Zentrum der Ubung steht viel-
mehr das genaue Erkunden und Wahrnehmen des Objektes stehen. Zuséatzlich zu den formel-
len Meditationstechniken soll wahrend des Mittagessens laut Curriculum (Kabat-Zinn,
Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 33) ebenfalls eine innere Haltung der Achtsam-
keit eingenommen werden. Das Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel,
2017, S. 33) schlagt auRerdem vor, dass der/die MBSR-Lehrer/in kurz vor dem Mittagessen
eine inspirierende Geschichte oder ein Gedicht zum Thema prasentiert. Au3erdem sollen die
Teilnehmer/innen am Ende des Tages etwa 45 Minuten Zeit haben, das Erlebte zuerst in Zwei-
ergruppen und dann in der Gro3gruppe zu reflektieren (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer,
& Koerbel, 2017, S. 32-35).

Die siebte Einheit beinhaltet laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel,
2017, S. 36-38) etwa 95 Minuten formelle Meditation. Die Teilnehmer/innen sollen demnach
gegen Ende des MBSR-Kurses mit immer langeren Phasen der Stille konfrontiert werden. Das
Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 36-38) enthalt dabei fur
diese Einheit keine genauen Angaben dariiber, welche formellen Techniken gelbt bezie-
hungsweise welche Schwerpunkte dabei gesetzt werden sollen. Dennoch wird auf die Sitz-
meditation verwiesen, bei welcher die Bewusstseinseindriicke wertfrei beobachtet werden sol-
len. Darliber hinaus wird im Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017,
S. 36-38) vor allem darauf hingewiesen, dass der/die MBSR-Lehrer/in insbesondere wahrend
dieser Einheit die Bedurfnisse der Teilnehmer/innen bericksichtigen soll. Dabei kénnen die
Reflexion der taglichen Praxis, als auch die Reflexion des Achtsamkeitstages im Vordergrund
stehen. Es kdnne aber laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017,
S. 36-38) auch sinnvoll sein, den Aspekt der Kommunikation nochmals eingehender zu be-
handeln. In jedem Fall sollen die Teilnehmer/innen dazu angehalten werden, selbststandig die
Achtsamkeitspraxis durchzufuhren und in ihren Alltag zu integrieren. Die Teilnehmer/innen
sollen dabei daran erinnert werden, taglich 45 Minuten die formelle Meditation zu tben. Au-
Rerdem konne die Frage, welchen Erfahrungen die Teilnehmer/innen ablehnend oder offen
gegenlberstehen ein Thema der Einheit sein. Dazu soll laut Curriculum (Kabat-Zinn,
Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 36-37) die Ubung ,Changing Seats* durchgefiihrt
werden, bei welcher die Teilnehmer/innen ihre Gewohnheiten anhand ihrer Sitzplatzauswahl
reflektieren. Zentral sind dabei laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, &
Koerbel, 2017, S. 36-37) auch die Emotionen, die mit dieser alltaglichen Handlung verbunden

sind. Weiterhin soll die Hauslbung fur die letzte Woche des Kurses darin bestehen, dass die
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Teilnehmer/innen taglich 45 Minuten ohne Audioaufzeichnung, also vollkommen selbststén-
dig, meditieren. AuRerdem haben die Teilnehmer/innen die Aufgabe in jedem Moment, in dem
sie keine formelle Meditationstechnik durchfihren, informell mit voller Aufmerksamkeit im ge-
genwartigen Augenblick zu sein. Hierbei wird deutlich, dass die Teilnehmer/innen nun explizit
aufgefordert werden ihr Leben zunehmend mit einer inneren Haltung der Achtsamkeit zu leben
(Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 36-38).

In der achten und letzten Einheit liegt der Fokus laut Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-
Mayer, & Koerbel, 2017, S. 39-41) einerseits auf dem Abschluss des Kurses aber andererseits
auch darauf, die Teilnehmer/innen zur Aufrechterhaltung der formellen und informellen Acht-
samkeitspraxis fur den Rest ihres Lebens zu ermutigen. Auf3erdem sollen die Teilnehmer/in-
nen die Moglichkeit haben, offene Fragen zu den Techniken und zur Integration des Konzepts
der Achtsamkeit in den Alltag zu besprechen. Weiterhin soll es laut Curriculum (Kabat-Zinn,
Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017, S. 39-41) neben einer 60-minltigen formellen Acht-
samkeitsmeditation, bei welcher sowohl der Body-Scan, das Hatha Yoga, als auch die Sitz-
meditation Teil sind, auch genligend Raum fir den Austausch und die Reflexion des gesamten
Kurses geben. Den Teilnehmer/innen soll auBerdem die Moglichkeit gegeben werden zur
Gruppe zu sprechen. Im Curriculum (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer, & Koerbel, 2017,
S. 39-41) wird weiterhin vorgeschlagen, dass die Teilnehmer/innen einen Brief schreiben
kénnten, in dem wichtige Gedanken und Ziele, welche nicht in Vergessenheit geraten sollen,
festgehalten werden. Weiterhin sollte dieser Brief an den/die jeweilige Verfasser/in adressiert
und verschlossen dem/der MBSR-Lehrer/in Gibergeben werden. Der/die MBSR-Lehrer/in sollte
diesen Brief nach unbestimmter Zeit an die Teilnehmer/innen zurtickschicken. Nach der Ab-
schlussrunde wird der Kurs mit einer Meditation beendet (Kabat-Zinn, Santorelli, Meleo-Mayer,
& Koerbel, 2017, S. 39-41).
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5 Empirische Forschung — Methode, Analyse und Ergebnisse

Dieser Abschnitt bietet eine Beschreibung der empirischen Methode der interpretativen pha-
nomenologischen Analyse. Zudem wird der Prozess der Datenerhebung in Form von qualita-
tiven Interviews reflektiert und dargestellt. AbschlieRend finden sich in diesem Abschnitt eine
eingehende Analyse der einzelnen Interviews, eine interviewibergreifende Analyse sowie eine

Beschreibung der Ergebnisse der empirischen Forschung.
5.1 Interpretative phanomenologische Analyse

In diesem Kapitel findet sich eine Darstellung der in dieser Arbeit verwendeten Interview- und
Analysemethode. Als Grundlage fiur die Beschreibungen sowie flir die empirische Forschung

dienen dabei die Ausfiihrungen von Smith, Flowers und Larkin (2009).

Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 11-39) erklaren in ihrem Buch, dass die interpretative
phanomenologische Analyse auf drei Sdulen stehen wiirde. Die Methode wiirde sich demnach
philosophischen Pramissen aus der Phanomenologie, der Hermeneutik und der Idiographie
bedienen. In Bezug auf phanomenologische Ideen lehnen sich die Autor/innen an Husserl,
Heidegger, Merleau-Ponty und Sartre an. Aufgrund der umfasseneden Werke und
Aussagekraft dieser Autor/innen werden im Folgenden ausschlie3lich Aspekte aufgegriffen,
welche von Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 11-21) als relevant fur das Verstandnis der
interpretativen phanomenologischen Analyse betrachtet werden. Die Methode wirde sich
dabei laut Autor/innen vor allem mit der Zuganglichkeit zu von Menschen erlebten Erfahrungen
beschéaftigen. Dabei sei in Bezug auf Husserl zentral, dass der Beschaftigung mit
menschlichen Erfahrungen ein reflexiver Prozess inharent sei. Das wirde bedeuten, dass die
Analyse und das Verstehen von Erfahrungen auf einer Metaebene und demnach nur nach der
Erfahrung stattfinden konne. Weiterhin sei der Ansatz von Husserl in Bezug auf die
systematische Analyse von Erfahrungen ein wichtiger Ansto fiir die Vorgehensweise
innerhalb der interpretativen phanomenologischen Analyse. Insbesondere beschreiben Smith,
Flowers und Larkin (2009, S. 14) in diesem Zusammenhang die ,eidetic reduction®, bei welcher
durch zunehmendes Hinterfragen und Abgrenzen einer Erfahrung die essentiellen Aspekte
dieser Erfahrung transparent werden wirden. Die Autor/innen beziehen sich in dieser Hinsicht
auf das Konzept des Hauses und stellen die Frage, welche Merkmale ein Haus zu einem Haus
machen. Dabei weisen Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 14) unter anderem darauf hin,
dass die Erfahrung des Hauses nicht nur durch &ufRerliche Charakteristika — beispielsweise
Mauern und ein Dach — sondern auch durch emotionale Empfindungen bestimmt werden
wirde. Wesentlich ist dabei der Hinweis auf die philosophische Grundpramisse, dass der
Ausgangspunkt der Erkenntnis in der gelebten Erfahrung zu finden sei. Diese Erfahrungswelt
wirde wiederum laut Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 21) durch Heidegger, Merleau-Ponty
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und Sartre naher beschrieben werden. Demnach wirden die Autor/innen gemeinsam
betrachtet ,a view of the person as embedded and immersed in a world of objects and
relationships, language and culture, projects and concerns“ postulieren. Insofern wirde
deutlich, dass die menschliche Erfahrung durch ihren jeweiligen Kontext und durch die
Beziehung dieses Menschen zu seiner Erfahrungswelt gepragt sei. Smith, Flowers und Larkin
(2009, S. 18-19) weisen auRerdem in Bezug auf Merleau-Ponty auf die Kérperlichkeit und im
Hinblick darauf auf die Sinneswahrnehmungen als wesentliche Basis fur das Erfahren von
Eindriicken hin. Aul3erdem ist die Beschreibung von Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 19-
20) von Sartres Ansatz in Bezug auf ,nothingness® erwahnenswert. Dabei erklaren die Au-
tor/innen, dass die Abwesenheit von bestimmten Aspekten in einer Erfahrung ebenso
aussagekraftig wie vorhandene Aspekte sein kdnne. In Bezug auf die Analyse ist dies insofern
relevant, als darauf hingewiesen werden muss, dass auch aus Nichterfahrenem wesentliche
Ruckschlisse auf die eigentliche Erfahrung mdoglich sein konnten. Die philosophische
Fundierung des phdnomenologischen Anteils dieser Methode ist weiterhin deshalb relevant,
da sie Auskunft Uber die vielfaltigen Anknipfungspunkte im Hinblick auf die Erforschung von
menschlichen Erfahrungen gibt. Diese Ideen zum Wesen von Erfahrungen wirden dabei laut
Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 34) im Rahmen der interpretativen phdnomenologischen
Analyse als komplementér betrachtet und béten Einblick in die Dimensionen der menschlichen

Erfahrungswelt.

Bei der Beschreibung des interpretativen Anteils der Methode beziehen sich Smith, Flowers
und Larkin (2009, S. 21-29) auf grundlegende Pramissen der Hermeneutik. Dabei haben sich
die Autor/innen an den Ideen von Schleiermacher, Heidegger und Gadamer angelehnt, wobei
in Bezug auf die Vollstandigkeit an dieser Stelle derselbe Hinweis gilt, wie fur die
phanomenologischen Autor/innen. Wesentlich ist jedenfalls die Grundannahme von Smith,
Flowers und Larkin (2009, S. 21-29), dass die Erforschung von menschlicher Erfahrung
ausschlie3lich auf Basis von Interpretation moglich sei und daher die Notwendigkeit bestehen
wirde, sich mit den GesetzméaRigkeiten derselben zu beschéftigen. Dabei werden an dieser
Stelle UberblicksmaRig einige wesentliche Aspekte angefihrt. Erstens kénnten laut Smith,
Flowers und Larkin (2009, S. 21-29) im Rahmen der Interpretation Aspekte von Phanomenen
transparent werden, welche von Studienteilnehmer/innen nicht explizit erwdhnt wurden. Das
wirde bedeuten, dass es dem/der Forscher/in auf Basis von Grundregeln der Interpretation
maoglich sei, neue Perspektiven einem Phanomen gegentuber einzunehmen, welche den
Studienteilnehmer/innen  mdglicherweise nicht bewusst sind. Im Rahmen der
wissenschaftlichen Forschungen kénnten solche zusétzlichen Perspektiven beispielsweise
aus der wissenschaftlichen Literatur oder aus den Aussagen der anderen
Studienteilnehmer/innen abgeleitet werden. Weiterhin sei zu beachten, dass Phdnomene laut
Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 21-29) nicht nur offensichtliche, sondern ebenso
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versteckte Bedeutungen haben konnten. Wesentlich sei dabei, dass sowohl die
offensichtlichen als auch die versteckten Bedeutungen fiir das Verstehen eines Phanomens
zentral sind. AuRerdem sei davon auszugehen, dass beide Bedeutungsebenen miteinander
verknipft sind, da sie Teil desselben Phanomens sind. Weiters wirde sich die Interpretation
innerhalb der interpretativen phanomenologischen Analyse nicht auf die Erforschung des
Phaomens selbst beziehen, sondern vielmehr auf die Art und Weise, wie dieses Phanomen
einem Menschen in Erscheinung tritt. Dabei wirde die Zuganglichkeit zu dieser Erscheinung
des Phanomens vor allem durch den Prozess des ,making sense“ ermoglicht werden. Smith,
Flowers und Larkin (2009, S. 35) weisen dabei darauf hin, dass in dieser Hinsicht eine doppelte
Hermeneutik bestehen wirde, da , The researcher is making sense of the participant, who is
making sense of x“. In diesem Prozess wirden laut Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 21-
29) insbesondere die ,fore-conceptions® eines Menschen einen wesentlichen Einfluss auf die
Wahrnehmung und weiterhin die Interpretation eines bestimmten Ph&nomens ausiben.
Demnach kénne ein Phanomen nur mit der Brille der jeweiligen ,fore-conceptions® betrachtet
werden. Das bedeutet in weiterer Folge auch, dass die Erforschung, Analyse und
Interpretation einer menschlichen Erfahrung keine Wabhrheit abbilden kénne, sondern
ausschlieBlich  eine  zeitlich begrenzte und durch die Perspektive des/der
Forschers/Forscherin, welche dieser/diese zum Zeitpunkt der Analyse und des Gespréchs
hatte, bestimmte Darstellung. Da auch diese ,fore-conceptions” einem Wandel, insbesondere
im Verlauf des interpretativen Prozesses, unterliegen wirden. In diesem Sinne wirden nicht
nur die ,fore-conceptions” die Wahrnehmung des Phanomens, sondern das Phanomen auch
die Struktur der ,fore-conceptions® beeinflussen. Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 33)
weisen auch darauf hin, dass diese Tatsache nichts an der grundséatzlichen Orientierung an
der Erfahrung &andern wirde. Vielmehr wirde innerhalb der interpretativen
phanomenologischen Analyse der Grundsatz gelten, dass die Forscher/innen sich durch die
Berticksichtigung dieser Grenzen so nah wie mdglich an die eigentliche Erfahrung annahern
sollten. Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 33) konstatieren in Bezug dazu: ,because IPA has
a model of the person as a sense-making creature, the meaning which is bestowed by the
participant on experience, as it becomes an experience, can be said to represent the
experience itself”. AuRerdem beziehen sich Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 27-28) in ihren
Ausfihrungen auf den hermeneutischen Zirkel, welcher sich auf den kontinuierlichen
Perspektivenwechsel zwischen Details und der Gesamtheit eines Phdnomens wéahrend der
Interpretation beziehen wiirde. AbschlieBend argumentieren Smith, Flowers und Larkin (2009,
S. 29-32) fur den Wert der Idiographie und verorten die interpretative phdnomenologische
Analyse als vornehmlich idiographische Methode. Dabei werden von den Autor/innen vor allem
zwei Ansatze zur Ableitung von allgemeingultigeren Grundsatzen von ,single case“ Studien

angefihrt und zwar die ,Analytic induction®, sowie der ,quasi-judical approach®. Fir diese
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Arbeit ist vor allem der ,quasi-judical approach® relevant, bei welchem durch die sukzessive
Analyse der Studien ein so genanntes ,case law* entwickelt und zunehmend ausdifferenziert
wird. Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 31) schreiben dazu weiterhin ,delving deeper into

the particular also takes us closer to the universal”.

Zusammengefasst beschreiben Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 32) die interpretative

phanomenologische Analyse folgendermafien:

»IPA is concerned with the detailed examination of human lived experience. And it aims to
conduct this examination in a way which as far as possible enables that experience to be
expressed in its own terms, rather than according to predefined category systems,...,IPA
concurs with Heidegger that phenomenological inquiry is from the outset an interpretative
process. IPA also pursues an idiographic commitment, situationg participants in their
particular contexts, exploring their personal perspectives, and starting with a detailed

examination of each case before moving to more general claims”.
5.1.1 Der halbstrukturierte Interviewleitfaden

In diesem Kapitel soll ein kurzer Uberblick iiber den verwendeten Interviewleitfaden gegeben
werden. Der gesamte Leitfaden befindet sich im Anhang dieser Arbeit unter Punkt 9.4. Bei der
Erstellung des Leitfadens wurden fur die grundlegende Methodik vor allem Moodle (2014) und
Smith, Flowers, & Larkin (2009) als Literaturquellen herangezogen. Im Hinblick auf die inhalt-
liche Orientierung beziehungsweise zur Abgrenzung von zu befragenden Dimensionen dien-
ten vor allem die Literaturquellen der Kapitel 2-4 dieser Arbeit als Basis. Insbesondere wurden
aufgrund der Ausrichtung des MBSR-Programmes und der Forschungsfrage dieser Arbeit die
Dimensionen Unterrichtsalltag, Personliches Erleben des MBSR-Programms und MBSR als
Ressource fir den Unterrichtsalltag ausgewahlt. Bei der Erstellung des Interviewleitfadens
stand vor allem die breite und moglichst offene Erforschung der Erfahrungswelt Unterricht un-
ter Bertcksichtigung des besonderen Lebensereignisses MBSR-Kurs im Mittelpunkt. Fir die
Erstellung der Leitfragen wurden moglichst allgemeine Fragen zur Konkretisierung der Dimen-
sionen erstellt. Die Grundfragen waren dabei: Welche Bedeutung hat der Unterrichtsalltag fur
den/die Lehrer/in? Wie ist das Selbstverstandnis des/der Proband/in von seiner/ihrer Rolle als
Lehrer/in? Wie kdnnen Erfahrungen aus dem MBSR-Kurs mit dem Unterrichtsalltag verknipft
werden? Wie wurde der MBSR-Kurs erlebt? Warum wurde der MBSR-Kurs gemacht? Wie
bewertet der/die Proband/in die Teilnahme an dem MBSR-Kurs fur sein/ihr personliches Le-

ben? Schliel3lich wurde aus diesen Grundfragen der Interviewleitfaden erstellt.

101



5.1.2 Auswabhl der Interviewproband/en/innen

In diesem Unterkapitel befindet sich einerseits eine Beschreibung des Auswahlprozesses der
Interviewpartner/innen, sowie eine Verknupfung zu Grundpramissen der interpretativen pha-

nomenologischen Analyse in Bezug auf die Auswahl von Interviewpartner/innen.

Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 3) beschreiben in ihrem Buch, dass die erforschten
Gruppen innerhalb der interpretativen phanomenologischen Analyse homogen sein sollten,
um Gemeinsamkeiten und Unterschiede einer bestimmten Erfahrung transparent zu machen.
In dieser Hinsicht wurden fur die vorliegende Forschung ausschlief3lich Lehrer/innen
ausgewahlt, welche zum Zeitpunkt des Interviews Kinder und Jugendliche im Alter von 10-18
Jahren in ihrem Unterricht zu betreuen hatten. Ein weiteres Kriterium war der erfolgreiche
Abschluss eines MBSR-Kurses. Aufgrund der schwierigen Zugénglichkeit zu
Interviewprobanden/innen konnten keine weiteren Kriterien aufgestellt werden. Daruber
hinaus wurde keine bewusste Auswahl getroffen, sondern so lange nach Teilnehmer/innen
gesucht bis die Anzahl funf erreicht war. Allerdings wurden fur die Analyse im Rahmen dieser
Arbeit nur drei der finf durchgefiihrten Interviews analysiert. Dabei ist zu erwdhnen, dass diese
Zahl aus den Kapazitaten der Arbeit abgeleitet wurde. Weiterhin wurden diese drei Interviews
nach den Kriterien Chronologie und im Sinne der Gleichberechtigung Gender ausgewahlt. Im
Rahmen dieser Arbeit wird allerdings einerseits aufgrund der Anonymisierung und
andererseits aufgrund der Entstigmatisierung von Rollenbildern das Geschlecht der
Interviewproband/innen ebenso anonymisiert. Zudem kann im Hinblick auf die Anzahl und die
verwendete Methode nach Smith, Flowers und Larkin (2009, S. 37-38) darauf hingewiesen
werden, dass flr wissenschaftlich relevante Ergebnisse keine hohere Anzahl an
Interviewproband/innen notwendig sei, da im Rahmen dieser Methode nicht die Erzeugung
signifikanter Daten, sondern die differenzierte Ergrindung menschlicher Erfahrung im Zentrum
steht. Weiterhin ist zu erwdhnen, dass der Zugang zu den Interviewpartner/innen
ausschlief3lich durch Kontaktaufnahme mit MBSR-Lehrer/innen ermdéglicht wurde. Den
Ausgangspunkt fur die Kontaktaufnahme bildete dabei eine Online Plattform fur MBSR-
Lehrer/innen in Osterreich (MBSR & MBCT, 2018). Dabei wurden zu Beginn, aufgrund der
geographischen Nahe, MBSR-Lehrer/innen aus Wien und Niedertsterreich kontaktiert.
Aufgrund des geringen Ruicklaufs musste diese geographische Eingrenzung aufgehoben
werden. Um die Anonymitat der Teilnehmer/innen zu garantieren wird an dieser Stelle keine

genaue Auflistung der Bundeslander erwahnt, in denen Interviews durchgefihrt wurden.

102



5.2 Analyse der Interviews

Im folgenden Kapitel befindet sich eine detaillierte Analyse der Interviews mittels der Methode
der interpretativen phanomenologischen Analyse. Die Analyse orientiert sich dabei, der Me-
thode entsprechend, so nahe wie moglich an den Erfahrungen und Erklarungen der Proban-
den/innen. Dazu wurden innerhalb der Analyse besonders aussagekréftige Zitate transkribiert

und eingefugt.

Der Ablauf der Analyse setzt sich dabei aus den folgenden Schritten zusammen: Nach dem
mehrmaligen Lesen wurde zu Beginn eine handschriftliche ,line by line* Analyse am ausge-
druckten Transkript durchgefiihrt. AnschlielRend wurden ,emergent themes* herausgearbeitet
und in chronologischer Reihenfolge in eine Tabelle eingefiigt. Diese Tabelle wurde ausge-
druckt und so zerschnitten, dass jedes Thema auf einem eigenen Stlick Papier vertreten war.
Danach wurden die Themen geordnet und in Gruppen sortiert. Die jeweiligen konstruierten
Gruppen reprasentieren die Unterkapitel in den Analysen des jeweiligen Interviews. Die Grup-
pen und ,emergent themes” wurden dabei unter Berlicksichtigung der Forschungsfrage entwi-
ckelt. Themen, welche nicht der Beantwortung der Forschungsfrage zutraglich waren, wurden
zwar im Analyseprozess berticksichtigt, finden aber keine Erwdhnung in den in dieser Arbeit
angeflhrten Analyseergebnissen. Die Gruppen wurden anschlieRend separat in eigenen Un-
terkapiteln analysiert und zu einer abschlieRenden Conclusio fir das jeweilige Interview zu-
sammengefuhrt. Abschlielend wurden fur die interviewlbergreifende Analyse die ,emergent
themes* aller Interviews zusammengefiihrt und in Gruppen sortiert. Dabei fanden nur noch
Themen Beriicksichtigung, welche aufgrund der vorhergehenden Analysen als wesentlich fiir
die Beantwortung der Forschungsfrage betrachtet werden konnten. Die in Unterkapitel geglie-

derte interviewlbergreifende Analyse orientierte sich weiterhin an den erstellten Gruppen.
5.2.1 Interview A

In diesem Kapitel findet sich die Analyse des ersten Interviews. Abgesehen von einer nach
Gruppen gegliederten Analyse des Interviews sowie einer Conclusio findet sich hier auch eine

kurze Beschreibung der Interviewatmosphére.
5.2.1.1 Interviewatmosphare

Das Interview wurde in einem Kaffeehaus durchgefihrt. Das Kaffeehaus war zu diesem Zeit-
punkt gut besucht und es war relativ laut. Diese Lautstarke hat aber auch eine gewisse Isola-
tion ermoglicht. Ich hatte den Eindruck, dass benachbarte Tische dadurch nicht in der Lage
sein konnten, unserem Gesprach zu folgen. Dieser Eindruck hat sich durch die scheinbar

groRe Offenheit des/der Proband/in bestatigt. Die Atmosphéare war meinem Eindruck nach
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sehr angenehm und der/die Proband/in konnte scheinbar ohne Zurtckhaltung tber seine/inre
Erfahrungen sprechen.

5.2.1.2 Achtsamkeitskonzept des/der Probandin: Erfahrungen und Erklarungen

In diesem Unterkapitel wird die personliche Beziehung des/der Proband/in zum Konzept der
Achtsamkeit naher beschrieben. Dabei spielen insbesondere biographische Aspekte in Bezug
auf Erfahrungen mit Achtsamkeit sowie Erkldarungen des Achtsamkeitskonzeptes durch

den/die Proband/in eine wesentliche Rolle.

Der/die Proband/in hatte in dem Interview Schwierigkeiten, die tats&chlichen Wurzeln sei-
ner/ihrer Erfahrungen mit Achtsamkeit zu beschreiben. Vielmehr wurde deutlich, dass Acht-
samkeit als Konzept auf mehreren Saulen in der Lebenswelt des/der Proband/in existiert. Da-
bei war erkennbar, dass der Bezug zum Thema Achtsamkeit in der Biographie des/der Pro-
band/in vor allem durch religiose Kontexte entstanden ist und erst im spateren Verlauf des
Lebens MBSR als weitere Perspektive auf das Konzept der Achtsamkeit hinzukam. Der/die
Proband/in sagte dazu:

,B: Ahm was hast du da fir eine Praxis gemacht? A: Es war, puh, ich war...in einer Gruppe
kénnte man sagen, die sich mit Yoga beschaftigt hat. Auf eine recht eine intensive Art und,
wobei das aber nicht Yoga war so im klassischen Sinn, wie man es vielleicht heute kennt
aus den Studios, Hartha Yoga, sondern eher diese mentale Orientierung, so im Sinne der,
der, des, der hinduistischen...Lehre von, was weif} ich, Raja Yoga, Shnara Yoga, Bhakti
Yoga, Karma Yoga, also das ist eher so eine, eine Lebensphilosophie und da war ein Teil
eben auch kontemplative Praxis im Sinne von Konzentrationsiibungen oder auch, ich habe
auch aus der christlichen Tradition das, das, das kontemplative Gebet, also so im Sinne
von Herzensgebet, wie man es in der Ostkirche kennt...praktiziert, also wo man sich ein-
fach hinsetzt und innerlich was wiederholt oder so zur Ruhe kommt oder sich fokussiert.
Also solche Praktiken, das habe ich eigentlich schon mit 16 angefangen. Und dann habe
ich halt angefangen zu studieren, also das ist parallel gelaufen bei mir und das MBSR ist
eigentlich nach dieser Phase mit Yoga, in Konstellation mit dieser Gruppe ah in mein Leben
getreten und war dann so ein Versuch das noch expliziter mit dem Alltag zu verbinden®
(TA: Z. 164-177).

Hierbei wird klar, dass das Konzept der Achtsamkeit in der Lebenswelt des/der Proband/in auf
einer multiperspektivischen Vorstellung beruht, welche vermutlich keinem bestimmten Acht-
samkeitskonzept zugeordnet werden kann. Allerdings wurde an mehreren Stellen deutlich,
dass der/die Proband/in dazu neigt die unterschiedlichen Konzepte implizit miteinander zu ver-
binden und andererseits im Hinblick auf Ubungen sehr wohl zur klaren Unterscheidung der
einzelnen Konzepte tendiert. So wird beispielsweise das Herzensgebet von dem/der Pro-

band/in eindeutig der christlichen Religion zugeordnet, der von dem/der Proband/in in TA:
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Zeile 541-554 beschriebene Einsichtsdialog stammt laut Kéck, Huber, & Leitgeb (2011) aus
der Vipassana-Tradition und die Aufgabenstellungen Tagebuch schreiben, sowie eine
Handlung als Achtsamkeits-Anker fur den Alltag gehéren der Beschreibung des/der
Proband/in nach zum MBSR-Programm (TA: Z. 213-215). Allerdings hat der/die Proband/in
auch Uber Achtsamkeit als Konzept gesprochen ohne dabei explizite Zuordnungen zu
bestimmten Programmen oder Traditionen vorzunehmen. Verallgemeinernde Vorstellungen
des/der Proband/in lauten dabei beispielsweise folgendermalen: ,Ah, also es geht um das
prasent sein. Und das ist eine mentale Sache, aber es ist auch eine korperliche Sache, weil,
weil der Korper ja auch viele, wie sagt man da? Somatische Marker liefert. Also Blutdruck,
Hitze* (TA: Z. 272-274), und ,Achtsamkeit hat auch viel zu tun mit beobachten und mit nicht
bewerten. Einfach mal wahrnehmen, was gerade ist. Auf vielen Ebenen. Und das sind so De-

tails, die man sich vielleicht jahrelang nicht eingesteht” (TA: Z. 643-645), sowie

L#Also ich denke mir, das ware alles auch auf der Linie dessen, was ich im Rahmen von
MBSR kultiviere. Ja? Namlich diese Offenheit, diese Prasenz, ah auch das, das, das sich
Verbinden mit dem Kdérper, der immer gegenwartig ist. Auch das Wahrnehmen vom Atem
und so, und solchen Dingen® (TA: Z. 702-705).

Dabei wird deutlich, dass die Vorstellung des/der Proband/in von Achtsamkeit in einem hohen
Ausmald mit der in dieser Arbeit beschriebenen inneren Haltung der Achtsamkeit Uberein-
stimmt. In diesem Sinne zeigt sich gewissermal3en, dass sich der/die Interviewproband/in
durch die Beschaftigung mit dem Thema Achtsamkeit Giber einen grof3en Zeitraum seiner/ihrer
Biographie hinweg ein grundlegendes Verstandnis von Achtsamkeit erarbeitet hat. Die Be-
schreibung dieser umfassenden Erfahrung im Zusammenhang mit Achtsamkeit des/der Pro-
band/in ist fur die folgende Analyse vor allem im Hinblick auf die Auswirkungen dieser Erfah-
rungen auf den Schulalltag relevant. Erwéhnenswert ist dazu auch die Beschreibung des/der
Proband/in zum Konzept der Meditation: ,Weil, dann, dann meditieren wir nur die ganze
Stunde und nur einatmen, ausatmen oder die Gedanken oder die Geflhle beobachten® (TA:
Z. 336-337). Hierbei wird deutlich welche Aspekte von dem/der Proband/in spontan dem Kon-
zept der Meditation zugeordnet werden. Weiterhin wird ersichtlich, dass die Beschreibungen
dabei mit jenen des MBSR-Programmes in Bezug auf die grundlegende Handlung des Be-
obachtens, sowie in Bezug auf die Beobachtungsobjekte eine groRe Ahnlichkeit aufweisen.
Diese Ahnlichkeit gilt auch fiir die anderen hier angefiihrten Zitate zum Konzept der Achtsam-
keit. Inshesondere sind Aspekte wie die Atmung, die Wichtigkeit von kérperlichen Bewusst-
seinseindricken, sowie Aspekte der inneren Haltung, wie beispielsweise Offenheit, Prasenz
und Nicht-Bewerten besonders auffallig. Allerdings muss darauf hingewiesen werden, dass

der Begriff MBSR erstens in den Interviewfragen integriert war und zweitens das Interview
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insbesondere auf die Erfahrungen im Hinblick auf MBSR ausgerichtet wurde. Aul3erdem er-
wahnt der/die Proband/in gegen Ende des Interviews, dass er/sie die oben beschriebenen

Aspekte auch au3erhalb von MBSR kultiviert hatte.

»Ich habe halt ahnliche Sachen schon in anderen Settings, auch schon kultiviert. Vorher,
wahrend, nachher. Aber das alles kannst du mit MBSR auch lernen. Ja? Also ich denke
mir, das ware alles auch auf der Linie dessen, was ich im Rahmen von MBSR kultiviere*
(TA: Z. 700-703).

An dieser Stelle zeigt sich wiederum die Vielschichtigkeit der Erfahrungen des/der Proband/in
mit dem Konzept der Achtsamkeit, sowie der Versuch diese vielféltige Erfahrung in eine ge-
wisse Kohérenz zu bringen. Mdglicherweise kénnte an dieser Stelle eine Verbindung zu den
Beschreibungen von Kabat-Zinn (2013, S. 62/66/69/109/126) hergestellt werden. Der Autor
weist dabei darauf hin, dass die konkrete Ubungsform an sich unwesentlich sei. Vielmehr
stiinde bei allen Ubungen die Kultivierung derselben Achtsamkeit im Zentrum. Auch wenn sich
diese Beschreibungen des Autors vor allem auf Ubungen innerhalb von MBSR beziehen,
scheint der/die Proband/in eine &hnliche Perspektive im Hinblick auf seine/ihre vielschichtigen
Erfahrungen mit Achtsamkeit entwickelt zu haben. Diese Perspektive ist dabei weiterhin vor
allem von dem Fokus auf Gemeinsamkeiten von unterschiedlichen Konzepten gepragt, welche

ihrerseits wiederum das Gesamkonzept Achtsamkeit des/der Proband/in ergeben.

Abgesehen von dem Achtsamkeitskonzept des/der Proband/in scheint die Berlicksichtigung
der eigenen Praxis des/der Proband/in wesentlich, um einen Einblick in die alltagliche
Erfahrungswelt des/der Proband/in in Bezug auf Achtsamkeit zu erhalten. Der/die Proband/in

beschreibt dazu:

,£AIso ich bin immer wieder regelmé&Rig dran, dass ich téglich meditiere. Ich habe auch so
eine wochentliche Gruppe, wo ich da einmal in der Woche hingehe, wo wir so zweimal eine
halbe Stunde meditieren. Und, und so. Ahm und ich mache hin und wieder so Retreats.
Ja? Jetzt zu (anonymisiert) finf Tage, so ein Sesshin. Ja. Aber die regelméRige Praxis, die
ist aber manchmal ein bisschen unregelmafiig. Ja. Also, dass ich dann einfach merke, das

geht dann, kommt dann irgendwie in Vergessenheit” (TA: Z. 463-469).

In diesem Zitat zeigt sich eine gewisse Widerspriuchlichkeit in der Lebenswelt des/der Pro-
band/in in Bezug auf die regelmaRige Ubung der inneren Haltung der Achtsamkeit. Die Be-
schreibung legt weiterhin die Vermutung nahe, dass diese Widersprtchlichkeit durch die jah-
relange Beschaftigung des/der Proband/in mit dem Konzept der Achtsamkeit entstanden sein
konnte. Die langjéahrige Erfahrung des/der Proband/in bedingt dabei aufgrund von unterschied-
lichen Lebensphasen auch den Anschein einer gewissen Inkonsistenz in der regelmafigen
Ubung von Achtsamkeit. Allerdings muss im Hinblick auf diese Inkonsistenz die Tatsache er-

wahnt werden, dass der/die Proband/in sich Uber einen Zeitraum von mehr als zehn Jahren
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hinweg immer wieder mit der Thematik beschaftigt hat. Die Erfahrung des/der Proband/in lasst
sich somit vermutlich am besten mit einer Art Paradoxon beschreiben, welches erklart, dass
der/die Proband/in innerhalb der kontinuierlichen Beschaftigung mit Achtsamkeit Unterbre-
chungen in der Beschaftigung mit Achtsamkeit hatte. Auffallend ist aul3erdem, dass der/die
Proband/in dazu neigt fur die Beschéaftigung mit dem Konzept der Achtsamkeit Rahmenbedin-
gungen zu suchen, welche, wie beispielsweise mehrtagige Retreats, eine hohe Intensitat mit
sich bringen. Erwahnenswert ist weiterhin der Umstand, dass der/die Proband/in scheinbar
den Wunsch nach einer regelmafigen Praxis hegt, aber offensichtlich Schwierigkeiten bei der
Umsetzung dieses Wunsches hat. Dies wird beispielsweise auch durch folgende Beschrei-
bung des/der Proband/in deutlich: ,Weil es halt auch ein bisschen anstrengend ist. (...) Der
Geist, der will nicht gesammelt sein. (...) oder ich will das gar nicht so genau sptiren, wie es
mir geht, weil so gut geht’s mir gerade nicht (TA: Z. 476-480), und: ,Obwohl man es irgendwie
weil3. Langfristig tut, tut das besser na? Das ist so wie wenn man sagt ja die gesunde Ernah-
rung, langfristig wird’s besser” (TA: Z. 491-493). Durch diese Zitate wird wiederum die Wider-
sprichlichkeit in der Erfahrung des/der Proband/in mit Achtsamkeit deutlich. Dabei zeigt sich
der Umstand, dass der/die Proband/in mdglicherweise Schwierigkeiten hat, den Alltag so zu
gestalten, wie es fir ihn/sie am gestindesten oder am besten wéare. Erwahnenswert ist dabei
allerdings auch der hohe Reflexionsgrad des/der Proband/in, da er/sie sich diesem Umstand
bereits bewusst ist. Weiterhin zeigt sich in der Beschreibung des/der Proband/in, dass er/sie
im Umgang mit dieser Problematik bereits eine gewisse innere Haltung der Achtsamkeit an-
wendet, da er/sie sich scheinbar nicht fir die eigenen Schwachen oder Fehler verurteilt, son-
dern bemuht ist, sich selbst so zu akzeptieren, wie er/sie ist. Dies wird vor allem durch folgende
Formulierungen unterstrichen: ,Ja. Aber das ist halt meine Erfahrung damit. Ja. Geht wahr-
scheinlich vielen so. Und da gibt’s glaube ich Leute die sind, sind sehr konsequent und andere
die sind nicht so konsequent. Ja“ (TA: Z. 493-495) und: ,aber irgendwie habe ich auch so
andere Tendenzen, die mich so quasi eher zerstreuen. So vom Typ her* (TA: Z. 470-471),
sowie: ,und andere die, die missen halt so einen Kurs machen, oder 6fter machen” (TA: Z.
414-415). In Bezug auf die angefiihrten Zitate ist die Tatsache erwdhnenswert, dass aus dem
fortlaufenden Interview heraus angenommen werden kann, dass sich der/die Proband/in in-
nerhalb der Zitate eher zu den inkonsequenteren Menschen zé&hlt. Dennoch wirkt die Selbst-
beschreibung an dieser Stelle eher neutral beziehungsweise relativierend und nicht verurtei-
lend, obwohl wie oben beschrieben in der Lebenswelt des/der Proband/in die regelmafige
Ubung von Achtsamkeit wichtig ware. Weiterhin entsteht dadurch, sowie durch die Annahme,
dass der/die Proband/in nicht die einzige Person sei, welche mit der Disziplin in Bezug auf die
Ubungen Schwierigkeiten hat, der Eindruck einer zwar etwas unsicheren, aber dennoch er-
folgreichen Akzeptanz dem eigenen Handeln gegeniber. Mit anderen Worten der/die Pro-

band/in erklart gewissermaf3en: Mein Handeln ist so, wie es ist. Manchen geht es ahnlich und
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manche sind vielleicht anders. In dieser Hinsicht entsteht die Beschreibung der eigenen lden-
titat in Bezug auf Achtsamkeit im Verhaltnis zum Handeln anderer Menschen. Interessant im

Hinblick auf die regelmafige Praxis ist auRerdem folgende Beschreibung:

sVenn man es schafft einmal die Sorgen wegzulassen. Die, die Vergangenheit betreffen,
weil das ist eh schon vorbei. Fertig. Und wenn man schafft wegzulassen, das, was vielleicht
zukinftig schwierig sein wird. Das ist noch nicht da. Dann hat man irgendwie mehr Res-
sourcen fir den Augenblick. Und das ist von der Theorie her sehr einleuchtend nicht? Und
die, die Praxis ist aber irgendwie zach. Nach meiner Erfahrung, weil da ein Faktor dagegen
arbeitet. Das ist das Vergessen und die, die andere Gewohnheit. Also die Gewohnheit
irgendwie mental vorauszueilen oder hinter nach zu sein, oder tiberhaupt so mentale Mus-
ter, oder, oder wie man halt so tickt ja? Was man halt so fur Anfalligkeiten hat* (TA: Z. 401-
408).

Der/die Proband/in spricht an dieser Stelle eine wesentliche Erfahrung im Zusammenhang mit
Achtsamkeit an, welche ebenso in Bezug zur regelmaRigen Ubung und Anwendung einer in-
neren Haltung der Achtsamkeit steht. Demnach wirde es nicht ausreichen, die Sinnhaftigkeit
der Achtsamkeits-Theorie zu verstehen, sondern die Schwierigkeit besteht nach der Erfahrung
des/der Proband/in in der Anwendung einer solchen Haltung im Alltag. Der/die Proband/in
identifiziert dabei das Vergessen und die Gewohnheit als grof3te Hirden fur die Einnahme
einer inneren Haltung der Achtsamkeit im Alltag. Dies legt die Vermutung nahe, dass der/die
Proband/in in der Reflexion von Erfahrungen die Einsicht gewonnen hat, dass er/sie unacht-
sam gehandelt hat und somit wahrend der Erfahrung vergessen hat achtsam zu sein. Der/die
Proband/in beschreibt dazu weiterhin: ,Also ich hab’s immer wieder gemerkt, immer wenn ich
halt irgendeinen Anlauf nehme, das zu trainieren, dann erinnere ich mich halt mehr daran ja?“
(TA: Z. 417-418). An dieser Stelle lasst sich durch den Kontext der anderen Zitate ableiten,
dass die regelmafige Ubung von Achtsamkeit nach der Erfahrung des/der Proband/in wesent-
lich fur die Anwendung einer inneren Haltung der Achtsamkeit sei, da durch die regelmafige
Ubung der Beschreibung des/der Proband/in nach einer der beiden gré3ten Hurden, dem Ver-
gessen, entgegengewirkt werden kdnne. In Bezug auf die Gewohnheit beschreibt der/die Pro-

band/in aulRerdem:

»~Ja. Ich glaube es geht um die Selbstreflexion. Ja? Dass ich, dass ich merke zu welchem
Verhalten neige ich als Lehrer. Was davon funktioniert gut und was davon funktioniert lei-
der auch nicht so gut. Und da ist glaube ich die Achtsamkeit eine gute Mdglichkeit &h so,
vielleicht seinen Spielraum zu erweitern und zu bemerken ah ich neige zu dem und dem
Verhalten® (TA: Z. 638-641).

An dieser Stelle wird von dem/der Proband/in die Gewohnheit, beziehungsweise Verhalten
allgemein nicht als Hirde sondern vielmehr als Beobachtungsobjekt von Achtsamkeit identifi-
ziert. Das bedeutete, dass auch in Bezug auf das Konzept von Gewohnheit im Zusammenhang
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mit dem Konzept von Achtsamkeit eine gewisse Widerspruchlichkeit in der Erfahrungswelt
des/der Proband/in besteht. Einerseits sei die Gewohnheit ein Hindernis fur die regelmaRige
Achtsamkeitspraxis und andererseits ware Achtsamkeit der Schliissel Gewohnheitsmuster be-
ziehungsweise Verhalten an sich zu verandern oder wie an dieser Stelle beschrieben wahrzu-
nehmen. Das bedeutet, dass es im Rahmen der Entwicklung der inneren Haltung der Acht-
samkeit unter anderem die Uberwindung dieses Widerspruchs im Zentrum stehen kénnte.
Durch Achtsamkeit kdnnten Gewohnheiten verandert werden, aber um Achtsamkeit zu entwi-
ckeln, missen die Gewohnheiten verandert werden. Dies zeigt, dass die Erfahrungswelt
des/der Proband/in in Bezug auf Achtsamkeit und das eigene Verhalten besonders komplex
ist und es fiir den/die Proband/in nur schwer maéglich ist, die unterschiedlichen Erfahrungen in
Einklang zu bringen. Allerdings entsteht innerhalb des Interviews nicht der Eindruck, als wiir-
den diese Widersprichlichkeiten fur den/die Proband/in eine Problematik darstellen. Vielmehr
ist anzunehmen, dass diese Widersprichlichkeiten einen Teil der Entwicklung der inneren Hal-
tung der Achtsamkeit darstellt. AbschlieRend werden zur besseren Ubersichtlichkeit die aus-

gearbeiteten Punkte nochmals stichwortartig zusammengefasst:

e Der/die Proband/in hat eine vielfaltige Biographie in Bezug auf Erfahrungen mit Acht-
samkeit, welche aulRer dem MBSR-Programm noch andere Traditionen, insbesondere
Yoga, umfasst.

e Der/die Proband/in hat eine umfassende Vorstellung von Achtsamkeit als Konzept,
welches vor allem die Aspekte Konzentration, Gegenwartigkeit, Offenheit, Prasenz,
Nicht-Bewerten, Beobachten, Korperlichkeit, Gewohnheit, Erinnerung, Vergessen,
Selbst- und Fremdwahrnehmung, Selbstreflexion, Gedanken, Gefiihle und Atmung be-
inhaltet.

e Der/die Proband/in hatte zum Zeitpunkt des Interviews keine regelmafiige Achtsam-
keitspraxis. Allerdings hat der/die Proband/in den Beschreibungen nach zu einigen
Zeitpunkten seines/ihres Lebens Achtsamkeit intensiv und kontinuierlich trainiert. Die
regelmaRige Ubung von Achtsamkeit wird dabei von dem/der Proband/in als wohltu-
end, sowie als hilfreich fir das Einnehmen einer inneren Haltung der Achtsamkeit im

Alltag beschrieben.

Diese Beschreibungen zum Konzept der Achtsamkeit des/der Proband/in bilden im Folgenden
die Basis fiur die Verknipfung von Achtsamkeit und Unterricht in der Erfahrungswelt des/der

Proband/in.
5.2.1.3 ,Lehrer sein ist hauptsachlich Beziehungsarbeit*

In diesem Kapitel wird die Verbindung zwischen dem Achtsamkeitskonzept des/der Proband/in

und dessen Einfluss auf den Schulalltag analysiert werden.
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Den Ausgangspunkt der Beschreibungen soll dabei folgendes Zitat bilden: ,Das Lehrer sein
ist hauptsachlich Beziehungsarbeit, ja“ (TA: Z. 69). Der/die Proband/in beschreibt in seinem/ih-
rem Interview, dass die Beziehung zu den Schiler/innen die Basis flr das erfolgreiche Gelin-
gen des Unterrichts darstellen wirde. Insbesondere erwéhnt der/die Proband/in abgesehen
von der Beziehung auch das Vermitteln von Werten und Inhalten, sowie die Unterstiitzung der
Schiler/innen bei ihrer Entwicklung und Sinnsuche als wesentliche Aspekte des Lehrer/innen-
daseins (TA: Z. 69-76/98-99). Dennoch beschreibt der/die Interviewproband/in: ,Aber das haut
alles nicht hin, wenn ich mich dort nur rein stelle und, und so quasi die Schuler nicht anschaue
und versuche da irgendein Programm zu machen und nicht auf die Leute eingehe® (TA: Z. 74-
76). AulRerdem verweist der/die Proband/in darauf, dass Stress auf Seiten der Lehrperson die
Bericksichtigung der Beziehung zu den Schiler/innen gefahrden kénne. ,Und die Versuchung
ist manchmal da, wenn man im Stress ist, (...) dann ist eine gewisse Gefahr da, dass man jetzt
irgendwie versucht, irgendwie zu funktionieren, oder irgendwie da irgendwie ein Programm
durchzuziehen® (TA: Z. 76-79). Insbesondere erwdhnt der/die Proband/in als stressauslosende
Faktoren die GruppengrélRe, die Qualitat der Vorbereitung, die Selbstsicherheit, den/die In-
spektor/in, den/die Direktor/in, sowie Leistungsfeststellungen (TA: Z. 76-83). Weiterhin be-
schreibt der/die Proband/in die Verantwortung von Lehrpersonen als weiteren Belastungsfak-
tor: ,Als Lehrer hat man eher einen Druck, dass da jetzt irgendetwas stattfinden soll oder, oder
irgendetwas nicht stattfinden soll“ (TA: Z. 250-251). Allerdings ist bei dieser Interpretation des
Interviews zu erwahnen, dass der/die Proband/in nicht explizit die Vernachlassigung der Be-
ziehung zu den Schiler/innen als mdgliche Folge von Stress erwahnt. Vielmehr verwendet
der/die Proband/in (TA: Z. 76/82) die Redewendung ,in Versuchung kommen*“, ohne genau zu
beschreiben, was damit gemeint ist. Dennoch scheint unter Einbeziehung des vorhergehen-
den Interviewteiles das Nichtbertcksichtigen der Bedurfnisse der Schiler/innen und somit
auch die Beziehung zu den Schiler/innen mit dem Wort Versuchung umschrieben zu werden.
Dieser Aspekt des Stress als Risikofaktor fiir das Gestalten von Lehrer/innen-Schiiler/innen-
Beziehungen wird von dem/der Proband/in im Rahmen des Interviews unter anderem mit dem
Konzept der Achtsamkeit verbunden. Im Speziellen beschreibt der/die Proband/in eine Unter-
richtssituation, bei welcher er/sie den Unterricht mit einer Achtsamkeitsiibung — eine Minute
Stille — eingeleitet hatte. Danach hatte sich der/die Proband/in nach den Wahrnehmungen der
Schuler/innen wahrend dieser Minute erkundigt und auch von seinen/ihren eigenen Wahrneh-
mungen berichtet. Dabei sei dem/der Proband/in bewusst geworden, dass ihm/ihr zu heil3 war
(TA: Z. 227-253). An dieser Stelle soll nun aufgrund der Aussagekraft die Erfahrung des/der

Proband/in zitiert werden:

»wie soll man gut unterrichten, wenn man nicht einmal gemerkt hat, dass es einem zu warm

ist nicht? (...) Wie soll dann die Beziehung gut hinhauen nicht? Da geht’s ja um Feinheiten
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und...und man ist oft so in einem Dusel drinnen ja? Vor allem als Lehrer halt, weil man,
weil man ahm exponiert ist* (TA: Z. 244-249).

Diese Beschreibung kénnte dabei bedeuten, dass aus der Erfahrung des/der Proband/in eine
innere Haltung der Achtsamkeit im Schulalltag besonders hilfreich sein kann, die Beziehung
zu den Schiler/innen erfolgreich zu gestalten. AuRerdem erwahnt der/die Proband/in die Ex-
poniertheit von Lehrpersonen als zusatzlichen stressauslésenden Faktor, beziehungsweise
als Faktor, welcher die erfolgreiche Bertcksichtigung der eigenen Bedirfnisse, sowie der Be-
durfnisse der Schiler/innen erheblich beeintrachtigen kann. Aus der Beschreibung ,man ist oft
so in einem Dusel drinnen ja?“ (TA: Z. 248) kann weiterhin abgeleitet werden, dass Lehrer/in-
nen aufgrund ihrer umfassenden Aufgaben in besonderem MalR3e vor der Herausforderung
stehen mit ihrer Aufmerksamkeit im gegenwartigen Moment zu sein. Diese Konzentration auf
den Augenblick hatte aber, wie im vorhergehenden Kapitel bereits beschrieben, aus der Er-
fahrung des/der Proband/in den Vorteil, dass mehr Ressourcen fir die Bewéltigung des jeweli-
ligen Augenblicks zur Verfugung stehen wirden. Weiterhin konnte abgeleitet werden, dass
diese Ressourcen aus der Erfahrung des/der Proband/in fiir die Gestaltung der Beziehung und
somit fur gelingenden Unterricht notwendig sind. Der/die Proband/in beschreibt dies beispiels-

weise folgendermalRien:

,die Idee ist, wenn ich mich selbst wahrnehme, (...) dann habe ich mehr die Chance ah
(-..), das was in mir stattfindet wahrzunehmen und wenn ich jetzt irgendwie in mir irgendet-
was merke, irgend, irgendeine Reaktion, zum Beispiel, dass mich der Schiiler jetzt nervt.
Dann ist es gut, dass ich da Bescheid weil3“ (TA: Z. 267-271).

Das bedeutet, dass aus der Erfahrung des/der Proband/in in Bezug auf die Auswirkungen
einer inneren Haltung der Achtsamkeit nicht ausschlie3lich die Berilicksichtigung von Bedirf-
nissen im Mittelpunkt steht, sondern ebenso das Entwickeln eines reflektierten Bewusstseins
Uber den Beziehungsstatus anhand der Beobachtung von Feinheiten. Dabei ist aus dem In-
terview abzuleiten, dass aus der Erfahrung des/der Proband/in sowohl die Selbstwahrneh-
mung, als auch die Wahrnehmung der anderen Person wesentlich seien. In dieser Hinsicht

erklart der/die Proband/in:

,wenn man mehr, mehr mit sich verbunden ist dann, dann nimmt den Anderen auch mehr
wahr. Weil sonst Ubersieht man vielleicht, was der fur Signale sendet oder dass der sich
ausklinkt oder dass der, dass den das gar nicht interessiert, das den was anderes interes-
siert ja?“ (TA: Z. 278-281).

In diesem Zusammenhang kann weiters auf eine Erfahrung aus dem Unterricht des/der Pro-
band/in verwiesen werden. Aufgrund der aussagekréftigen Informationen musste allerdings
der Grof3teil dieser Unterrichtssituation anonymisiert werden. Zentral ist jedenfalls, dass

der/die Proband/in im Rahmen seines/ihres Unterrichts mit seinen/ihren Vorstellungen tber
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Unterricht durch die Konfrontation mit einer bestimmten Unterrichtssituation an eine Grenze
gekommen sei. Diese Herausforderung hétte der/die Proband/in vor allem durch das Wahr-
nehmen und Akzeptieren der Situation, sowie durch das Loslassen der eigenen Vorstellungen
und das Beriicksichtigen der Bedurfnisse der Schiler/innen gemeistert. Der/die Proband/in
verknUpft das erfolgreiche Bewadltigen dieser fur ihn/sie herausfordernden Situation direkt mit

dem Konzept der Achtsamkeit:

,Nur ich habe halt ein bisschen gebraucht, bis ich so das kapiert habe, bis ich so mein
Konzept fallen lassen habe und wirdigen konnte, was, was die brauchen na? Dass ich
nicht Gber ihre Bedirfnisse driber gehe und meine Anspriiche einfach einmal auf die Seite
stelle. Aber das war fur mich ein Aha-Erlebnis und letztlich geboren aus der Achtsamkeit.
Aus dem Hinschauen (TA: Z. 440-444).

Darlber hinaus erkléart der/die Proband/in, wie bereits oben angedeutet, dass fir die Bewalti-
gung des Schulalltages der richtige Umgang mit den eigenen Ressourcen und im Hinblick
darauf die Beziehung zu sich selbst flr Lehrpersonen besonders entscheidend sei. Diese Be-
ziehung zu sich selbst sei dabei ebenso von der Wahrnehmung der eigenen Bedurfnisse ab-
hangig, welche ihrerseits aus der Erfahrung des/der Proband/in in einem engen Zusammen-
hang mit einer inneren Haltung der Achtsamkeit stehen wirde. Das bedeutet aus der Erfah-
rung des/der Proband/in sei der Rickgriff auf Erfahrungen, welche im Rahmen der Beschafti-
gung mit Achtsamkeit gemacht wurden, vor allem dann hilfreich, wenn die eigenen Ressour-
cen besonders knapp sind. AufRerdem wirde die Bewusstheit Giber den eigenen Empfindungs-
zustand das Bewaéltigen von Tagen mit einer hohen Anzahl von Unterrichtsstunden im Hinblick
auf die richtige Einteilung der eigenen Ressourcen unterstitzen (TA: Z. 297-329). Konkret be-
zieht sich der/die Proband/in dabei auf das Nitzen von Pausen zur Regeneration, sowie auf
die Berucksichtigung der eigenen Bedurfnisse im Zusammenhang mit Anliegen von Kolleg/in-

nen:

,Da muss man sich die Energie einteilen und ich habe gemerkt, was mir hilft, ist wenn ich
dann die Pausen nitze. (...) dass ich ganz gezielt sage ok ich gehe in den Ruheraum und
meditiere ein bisschen oder lege mich auf’s Ohr. (...) Ja, also das ist so eine Strategie, dich
mir angewdhnt habe. Ja, wenn ich merke ich bin ein bisschen dinn beieinander na? (...)

Und dass ich, dass ich schwierige Kollegen eher meide ja?“ (TA: Z. 344-353).

Abgesehen von der Erfahrung des/der Proband/in, dass Achtsamkeit im Umgang mit sich
selbst hilfreich fur das Ersplren und Bertcksichtigen der eigenen Bedurfnisse sein konne, wird
an dieser Stelle dartiber hinaus der Kontakt mit Kolleg/innen als mdglicher zusétzlicher Belas-
tungsfaktor in der Erfahrungswelt des/der Proband/in transparent. Allerdings muss erwahnt

werden, dass der/die Proband/in Kolleg/innen im Rahmen des Interviews nicht nur als Belas-
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tungsfaktoren, sondern auch als Unterstiitzung im Hinblick auf die Beschéaftigung mit dem Kon-
zept der Achtsamkeit beschrieben hat. Beispielsweise weist der/die Proband/in darauf hin,
dass Kolleg/innen, welche sich in ihrer Freizeit ebenso mit Achtsamkeit beschéftigen und re-
gelmafig tben, ein hilfreicher Anker seien, um sich an die innere Haltung der Achtsamkeit im

Schulalltag zu erinnern:

.ich habe das zum Beispiel hilfreich gefunden mit dem einen Kollegen, weil ich gewusst
habe der meditiert regelmafig und es gibt dann ein paar, wo ich weil3 die meditieren ein-
fach ja? Und wenn wir jetzt nicht standig miteinander meditieren, aber alleine wenn ich,

wenn ich die Kollegen sehe, erinnere ich mich* (TA: Z. 511-515).

Im Zusammenhang mit den Kolleg/innen des/der Proband/in ist auRerdem darauf hinzuwei-
sen, dass der/die Proband/in zum Zeitpunkt des Interviews einmal wochentlich eine Mittags-
meditation fur seine/ihre Kolleg/innen angeboten hat (TA: Z. 498-505). Weiters beschreibt
der/die Proband/in, dass die Beschaftigung mit Achtsamkeit zu Beginn seiner/ihrer Unterrichts-
karriere vor allem indirekte und eher unbeabsichtigte Auswirkungen auf den Lehrberuf gehabt
héatte. Insbesondere bezieht sich der/die Proband/in darauf, dass er/sie durch die Ubung von
Achtsamkeit in der Freizeit, emotional belastende Erlebnisse aus dem Schulalltag besser ver-

arbeiten hatte kénnen und dadurch mehr Ressourcen fur den nachsten Schultag gehabt hatte:

,Der Effekt war ich, ich konnte mich gut zurtickziehen, habe so quasi aufgetankt und dann
in der Schule war ich einfach gut drauf und habe eigentlich aus dem Vollen geschopft und,
und die Schiler haben sich gewundert, dass ich, auch wenn sie mich mal zur Schecke
gemacht haben, das nachste Mal bin ich wieder wie ein Einser dagestanden und war gut
drauf* (TA: Z. 186-190).

Im Hinblick darauf erwahnt der/die Proband/in aber auch, dass fir ihn/sie die innere Haltung
der Achtsamkeit spéter auch einen direkten Einfluss auf den Schulalltag gehabt hatte. Konkret
beschrieb der/die Proband/in an mehreren Stellen im Interview, dass die Beobachtung des
eigenen Verhaltens im Unterricht und somit die Selbstkenntnis fir eine Lehrperson eine grof3e
Bedeutung hatten. Diese Form der Selbstreflexion wiirde weiterhin durch eine innere Haltung
der Achtsamkeit begiinstigt werden. Dabei sei ein wesentlicher Teil der Selbstreflexion einer-
seits wahrzunehmen welches Verhalten im Unterricht forderlich ist und welches nicht, aber
andererseits auch sich mit konflikthaften Emotionen, wie beispielsweise Angst im Kontext von
Unterricht, zu beschaftigen. Der/die Proband/in weist dabei auch auf die Gefahr hin, dass Leh-
rer/innen sich vor allem von unangenehmen Gefuihlen in Bezug auf Unterricht ablenken wr-
den. Ein achtsamer Umgang mit sich selbst wirde aber genau das Gegenteil implizieren. Bei-

spielhaft wird dabei auf folgende Beschreibungen verwiesen:

»Ich glaube es geht um die Selbstreflexion. Ja? Dass ich, dass ich merke zu welchem Ver-

halten neige ich als Lehrer. (...) Und da ist glaube ich die Achtsamkeit eine gute Moglichkeit
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ah so, vielleicht seinen Spielraum zu erweitern (...) weil Achtsamkeit hat auch viel zu tun
mit beobachten und mit nicht bewerten. Einfach mal wahrnehmen, was gerade ist. Auf
vielen Ebenen. Und das sind so Details, die man sich vielleicht jahrelang nicht eingesteht.
Ja? Zum Beispiel, dass man sich vor Situationen firchtet als Lehrer. Dass man irgendwie
einen Bammel hat vor bestimmten Konstellationen. Dass einem, das extrem unangenehm
ist. Und nichts leichter, als GUber das driber zu rationalisieren und, und das nicht zu spuren.”
(TA: Z. 638-648).

Weiterhin beschreibt der/die Proband/in eine Unterrichtssituation, bei welcher er/sie auf eine/n
Schuler/in witend wurde und die Intensitat dieses Gefiihls dem/der Schiler/in ohne die Kon-
trolle zu verlieren mitgeteilt hatte. In der Erfahrung des/der Proband/in hatte sich durch die
Bewusstheit seines/ihres eigenen Geflihlszustandes und die Mitteilung dieses Gefiihlszustan-
des auch die Beziehung zu dem/der Schuler/in verandert (TA: Z. 659-675). Der/die Proband/in
bezeichnet diese Situation als Beispiel fur ,eine Situation angewandter Achtsamkeit® (TA: Z.
674-675). AulRerdem erklart der/die Proband/in, dass ihn/sie eine Schiler/in darauf aufmerk-
sam gemacht hétte, dass er/sie wiitend geworden sei und das aber nichts bringen wirde. Aus
dieser Erfahrung heraus hatte der/die Proband/in sein/ihr Verhalten erkannt und veréndert.
Obwohl in der Beschreibung die Schilerin eine wesentliche Rolle gespielt hat, verbindet
der/die Proband/in diese Erfahrung im Rahmen des Interviews mit dem Konzept der Achtsam-
keit:

,und das war flr mich ein Schlusselerlebnis, weil ich, was ich dann geéndert habe ist: Ich
habe weiter so, ich habe, ich bin dann einfach, ich habe versucht nicht mehr sauer zu
werden. Und das sauer werden, ist eigentlich eine FleilRaufgabe. (...) Und nimmt mir Hand-
lungsspielraum. (anonymisiert) Ahm und es hat dann eher geholfen, so quasi, dass ich
mich entspanne und schaue, was kann ich sinnvoll mit denen machen. (...) B: Und diese
Skills (...) Die hast du auch aus dem MBSR mitgenommen? A: Ich wirde sagen, das ist
generell so diese kontemplative Haltung. Ja? Also dieses Innehalten, wahrnehmen, auch
die Wahrheit sagen, was ist gerade. Ja? Also ich wiirde sagen, es ist jetzt nicht nur MBSR*
(TA: Z. 683-693).

Driber hinaus ist der Hinweis des/der Proband/in wesentlich, dass trotz des positiven Poten-
zials einer achtsamen Haltung, das Einnehmen und Uben einer solchen Haltung in Verbindung
mit dem Lehrer/innendasein eine gewisse Herausforderung darstellen wirde. Dies bezieht
sich insbesondere auf die intensive Konfrontation mit unangenehmen Aspekten des Berufs.

Der/die Proband/in beschreibt dies beispielsweise folgendermalien:

~Schule ist auch viel Stress. Ja? Also alleine wenn man so ein Lehrerzimmer einmal sieht,
und wie die Leute alle da aufgeganselt herum gackern. Ja? (...) und da gibt’s so eine Ten-
denz das zu vermeiden manchmal. So im Sinne von, ich schau mir, ich schau lieber wo

anders hin. Oder, oder wenn man nach Hause kommt von so einem Tag, das fihlt sich
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dann auch nicht immer so prickelnd an. Und dann schaltet man halt manchmal lieber ir-
gendwie eine Netflix-Serie an und sagt: ,Ah bisschen Ablenkung‘ (...) Ja. Obwohl man es
irgendwie weild. Langfristig tut, tut das besser na?‘(TA: Z. 481-492).

Der letzte Satz des Zitates, ,Langfristig tut, tut das besser na?“ (TA: Z. 492), bezieht sich dabei
auf das Uben und Einnehmen einer inneren Haltung der Achtsamkeit. Dadurch wird deutlich,
dass der/die Proband/in das Unachtsamsein gewissermalfen als Schutzreaktion beschreibt,
um den Belastungen des Schulalltages auszuweichen. Andererseits weist der/die Proband/in
darauf hin, dass aus seiner/ihrer Erfahrung die Konfrontation dieser Belastungen durch eine
innere Haltung der Achtsamkeit auf Dauer besser fir ihn/sie wére. Interessant ist dabei, dass
der/die Proband/in im Konzept der Achtsamkeit auch ein Hilfsmittel sieht, ein solches Vermei-
dungsverhalten, beziehungsweise unachtsames Verhalten im Allgemeinen zu verhindern und

somit durch das Uben von Achtsamkeit mehr Kontrolle tiber das eigene Verhalten zu erlangen:

~Was auch hilfreich ist einfach zu bemerken, wie man sich verliert. Das ist so quasi. Acht-
sam darauf zu sein, wenn ich nicht achtsam bin. Ja. Das ist auch etwas sehr Hilfreiches
nicht? Was auch oft passiert. (...) Weil dann, (...) habe ich eine Gelegenheit mich neu zu
justieren, neu zu entscheiden” (TA: Z. 705-709).

In diesem Zusammenhang kann weiterhin darauf hingewiesen werden, dass eine achtsame
Haltung fur den/die Proband/in nicht nur in Bezug auf Belastungen im Schulalltag wertvoll sein
konne, sondern auch, um scheinbar selbstverstandliche Augenblicke mehr zu geniel3en.
Der/die Proband/in beschreibt dazu in Bezug auf seine Erfahrungen mit Achtsamkeit: ,Und
was ich auch sehr stark aus dem mitgenommen habe, ah, auch dieses, dieses Zusammensein
mit den Schilern mehr zu genief3en® (TA: Z. 427-428). Ein weiterer Aspekt in Bezug auf die
Anwendung von Achtsamkeit im Schulalltag sei laut Proband/in aul3erdem die Kommunikation.
Allerdings ist dabei darauf hinzuweisen, dass der/die Proband/in in Bezug auf Kommunikation
explizit auf eine Achtsamkeitstechnik hinweist, welche nicht aus dem MBSR stammt. Konkret
bezieht sich der/die Proband/in auf den Einsichtsdialog, wobei er/sie keine genauere Angaben
zur Herkunft beschreibt. Laut den Beschreibungen der Proband/in wirde im Rahmen des Ein-
sichtsdialoges vor allem das achtsame Zuhoéren im Zentrum stehen (TA: Z. 541-560). Der/die
Proband/in beschreibt dazu weiterhin: ,und ich habe das als Methode erlebt, die mir sehr hilft
ah die Achtsamkeit mehr in die Schule mitzunehmen® (TA: Z. 544-545). Interessant ist dabei
der Hinweis des/der Proband/in, dass das achtsame Zuhdren einen wesentlichen Aspekt fir
die Gestaltung der Beziehung zu den Schuler/innen darstellen wirde (TA: Z. 561-563), sowie,
dass dadurch dem/der Sprechenden eine Mdglichkeit zur Selbsterkenntnis geboten werden
wirde (TA: Z. 552-560).

Allerdings ist darauf hinzuweisen, dass der/die Proband/in diese Erfahrungen mit dem Konzept

der Achtsamkeit nicht als allgemeingtiltig beschreibt, sondern insbesondere auf sich selbst
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bezieht. Beispielsweise erklart der/die Proband/in: ,ich glaube ich bin eher ein Typ, der eher
Zu Stress neigt, also der eher, der sich relativ leicht stressen lasst und da brauche ich das halt
mehr* (TA: Z. 251-253). Diese Relativierung der Notwendigkeit von Achtsamkeit als Voraus-
setzung fur das Gelingen von Unterricht und im Hinblick darauf fir das Gelingen von Bezie-
hung, Kommunikation, Konzentration im Unterricht auf das Wesentliche, Prasenz, Zielorien-
tierung, spontanem Handeln aus dem Augenblick, Empathie und Zuhéren findet sich dartber
hinaus auch an anderen Stellen des Interviews. Dabei weist der/die Proband/in vor allem da-
rauf hin, dass andere Lehrer/innen oder Menschen diese Herausforderungen vermutlich intui-
tiv bewdltigen wirden (TA: Z. 253/318-319/411/579-580). Dennoch verweist der/die Pro-
band/in auf den Nutzen des MBSR-Konzeptes fir das Schulwesen:

,und noch zum MBSR vielleicht jetzt zum Abschluss. Das geniale daran ist, dass es eine
sakulare Praxis ist. Das heif3t dadurch fiir Schule gut geeignet. Weil dieser, dieser religidse
Kontext aus dem es ja stammt und zu dem ich ja (anonymisiert) eh auch einen guten Bezug
habe. (...) Aber, dass man das nicht voraussetzt. Sondern (...) es geht um uns Menschen
und um unser menschliches Potenzial und wie kommen wir an das heran. Na? Und da
denke ich mir ist es schon fur, gerade fur, fur Bildungseinrichtungen, ist es total wichtig,
dass wir da dazulernen. So im, im Sinne dessen, was, was gibt's fiir Moglichkeiten, dass

Menschen ihr soziales ihr menschliches Potenzial ausschépfen (TA: Z. 601-610).
5.2.1.4 Ergebnis der Interviewanalyse A

Im Hinblick auf die Forschungsfrage, wie sich ein MBSR-Kurs, aufgrund der subjektiven
Einschatzung und Erfahrungen von befragten Lehrpersonen, auf den Unterrichtsalltag
auswirkt, hat sich im vorliegenden Interview gezeigt, dass es nicht moglich war, die
Erfahrungen des/der Proband/in mit dem Konzept der Achtsamkeit ausschlieRlich auf den
MBSR-Kurs zurtickzufiihren. Vielmehr beziehen sich die Erfahrungen des/der Proband/in in
Bezug auf Achtsamkeit auf ein komplexes Konstrukt, welches durch unterschiedliche
Achtsamkeitskonzepte gepragt wurde. Allerdings wurde im Rahmen des Interviews deutlich,
das MBSR einen wesentlichen Einfluss auf das Achtsamkeitskonzept des/der Proband/in
hatte, sowie, dass Achtsamkeit an sich fir die Lebenswelt des/der Proband/in einen
wesentlichen Aspekt darstellt. In Bezug auf die Auswirkungen auf den Unterrichtsalltag hat
sich gezeigt, dass der/die Proband/in in der Lage war innerhalb seiner/ihrer Erfahrungen eine
Vielzahl an Verknipfungen herzustellen. Im Zentrum der Beschreibungen standen dabei
einerseits der Umgang mit den Schiler/innen sowie andererseits die Bewaltigung von
Herausforderungen im Schulalltag. Im Hinblick auf das Konzept der Achtsamkeit konnte
der/die Proband/in vor allem Aspekte der achtsamen Selbst- und Fremdwahrnehmung in den
Schulalltag integrieren. Aufgrund dieser Wahrnehmung war der/die Proband/in in der Lage

eine Reihe an alltaglichen Herausforderungen auf eine fir ihn/sie zufriedenstellende Art und
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Weise zu bewaltigen. Erwdhnenswert ist dabei vor allem die Bertcksichtigung der eigenen
Bedirfnisse im Hinblick auf die eigenen Ressourcen, wie beispielsweise die Gestaltung von
Pausen. Dariiber hinaus berichtete der/die Proband/in davon, dass er/sie durch das Uben von
Achtsamkeit in der Lage gewesen ware, schwierige Erlebnisse aus dem Schulalltag besser zu
verarbeiten. AuRerdem erwéahnt der/die Proband/in, dass er/sie durch das Uben von
Achtsamkeit gelernt hatte, das Zusammensein mit den Schiler/innen mehr zu geniefl3en. Im
Hinblick auf die Beziehung zu den Schiuler/innen hat sich gezeigt, das der/die Proband/in die
eigenen Erwartungen an die Schiler/innen beziehungsweise an den Unterricht zugunsten der
Bedirfnisse der Schiler/innen aufweichen kénne, ohne dabei andere Aufgaben des
Lehrer/innendaseins zu vernachlassigen. Dieser achtsamere Umgang mit sich selbst, wie
auch mit den Schiler/innen wirde dabei laut der Beschreibung des/der Proband/in die
Gestaltung einer positiven Lehrer/innen-Schiler/innen-Beziehung, sowie die Beschaftigung
und Konfrotation mit negativen Aspekten des Schulalltages unterstiitzen. Weiterhin wére es
dem/der Proband/in durch die achtsame Selbstbeobachtung, aus der subjektiven Erfahrung
heraus, mdglich sein/ihr Verhalten aufgrund einer ausgepréagten Bewusstheit desselben,
besser auf die Erfordernisse der jeweiligen Situation anzupassen. Der/die Proband/in
bezeichnet seine/ihre Erfahrungen im Zusammenhang mit Achtsamkeit, wie bereits oben
ausgefiihrt, an mehreren Stellen im Interview als hilfreich fur die Bewaltigung des
Schulalltages, obwohl der/die Proband/in explizit darauf hinweist, dass die schulischen
Anforderungen nicht den Ausloser fur die Beschaftigung mit dem Konzept der Achtsamkeit
dargestellt hatten. Weiterhin erklart der/die Proband/in in Bezug auf die Erfahrungen mit
Achtsamkeit, dass es ihm/ihr trotz der positiven Erfahrungen mit dem Konzept der Achtsamkeit
schwer fallen wiirde die Ubungen regelm&Rig durchzufiihren. Der/die Proband/in stellt
allerdings ebenso, wie oben bereits ausgefiihrt, an mehreren Stellen des Interviews die
Allgemeingultigkeit seiner/ihrer Erfahrungen im Zusammenhang mit der Brauchbarkeit des
Konzeptes der Achtsamkeit in Frage. Nichts desto trotz scheint der/die Proband/in in der
Integration des Konzeptes der Achtsamkeit in das Schulwesen ein grofRes Potenzial fir die
Entwicklung der Schiler/innen sowie der Lehrer/innen zu sehen. AbschlielRend werden zur
besseren Ubersicht einige der wichtigsten Aspekte der Analyse nochmals stichwortartig

aufgelistet:

o Die Erfahrungen des/der Proband/in in Bezug auf das Konzept der Achtsamkeit wurden
abgesehen von MBSR auch durch andere Konzepte gepragt.

o Die positive Gestaltung der Lehrer/innen-Schiler/innen-Beziehung ist eine wesentliche
Voraussetzung fir den Unterricht.

e Das Konzept der Achtsamkeit ist aus der Erfahrung des/der Proband/in hilfreich fur die

positive Gestaltung von Lehrer/innen-Schiler/innenbeziehungen.
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e Das Konzept der Achtsamkeit ist aus der Erfahrung des/der Proband/in hilfreich fur die
Bewaltigung von Herausforderungen im Schulalltag.

e Die Ubung von Achtsamkeit unterstiitzt aus der Erfahrung des/der Proband/in die
Fahigkeit zur Selbstreflexion und somit zur Kontrolle des eigenen Verhaltens.

o Die achtsame Selbst- und Fremdwahrnehmung ermdéglicht das Beriicksichtigen der
eigenen Bedirfnisse sowie auch der Bedurfnisse anderer Menschen.

e Die Ubung von Achtsamkeit unterstiitzt aus der Erfahrung des/der Proband/in das
Wertschatzen des Schulalltages.

e Eine achtsame Haltung ist aus der Erfahrung des/der Proband/in vorteilhaft fir das
Gelingen zwischenmenschlicher Kommunikation.

o MBSR ist aus der Sicht des/der Proband/in als Achtsamkeitskonzept aufgrund seiner
Sakularitat besonders geeignet fur das Schulwesen.

o Das Aufrechterhalten von regelmafigen Achtsamkeitsiibungen ist aus der Erfahrung

des/der Proband/in trotz positiver Erfahrungen herausfordernd.
5.2.2 Interview B

In diesem Kapitel findet sich die Analyse des zweiten Interviews. Abgesehen von einer nach
Gruppen gegliederten Analyse des Interviews sowie einer Conclusio findet sich dariiber hinaus

noch eine kurze Beschreibung der Interviewatmosphére.
5.2.2.1 Interviewatmosphare

Das Interview wurde am Schulstandort des/der Proband/in durchgefiihrt. Der/die Proband/in
war in der Lage an seiner/ihrer Schule einen eigenen Raum fur das Interview bereitzustellen.
Das Interview fand erst am spéateren Nachmittag statt, wodurch scheinbar nur wenige Schi-
ler/innen anwesend waren. Der Raum, welcher fir das Interview verwendet wurde war sehr
ruhig und es war maoglich, ungestort zu sprechen. Durch die Stille wurden Sprechpausen be-
sonders deutlich. Wéhrend des Interviews kam es dartiber hinaus zu einer Stérung durch eine
Schler/in, welche/r die Dienste des/der Proband/in bendtigte. Dadurch wurde der Gespréachs-
fluss zwischen Zeile 621 und Zeile 632 unterbrochen. Weiterhin hat der/die Proband/in sehr
offen von seinen/ihren Erfahrungen aus dem Unterrichtsalltag erzahlt. Daher wurde auf die
Bitte des/der Proband/in hin ein Teil des Interviews im Nachhinein geléscht. Allerdings ist im
Hinblick auf die Loschung zu erwdhnen, dass unter Bertcksichtigung der Forschungsfrage,

die wesentlichen Aussagen des/der Proband/in im Interview behalten werden konnten.
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5.2.2.2 Wenn es dir bewusst ist, ist viel moglich“ — Angewandte Achtsamkeit im Unterrichts-
alltag des/der Proband/in

In diesem Kapitel werden die Erfahrungen des/der Proband/in mit dem Konzept der Achtsam-
keit im Rahmen von MBSR im Hinblick auf den Unterrichtsalltag und unter Bertcksichtigung

der Forschungsfrage analysiert.

Dazu ist zu Beginn darauf hinzuweisen, dass der/die Proband/in im Rahmen des Interviews
weder den Begriff Achtsamkeit noch den Begriff mindfulness erwahnt hat. Das bedeutet, dass
die Analyse des Achtsamkeitskonzeptes des/der Proband/in auf einem interpretativen Ansatz
basiert. Im Hinblick darauf wurde bei der Analyse des Interviews deutlich, dass der/die Pro-
band/in vor allem Begriffe und Formulierungen wie beispielsweise ,Meditation® (TB: Z.
402/683), ,besinnen/Besinnlichkeit* (TB: Z. 400/422/450/471/617/619) ,Klarheit* (TB: Z. 574)
und ,bei mir sein (TB: Z. 356-357) verwendet, um Erfahrungen zu beschreiben, welche er/sie
als Auswirkungen von MBSR-Ubungen im Alltag erlebt hat. Diese Beschreibungen des/der
Proband/in stehen weiterhin, zumindest teilweise, im Einklang mit der in dieser Arbeit ausge-
fuhrten inneren Haltung der Achtsamkeit. Erwahnenswert ist weiterhin die Tatsache, dass
der/die Proband/in an dem MBSR-Kurs vor allem aus Neugier und aufgrund eines stressbe-

lasteten Alltags teilgenommen habe. Der/die Proband/in beschreibt dazu:

Weil es mich ziemlich interessiert hat, wie, wie das funktionieren kann. Ja. Also, dass
Meditation und so funktioniert hatte ich mir schon ... grundséatzlich, dass man da sich da
so gut besinnen kann, das héatte ich schon geglaubt. Aber weil es einfach gerade diesen
Punkt gehabt hat, eben dieses, um Stress zu reduzieren® (TB: Z. 419-423).

Dieses Zitat verdeutlicht darUber hinaus, in welcher Weise der/die Proband/in den Begriff der
Meditation mit jenem der Besinnlichkeit in Verbindung bringt. Im Hinblick auf den stressbelas-
teten Alltag lasst sich weiterhin auf die Beschreibung des Arbeitsalltages des/der Proband/in
hinweisen. Dabei hat sich zu Beginn des Interviews gezeigt, dass der/die Proband/in als Ad-
ministrator/in der Schule eine verantwortungsvolle Position mit einem umfangreichen Aufga-
bengebiet inne hatte. Insbesondere beschreibt der/die Proband/in groRere organisatorische
Arbeiten, sowie vor allem die Dichte und Unterschiedlichkeit der zwischenmenschlichen Inter-
aktionen als Herausforderungen, welche er/sie in manchen Féallen als Belastung empfinden
wirde (TB: Z. 262-265/276-278). Interessant ist weiterhin, dass der/die Proband/in die Verant-
wortung der Beurteilung von Schiler/innen als besonders herausfordernden Aspekt der Leh-
rer/innenrolle beschreibt. Dabei scheint vor allem die negative Beurteilung, sowie die Vorbe-
reitung von Schiler/innen auf die Matura fur den/die Proband/in mit emotionalen Herausforde-
rungen verbunden zu sein. Weiterhin beschreibt der/die Proband/in, dass solche Stressfakto-
ren auch die adaquate Interaktion in konflikthaften Situationen mit Schuler/innen erschweren

kénne (TB: Z. 11-57). Hierbei ist darauf hinzuweisen, dass eine der wesentlichen Ressourcen,
119



um diese emotionalen Herausforderungen zu meistern fur den/die Proband/in die Supervision
zu sein scheint (TB: Z. 61-63/121-126). Allerdings beschreibt der/die Proband/in ebenso die
Erfahrungen im Rahmen des MBSR-Kurses als hilfreiche Ressource, um die Herausforderun-

gen seines/ihres Alltages zu bewadltigen. Der/die Proband/in beschreibt dazu:

.Naja, wenn es mir halbwegs bewusst ist, geht es irgendwie so, dass man versucht, das
ist zwar ein bisschen abgedroschen, so in seiner Mitte zu bleiben oder so halt irgendwie
so, dass ich mich nicht verliere. Aber so passiert mir mitunter schon auch, dass ich merke,
ich werde auf einmal véllig ineffizient (...) Und in Wahrheit kann man es ja sehr wohl auch
ein Stuck weit steuern. Ja? (...) Bewusst sein muss es dir. (...) Wenn es dir bewusst ist, ist
viel mdglich” (295-308).

Im Rahmen dieses Zitates beschreibt der/die Proband/in die Erfahrung, dass das Bewusstsein
Uber das eigene Verhalten eine besondere Bedeutung hat, um belastende Situationen erfolg-
reich zu bewaltigen. Interessant ist dabei auch die Formulierung ,dass ich mich nicht verliere®.
Dies konnte an dieser Stelle bedeuten, dass der/die Proband/in die Erfahrung gemacht hat,
dass er/sie in stresshelasteten Situationen das Bewusstsein ber sich selbst beziehungsweise
Uber das eigene Verhalten verliert und daher nicht mehr in der Lage ist, zielorientiert zu arbei-
ten. Weiterhin erklart der/die Proband/in, dass er/sie das Bewusstsein sich selbst beziehungs-
weise das eigene Verhalten unter anderem durch Konzepte aus dem MBSR-Kurs aufrecht

erhalten wirde. Der/die Proband/in beschreibt dazu:

.Naja, ah, schon eher mit so, mmh. Wie kann man denn das nennen? Anker ist auch so
abgedroschen. Ich weil gar nicht wie, schon eher so mit, ah, vielleicht auch teilweise Ubun-
gen, die man eben im MBSR oder was gelernt hat, gemacht hat oder vielleicht auch nicht
in der Dimension, aber so einfach, dass man sich selber einmal kurz spiirt oder, dass man
halt einfach checkt, ich bin grad véllig ineffizient (...) oder, oder durch so, so je, die Idee
einmal alles kurz, kurz anzuhalten. So einmal, was ist gerade jetzt und dann irgendwie so

zu merken, ah, wichtig, vollig unwichtig oder so“ (TB: Z. 313-322).

Durch das Zitat wird deutlich, dass der/die Proband/in in manchen stressauslosenden Situati-
onen scheinbar in der Lage ist, das Konzept des aktiven Stoppens und Beobachten des Au-
genblicks erfolgreich zur Bewdltigung solcher Situationen in den Arbeitsalltag zu integrieren.
In dieser Hinsicht zeigt sich weiterhin, dass die Erfahrung der Teilnahme an einem MBSR-
Kurs bei dem/der Proband/in moglicherweise eine Verénderung in der Wahrnehmung von
stressbelasteten Situationen geflihrt hat, sowie Ressourcen vermittelt hat diese aktiv zu be-
waéltigen. Besonders auffallend sind dabei Formulierungen wie ,Anker*, ,dass man sich selber
einmal kurz spurt* und ,die Idee einmal alles kurz, kurz anzuhalten®. Diese Beschreibungen
deuten dabei darauf hin, dass der/die Proband/in durch die Ubungen in der Lage ist, das Be-

wusstsein Uber den Augenblick, sowie Uber sich selbst beziehungsweise das eigene Verhalten
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zu erhdéhen. AuRerdem ist die Formulierung ,.so zu merken, ah, wichtig, véllig unwichtig“ mog-
licherweise ein weiterer Hinweis darauf, dass der/die Proband/in durch das erhdhte Bewusst-
sein Uber sich selbst beziehungsweise das eigene Verhalten sowie den Augenblick zu mehr
Klarheit Uber die Dringlichkeit von Aufgaben gelangt. Dies kénnte weiterhin zu einer zielorien-
tierteren und weniger belastenden Arbeitsweise fur den/die Proband/in fihren. Im Hinblick da-
rauf erwahnt der/die Proband/in in Bezug auf die Zeit wahrend er/sie den MBSR-Kurs besucht
hat:

,2da war es fast ein bisschen mdglich, dass du manchmal, ah, den Alltag fast langsamer
runterlaufen hast lassen in deiner Empfindung, ja? (...) aber es gibt so diese Ansatze noch,

dass man halt einfach bremst. So, so runter vom Gas" (TB: Z. 324-328).

Das Zitat deutet hierbei darauf hin, dass der/die Proband/in seinen/ihren Arbeitsalltag in den
meisten Féllen als besonders schnell, das bedeutet moglicherweise stressig erlebt. Weiterhin
durfte der MBSR-Kurs unter anderem dazu geflihrt haben, dass der/die Proband/in dieses
subjektive Erleben zugunsten des eigenen Wohlbefindens verandern konnte. Weiterhin
scheint der/die Proband/in die Erfahrung gemacht zu haben, dass der MBSR-Kurs ihn/sie in
die Lage versetzt hat, eigene belastende Verhaltensdynamiken zu bremsen und in weiterer
Folge zu verandern. Dies wird auf3erdem auch an folgenden Stellen des Interviews deutlich:
»Ja, und dass man im Gesamten entspannter war, also das war ich schon“ (TB: Z. 353), sowie
,Na, ich kann mich noch erinnern, dass ich da damals so die interessanten Erfahrungen ge-
macht habe, dass ich das Geflihl gehabt habe, ah, dass ich auf einmal mehr Zeit habe, obwohl
ich Zeit in, in Ubungen investiert habe“ (TB: Z. 337-339). In diesem Sinne zeigt die Erfahrung
des/der Proband/in, dass der MBSR-Kurs entscheidende Auswirkungen auf den Arbeitsalltag
des/der Proband/in hatte. Dies betrifft aber nicht ausschlief3lich Situationen in welchen der/die
Proband/in unter Stress stand. Vielmehr erklart der/die Proband/in, dass die Rolle des/der
Lehrer/in unter anderem die Begleitung von Schiler/innen mit sich bringen wiirde (TB: Z. 152-
153). Im Rahmen dieser Begleitung sei es weiterhin aus der Sicht des/der Proband/in wesent-
lich, Gber Empathie zu verfligen, die Bedurfnisse der Schiler/innen zu beachten sowie Klarheit

Uber die Grenzen der Lehrer/innenrolle zu behalten. Der/die Proband/in beschreibt dazu:

,Das ist fir mich schon auch die Rolle und sicher noch vieles mehr. Was auch viel mit, mit
Einfihlungsvermdgen oder Empathie fir mich jetzt zu tun hat, ja. Ah, dass es auch darum
geht, dass man halt was wahrnimmt, aber dass man halt auch irgendwie, glaube ich auch
aufpassen muss und klar erkennt, dass schon Grenzen auch ganz klare gibt* (TB: Z. 168-
172).

In Bezug auf die Forschungsfrage dieser Arbeit erwahnt der/die Proband/in weiterhin, dass

er/sie wahrend des MBSR-Kurses das Gefiihl hatte, mehr Begegnungen mit anderen Men-
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schen zu haben (TB: Z. 344-345). Dies ist in Bezug auf das oben erwéhnte Zitat insofern rele-
vant, als der/die Proband/in Begegnungen mit Schiler/innen als wesentliche Basis flr den
Aufbau einer Beziehung zu den Schiler/innen beschreibt (TB: Z. 194-195). Zum besseren
Verstandnis ist weiterhin darauf hinzuweisen, dass der/die Proband/in unter Begegnung ein
bewussteres und umfangreicheres Wahrnehmen der anderen Person, auch im Rahmen eines
kurzen Zusammentreffens, verstehen wirde (TB: Z. 541-467). Besonders interessant sind da-
bei Formulierungen wie: ,ich nehme den Menschen in seiner Person irgendwie umfangreicher
wahr* (TB: Z. 547-548), ,Und ich bin auch prasenter” (TB: Z. 548), sowie ,dass man auch die
Stimmung mitkriegt von dem*® (TB: Z. 550). AuRerdem beschreibt der/die Proband/in in Bezug
auf Begegnungen, dass er/sie im Rahmen einer Begegnung aufgrund des MBSR-Kurses das
Bewusstsein Uber sich selbst beziehungsweise Uiber das eigene Verhalten besser beibehalten
hatte konnen. Der/die Proband/in beschreibt dies abermals mit der Formulierung ,dass ich
starker das Geflihl gehabt habe, ich bin bei mir (TB: Z. 356), sowie ,und ich verliere mich nicht
dabei“ (TB: Z. 357-358). Es zeigt sich also, dass der MBSR-Kurs fir den/die Proband/in unter
anderem einen entscheidenden Einfluss auf die Qualitat der zwischenmenschlichen Interakti-
onen des/der Proband/in hatte. Dies ist besonders relevant, da der/die Proband/in insbeson-
dere die zwischenmenschlichen Interaktionen als Herausforderung im Rahmen seines/ihren
Arbeitsalltages erleben wiirde. Dahingehend kann daraus geschlossen werden, dass die Teil-
nahme am MBSR-Kurs einen wesentlichen Aspekt des Arbeitsalltages des/der Proband/in ver-
andert hat. Dariiber hinaus zeigt die Erfahrung des/der Proband/in, dass diese erhdhte Acht-
samkeit im zwischenmenschlichen Kontakt insofern einen wichtigen Aspekt im Rahmen der
Begleitung von Schiler/innen darstellt, als dass diese erhthte Achtsamkeit die notwendige
Aufmerksamkeit flir den Kontakt zwischen Schiler/innen und Lehrer/innen erst ermdglicht.
AbschlieRend soll noch eine weitere Auswirkung des MBSR-Kurses auf den Arbeitsalltag
des/der Proband/in aufgegriffen werden. Dabei ist zu erwéhnen, dass dieser Aspekt nur
schwer von den bereits beschriebenen Aspekten zu trennen ist. Im Zentrum steht dabei der
Begriff der Klarheit, welcher von dem/der Proband/in an mehreren Stellen im Interview aufge-
griffen wurde. Beispielsweise bezieht sich der/die Proband/in auch in Bezug auf den zwischen-
menschlichen Kontakt in folgender Weise auf das Konzept der Klarheit: ,halt wirklich auch eine
Begegnung zwischen den zwei Leuten. (...) Und das geht halt auch nur, wenn man ... wenn
man, ja, wenn man irgendwie klarer bei sich ist” (TB: Z. 357-359). Aul3erdem beschreibt der/die
Proband/in, dass er/sie wahrend der Teilnahme am MBSR-Kurs die Erfahrung gemacht hatte,
dass bei ihm/ihr durch &ufRere Bewusstseinseindriicke weniger Verwirrung entstanden ware.
Der/die Proband/in versucht diesen Zustand der inneren Klarheit vor allem mit der einfacheren
Aufnahme und Verarbeitung von Bewusstseinseindriicken zu umschreiben. In diesem Sinne
seien beispielsweise zwischenmenschliche Kontakte weniger fordernd gewesen und der/die
Proband/in hatte das Gefluhl gehabt, prasenter zu sein (TB: Z. 355-377). Das folgende Zitat
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macht dabei weiterhin deutlich, in welcher Art und Weise der/die Proband/in diesen Zustand
der inneren Klarheit in Worte fasst: ,So irgendwie, dass es in der Annahme schon oder in der
Aufnahme schon klarer war, weil ich halt einfach klarer fir mich war. So. Und dann war jetzt
nicht so dieses ... Verwirrung oder so nicht so stark® (TB: Z. 363-366). Der Begriff der Verwir-
rung bezieht sich dabei auf eine vorhergehende Beschreibung, bei welcher der/die Proband/in
darauf hinweist, dass er/sie in seinem/ihrem Alltag manchmal einer Flut von Eindriicken aus-

gesetzt sei. Der/die Proband/in beschreibt dazu:

.Nicht wissentlich, aber durch tausend Eindriicke, so dass, was auf dich so einher, einher
prasselt, so irgendwie nicht immer ganz klar zu sehen, wo, wo, was ist jetzt gerade oder
was ist gerade wichtig oder wo bin, also ich will jetzt nicht sagen, wo bin ich gerade, son-

dern, dass man sich in dem Ganzen nicht einfach verliert, ja?* (TB: Z. 370-373).

Hierbei wird abermals deutlich, dass das Gefiihl des sich Verlierens fir den/die Proband/in in
gewisser Weise den Gegensatz zu einem Zustand der inneren Klarheit darstellt. Dabei konnte
aus der Formulierung ,was ist gerade wichtig“ weiterhin der Schluss gezogen werden, dass
sich der Zustand der inneren Klarheit des/der Proband/in vor allem auch auf die Klarheit Giber
die eigenen Prioritaten des/der Proband/in bezieht. Aus diesem Blickwinkel kénnte auch die
Beschreibung ,wo bin ich gerade®, als die Frage, was ist flir mich in diesem Augenblick wichtig
und was mochte ich jetzt tun, umformuliert werden. So verstanden kdnnte es bedeuten, dass
der/die Proband/in durch das erhthte Bewusstsein Uber die eigenen Bedirfnisse und das ei-
gene Verhalten als Auswirkung der MBSR-Ubungen trotz der Flut an Aufgaben und Eindri-
cken die Kontrolle tber sich selbst behélt und dadurch die eigenen Handlungen zielorientiert
und somit auch subjektiv sinnhaft leiten kann. Dieser Aspekt des erhéhten Bewusstseins Uiber
sich selbst durch einen Zustand innerer Klarheit wird von dem/der Proband/in insbesondere
auch in Bezug auf emotionale Herausforderungen erwahnt. Der/die Proband/in erklart dabei,
dass er/sie besonders bei negativen Geflihlslagen durch mehr Klarheit Gber die Dynamiken
und Urspriinge dieser Geflihlslagen seinen/inren Handlungsspielraum in Bezug auf den Um-
gang mit diesen Geflhlslagen erweitern kénne (TB: Z. 598-611). Im Hinblick darauf ist vor
allem die Formulierung ,ist es immer noch leichter, wenn ich, wenn mir bewusst ist, was mich
runterzieht” (TB: Z. 600-601) auffallend. Dabei wird abermals deutlich, dass das Bewusstsein
Uber sich selbst aus der Erfahrung des/der Proband/in eine wesentliche Basis fiir den Umgang
mit negativen Geflhlslagen darstellen wirde. Weiterhin beschreibt der/die Proband/in: ,wenn
ich es aber benennen kann oder mir das Klar ist, fallt mir vielleicht auf, dass das gar nicht
extrem tragisch ist oder es, oder ich komme erst in die, in die Moglichkeit, dass ich handeln
kann“ (TB: Z. 604-611). Dieses Zitat bezieht sich unter anderem auf die bereits erwahnte Er-
weiterung des Handlungsspielraums in Bezug auf negative Geflihlsagen des/der Proband/in
durch mehr Klarheit Uber seine/ihre eigenen Emotionen. Dartber hinaus kénnte die Formulie-
rung ,dass das gar nicht extrem tragisch ist* (TB: Z. 605) ein Hinweis darauf sein, dass der/die
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Proband/in durch mehr Bewusstsein tber sich selbst und somit mehr Klarheit die Moglichkeit
erhalt seine/ihre Perspektive auf gewisse emotionale Belastungen zu wechseln und somit den
Umgang mit diesen erleichtern. Zum besseren Verstandnis der Erfahrungen des/der Pro-
band/in soll an dieser Stelle das Konzept der Klarheit des/der Proband/in naher beschrieben
werden. Das Konzept besteht dabei aus mehreren Komponenten. Einerseits erklart der/die
Proband/in, dass Klarheit voraussetzt, ,dass ich Uber mich einmal gut Bescheid weil3 und dass
ich halt weil3, was meine Emotionen sind“ (TB: Z. 571-572). Andererseits erklart der/die Pro-
band/in in Bezug auf Ubertragungen im Rahmen von zwischenmenschlichen Interaktionen,
dass Klarheit bedeutet das, ,was von auf3en rein kommt klarer zuordnen® zu kénnen (TB: Z.
575-576). Insbesondere scheint sich der/die Proband/in damit auf emotionale Verwirrungen zu
beziehen, welche durch zwischenmenschliche Kontakte ausgelost werden kénnten. Aul3er-
dem hatte der/die Proband/in die Erfahrung gemacht, dass der Zustand innerer Klarheit eng
im Zusammenhang mit der Verarbeitung von Erlebnissen stehen wirde. Der/die Proband/in
beschreibt dazu: ,wenn es fur mich klarer ist, kann ich es leichter verarbeiten (TB: Z. 589-590).
Wesentlich in Bezug auf das Konzept der Klarheit des/der Proband/in ist weiterhin sein/ihr
Hinweis darauf, dass es ,nicht nur DIE Klarheit“ gabe (TB: Z. 586) und, dass er/sie diesen
Zustand innerer Klarheit als voriibergehenden beziehungsweise nicht allumfassenden Zu-
stand wahrnehmen wirde. Der/die Proband/in erwahnt dazu: ,Ich habe sie aber nicht immer,

ja, also das muss man da unterstreichen® (TB: Z. 613).
5.2.2.3 Ergebnisse der Interviewanalyse B

Im Hinblick auf die Forschungsfrage, wie sich ein MBSR-Kurs, aufgrund der subjektiven
Einschatzung und Erfahrungen von befragten Lehrpersonen, auf den Unterrichtsalltag
auswirkt, hat sich im vorliegenden Interview gezeigt, dass der/die Proband/in eine Reihe an
direkten Auswirkungen des MBSR-Kurses auf den Unterrichtsalltag feststellten konnte.
Erwahnenswert ist dabei vor allem, dass der/die Proband/in sich im Rahmen des Interviews
nicht explizit auf das Konzept der Achtsamkeit bezogen hat. Nichts desto trotz scheinen die
Beschreibungen des/der Proband/in in engem Zusammenhang mit jenen zum Konzept der
Achtsamkeit innerhalb dieser Arbeit zu stehen. Der/die Proband/in bezieht sich im Hinblick auf

die Auswirkungen des MBSR-Kurses vor allem

e auf das Empfinden eines Zustandes von Klarheit und Entspannung,

e auf das Geflhl in seiner/ihrer Mitte bleiben zu kénnen,

o darauf, zwischenmenschliche Kontakte intensiver in Form von Begegnungen
wahrzunehmen,

o darauf, den Alltag bremsen zu kdnnen,

e darauf, weniger getrieben zu sein,
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e darauf, durch zwischenmenschliche Kontakte sich selbst nicht zu verlieren und weniger
verwirrt zu werden,

o darauf, den eigenen Handlungsspielraum insbesondere im Hinblick auf negative
Geflhlslagen erweitern zu kénnen,

o darauf, die Perspektive auf negative Geflihlslagen verandern zu kénnen,

e darauf, Erlebnisse besser verarbeiten zu kénnen sowie

e darauf, mehr Bewusstsein Uber sich selbst beziehungsweise das eigene Verhalten zu

haben.

Dadurch wird deutlich, dass der/die Proband/in unter Berticksichtigung seiner/ihrer subjektiven
Erfahrung bei der Bewaltigung von Herausforderungen seines/ihres Arbeitsalltages in mehre-
ren Bereichen auf Ressourcen aus dem MBSR-Kurs zuriickgreifen konnte. Unter Einbezie-
hung der im Interview angesprochenen Aspekte beziehen sich diese Bereiche vor allem auf
die Bewaltigung emotionaler sowie stressauslosender Erlebnisse. Diese Erlebnisse betreffen
dabei vor allem den zwischenmenschlichen Kontakt zu anderen Menschen in einem gegebe-
nen Augenblick, sowie dessen innerpsychischen Folgen in Form von Reflexion. Weiters bezog
sich der/die Proband/in auf den MBSR-Kurs als hilfreiche Ressource, um trotz seiner/ihrer
umfangreichen Aufgaben im Alltag die Ruhe bewahren zu konnen. Allerdings muss an dieser
Stelle ebenso darauf hingewiesen werden, dass der/die Proband/in zum Zeitpunkt des Inter-
views keine andauernde Achtsamkeitspraxis hatte (TB: Z. 460-468). Der/die Proband/in erklart
daruber hinaus, dass er/sie das Gefuhl gehabt hatte, dass die beschriebenen Auswirkungen
wahrend der Teilnahme am Kurs wesentlich héher gewesen waren. Abschliel3end ist zu er-
wahnen, dass der/die Proband/in zusatzlich zu den Erfahrungen im Rahmen des MBSR-Kur-
ses auch auf eine Vielzahl anderer Methoden zuriickgreift, um herausfordernde Erlebnisse
seines/ihres Alltages zu bewaéltigen. Darunter fallen einerseits die Supervision, andererseits
der intensive Austausch mit Kolleg/innen. Nichtsdestotrotz lasst sich feststellen, dass der/die
Proband/in wesentliche Verdnderungen in der Wahrnehmung seines/ihres Alltages aufgrund

der eigenen subjektiven Einschéatzung erfahren hat.
5.2.3 Interview C

In diesem Kapitel findet sich die Analyse des dritten Interviews. Abgesehen von einer nach
Gruppen gegliederten Analyse des Interviews, sowie einer Conclusio, findet sich dartber hin-

aus noch eine kurze Beschreibung der Interviewatmosphére.
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5.2.3.1 Interviewatmosphare

Das Interview wurde bei dem/der Proband/in zu Hause im Garten durchgefiihrt. Die Atmo-
sphéare war anfangs etwas herausfordernd, da das Eindringen in die Privatsphére des/der In-
terviewproband/in spurbar war. Allerdings ermdglichte der groRe Garten viel Raum, durch wel-
chen sich die Atmosphére zunehmend entspannen konnte. Weiterhin wurden Getranke und
Mehlspeisen serviert, sodass sich nach einigen Minuten eine vollkommen entspannte und an-
genehme Gesprachsatmosphare entwickeln konnte. Die Intensitat des Kontaktes war weiter-
hin sehr hoch. Ich hatte den Eindruck, dass der/die Proband/in aufgrund der gewohnten und
somit Sicherheit gebenden Umgebung frei und offen Uber seine/inre Erfahrungen sprechen
konnte. Zusatzlich war vermutlich das besonders schone und warme Wetter hilfreich fur das

Entstehen einer besonders angenehmen Atmosphare.

5.2.3.2 ,wenn ich mich personlich entwickle, dann entwickelt sich alles rund um mich herum*

— Auswirkungen von MBSR auf den Unterrichtsalltag des/der Proband/in

In diesem Kapitel werden die Erfahrungen des/der Proband/in mit dem Konzept der Achtsam-
keit im Rahmen von MBSR im Hinblick auf den Unterrichtsalltag und unter Bertcksichtigung
der Forschungsfrage analysiert. Die Analyse orientiert sich dabei an den herausgearbeiteten

Themengruppen, welche im Laufe der Analyse sichtbar wurden.

Zu Beginn ist zu erwahnen, dass der/die Proband/in im Rahmen des Interviews vor allem den
Begriff Respekt beziehungsweise respektvoll im Zusammenhang mit seinem/ihrem Achtsam-
keitskonzept erwdhnt hat. Die enorme Bedeutung des Respektkonzeptes in der Lebenswelt
des/der Proband/in wird dabei vor allem durch folgende Beschreibung deutlich: ,Und ich ver-
suche mit allen meinen Mitteln und (...) mit all meinem Verstand (...), dass ich Menschen
respektvoll behandle® (TC: Z. 219-221). Dabei stellt sich an dieser Stelle vor allem auch die
Frage, auf welche Art und Weise der/die Proband/in den Begriff Respekt versteht. Im Laufe
des Interviews wurde in dieser Hinsicht deutlich, dass der Begriff Respekt aus der Sicht
des/der Proband/in in engem Zusammenhang mit der grundlegenden Akzeptanz und Gleich-
wertigkeit von anderen Menschen stehen wirde. Diese Akzeptanz und Gleichwertigkeit be-
treffe aus der Sicht des/der Proband/in jeden Menschen, unabhangig von seinem/ihrem Ver-
halten. Im Hinblick auf den Unterrichtsalltag scheinen diese Aspekte in der Lebenswelt des/der
Proband/in vor allem im zwischenmenschlichen Kontakt mit den Schiler/innen eine wesentli-

che Rolle zu spielen. Der/die Proband/in beschreibt dazu beispielsweise:

.Respektvoll finde ich es dann, ahm, wenn das Ganze angenommen wird, jetzt der Mensch
mit seinen Fehlern und seinen Positiven. Ahm, respektvoller Umgang ist, wenn, wenn man
den anderen nicht von herob, von oben herab, ah, sieht. Ich bin besser, ich habe mehr

verstanden, ich kann das besser als du. Ahm, das ist respektlos, das empfinde ich als
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respektlos. Also auch wenn jetzt, zum Beispiel irgend, wenn du als Lehrer schon viel mehr
verstanden hast von der Materie, brauche ich den kleinen Schiler nicht niedermachen®
(TC: Z. 274-279).

Allerdings wurde im Laufe des Interviews unter anderem deutlich, dass aus der Sicht des/der
Proband/in nicht nur der respektvolle Umgang mit Schiiler/innen zentral sei. Vielmehr sei der
respektvolle Umgang mit sich selbst die grundlegende Basis, um mit anderen Menschen res-
pektvoll umgehen zu kénnen. Der/die Proband/in beschreibt dazu klar: ,weil wenn du das nicht
schaffst, mit dir selber respektvoll umzugehen, dann geht das andere nicht* (TC: Z. 645-646).
Der respektvolle Umgang mit sich selbst und anderen Menschen wirde weiterhin aus der Sicht
des/der Proband/in die erfolgreiche Bewadltigung des Schulalltages, sowie des Lebens an sich
in hohem Ausmal} unterstitzen (TC: Z. 64-94). Der/die Proband/in verweist dabei vor allem
darauf, dass Schiler/innen sich zunehmend gegen den respektlosen Umgang von Lehrer/in-
nen wehren wirden und dies weiterhin zu Konflikten im Schulalltag fuhren wirde (TC: Z. 314-
327). In dieser Hinsicht erklart der/die Proband/in weiterhin, dass die Verantwortung fir den
respektvollen Umgang miteinander im Schulalltag vor allem bei der Lehrperson liegen wirde.
Lehrer/innen héatten dabei aus der Sicht des/der Proband/in eine wichtige Vorbildfunktion (TC:
97-99/326-327). Erwahnenswert ist weiterhin, dass der/die Proband/in diesen respektvollen
Umgang mehrmals im Gegensatz zu einer verurteilenden Einstellung den Schuler/innen ge-
genlber beschreibt. Insbesondere verweist der/die Proband/in dabei auf eine aus seiner/ihrer
Sicht veraltete und fehlerorientierte Haltung den Schiler/innen gegentiber (TC: Z. 89-105/304-
316). Beispielsweise beschreibt der/die Proband/in: ,Ja das Lehrersein hat noch sehr, das ist
noch sehr im Alten verhaftet. Also wir miissen immer noch, wir missen immer noch so den
Schuler zurechtweisen und immer sagen was schlecht ist* (TC: Z. 308-310). Weiterhin erklart
der/die Proband/in, dass die Haltung, welche im Rahmen von MBSR erlernt wird, einer solchen

veralteten Haltung diametral gegentberstehen wirde. Der/die Proband/in erklart dabei:

»Aber das passt zum Beispiel in den MBSR tUberhaupt nicht hinein, dass man wen verurteilt.
Das passt nicht rein. Das, das geht nicht, weil man, man soll sich ja selber auch nicht
verurteilen, man soll sich wahrnehmen, man soll sich selber analysieren und vielleicht um-
programmieren...indem man es einfach wahrnimmt. Das passiert dann eh von selber, das
Umprogrammieren (TC: Z. 304-308).

Hierbei wird deutlich, dass das Achtsamkeitskonzept des/der Proband/in eng mit dem Konzept
des Respekts des/der Proband/in in Verbindung steht. Aus der Sicht des/der Proband/in diirfte
ein respektvoller Umgang mit sich selbst und mit den Schiler/innen vor allem durch die grund-
legende Akzeptanz eines Menschen gekennzeichnet sein. Diese Akzeptanz steht weiterhin in
engem Zusammenhang mit einer inneren Haltung, welche von verurteilenden beziehungs-

weise von beurteilenden Gedanken allgemein Abstand nimmt und versucht diese durch Ge-
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danken liebevoller Geduld mit sich selbst und anderen zu ersetzen. Der/die Proband/in be-
schreibt dazu beispielsweise auch: ,Aber mich nicht verurteile, in dem Moment, weil ich etwas
anderes getan habe. Und das ist das, das Liebevolle oder mit sich selber geduldig sein, mit
sich selber einfach eben das Gegenteil von verurteilen, sondern eben, ja, liebevoll“ (TC: Z.
497-499). Weiterhin ist in Bezug auf die Forschungsfrage erwahnenswert, dass der/die Pro-
band/in den MBSR-Kurs als Anstol3 zur persénlichen Entwicklung wahrgenommen hatte.

Der/die Proband/in beschreibt dazu:

»Ja, und, ahm, vom Kurs selber her, mh, ist es eigentlich eher eine persdnliche Gsch, Ent-
wicklung. Jetzt vom, vom Lehrersein her, ja, wenn, wenn ich mich personlich entwickle,
dann entwickelt sich alles rund um mich herum, naturlich! Wenn ich freier werde, dann wird
der Unterricht freier” (TC: Z. 145-148).

Interessant ist dabei vor allem auch die Verwendung des Begriffes frei. Der/die Proband/in
beschreibt im Hinblick darauf, dass der Begriff frei sich in diesem Kontext vor allem auf den/die
Interviewproband/in selbst beziehen wirde. Der/die Proband/in beschreibt dies folgenderma-
Ren: ,Das freier Sein, das freier Fuhlen ... ist vielleicht das, dass man sich nicht komplett
identifiziert mit seinen Gefuhlen oder Gedanken. Also du bist ein Mensch, aber du bist nicht
die Gedanken“ (TC: Z. 152-154). In dieser Hinsicht beschreibt der/die Proband/in eine Art Frei-
heit von sich selbst und kdénnte weiterhin auf mehr Selbstkontrolle durch eine geringere Ge-
triebenheit aufgrund der eigenen Gedanken hinweisen. Interessant ist dabei, dass sich diese
Getriebenheit durch Gedanken in der Beschreibung des/der Proband/in ebenso auf seine/ihre

Emotionen und in weiterer Hinsicht auf sein/ihr Verhalten im Schulunterricht bezieht.

,und dann ist diese Wut gekommen und die, ahm, seit dem MBSR-Kurs habe ich das ein
bisschen so mehr unter Kontrolle, weil ich dann (...) von mir rausgehe und selber be-
obachte wie ich auf was reagiere namlich. Spannend ist das, weil du dich dann mit dir
beschaftigst. (...) Und dadurch beruhigt man sich wieder und dann fahrst‘ die Schuler nicht

nieder und es wirkt positiv auf alle E, auf allen Ebenen® (TC: Z. 64-70).

Diese Beschreibung weist weiterhin daraufhin, dass der/die Proband/in vor allem in herausfor-
dernden Unterrichtssituation aufgrund des MBSR-Kurses in der Lage ist, das eigene Verhal-
ten, sowie das eigene psychische Innenleben bewusster wahrzunehmen und somit mehr Kon-
trolle Gber das eigene Handeln erlangt hat. Auerdem ist insbesondere der Satz ,Spannend
ist das, weil du dich dann mit dir beschaftigst® auffallend. Dies kdnnte moglicherweise bedeu-
ten, dass aus der Sicht des/der Proband/in die Beschaftigung mit sich selbst einen wesentli-
chen Aspekt im Hinblick auf die Bewaltigung von herausfordernden Situationen im Unterricht
darstellt. Weiterhin weist die Beschreibung: ,dann fahrst‘ die Schiler nicht nieder”, unter Be-

ricksichtigung der bisherigen Ausfilhrungen zum Konzept des Respekts des/der Proband/in
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darauf hin, dass die oben beschriebene erhdhte Achtsamkeit dem/der Proband/in das Auf-
rechterhalten des respektvollen Umgangs mit den Schiler/innen, trotz der eigenen emotiona-
len Dysbalance ermdglicht. Hiebei wird weiterhin deutlich, wie eng der/die Proband/in das
Konzept der Achtsamkeit mit dem Konzept des Respekts, vor allem in Hinblick auf die Auswir-
kungen des MBSR-Kurses auf den Unterrichtsalltag, verknipft. Erwdhnenswert sind aul3er-
dem die Beschreibungen des/der Proband/in zu den Veranderungen seiner/ihrer inneren Hal-
tung aufgrund des MBSR-Kurses. Dabei verweist der/die Proband/in insbesondere auch auf
eine grundlegende Haltung der Akzeptanz, welche sich nicht ausschliellich auf die Schiler/in-
nen bezieht, sondern auf die Bewaltigung des Alltages allgemein. Der/die Proband/in be-
schreibt dazu: ,und auch das Annehmen wie es jetzt gerade ist. Nicht immer anders haben
wollen. Also anschauen das, wie es ist. Nicht, ich will das nicht haben. Ja. Das ist schon so
ein, ein klasser Bereich in dem MBSR* (TC: Z. 92-94). Hierbei wird besonders deutlich, dass
der/die Proband/in diese innere Haltung der Akzeptanz, welche er/sie im Rahmen von MBSR
kennengelernt hat, als grundlegende Einstellung in seinem/ihrem Leben beschreibt. Dies be-
trifft weiterhin nicht nur den Aspekt der Akzeptanz, sondern auch den Aspekt der Prasenz.
Der/die Proband/in beschreibt dabei, dass er/sie beispielsweise auch in alltdglichen Handlun-
gen wie beim Autofahren oder auch beim Zahneputzen versuchen wiirde, in jedem Augenblick
vollkommen prasent zu sein und sich nicht durch seine/ihnre Gedanken uber eine mogliche
Zukunft, beziehungsweise Uber die Vergangenheit ablenken zu lassen (TC: Z. 516-527). In
Bezug auf die Forschungsfrage dieser Arbeit sind aber vor allem auch die Beschreibungen
des/der Proband/in zum Aspekt der Prasenz im Unterrichtsalltag erwahnenswert. Der/die Pro-

band/in beschreibt dazu:

»aber auch im Schulalltag total. Also einfach versuchen im Moment zu sein. Also das immer
wieder sich erinnern ,He, jetzt bist du da. In der ...stunde (anonymisiert), jetzt redest du
gerade mit dem Schuler. Nimm den Schiler wahr, nimm die Situation wahr*. Einfach immer
wieder versuchen im Moment zu sein und dann erwischt man sich immer wieder: ,Ah, jetzt
habe ich schon wieder weitergedacht, was ich als nachstes (anonymisiert) machen will.
Nein, ich mache ja gerade das. Ich schreibe jetzt gerade auf die Tafel‘. Oder irgendetwas

anderes. Es ist schon eine Challenge (lacht), im Jetzt zu sein® (TC: Z. 527-534).

Hierbei wird vor allem deutlich, welche Anstrengungen der/die Proband/in unternimmt, um
wahrend des Unterrichts prasent zu sein. Interessant in Bezug auf das Konzept der Achtsam-
keit ist dabei vor allem auch, die scheinbare Notwendigkeit des wiederkehrenden Sich-Erin-
nerns an das Prasent-Sein und die Erfahrung des/der Proband/in, dass diese Prasenz immer
wieder verloren geht und daher zu deren Aufrechterhaltung standige Aufmerksamkeit notwen-
dig zu sein scheint. Weiterhin ist der Satz: ,Es ist schon eine Challenge (lacht), im Jetzt zu
sein®, auffallend, da dieser darauf hinweist, dass das Einnehmen einer inneren Haltung der

Achtsamkeit fir den/die Proband/in eine Herausforderung darstellt. Weiterhin beschreibt
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der/die Proband/in in Bezug auf die Prasenz wahrend des Unterrichts: ,direkt wahrgenommen
habe ich (...), dass ich noch eben im Rahmen dieses Kurses viel mehr mich selber beobachtet
habe. Und eben meine Emotionen, die ich im Unterricht dann oft gehabt habe, einfach be-
wusster wahrgenommen habe dann® (TC: Z. 451-453). An dieser Stelle zeigt sich, dass die
Prasenz des/der Proband/in im Unterrichtsalltag unmittelbar mit dem Bewusstsein Uber
seine/ihre Emotionen verknipft ist. Der/die Proband/in beschreibt weiterhin, dass dieses Be-
wusstsein unter anderem in aufregenden Situationen hilfreich sei, um die Konzentration auf
das Wesentliche nicht zu verlieren (TC: Z. 455-471). Dabei verwendet der/die Proband/in den
Begriff ,Monkey-Mind“ (TC: Z. 459) und beschreibt damit einen Zustand innerer Unruhe, bei
welchem der/die Proband/in die eigenen Gedanken als besonders sprunghaft empfinden
wurde. Dieser Begriff steht dabei in den Beschreibungen des/der Proband/in in engem Zusam-
menhang mit dem Begriff ,overtasked” und deutet auf Situationen hin, bei welchen der/die
Proband/in das Gefuhl hat tberfordert zu sein beziehungsweise die Kontrolle zu verlieren.
Der/die Proband/in erklart weiterhin, dass er/sie durch Erfahrungen im Rahmen des MBSR-
Kurses beziehungsweise von Ubungen aus dem MBSR-Kurs gelernt habe, solche Zustande

innerer Unruhe besser zu bewaéltigen. Der/die Proband/in beschreibt dazu:

,und wenn man sich aber in dem Moment das bewusst macht, wie man jetzt drauf ist in
dem Moment und kurz innehdlt, vielleicht ein paar tiefe Atemzige macht bewusst (atmet
tief ein und aus), dann kommt man wieder in dem Moment wieder an. Dann ist man wieder
anders drauf (TC: Z. 460-463).

Das bedeutet der/die Proband/in scheint aufgrund seiner/ihrer Erfahrungen im Rahmen des
MBSR-Kurses in der Lage zu sein, Zustande innerer Unruhe wahrzunehmen und diesen ent-
gegenzuwirken. Dies deutet darauf hin, dass der/die Proband/in aufgrund des MBSR-Kurses
seine/ihre Kontrolle Uber das eigene Innenleben erhéhen konnte und kénnte weiterhin ein Hin-
weis darauf sein, dass der/die Proband/in dadurch in der Lage ist, trotz zerstreuender Einflisse
Zielorientiert zu arbeiten. Diese Annahme wird dabei durch das folgende Zitat bekréaftigt: ,weil
im Auf3en so viel passiert, so ein Tohuwabohu und das, ah, kommts driber. Man (...) kann
sich einfach abgrenzen. Das kann passieren durch das MBSR-Training. Einfach, dass man
sich wieder auf sich konzentriert, nicht auf das AuRen® (TC: Z. 468-470). Hierbei ist aul3erdem
der Begriff abgrenzen auffallend. Dieser deutet darauf hin, dass das psychische Innenleben
des/der Proband/in durch auf3ere Einflisse weniger aus dem Gleichgewicht gebracht wird und
somit zu mehr emotionaler Stabilitdt bei dem/der Proband/in wahrend des Unterrichtsalltages
fuhrt. Dies wird weiterhin durch die folgenden Beschreibungen des/der Proband/in untermau-

ert:

.Meine Wutanfalle im Unterricht finden so gut wie nicht mehr statt. Diese, diese Ausbriiche,
dass ich die Wut spure und sofort agiere, namlich agieren mit Worten oder, oder ah einmal

reinschreie in eine Gruppe, weil sie so laut sind, passiert mir fast nicht mehr. (...) Eben,
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weil ich dann kurz mich dann abschotte und sage: ,Konzentrier’ dich auf dich selber und
nicht jetzt was da draufRen ist“ (TC: Z. 471-476).

Interessant ist dabei, dass der/die Proband/in sich wahrend des Interviews aber von einer, auf
Richtlinien und Regeln bezogenen, zu lockeren Haltung den Schuler/innen gegeniber distan-
ziert. Vielmehr weist der/die Proband/in im Rahmen des Interviews darauf hin, dass Lehrer/in-
nen die Aufgabe hatten, den Schiler/innen mit Hilfe von Richtlinien Grenzen zu setzen. Der/die
Proband/in erklart dabei: ,sie brauchen schon Richtlinien. Sie brauchen extreme Richtlinien.
Und du als Lehrer bist der, der sie geben muss. Er muss, du musst sie geben. Du bist der
Lehrer, du musst was vorgeben® (TC: Z. 331-333). Diese Beschreibung deutet im Kontext der
Beschreibungen zum Umgang mit der Emotion Wut des/der Proband/in darauf hin, dass
der/die Proband/in sehr wohl das gezielte Setzen und Durchsetzen von Grenzen im Unterricht
beflirwortet, dieses aber von einer emotionalisierten Grenzsetzung unterscheidet. Das bedeu-
tet der/die Proband ist moglicherweise aufgrund seiner/ihrer Erfahrungen im Rahmen des
MBSR-Kurses in der Lage, inadaquatem Verhalten von Schuler/innen in einem Zustand emo-
tionaler Stabilitdt zu begegnen. Dabei stellt sich weiterhin die Frage ob, dies dartber hinaus
zu einer konstruktiven Konfliktbewéltigung im Unterrichtsalltag beitragt. Fest steht jedenfalls,
dass der/die Proband/in emotionale Reaktionen der Lehrperson keineswegs als falsch oder
unerlaubt betrachtet. Vielmehr scheint fir den/die Proband/in eine reflektiertes Verhalten durch
den/die Lehrer/in im Unterrichtsalltag im Zentrum zu stehen. Dazu beschreibt der/die Pro-
band/in beispielsweise: ,auller es ist naturlich Gefahr im Verzug. Wenn da irgendetwas pas-
siert, wo ich einmal reinbrillen muss, weil, weil sonst irgendetwas passiert, gibt es auch so
Situationen. Ahm, dann ist es vielleicht eh besser, du reagierst in der Emotion“ (TC: Z. 476-
478). Eine weitere erwahnenswerte Auswirkung des MBSR-Kurses auf den Unterrichtsalltag
stellt die Integration von Achtsamkeitsibungen in den Unterricht des/der Proband/in dar.
Der/die Proband/in erwdhnt dahingehend, dass er/sie beispielsweise mit den Schiler/innen
Achtsamkeitsiibungen, insbesondere, wenn die Gruppe sehr aufgewdihlt ist, durchfiihren
wirde. Dabei weist der/die Proband/in darauf hin, dass diese Ubungen eine, aus seiner/inrer
Sicht, sehr positive Wirkung auf die Schuler/innen hatte, auch wenn es fir manche Schiler/in-
nen eher schwierig sei, die Ruhe auszuhalten (TC: Z. 43-54). Abschliel3end scheint es im
Rahmen der Analyse wesentlich, darauf hinzuweisen, dass der/die Proband/in Achtsamkeit im
Rahmen des Interviews eher als grundlegende Haltung dem Leben gegeniber beschrieben
hat. Insbesondere unter Berticksichtigung der Beschreibungen zur Prasenz, sowie zum Begriff
des Respekts und der Beschreibungen der emotionalen Stabilitat sind die folgenden Erklarun-
gen des/der Proband/in besonders auffallend: ,Und es ist dann gleichzeitig auch so schén im

Moment zu sein® (TC: Z. 534), sowie:
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,und die Lebensqualitat ist dann eine andere. Die ist anders. (Stille) Ich sage jetzt nicht,
du genief3t den Moment, sondern du bist im Moment. Weil alles kann man ja nicht genie-
Ren. Aber das anzunehmen, was im Moment ist. (...) Und dann geht das Leben nicht an
einem vorbei (...) Das ist jetzt schwer zu erklaren, aber wenn man im Moment ist, dann
lebt man. Und wenn man aber mit Gedanken oder mit allem nicht dabei ist, dann vergeht
ein Tag und du hast das Gefiihl, pf, was war jetzt eigentlich? Man hat nicht, man hat nicht
wirklich gelebt. Man war nur immer in Gedanken ver, ver, drinnen. (...) Ist eigentlich

schade, weil dann verpasst du den wirklichen Moment* (TC: Z. 589-609),

und: ,Und eigentlich, der Sinn vom Leben ist schon, dass man es geniel3t, das Leben* (TC: Z.
383-384). Durch diese Ausschnitte wird besonders deutlich, dass der/die Proband/in Achtsam-
keit als wesentlichen Bestandteil eines erfullenden Lebens betrachtet. Die Auswirkungen der
Erfahrungen des/der Proband/in im Rahmen des MBSR-Kurses auf den Unterrichtsalltag er-
klaren sich also vor allem auch durch die zentrale Stellung, welche das Achtsamkeitskonzept
des/der Proband/in in seinem/ihrem Leben spielt. Im Hinblick auf Achtsamkeit dirfte in der
Lebenswelt des/der Proband/in nicht nur die erfillende Bewaltigung des Unterrichtsalltages,
sondern des Lebens allgemein im Zentrum stehen. Allerdings wiirde eine solche Haltung auch

jeden Augenblick wahrend des Unterrichtsalltages inkludieren.
5.2.3.3 Ergebnisse der Interviewanalyse C

Im Hinblick auf die Forschungsfrage, wie sich ein MBSR-Kurs, aufgrund der subjektiven
Einschatzung und Erfahrungen von befragten Lehrpersonen, auf den Unterrichtsalltag
auswirkt, hat sich im vorliegenden Interview gezeigt, dass der/die Proband/in eine ganze Reihe
an Verknupfungen zwischen seinem/ihrem Achtsamkeitskonzept und seinem/ihrem
Unterrichtsalltag herstellen konnte. Diese Verknipfungen basieren dabei scheinbar auf der
grundlegenden Integration des Achtsamkeitskonzeptes in die Lebenswelt des/der Proband/in.
Das bedeutet, die Auswirkungen des MBSR-Kurses erstrecken sich aus der Sicht des/der
Proband/in auf alle Bereiche seines/ihres Lebens, zu denen auch der Unterrichtsalltag z&hlt.
Im Folgenden werden aber im Hinblick auf die Forschungsfrage ausschlief3lich Aspekte
zusammengefasst, welche sich direkt auf den Unterrichtsalltag beziehen. Zur besseren
Ubersichtlichkeit der herausgearbeiteten Auswirkungen wird an dieser Stelle eine punktuelle
und stichwortartige Auflistung eingefigt. Im Rahmen der Analyse wurden folgende Aspekte
als Auswirkungen des MBSR-Kurses auf den Unterrichtsalltag des/der Proband/in

herausgearbeitet:

e Bewusstseinseindriicke im Unterrichtsalltag, wie Dbeispielsweise Emotionen,
Gedanken, der Kontakt zu Schiler/innen oder das Schreiben auf der Tafel kdnnen

bewusster wahrgenommen werden,
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e Erfahrungen aus dem MBSR-Kurs beeinflussen die personliche Entwicklung und somit
auch den Unterrichtsalltag,

¢ die bewusstere Selbstwahrnehmung erméglicht mehr Freiheit von eigenen Emotionen
und Gedanken im Sinne von impulsiven Handlungen und somit mehr Kontrolle Uber
das eigene Verhalten,

e der respeltvolle Umgang mit sich selbst im Unterrichtsalltag basiert auf der inneren
Haltung der Achtsamkeit (wesentliche Aspekte: Akzeptanz, Nicht-urteilen, liebevolle
Geduld, Prasenz),

e zur Beruhigung kénnen Achtsamkeitsiibungen gemeinsam mit den Schuler/innen im
Unterricht durchgefiihrt werden,

e stressahnliche Zustande beziehungsweise Zustande der Uberforderung im
Unterrichtsalltag kénnen mithilfe von Erfahrungen aus dem MBSR-Kurs besser und mit
mehr Ruhe bewaltigt werden,

e Erfahrungen aus dem MBSR-Kurs sind hilfreich bei der Abgrenzung von &ufReren
Einflissen im Unterrichtsalltag, welche zum Verlust des emotionalen Gleichgewichts
fuhren konnten,

e Erfahrungen aus dem MBSR-Kurs fihren zu mehr emotionaler Stabilitat im

Unterrichtsalltag, insbesondere im Hinblick auf die Emotion Wut.

An dieser Stelle wird deutlich, dass der/die Proband/in vor allem Auswirkungen auf Selbst-
beziehungsweise Sozialkompetenzen beschreibt. Im Zentrum der Auswirkungen stehen dabei
einerseits der Umgang mit sich selbst und den eigenen Bewusstseinseindriicken, wie
beispeilsweise Gedanken und Emotionen, andererseits ist der zwischenmenschliche Aspekt
in den Beschreibungen des/der Proband/in besonders zentral. Er/sie hebt dabei vor allem den
respektvollen Umgang mit den Schiler/innen hervor, welcher durch die grundlegende
Akzeptanz der Schiler/innen, sowie durch liebevolle Geduld den Schiler/innen gegeniiber
gekennzeichnet ist. Diese beiden Grundaspekte der Auswirkungen des MBSR-Kurses auf den
Unterrichtsalltag beeinflussen sich dabei gegenseitig. Allerdings geht aus den Beschreibungen
des/der Proband/in hervor, dass der Umgang mit sich selbst die Basis flr den Umgang mit den
Schiler/innen darstellen wirde. Das bedeutet aus der Erfahrung des/der Proband/in wirde
eine Verédnderung im Umgang mit den eigenen Emotionen, wie beispielsweise der Emotion
Wut, und den eigenen Gedanken, wie beispielsweise das Akzeptieren, also das Nicht-
Verurteilen der eigenen Person, und in dessen Folge die Entwicklung einer geduldigen und
liebevollen Haltung sich selbst gegeniiber auch zu einer Veranderung im Umgang mit den
Schuler/innen fuhren, welcher dann durch dieselben Aspekte gekennzeichnet sein wirde. In
diesem Sinn lasst sich feststellen, dass sich aus der Erfahrung des/der Proband/in der
Unterrichtsalltag durch Erfahrungen, welche er/sie im Rahmen des MBSR-Kurses gemacht

hat, spurbar verandert hat.
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5.3 Interviewilbergreifende Analyse

In diesem Kapitel werden die Ergebnisse der einzelnen Interview-Analysen zueinander in Be-
Ziehung gesetzt. Ziel ist es dabei Gemeinsamkeiten und Unterschiede in den Erfahrungen der
Interviewproband/innen aufzuzeigen und in Hypothesen zu den Auswirkungen des MBSR-
Kurses auf den Unterrichtsalltag von Lehrpersonen, welche einen solchen Kurs besucht ha-
ben, zusammenzufassen. Diese Hypothesen dienen weiterhin als Grundlage fir die folgende

Verknupfung zwischen dem theoriebasierten und dem empirischen Teil dieser Arbeit.

Bei der zusammenfassenden Kategorisierung der Ergebnisse ist darauf hinzuweisen, dass
ausschlief3lich Themen aus den Interviews herangezogen wurden, welche sich direkt auf die
Klarung der Forschungsfrage beziehen. Ein weiteres Kriterium fir den Einzug eines Inter-
viewthemas in die folgende Zusammenfassung war auBerdem die Ahnlichkeit des Themas zu
Themen aus den beiden anderen Interviews. Themen welche nur in zwei oder in einem der
Interviews vorkamen, finden somit an dieser Stelle keine Bertcksichtigung. Im Zentrum der
Ausflhrungen steht also die Herausarbeitung von Gemeinsamkeiten zwischen den Interview-
proband/innen im Hinblick auf ihre subjektiv wahrgenommenen Auswirkungen ihrer Teilnahme
an einem oder mehreren MBSR-Kursen auf ihren Unterrichtsalltag. Weiterhin orientieren sich
die folgenden Beschreibungen an einer interpretativen Kategorisierung der Themen, welche

im Anhang zu finden ist.
5.3.1 Aspekte der Prasenz

In dieser Kategorie wurden vor allem Beschreibungen der Proband/innen zusammengefiihrt,
welche sich auf die bewusstere Wahrnehmung von Bewusstseinseindriicken in einzelnen Au-
genblicken bezogen haben. Dies betrifft an dieser Stelle vor allem Gedanken, das eigene Ver-
halten, sowie andere Personen. Die Proband/innen beschrieben dabei erstens, dass das Trai-
ning von Achtsamkeitsiibungen, sowie die Teilnahme an einem MBSR-Kurs zu dem Gefihl
eines erhohten Bewusstseins Uber die eigenen Bewusstseinseindriicke gefuhrt hatte. Zwei-
tens erklarten die Proband/innen, dass dieses erhohte Bewusstsein eine Ressource darstellen
wirde, um die Anforderungen des Unterrichts-/Arbeitsalltages besser bewaltigen zu kénnen.
Die Beschreibungen der Proband/innen beziehen sich dabei vor allem auf einen an Akzeptanz
und Loslassen orientierten Umgang mit Sorgen Uber die Zukunft und die Vergangenheit und
die Fahigkeit, sich auf die Anforderungen des jeweiligen Augenblicks zu konzentrieren. Im
Wesentlichen vermittelt der Grundton der Beschreibungen, dass das erhdhte Bewusstsein der
Proband/innen Uber sie selbst ebenso zu einer erhdhten Kontrolle Uber sie selbst gefiihrt hat,
wodurch sie in der Lage seien, in der jeweiligen Situation gezielter und angemessener zu agie-

ren.
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5.3.2 Emotionale Aspekte

In dieser Kategorie wurden Beschreibungen der Proband/innen zu den Auswirkungen des
MBSR-Kurses beziehungsweise von Achtsamkeitstraining und der inneren Haltung der Acht-
samkeit auf das emotionale Gleichgewicht der Proband/innen zusammengefuhrt. An dieser
Stelle lasst sich grundsatzlich festhalten, dass jede/r der Proband/innen Auswirkungen des
Achtsamkeitstrainings auf sein/inr Gefuhlsleben, insbesondere im Zusammenhang mit dem
Unterrichtsalltag, beschrieben hat. Die gemeinsame Basis der Beschreibungen der Pro-
band/innen im Hinblick auf die Auswirkungen betrifft weiterhin eine Verbesserung des grund-
legenden Bewusstseins Uber den eigenen Geflhlszustand. Hierbei scheint eine direkte An-
knupfung an die Kategorie der Prasenz besonders wesentlich, da die Proband/innen im Hin-
blick auf den Umgang mit Emotionen im Unterrichtsalltag eine Erweiterung ihrer Bewaltigungs-
fahigkeit von herausfordernden Emotionen durch ein hdheres Mal3 an Bewusstsein uber die-
selben beschrieben haben. Die Proband/innen berichten dabei vor allem von der Fahigkeit,
sich aufgrund des héheren Bewusstseins tiber den eigenen Gefiihlszustand besser von emo-
tional aufgeladenen Situationen abgrenzen zu konnen. Diese Fahigkeit zur Abgrenzung
scheint weiterhin zu einer Verbesserung der emotionalen Stabilitat im Unterrichts-/Arbeitsall-
tag geflihrt zu haben.

5.3.3 Zwischenmenschliche Aspekte

In dieser Kategorie wurden Themen zusammengefasst, bei welchen die Proband/innen ihre
Erfahrungen aus dem MBSR-Kurs mit zwischenmenschlichen Aspekten verbunden haben. Al-
lerdings muss dabei darauf hingewiesen werden, dass auch die beiden bereits beschriebenen
Kategorien emotionale Aspekte und Aspekte der Prasenz von den Proband/innen oft in den
Zusammenhang mit zwischenmenschlichen Kontakten gebracht wurden. Allerdings scheint es
im Hinblick auf die Beschreibungen der Proband/innen dennoch sinnvoll, dieser Kategorie ein
eigenes Unterkapitel zu widmen. Besonders auffallend war, dass die Proband/innen ihre Er-
fahrungen aus dem MBSR-Kurs vor allem mit der Qualitat der zwischenmenschlichen Bezie-
hung verbunden haben. Die Auspragungen beziehungsweise der Fokus der Proband/innen
waren dabei allerdings unterschiedlich. Wé&hrend Interviewproband/in A und B in ihren Be-
schreibungen vor allem die bessere und bewusstere Wahrnehmung von Schiler/innen auf-
grund ihrer Erfahrungen mit Achtsamkeit sowie der Fahigkeit, sich trotz des intensiveren Kon-
takts von den Schiiler/innen beziehungsweise von anderen Menschen allgemein abzugren-
zen, beschrieben haben, hat Interviewproband/in C vor allem eine Verbindung zwischen ihrer
grundlegenden Werthaltung den Schuler/innen gegentber und ihren Erfahrungen aus dem

MBSR-Kurs beschrieben. Im Zentrum stand dabei der Begriff Respekt, welcher oft mit der
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ganzheitlichen Betrachtung der Schuler/innen, ihrer Nicht-Verurteilung, sowie mit der grund-
satzlichen Akzeptanz der Schuler/innen einherging. Dies steht allerdings nicht in vollkomme-
nem Gegensatz zu den Beschreibungen der Interviewproband/innen A und B, da auch diese
ihre Erfahrungen mit Achtsamkeit mit der Beziehung zu den Schuler/innen und dahingehend
mit einfihlsamen und verstandnisvollem Verhalten den Schiler/innen gegentber in Verbin-
dung gebracht haben. Interessant dabei ist, dass alle Interviewproband/innen bei AuRerungen
im Rahmen von zwischenmenschlichen Aspekten und Achtsamkeit immer wieder auf die per-
sonliche Rolle und die Bedeutung der Selbstwahrnehmung beziehungsweise im Fall der Inter-
viewproband/in C, auf den Umgang mit sich selbst verwiesen haben. Dies deutet darauf hin,
dass die Fahigkeit zu einem hdéheren Bewusstsein Uber sich selbst auch ein reflektierteres
Handeln in zwischenmenschlichen Kontakten ermdéglicht. Abschlieend scheint der Hinweis
relevant, dass neben anderen Aspekten bei allen Interviewproband/innen die Beziehung zu
den Schiler/innen eine wesentliche Bedeutung in Bezug auf die Auffassung ihrer Lehrer/in-

nenrolle dargestellt hat.
5.3.4 Die Integration von Achtsamkeitsiibungen in den Unterrichtsalltag

In dieser Kategorie wurden Beschreibungen der Proband/innen zusammengefasst, welche
sich auf die direkte Einbindung von Achtsamkeitsiibungen in den Unterrichtsalltag bezogen
haben. Dies scheint insofern relevant, da eine solche Integration als direkte Auswirkung der
Erfahrungen der Proband/innen im Zusammenhang mit MBSR beziehungsweise dem Konzept
der Achtsamkeit auf den Unterrichtsalltag betrachtet werden kénnen. Hierbei ist in besonde-
rem Mal darauf hinzuweisen, dass die Beschreibungen der Proband/innen recht unterschied-
lich ausgefallen sind. Wahrend Interviewproband/in B die Moglichkeit der Integration von Acht-
samkeitsiibungen in den Schulalltag vollkommen negiert hat, haben Interviewproband/in A und
C die Moglichkeiten der Integration in sehr unterschiedlichem Ausmalf3 beschrieben. Interview-
proband/in C beschreibt in dieser Hinsicht lediglich, das gemeinsame Durchfiihren von Beru-
higungsminuten, also Phasen der Stille mit den Schler/innen. Interviewproband/in A hingegen
weist auf eine groRere Anzahl an Moéglichkeiten zur Integration von Ubungen in seinen/ihren
Schulalltag hin. Der/die Proband/in bezieht sich dabei auf Gelegenheiten fiir die eigene Praxis
wahrend der Pausen sowie auf einen gemeinsamen Meditationstermin mit Kolleg/innen pro
Schulwoche. AulRerdem beschreibt der/die Interviewproband/in A ebenso wie Interviewpro-
band/in C die Durchfiihrung von Achtsamkeitsiibungen gemeinsam mit den Schuler/innen zu
Beginn einer Unterrichtsstunde. An dieser Stelle kann weiterhin darauf hingewiesen werden,
dass Interviewproband/in A und C die zunehmende Integration von Achtsamkeitstibungen in

den Schulalltag befirworten wirden.
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5.3.5 Die Achtsamkeitspraxis der Proband/innen

In dieser Kategorie wurden die Beschreibungen der Proband/innen zur ihrer persénlichen
Achtsamkeitspraxis zusammengefasst. Diese Kategorie scheint vor allem aufgrund der Anga-
ben der Interviewproband/innen sinnvoll, ndmlich dass die Auswirkungen ihrer Erfahrungen
mit dem Konzept der Achtsamkeit auf den Unterrichtsalltag bei mehr eigener Praxis héher
seien. Allerdings hatten alle Interviewproband/innen zum Zeitpunkt des Interviews keine regel-
mafige Achtsamkeitspraxis. Die Proband/innen beschrieben, dass sie ihre regelmafige Acht-
samkeitspraxis einen phasenartigen Charakter hatte. Dabei wirden sich Phasen des regelma-
Rigen Ubens mit Phasen des Nichtiibens abwechseln. Ausldser fiir Phasen des regelmaRigen
Ubens seien dabei laut Interviewproband/in B und C Phasen uibermaRiger Belastung oder ge-
ringeren Wohlbefindens. Interviewproband/in A erklarte, dass er/sie grundsétzlich die Bestre-
bung hatte, téglich zu meditieren. Aul3erdem hatte Interviewproband/in A als Einzige/r Struk-
turen in seinem/ihrem Leben aufgebaut, die eine regelméalige Achtsamkeitspraxis unterstt-
zen wurden. Achtsamkeitsubungen die von allen Proband/innen erwéhnt wurden waren der
Body-Scan und die Atemmeditation. Abschliel3end kann darauf hingewiesen werden, dass In-
terviewproband/in A und B im Rahmen des Interviews auch Hindernisse und Ursachen fur die
unregelmafige Achtsamkeitspraxis reflektiert haben. Im Zentrum standen dabei bei Interview-
proband/in A unter anderem das Ausweichen vor der Konfrontation mit dem eigenen Gefihls-
zustand, bei Interviewproband/in B der Mangel an dem Bedurfnis nach einer regelmafigen

Achtsamkeitspraxis.
5.3.6 Ergebnisse der Interviewiibergreifenden Analyse

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass im Rahmen dieser Analyse die Auswirkungen
der Teilnahme an einem MBSR-Kurs auf den Unterrichtsalltag der befragten Lehrpersonen in
mehrere Ebenen eingeteilt werden konnten. Allerdings ist dabei zu erwahnen, dass die Unter-
teilung in die Ebenen Aspekte der Prasenz, emotionale Aspekte, zwischenmenschliche As-
pekte, die Integration von Achtsamkeitsibungen in den Unterrichtsalltag und die Achtsam-
keitspraxis der Proband/innen nur bedingt voneinander getrennt werden kénnen. Insbeson-
dere die Ebenen Aspekte der Prasenz, emotionale Aspekte und zwischenmenschliche As-
pekte stehen in einem besonders engen und wechselseitigen Verhaltnis. Weiterhin muss an
dieser Stelle der interpretative Charakter der Forschungsmethode nochmals hervorgehoben
werden. Im Kontext der Forschungsmethode steht, wie bereits im Kapitel 5.1 né&her erlautert,
einerseits die Sinnkonstruktion der Interviewproband/innen durch ihre Erfahrungen mit dem
Konzept der Achtsamkeit, andererseits aber auch die Konstruktion einer zusammenfihrenden
Theorie durch den/die Forscher/in. Im Hinblick darauf soll an dieser Stelle nochmals darauf

verwiesen werden, dass die oben dargestellte Analyse keinen Anspruch auf Wahrheitsfindung
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stellt, sondern vielmehr ein weiterer Mosaikstein beim Versuch, menschliche Erfahrungen und
deren Auswirkungen zu ergriinden, sein soll. Dabei bietet diese Analyse nur eine mdgliche
Interpretation der vorliegenden Interviews und ist keinesfalls als vollstdndig zu betrachten.
Dies gilt vor allem fir die Berticksichtigung der Fille an Informationen, welche durch die Inter-
views und die Offenheit der Interviewproband/innen erhoben werden konnten. Weiterhin ist
darauf hinzuweisen, dass sich die oben angeflihrten Analysen vor allem an Konzepten orien-
tiert haben, welche bereits im theoriegeleiteten Teil dieser Arbeit erarbeitet wurden. Nichts
desto trotz konnte im Rahmen der Analysen bei den Interviewproband/innen eine komplexe
und schwer zu fassende Veranderung in der Qualitat ihrer Erfahrungen durch die Teilnahme
an einem MBSR-Kurs beziehungsweise durch die Beschéaftigung mit dem Konzept der Acht-
samkeit festgestellt werden. Die vielschichtigen und individuellen Auswirkungen des Kurses
auf die Erfahrungswelt der Interviewproband/innen beziehen sich dabei nicht ausschlief3lich
auf den Unterrichtsalltag, sondern kdnnen vielmehr als grundlegende Veranderung in der Qua-
litat von Erfahrungen verstanden werden. Die Basis durfte dabei vor allem eine Veréanderung
in der Wahrnehmung von Bewusstseinseindriicken darstellen. Diese Veranderung wurde von
den Interviewproband/innen meist als eine differenzierte und bewusstere Wahrnehmung von
Bewusstseinseindriicken beschrieben, welche die Interviewproband/innen unter anderem
dazu beféahigen durfte, zielorientierter und fur ihre Bedurfnisse und die Bedirfnisse anderer
Menschen angemessener zu agieren. Auf3erdem deuten die Beschreibungen darauf hin, dass
der MBSR-Kurs eine Veranderung der Wertehaltung gegenuber nicht beeinflussbaren Erfah-
rungen herbeigefuhrt und den Interviewproband/innen somit die Bewaltigung von herausfor-
dernden Situationen vereinfacht hat. Abschlieend gilt es zu erwéhnen, dass trotz der positi-
ven Auswirkungen bei keinem der Interviewproband/innen eine regelméaRige Achtsamkeitspra-
xis vorhanden war. Allerdings durfte dies nicht zu einem géanzlichen Verlust der Veranderung
in der Qualitat der Erfahrungen gefiihrt haben, sondern lediglich zu einer schwacheren Aus-

pragung dieser Veranderung.

5.3.6.1 Hypothesen zu den Auswirkungen des MBSR-Kurses auf den Unterrichtsalltag von

Lehrpersonen, welche einen solchen Kurs besucht haben

e Der Besuch eines MBSR-Kurses fiihrt zu mehr Prasenz im Sinne einer Erhdhung der
Bewusstheit tber Bewusstseinseindriicke im Unterrichtsalltag.

e Mehr Prasenz im Unterrichtsalltag ermoglicht ein zielorientierteres und fir die eigenen
sowie die Bedurfnisse anderer Menschen angemesseneres und in diesem Sinne be-
wussteres und reflektierteres Verhalten.

¢ Mehr Prasenz im Unterrichtsalltag sowie eine Veranderung in der Werthaltung gegen-
Uber nicht beeinflussbaren Erfahrungen fiihrt zu einer Starkung des emotionalen
Gleichgewichts, insbesondere in herausfordernden Situationen.
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o Mehr Prasenz im Unterrichtsalltag sowie eine Veranderung in der Werthaltung gegen-
Uber nicht beeinflussbaren Erfahrungen verbessert die Qualitat zwischenmenschlicher
Kontakte.

o Der Besuch eines MBSR-Kurses kann zur Integration von Achtsamkeitstibungen in den

Unterrichtsalltag fiuihren.
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6 Conclusio

In diesem Kapitel sollen der empirische und der theoriegeleitete Teil dieser Arbeit zu einer

abschliel3enden Schlussfolgerung zusammengefuhrt werden.
Den Ausgangspunkt fur die Erstellung dieser Forschungsarbeit stellte folgende Frage dar:

o Wie wirkt sich ein MBSR-Kurs aufgrund der subjektiven Einschatzung und Erfahrungen

von befragten Lehrpersonen auf den Unterrichtsalltag aus?
Daraus ergaben sich weiterhin die Fragen:

e Wie kann der Begriff mindfulness beziehungsweise Achtsamkeit verstanden werden?

¢ In welcher Beziehung steht das Konzept der Achtsamkeit zum Schulwesen allgemein
sowie im Speziellen zum 6sterreichischen Schulwesen?

¢ In welcher Beziehung steht das Konzept der Achtsamkeit zum Konzept des Unterrich-

tens?

Im Rahmen dieser Arbeit wurde dabei zuallererst festgestellt, dass das Konzept der Achtsam-
keit grundsatzlich an einem Uberfluss unterschiedlicher Definitionen leidet, wodurch eine wis-
senschatftlich représentative Beforschung des Konzepts nur schwer mdéglich ist. Dies bezieht
sich allerdings nicht nur auf diese Arbeit, sondern auf Forschungen in Bezug auf das Konzept
der Achtsamkeit allgemein. Dieser Problematik wurde im Rahmen der Arbeit durch eine ein-
gehende Beschaftigung mit dem Konzept der Achtsamkeit und einer fir diese Arbeit spezifi-
schen und somit intersubjektiv nachvollziehbaren Definition des Konzeptes der Achtsamkeit
begegnet. Die Auffassung dieser Arbeit orientiert sich dabei vor allem an den Beschreibungen
von Grossman und Reddemann (2016) sowie von Schmidt (2015). Zentral ist dabei die

Auffassung von Achtsamkeit als eine Form der inneren Haltung, welche

e vor allem durch die Ubung und Pflege eines hohen AusmaRBes an Prasenz, das
bedeutet Bewusstheit Giber die Bewusstseinseindricke des jeweiligen Augenblicks,

e sowie durch die Ubung und Pflege einer inneren Einstellung, welche auf einem
spezifischen Set an  kulturellen Werten basiert, mit welcher den
Bewusstseinseindriicken des jeweiligen Augenblicks begegnet wird, gekennzeichnet
ist.

o Dieses Set an Werten beinhaltet dabei in dieser Arbeit, wie bereits in Kapitel 2.6
ausgefuhrt, folgende Werte: Mitgefuihl (nicht zu verwechseln mit dem Begriff Mitleid),
Mitfreude, Freundlichkeit, Gleichmut, Grof3zigigkeit, Toleranz, Mut, Akzeptanz,
Geduld und Offenheit.
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Achtsamkeit wird in diesem Sinne als Kultur beziehungsweise als eine grundlegende
Einstellung zum Leben verstanden. Weiterhin konnte geklart werden, dass eine solche
Auffassung von Achtsamkeit aufgrund der gesetzlichen Vorgaben wie beispielsweise des
Lehrplanes oder des Schulorganisationsgesetzes in hohem Einklang mit dem 6sterreichischen
Schulsystem steht und somit kein Konflikt in Bezug auf die Integration des Konzeptes der
Achtsamkeit in das Osterreichische Schulwesen vorliegt. AuRerdem liel3 sich feststellen, dass
die in dieser Arbeit vertretene Auffassung der inneren Haltung der Achtsamkeit auch in engem
Zusammenhang mit aktuellen padagogischen Anforderungen steht. Dies betrifft dabei sowonhl
die Lehrperson als auch Schiler/innen. Aufgrund der urspringlichen Forschungsfrage dieser
Arbeit standen jedoch jene Aspekte im Vordergrund, welche auf eine Verknipfung zwischen
einer inneren Haltung der Achtsamkeit und dem Handeln von Lehrer/innen im Unterricht
hindeuteten. Dabei zeigte sich, dass neben der Wichtigkeit einer ausgepragten inhaltlichen
Komptenz von Lehrer/innen die standige Entwicklung von Selbst- und Sozialkompetenzen von
Lehrer/innen fur einen qualitativ hochwertigen Unterricht ebenso unerlasslich ist. Der Grund
dafir liegt einerseits darin, dass die Beziehung zu den Schuler/innen, welche von der Selbst-
und Sozialkompetenz des/der Lehrer/in direkt abhangig ist, in der Literatur als wesentlicher
Baustein fur qualitativ hochwertigen Unterricht identifiziert wurde. Andererseits scheint die
Selbstkompetenz einer Lehrperson, insbesondere im Hinblick auf die Beziehung zu sich selbst
und der daraus folgende emotionale Zustand, ein wesentlicher Aspekt unterrichtlichen
Handelns zu sein. An dieser Stelle soll nochmals darauf hingewiesen werden, dass die
Ausfihrungen dieser Arbeit keineswegs die Notwendigkeit einer ausgepragten
Fachkompetenz fiir qualitativ hochwertigen Unterricht geringschétzt. Die Forschungsfrage
bezieht sich lediglich auf einen anderen spezifischen Bereich des unterrichtlichen Handelns
von Lehrpersonen. Um den Zusammenhang zwischen dem unterrichtlichen Handeln von
Lehrpersonen und der inneren Haltung der Achtsamkeit zu erforschen wurde MBSR als
Intervention ausgewahlt. Die Grinde fir die Auswahl des MBSR-Programms liegen dabei vor
allem in seiner breiten wissenschaftlichen Fundierung sowie in der lokalen Verbreitung und
sagt nichts Uber die Qualitat von alternativen Programmen aus. Aufgrund der geringen

Zuganglichkeit waren die Kriterien fur Interviewproband/innen lediglich:

e Anstellung als Lehrer/in fur Kinder und Jugendliche im Alter von 10-19 Jahren.

o Erfolgreiche Teilnahme an einem MBSR-Kurs.

Dies flhrte dazu, dass die Interviewproband/innen in Bezug auf ihre Vorerfahrungen mit dem
Konzept der Achtsamkeit eine relativ heterogene Gruppe darstellten. Nichts desto trotz
konnten die Ausfihrungen aus dem Kapitel 3, welche sich auf die Nahe zwischen
unterrichtlichem Handeln und der inneren Haltung der Achtsamkeit bezogen, im Wesentlichen

bestétigt werden. Die Analyse der Interviews zeigt dabei, dass die Proband/innen in ihrem
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Unterrichtsalltag aufgrund ihrer Teilnahme an einem MBSR-Kurs vor allem Veréanderungen in
Bezug auf Selbst- und Sozialkompetenzen wahrgenommen haben. Weiterhin hat sich gezeigt,
dass die Interviewproband/innen im Zusammenhang mit dem Konzept der Achtsamkeit
einerseits Zustande erhdhter Achtsamkeit beschrieben, andererseits lassen die Ausfiihrungen
der Proband/innen zum Konzept der Achtsamkeit ebenso auf eine grundlegende Haltung dem
Leben gegenlber, auf Basis spezifischer Werte, schlie3en. Im Zentrum stehen dabei vor allem
die Beziehung zu sich selbst, insbesondere in Bezug auf emotionale Aspekte und den Umgang
mit Bewusstseinseindricken und deren Einfluss auf das eigene Verhalten sowie
zwischenmenschliche Aspekte. Im Rahmen der zwischenmenschlichen Aspekte steht dabei
eine einfuihlsame und verstandnisvolle Haltung den Schiiler/innen gegentber im Mittelpunkt.
Dies korrelliert wiederum eng, allerdings nicht zur Ganze, mit den in dieser Arbeit

beschriebenen Grundwerten der inneren Haltung der Achtsamkeit.

Zusammenfassend lasst sich also sagen, dass Achtsamkeit in dieser Arbeit als eine Form der
inneren Haltung verstanden wird. Diese innere Haltung steht in engem Zusammenhang mit
den Anforderungen des Schulwesens allgemein sowie dem dsterreichischen im Speziellen.
Weiterhin dirfte eine innere Haltung der Achtsamkeit auf Seiten der Lehrperson positiv zur
Qualitat des Unterrichts beitragen. Diese Schlussfolgerung ergibt sich einerseits aus der
aktuellen Literatur und andererseits aus dem empirischen Teil dieser Arbeit. Im Hinblick auf
die Rechtfertigung einer solchen Schlussfolgerung kann an dieser Stelle auf Egger (2010, S.
249) verwiesen werden. Der Autor konstatiert dabei: ,Bildungs-, Schul-, und Unterrichtsqualitat
sind letztlich nur von den fur den Unterricht verantwortlichen und im Unterricht direkt betroffe-
nen Personen gestalt- und erfahrbar.” Dies bedeutet, dass unter anderem die Erforschung der
Erfahrungswelt von Lehrpersonen einen angemessenen Teil-Indikator fir die Beurteilung von
Unterrichtsqualitat darstellt. Weiterhin konnte auf Basis der durchgefiihrten Interviews
festgestellt werden, dass die Teilnahme an einem MBSR-Kurs die Entwicklung der
Personlichkeit der Lehrperson beglnstigt und dies fir die Proband/innen erfahrbare
Auswirkungen auf den Unterrichtsalltag hatte. Diese Erfahrungen waren vor allem vom
Transfer der inneren Haltung der Achtsamkeit in den Arbeits-/Unterrichtsalltag
gekennzeichnet. Dieser Transfer bezieht sich dabei auf die folgenden und in Kapitel 5.3.6.1

aufgestellten Hypothesen:

o Der Besuch eines MBSR-Kurses fiihrt zu mehr Prasenz im Sinne einer Erhéhung der
Bewusstheit Giber Bewusstseinseindriicke im Unterrichtsalltag.

o Mehr Prasenz im Unterrichtsalltag ermoglicht ein zielorientierteres und fir die eigenen
sowie die Bedurfnisse anderer Menschen angemesseneres und in diesem Sinne be-

wussteres und reflektierteres Verhalten.
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o Mehr Prasenz im Unterrichtsalltag, sowie eine Veranderung in der Werthaltung gegen-
Uber nicht beeinflussbaren Erfahrungen fihrt zu einer Starkung des emotionalen
Gleichgewichts, insbesondere in herausfordernden Situationen.

¢ Mehr Prasenz im Unterrichtsalltag, sowie eine Veranderung in der Werthaltung gegen-
Uber nicht beeinflussbaren Erfahrungen verbessert die Qualitat zwischenmenschlicher
Kontakte.

o Der Besuch eines MBSR-Kurses kann zur Integration von Achtsamkeitstibungen in den

Unterrichtsalltag fuhren.

AbschlieRend muss an dieser Stelle nochmals darauf hingewiesen werden, dass die
Aufstellung dieser Hypothesen keinen Anspruch auf Wahrheit stellt, sondern eine mdgliche
Interpretation der Beschreibungen der Interviewproband/innen zu ihren Erfahrungen bietet.
Weiterhin sollen diese Hypothesen vielmehr als Anstol3 und Grundlage fir weitere
Forschungen in Bezug auf das Konzept der Achtsamkeit im Kontext von Schule und Unterricht
dienen. Weitere Forschungsmdglichkeiten wéren dabei beispielsweise die Arbeit mit einer
reprasentativen Anzahl an Proband/innen oder auch die Einbeziehung der Wahrnehmung der
Schiler/innen zu Lehrpersonen, welche an einem MBSR-Kurs teilgenommen haben. Aus Sicht
dieser Arbeit wiirde eine weitere qualitative Erforschung der Thematik als ebenso sinnvoll
betrachtet werden. Dies gilt vor allem unter Berlcksichtigung der Veranderungen in der
Persdnlichkeit einer Lehrperson, welche durch die Einfihrung in das Konzept der Achtsamkeit
und der Beschéaftigung damit ausgeldst werden kdnnen. Diese sind vielschichtig und
dementsprechend oft verdeckt und erfordern somit die eingehende Beschaftigung mit einer

Person.
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9 Anhang
9.1 Transkripte
9.1.1 Transkript A

A: Kannst du mir vielleicht so einfach einmal von deinem Schultag heute erzahlen?

Warst...ahm...Ich nehme an, du warst heute in der Schule?
B: Ich war in der Schule ja.
A: Mhm.

B: Um (anonymisiert) begonnen. Ich habe vier Unterrichtsstunden gehabt (anonymisiert) und
fur mich war es insofern...ah...ein chilliger Tag, weil ich nur vier Stunden gehabt habe, aufge-
teilt auf sechs Stunden, das heil3t ich habe eine Stunde Unterricht gehabt, also ich habe schon
einmal spéater angefangen, habe dann eine Stunde Unterricht gehabt und dann zwei Stunden
Pause gehabt und dann noch drei Stunden und da ist dazwischen die Mittagspause und das
ist eigentlich recht entspannt. Ich war die letzte Woche krank, dadurch habe ich heute ein paar
organisatorische Sachen auch geklart mit der Direktion (anonymisiert). Ah ich bin schon lange
an der Schule Uber zwanzig Jahre und ah von daher bin ich irgendwie alteingesessen und ich
wollte nur sagen, heute war so wieder ein Andocktag fur mich, weil jetzt davor war ich ah &h
krank, davor war ich auf Seminar drei Tage und ich habe so das Gefiihl ich komme Uberhaupt
nicht zum Unterrichten und das war heute mal ganz angenehm wieder einmal die Schiler zu

sehen.
A: Ok verstehe.

B: Und ich habe in der ersten Stunde habe ich (anonymisiert), aber interessante Runde. Ich
habe bisschen Sorge gehabt, wegen meiner Stimme, weil ich merke, sie ist noch ein bisschen
belegt und habe deswegen gedacht ich werde einen kleinen Film zeigen, so zehn Minuten,
damit ich nicht so viel reden muss und das habe ich dort gemacht und da bin ich jetzt ein
bisschen mit....mit...mit.....mit einem oder zwei Filmen hab auch...auch ein bisschen hausie-
ren gegangen, weil das war ein bisschen meine Strategie fur heute. (schaut aufmerksam auf

Notizen, die ich mir mache)

A: Kann sein, dass ich mir manchmal, entschuldige fir die Unterbrechung, ein bisschen was

dazu schreibe, dass ich dann nachher,
B: Ja sicher, jederzeit.

A: wenn ich nachfrage vergesse, nicht vergesse, ja?
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B: und....da habe ich das ein bisschen genutzt (anonymisiert) und ich habe mir gedacht, das
kann man immer irgendwie einbauen oder einflieBen lassen (anonymisiert), weil da gibt es
viele Bruicken dazu (anonymisiert) und lustigerweise habe ich den gleichen Film dann auch in
(anonymisiert) verwendet (anonymisiert) und da habe ich dann ehrlich gesagt dann, das nur
zum Teil dann umgesetzt, weil ich mich mit was anderem dann hab ablenken lassen, was ich
aber wichtig gefunden habe, weil sie sich aufgeregt haben tber eine Kollegin ah oder ah eine
Schilerin hat sich recht aufgeregt tber eine Kollegin, die sie halt irgendwie abgeschaselt hat,
weil da gings um einen Schularbeitentermin und die Schilerin hat halt irgendwie der Profes-
sorin mitgeteilt, dass sie da kran, dass sie da nicht da ist, weil sie einen Arzttermin hat und ich
habe die Situation einfach witzig gefunden und habe gesagt, sie sollen das einmal spielen,
das Gesprach und wie sie mit der Lehrerin da interagiert, weil die Schulerin ist an sich eine
Liebe aber eine, die so ein bisschen frech daher kommt und ich wollte ihr ein bisschen vor
Augen fuhren, dass die Reaktion der Lehrerin auch vielleicht ein bisschen was mit dem zu tun
hat, wie sie auf sie zugeht und das war ehrlich gesagt eher improvisiert, dieser Teil ah und hab
ich das sie spielen lassen und hab dann noch bisschen mit ihnen analysiert, dass in der Kom-
munikation, dass da die Sachebene gibt aber auch eine Beziehungsebene und, und das, dass
man damit verschiedenen Ohren hdrt, da hab ich so ein bisschen angedeutet, dieses Modell

von Schulz von Thun.
A: Ja, ja.

B: ah mit Beziehungsohr und so, und das haben sie irgendwie ganz, ganz gut aufgenommen,
dann habe ich erst zum Schluss dann den geplanten Film gezeigt und habe sie dann nur an-
schlieRend an das Thema zu dem ichs bei ihnen gezeigt hab, gefragt (anonymisiert), weil das
war so, das was uns die letzten zwei, drei Stunden beschaftigt hat (anonymisiert), also sie

haben das, sie haben das ganz gut einordnen kénnen, das war mir wichtig.
A: Den Kern der Sache?

B: Ja, ich werde damit dann weiterarbeiten, ja, und dann habe ich noch ah eine Stunde gehabt
in der (anonymisiert) und ich habe ihnen auch eine kurze Doku gezeigt, eben auch um meine
Stimme ein bisschen zu schonen, ahm allerdings eine andere Doku (anonymisiert) und dann

habe ich noch eine Stunde gehabt (anonymisiert).
A: Ahm, ist das ein normaler Schultag bei dir?

B: Nein, es ist eher ein chilliger Tag. Ah am (anonymisiert) ist es so, da habe ich neun Stunden
und da habe ich auch gréRere Gruppen und da ist es ein bisschen anstrengender, weil es
weniger Pausen gibt und weil ich mit den gréR3eren Gruppen auch nicht so individuell arbeiten

kann, aber grundsatzlich ah ist es jetzt nicht ganz untypisch. (anonymisiert).
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A: Mich wirde noch interessieren, &hm, jetzt hast du schon Vieles von dem Inhalt erzéhlt, &hm
den du machst, das finde ich sehr interessant, fir mich...Wie héangt das mit deiner Vorstellung
von Lehrer sein zusammen? Also du wirst ja wahrscheinlich eine Vorstellung davon haben,

was es fur eine Bedeutung hat

B: Ja, ja.

A: Lehrer zu sein?

B: Das Lehrer sein ist hauptsachlich Beziehungsarbeit, ja.
A: Ok.

B: Hauptsachlich geht's darum, zu den jungen Menschen irgendeine Beziehung aufzubauen
und ich merke, dass dort wo das gut gelingt, dann rennt der Rest von alleine. Ja? Natirlich
gibt’s andere Geschichten auch. Es geht auch darum Inhalte zu vermitteln. Es geht auch da-
rum Werte zu vermitteln (anonymisiert). Aber das haut alles nicht hin, wenn ich mich dort nur
reinstelle und, und so quasi die Schiler nicht anschaue und versuche da irgendein Programm
zu machen und nicht auf die Leute eingehe. Und die Versuchung ist manchmal da, wenn man
im Stress ist, ah, wenn die Gruppe grof} ist, wenn die Vorbereitung schlecht ist, oder wenn
man sich unsicher ist, dann ist eine gewisse Gefahr da, dass man jetzt irgendwie versucht,
irgendwie zu funktionieren, oder irgendwie da irgendwie ein Programm durchzuziehen oder
wenn der Inspektor da ist, das ware auch noch eine Gefahr, ah oder der Direktor zuschaut
oder so, also wenn sich von auf3en jemand einmischt oder wenn eine Leistungsfeststellung
ins Haus steht, dann kénnte man auch in Versuchung kommen. Also wenn man das Geflhl

hat, man muss jetzt irgendein Ziel erreichen. Ja? Ah, aber...

A: Und das hat aber nicht mit deiner Vorstellung von Lehrer sein zu tun oder? Wenn ich das

jetzt richtig verstanden habe.

B: Ah, naja das gehdrt natirlich auch dazu manchmal, dass man vielleicht, ah, irgendwie den
Schuilern irgendetwas beibringen muss oder, dass die irgendwie die Matura schaffen sollen,

S0, aber es ist jetzt nicht im Vordergrund.
A: Ok.

B: Ja? Was schon im Vordergrund ist fir mich, ist, ich mdchte, ich méchte schon, ah, inhaltlich
auch arbeiten mit ihnen, also ich méchte mich nicht als Kumpel jetzt zu ihnen setzen, dafir bin

ich schon zu alt. Ja?
A: Ja.

B: Das haut nicht hin. Das hat vielleicht in den ersten paar Jahren ein bisschen funktioniert

wirde ich sagen. Ja? Dass man so als, als Kollege irgendwie so ein bisschen, ah, da zuwe
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haut, ah, sag ich einmal, aber das, das geht jetzt nicht mehr und will ich auch eigentlich nicht
und von daher ist das, ja, also Uber die, Uber die Beziehung dann ins Gesprach zu kommen
und, und, und ja eigentlich geht’'s um, weil} nicht, so bisschen ihnen zu helfen bei ihrer Ent-
wicklung oder bei ihrer, bei ihrer Sinnsuche oder bei ihren Fragen. Wenn’s, wenn’s gelingt ja?
Wobei ich das eher so sehe, dass man da immer was ermdglichen kann aber man kann es
nicht erzwingen, ja? Ob da eine Turchen aufgeht oder nicht oder ob der, der (anonymisiert)
dann dort lieber auf sein Handy schaut, und sagt, er klingt sich morgen wieder ein, das, das

weild man nie so genau.
A: Ok das heil3t ahm, Beziehung?

B: Beziehung ist eigentlich der Schlussel, ja? Interessanterweise. Ist glaube ich jetzt keine

Neuigkeit, aber, aber es ist, aus der Erfahrung, es ist einfach so.

A: Und wie, wie soll ich sagen? Wie aul3ert sich das? Ja? Ahm wie, wie ermdglichst du diese

Beziehung? Wie?

B: Indem ich die Schuler mag (lacht). Normalerweise, ja? Oder indem ich irgendetwas in ihnen
finde, was ich mag. Das gelingt manchmal nicht so gut, ja? Also wenn das irgendwie so Krat-
zen sind oder so (lacht), wenn der Ausdruck gestattet ist, ah die mich halt irgendwie nerven
oder herausfordern, dann ist das schwieriger ja? Und, und es ist dann der Unterricht auch
irgendwie schlechter, also irgendwie, das ist zumindest mein Bild, ja? Aber wenn ich das Ge-
fuhl habe ok, es ist eine gewisse Ebene da, eine gewisse Sympathie und wir mussen jetzt
nicht irgendwelche Machtspiele da machen oder so, dann, dann sind die relativ dankbar, auch
fur Inhalte, weil sonst wird’s eh fad. Wir kénnen jetzt nicht eine Stunde lang anschauen und
sagen, hah das Wetter hah? Herr Fessor, Wochenende oder es wird ja fad, nicht? Und auch
wenn’s ja also irgendwie eigentlich sind sie dann eh recht dankbar, wenn man dann mit irgend-
einem Aufhanger dann daherkommt. Und meine Erfahrung ist, dass es immer gut ist, wenn
ich einen guten Aufhénger habe, aber dann nicht zu sehr an dem hénge, was ich damit jetzt
transportieren will sondern eher hellhdrig bin, was fir sie da an dem interessant sein kdnnte,
also die Ablenkungen f.., also ich gehe gerne mit der Energie, wenn die Schiler irgendein
bestimmtes Thema haben, dann ist das meistens spannender, als das was ich vorbereitet
habe, was nicht heil3t, dass ich nicht damit in der n&chsten Stunde komme, ja? Und irgend-
wann einmal machen wir dann das auch, ja? Ahm aber ich bin immer froh, wenn sie mit irgen-
detwas kommen, was sie spontan interessiert (anonymisiert). Ah und dann entstehen ganz
interessante Diskussionen, ja? Das ist so (anonymisiert) weil, das darf man eigentlich gar nicht
laut sagen, dass man dafiir bezahlt wird (lacht). Und kann man auch nicht so planen, g6?
Ergibt sich halt so, weil ich in der Schule schon lange bin. Also ich habe angefangen, da war
es viel schwieriger zum Teil. (anonymisiert) (kurze Stille) Einmal ist der Direktor in meinem

ersten Dienstjahr in eine Stunde von mir, unangekindigt reingeplatzt, weil er nur eine Klasse
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gesucht hat, um einen Schiiler fir den Halbtag zu parken oder, dass der einmal schnuppern
kann. Und er hat intuitiv gesagt: ,Aso, da ist eine Supplierstunde.” (lacht) Weil er davon aus-
gegangen ist, wenn’s da so zugeht, ist es sicher eine Supplierstunde und ich habe ihm, ich
wollte nicht widersprechen. Und die Schiler haben dann gesagt: ,Herr Fessor? Haben sie jetzt
den Direktor angelogen?®, und ich habe gesagt: ,Nein ich wollte es nur nicht kompliziert ma-
chen.” (lacht) Und ich habe dann gesagt: ,Nein nein, die Schilerin, die kann eh da bleiben, wir
binden die gleich ein und das geht schon.” Ich habe da irgendeine Gruppenarbeit mit ihnen
gemacht oder so. Ja...Also es ist viel Vertrauen da, von der Direktion und von der Administra-

tion, (anonymisiert).

A: Ahm...Jetzt wirde mich interessieren, ob sich ahm dieses Bild von, vom Unterrichten und
vom Lehrer sein ahm mit dem MBSR-Kurs, du hast ja irgendwann einen MBSR-Kurs absol-

viert.
B: Ja.

A: Ob sich das veréndert hat, ja? Ob das ahm fir dich da, ob du da einen Bezug herstellen

kannst?

B: Ok. Also es ist natirlich jetzt ein bisschen historisch schwer aufzudrdseln.
A: Ja.

B: Ja?

A: Vollkommen egal.

B: Weil, weil das zehn Jahre her ist, dass ich diesen MBSR-Kurs das erste Mal gemacht habe.

Erstens. Zweitens, ahm, habe ich davor auch schon mit Meditation und so gearbeitet?
A: Ah?
B: experimentiert.

A: Ahm kannst du mir das ah noch genauer beschreiben? Auch was davor war, das interessiert

mich.

B: Ja, also ich habe eigentlich schon parallel zu meinem Studium, habe ich schon ein gewis-
ses, haben mich, haben mich so spirituelle Dinge schon interessiert, beschéaftigt, umgetrieben
und ich habe so quasi ah, mich sehr fiir die Weltreligionen interessiert und Yoga, Buddhismus,
das, das war, war fir mich schon parallel zum (anonymisiert) Studium irgendwie, waren das
schon so wichtige Grofzen. Und als ich dann angefangen habe zu unterrichten, dann war das
so im Hintergrund, habe ich da schon eine gewisse Praxis, kbnnte man sagen gehabt. Ja?

Also von daher ahm.
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A: Ahm was hast du da fur eine Praxis gemacht?

B: Es war, puh, ich war...in einer Gruppe kdnnte man sagen, die sich mit Yoga beschéftigt hat.
Auf eine recht eine intensive Art und, wobei das aber nicht Yoga war so im klassischen Sinn,
wie man es vielleicht heute kennt aus den Studios, Hartha Yoga, sondern eher diese mentale
Orientierung, so im Sinne der, der, des, der hinduistischen...Lehre von, was weil} ich, Raja
Yoga, Shnara Yoga, Bhakti Yoga, Karma Yoga, also das ist eher so eine, eine Lebensphilo-
sophie und da war ein Teil eben auch kontemplative Praxis im Sinne von Konzentrationsiibun-
gen oder auch, ich habe auch aus der christlichen Tradition das, das, das kontemplative Ge-
bet, also so im Sinne von Herzensgebet, wie man es in der Ostkirche kennt...praktiziert, also
wo man sich einfach hinsetzt und innerlich was wiederholt oder so zur Ruhe kommt oder sich
fokussiert. Also solche Praktiken, das habe ich eigentlich schon mit 16 angefangen. Und dann
habe ich halt angefangen zu studieren, also das ist parallel gelaufen bei mir und das MBSR
ist eigentlich nach dieser Phase mit Yoga, in Konstellation mit dieser Gruppe ah in mein Leben
getreten und war dann so ein Versuch das noch expliziter mit dem Alltag zu verbinden. Das
war so wie das, was mich am MBSR bestochen hat. Dass ich gesehen habe ok, weil, weil das
Yoga hat so flr mich so ein bisschen diesen Touch gehabt, ich, das mache ich fir mich, oder
ich ziehe mich da zuriick fir eine Woche oder fiir eine Stunde und, und, so quasi Beruf oder,

oder Schule oder Alltag ist eher so quasi eigenes Kapitel und.
A: So eine andere Welt, wenn ich das richtig verstanden habe? (leicht Uberlappend)

B: So ein bisschen eskapistisch nicht? So man zieht sich zurlick, obwohl das sicher nicht im
Sinne von, von Yoga ist, ja? Aber ich habe es halt damals so verstanden oder halt vielleicht
auch eher mehr so praktiziert und wei, weil das, das hat einfach eine starke Intensitat fir mich
gehabt. Diese Praxis. Der Effekt war ich, ich konnte mich gut zuriickziehen, habe so quasi
aufgetankt und dann in der Schule war ich einfach gut drauf und habe eigentlich aus dem
Vollen geschdpft und, und die Schiler haben sich gewundert, dass ich, auch wenn sie mich
mal zur Schecke gemacht haben, das nachste Mal bin ich wieder wie ein Einser dagestanden
und war gut drauf und das hat so quasi auch einen Effekt gehabt, na? Aber ich habe, ich habe
das fur mich nicht so stark verbunden gehabt und dann habe ich mir irgendwann einmal ge-
dacht, das ist doch irgendwie so komisch, das ist so ein hin und her, so wie ein Jojo, ja? So
rauf und runter ah so vom Erleben und dann habe ich mit dem MBSR fur mich was gefunden,
wo’s vielleicht nicht so intensiv in die Tiefe geht oder in die, in die Stille oder zum Eigenen zu
finden sondern, das es ist so ein bisschen, vielleicht ein bisschen seichter, ein bisschen ober-
flachlicher vielleicht ist aber dafur den Anspruch hat, dass es mehr ein Kontinuum wird, das
auch den Alltag irgendwie einbezieht und dadurch nicht so extreme Schwankungen irgendwie

mit sich bringt. Ich habe namlich auch immer gerne solche Retreats gemacht, wo ich mich fir
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neun Tage, zehn Tage, funf Tage irgendwo verzupft habe. Buddhistisches Zentrum in (anony-
misiert) oder so und, und dort habe ich so gewisse Hohenfliige flr mich erlebt und dann war
es immer so ein bisschen mihsam, da wieder anzuknipfen und da wieder sich da in eine laute
Klasse zu stellen und so und dann habe ich mir gedacht, irgendwie ist das ein bisschen schi-
zophren, so gespalten ah das zu sehen und fir mich war das MBSR so ein Schlussel zu sagen:
»+Aha das eine ist so quasi das Glashaus und das andere ist der Marktplatz.“ Ja? Und irgendwie
denke ich mir ok, jetzt ist die Pflanze vielleicht schon, muss nicht mehr im Glashaus sein und
dann immer, also irgendwie, das, das man eher sagt, man braucht nicht so zu sagen Glashaus,
sondern man ist einfach quasi am Marktplatz. Mit, auch mit, mit seiner Prasenz und allem ja?
Und da hat mir das MBSR geholfen, vor allem auch durch diese kleinen Ubungen, die dazu
animieren ah im Alltag présent zu sein, das hat, das hat bei mir vorher nicht so gut funktioniert,
obwonhl es sicher auch angeregt wurde aber da habe ich immer vergessen darauf irgendwie.
Da gab es nicht so, so viele Skills und so viele Werkzeuge sich daran zu erinnern, das hat
man einfach gesagt, das soll man machen, man soll auch unter Tags présent bleiben, aber
das war fur mich zu wenig, ja? Und im MBSR wird das mehr so aufgedréselt. Man soll ein
Tagebuch schreiben, man soll sich ah eine Handlung hernehmen, so als Anker, wo man das

verbindet und so. Hast du einmal einen MBSR-Kurs gemacht?

A: Ich habe selbst noch keinen MBSR-Kurs gemacht. Nein. Deswegen ist es auch sehr gut,

wenn du sehr genau beschreibst, wie deine Erlebnisse sind.

B: Ok. Ok. Ja. Und das hat mich damals recht geflasht, weil ich mir gedacht habe komisch,
ich, ich praktizier doch schon seit Jahren gewisse Dinge und trotzdem habe ich gefunden,
dass dieses MBSR nicht oberflachlich ist, sondern durchaus, ich konnte mich gut damit ver-
binden ja? Ich denke mir das, man kann das als Einstieg nehmen, aber man kann’s auch wenn
man schon eine Zeit lange praktiziert, kann man, kann man halt dort wo man gerade steht sich
vertiefen also das ist finde ich, eine Praxis, die, die, die’s, die erd., grol’e Bandbreite hat, ja?

Ein grolRes Spektrum abdeckt ja.

A: Und ahm du hast schon gesagt, dass dieser Transfer fir den Alltag so wichtig ist, jetzt wirde

mich besonders interessieren, wie das im, in den Schulalltag sich transferiert hat bei dir, ja?

B: Ich habe heute, habe ich einmal den Unterricht angefangen mit einer Minute der Stille, da
habe ich so ein Ding mit, habe ich jetzt sogar mit glaube ich. Geht’s noch? Nimmt der das eh

auf?

A: Ja, ja funktioniert alles.

B: Ein Klangstab, kennst du das?
A: Nein.
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B: Habe ich zufallig mit. Normalerweise habe ich den nicht mit, den nehme ich nur in der
Schule. (zeigt Klangstab her)

A: Aja. Ok.

B: Sowas. (Schlagt den Klangstab an). Und da habe ich die Schiler eingeladen zu einer Minute

der Stille und gemein wie ich bin, mache ich das hauptsachlich fur mich. (lacht)
A: Jaich verstehe (lacht).

B: Und ich sage ihnen das auch noch. Ja? Dann habe ich sie gefragt, was sie wahrgenommen
haben, wie das war und so. Und ich habe gesagt: ,Und mir ist aufgefallen, dass mir total heif3
ist eigentlich®. Und ein Schiler hat gesagt: ,Herr Fessor, Sie kommen da rein und Sie merken
gar nicht, dass Ihnen heil} ist?“ Und ich habe gesagt: ,Ja, darum brauche ich das®. Ja? Well
man ist so hach aufRen orientiert, was man alles noch kopieren soll, oder wem man noch etwas
sagen muss, oder dass man, wie, wie soll man, wie soll man gut unterrichten, wenn man nicht

einmal gemerkt hat, dass es einem zu warm ist, nicht?
A: Ja. Ja.

B: Wie soll dann die Beziehung gut hinhauen, nicht? Da geht’s ja um Feinheiten und...und
man ist oft so in einem Dusel drinnen ja? Vor allem als Lehrer halt, weil man, weil man ahm
exponiert ist und die Schiler die sind relativ gechillt meistens nicht? Mal, schauen wir mal was
ist, nicht? Als Lehrer hat man eher einen Druck, dass da jetzt irgendetwas stattfinden soll oder,
oder irgendetwas nicht stattfinden soll und, und ich glaube, ich bin eher ein Typ, der eher zu
Stress neigt, also der eher, der sich relativ leicht stressen lasst und da brauche ich das halt

mehr. Ein anderer hat das vielleicht intuitiver.

A: In welcher Weise ist das dann bei der Beziehung wichtig fir dich? Weil du sagst, es ist hat

fur die Beziehung bei den Feinheiten einen wichtigen Aspekt.
B: Ja.

A: Wie hangt das zusammen mit dem MBSR fur jemanden, der jetzt, wie ich, noch keinen Kurs

gemacht hat, wie kann man sich das vorstellen?

B: Hast du einmal meditiert oder so?

A: Ahm ja, ich habe schon ein bisschen eine Meditationserfahrung.

B: Ja?

A: Aber auch jetzt ah vielleicht fir jemanden, der Uberhaupt keine Erfahrung hat mit Medita-

tion?
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B: Also wie man’s beschreiben kann, also wie ich’s beschreiben wirde.

A: Fr, far viele, also fir dich ist es jetzt vielleicht schon selbstverstandlich jetzt auch, aber fir,

fur mich jetzt, also wie soll ich sagen.

B: Ja. Nein. Die, die, die Idee ist, wenn ich mich selbst wahrnehme, wenn ich so zu sagen bei
mir mehr Zuhause bin, dann habe ich mehr die Chance ah so quasi, wie soll man sagen, das
was in mir stattfindet wahrzunehmen und wenn ich jetzt irgendwie in mir irgendetwas merke,
irgend, irgendeine Reaktion, zum Beispiel, dass mich der Schuler jetzt nervt. Dann ist es gut,
dass ich da Bescheid weif3, nein? Oder auch wenn ich, wenn ich merke ah das, wie soll man
sagen? Ah, also es geht um das prasent Sein. Und das ist eine mentale Sache, aber es ist
auch eine korperliche Sache, weil, weil der Kdrper ja auch viele, wie sagt man da? Somatische
Marker liefert. Also Blutdruck, Hitze, ich habe gesagt, mir war‘s warm nicht? Ah und wenn ich,
wenn ich so quasi das Ubergehe, dann, dann ignoriere ich ein Stiick weit meine eigene Wirk-
lichkeit, dann bin ich zwar vielleicht da irgendwo im Kopf, nicht? In irgendeiner mentalen Blase,
aber ich bin dann nicht so verbunden, vielleicht mit, mit meiner Ganzheit und (kurze Stille) ja
und in der, in der glaube ich, wenn man mehr, mehr mit sich verbunden ist dann, dann nimmt
den anderen auch mehr wahr. Weil sonst Ubersieht man vielleicht, was der fir Signale sendet
oder, dass der sich ausklinkt oder, dass der, dass den das gar nicht interessiert, dass den was
anderes interessiert, ja? Und das sind, ich bin zum Beispiel irgendwann einmal darauf gekom-
men, dass, dass man die Mimik der Schiiler beobachten kann oder muss und dann habe ich
gemerkt, ahh, wenn jemand etwas interessiert, dann ist es irgendwie so kurz, dann ist dieser
hier (macht absichtsvoll interessierte Mimik), also so ein kurzer ei., eine Augenbraue die hoch
geht, ahh ja? Oder oft, man fragt die Schuler, sollen wir das machen? Und die sagen ja (un-
motiviert). Dann denke ich mir schei3e (lacht sehr). Weil sie sagen ja, aber gut sie sind gut
erzogen soweit, nicht? Aber es interessiert sie dann nicht? Und das, das ist ja fir den Stun-
denverlauf nicht unwesentlich, nicht? Wie, wie, wie hole ich die ins Boot ja? Oder, oder finde
ich etwas, finden wir ein anderes Boot (lacht), ja damit das, das soll ja auch Spal? machen
nicht? Weil es soll ja etwas Sinnvolles stattfinden. Man kann immer etwas durchpeitschen, ja?
Aber jetzt als Programm flur zwanzig Jahre nicht? (lacht) Also wird einmal stattfinden, dass
man sagt: ,Nein ich habe mir das vorgenommen und jetzt machen wir das und ihr werdet das
Uberleben und ich werde es Uberleben und so“. Aber, aber es ist schon schon, wenn so zwi-
schendurch Momente sind, wo man so ins FlieRen kommt, wo man das Gefiihl hat wow die
Stunde ist schnell vergangen und, und das war vielleicht nicht ganz das Thema, das man sich
vorgenommen hat, aber es war vielleicht noch etwas Besseres nicht? Und das gelingt besser,
wenn man prasent ist. Und...und manchmal hilft es sich zu erinnern. Also vor allem, wenn man
nicht so gut drauf ist, merke ich, weil wenn ich gut drauf bin, dann, dann habe ich eh Ressour-

cen, dann schopfe ich so zu sagen aus den Vollen und ob die Tankuhr jetzt bei 100 Prozent
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steht oder 95 Prozent ist wurscht. Aber wenn der Fuel ein bisschen empty ist, und, und ich
habe aber noch einen langen Tag, nicht? Dann muss ich mir das einteilen und dann muss ich
gut auf mich schauen, dann muss ich auch schauen ok, ich muss jetzt irgendwie. Also ich
muss auf mich auch gut schauen, nicht nur auf die Schuler ja? Es ist auch die Beziehung zu
mir selbst, nicht? Die ist auch total wichtig fur einen Lehrer. So ich, ich habe mit einer Kollegin
beim Kopieren auch diskutiert habe. Und sie hat mir erklart, wie sie die Strategie halt hat, in
einer ersten Klasse (anonymisiert), wo halt ein paar schwierige Schiler drinnen sind, in der
neunten Stunde. Sie hat gesagt, ja sie zeigt einfach nur Dokumentationen und da missen sie
dann Sachen ausfullen und der Hauptgrund ist, dass sie nicht die Energie hat, in der neunten
Stunde, nachdem sie aber eine andere schwierige Klasse vorher zwei Stunden in (anonymi-
siert) hat und das ist halt so ein bisschen ein Sparprogramm jetzt, aber das gehort auch dazu,
weil sonst geht sie selbst irgendwie ah da vor die Hunde und, und das hilft dann den Schilern
auch nicht...nicht? Also da irgendwie einen Kompromiss zu finden, ja? Und das hat viel mit
Selbstwahrnehmung zu tun. Und, und das ist auch manchmal sehr von Moment zu Moment,
nicht? Naturlich kann man auch generell so ein bisschen reflektieren bei der Vorbereitung, wie
wird der Tag, was ist da und so. Aber manches ist auch sehr im Augenblick, dass man sagt:
.Das Thema passt jetzt gerade nicht®. Oder mir ist etwas dazwischengekommen, fir mich
passt es jetzt nicht, oder so ja. Also da, da, da ist das schon ein gutes Instrumentarium, wobei
ich glaube, dass gute Lehrer das wahrscheinlich, Vieles davon intuitiv haben. So wie auch
dieses mit der Beziehung, ja? Ich glaube das, das ist so, irgendwie so wichtig, aber auch ir-
gendwie so schwer zu lehren. Schatze ich, das ist meine Vermutung, ja? Weil, weil den Leuten
die das Verstehen, denen braucht man das eh nicht sagen und die, die es nicht verstehen,

denen kann man es schwer erklaren oder beibringen.

A: Und hat das fur dich einen Wert gehabt in dem Bezug dich mit dem MBSR eben zu be-

schéftigen, wenn ich das jetzt verstanden habe. So verstanden habe.

B: Absolut. Absolut. Vielleicht, vielleicht gibt’s ja nicht nur die Talente und die Anti-Talente
sondern gibt’s da auch Leute dazwischen, ja? Oder, oder es gibt vielleicht hilfreiche Tools, fur,
fur schwierige Zeiten oder, sagen wir, generell hilfreiche Tools, ja? Also das musste man sich
anschauen, ja? Ah ob das, ob das fur jeden hilft, aber was hilft schon fur jeden? Ja? Mir hat

es geholfen, ja.

A: Aber genau um das, das geht es ja jetzt auch, wie das fir dich ist.
B: Wie es fur mich ist, ja.

A: Das ist absolut das, was mich interessiert.

B: Ja? Also in meiner Situation war das was Hilfreiches, weil ich gesehen habe ah diese kon-

templative Praxis, die ich so zu sagen in einer recht intensiven Form eh schon kenne, in der
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intensiven Form kann ich es in der Klasse nicht praktizieren, sonst findet kein Unterricht statt,
ja? Weil, dann, dann meditieren wir nur die ganze Stunde und nur einatmen, ausatmen oder
die Gedanken oder die Geflihle beobachten. Das ist zu steil fur die Schuler, das, das kann
man ihnen nicht zumuten. Und. Aber andererseits ein bisschen was davon kann ich fir mich
mitnehmen, na? Oder, oder ich kann schauen, oder was ich auch gelernt habe, die Pausen
besser zu nutzen. Zum Beispiel ich habe heuer neun Stunden durchgéangig Unterricht am (ano-
nymisiert) und da habe ich zum Teil wirklich grof3e Gruppen. Also jetzt flr (anonymisiert) erste
Klasse (anonymisiert) ist eher anstrengend. Und, und nicht immer ist man so dick da, na? Und
dann hat man schon vorher drei, vier Stunden gehabt und nachher auch noch funf Stunden.
Da muss man sich die Energie einteilen und ich habe gemerkt, was mir hilft ist, wenn ich dann
die Pausen nitze. Also, dass ich nicht dann quatsch wieder mit den Kollegen und mir da jetzt
deren Probleme anhdre oder ihnen meine erzahle, ja? Was beides nicht sehr viel bringt. Was
aber auch manchmal angemessen sein kann naturlich, aber dass ich ganz gezielt sage ok ich
gehe in den Ruheraum und meditiere ein bisschen oder lege mich auf's Ohr. (anonymisiert).
Und da kann man sich schon einmal ausklinken fur eine viertel Stunde und so ein bisschen
durchschnaufen. Ja? Bissel runter fahren das System. Einfach wieder Kopf frei kriegen. Ja,
also das ist so eine Strategie, dich mir angewohnt habe. Ja, wenn ich merke ich bin ein biss-
chen dinn beieinander, na? Dass ich, dass ich das niitze. Und dass ich, dass ich schwierige
Kollegen eher meide, ja? Also Kklingt jetzt egoistisch oder so, ja? Aber, aber dass man sagt ja
ok ich habe jetzt, jetzt, jetzt nicht, ja? Also ich kann ja ein anderes Mal wieder mit dem plaudern
oder so. Aber ich, man, man kennt so Leute die, die wo, wo halt immer man anstreift, dann ist,

kriegt man irgendwie was ab, das ist halt...
A: Mehr Belastung dann.

B: Ja, wo man spurt, wenn man gut drauf ist, ist es kein Problem, ja? Dann...und manchmal
ist man vielleicht selbst belastend und ist froh, wenn einen jemand zuhdrt aber, aber manch-

mal, wenn man eh grade am Limit ist, dann eher nicht. Du musst deinen Tee noch...
A: Absolut vergessen beim Zuhéren. (lacht)

B: Ja...vor lauter (unverstandlich). Ja, dann hast eine kleine Pause beim Abtippen. Oder du,

du lasst dir's abtippen vielleicht.
A: Vielleicht (lacht). Ja.
B: Vielleicht kannst du dir das génnen. Na gut.

A: Ahm, ist es fir dich so, du hast jetzt ahm erzahlt, dass heute ein chilligerer Tag ist, es gibt

aber auch Tage, die stressiger sind. Du hast jetzt auch schon irgendwie, wenn ich das richtig
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verstanden habe so durchklingen lassen, dass es an stressigen Tagen jetzt schon sehr wert-
voll ist den, oder dass du da viele Strategien mitnimmst.

B: Ja.

A: Ja. Ahm jetzt ist fur mich irgendwie interessant, ah auch noch, du hast den MBSR-Kurs
gemacht und (anonymisiert). Wie war das, vielleicht kannst du dich an das noch erinnern oder
kannst du mir das noch beschreiben, nach dem MBSR-Kurs, wéahrend dem MBSR-Kurs ist ja
eine relativ intensive Phase, wo man sich, ahm diese Ubungen sehr intensiv praktiziert. Wie?
Wie hat sich das dann weiterentwickelt. Ja? Also du hast ja offensichtlich schon sehr viel vor-

her auch praktiziert.
B: Ja.
A: Das heil3t, ja genau.

B: Naich glaube, ich glaube, dass, dass der Schlissel ist, wenn man sich daran erinnert, dass
man, dass man was praktiziert. Dann ist das hilfreich, ah und man kann davon was mithehmen,
auch in den beruflichen Alltag. Ja. Ich habe sogar zwei Mal als Teilnehmer einen MBSR-Kurs

absolviert. Im Abstand von knapp zehn Jahren.
A: Ah ok. (lacht)

B: Ahm und nach dem zweiten Kurs, nachdem ich wieder festgestellt habe, dass das so genial
ist und mir gut tut, wobei ich sagen muss, da war der Stress jetzt weniger ein beruflicher son-
dern ein privater, wo ich mir gedacht habe, dafiir mag ich mir so zu sagen eine Ressource
irgendwie geben und ich habe gemerkt ok, es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie man so
guasi mit Krisen umgeht und habe ich, eigentlich das mit der Achtsamkeit, das hat doch mal

SO gut getan, ja? Damals vor zehn Jahren, das war so ein bisschen in Vergessenheit geraten.
A: Ah ok.

B: Ja? Ah und dann habe ich mir gedacht ah das mache ich wieder, habe ich wieder einen
neuen Kurs gemacht und wieder dieses Aha-Erlebnis, es ist eigentlich so einfach, es ist ein-
fach nur dieses return to yourself. Zu sich selbst zuriickkehren, was ist, und auch so return to
the moment, ich weil3 nicht warum ich jetzt englisch rede, ja? Ah also einfach so quasi dieser
Fokus auf den Augenblick, der Fokus weg von den ganzen mentalen Geschichten, von den
Sorgen, von den Projektionen, auch von den vergangenen Geschichten, was war in der letzten
Stunde, wie hat mich der aufgeregt oder was wird am Nachmittag sein? Wo, wo ich mir unsi-
cher bin, wie ich das mache. Das hilft ja im Moment alles nicht sehr viel. Ja? Und wenn, wenn
man das trainiert sich zu fokussieren, dann irgendwie stellt sich heraus, es gibt dann so einen

Zen-Spruch. Jeder Tag, guter Tag. Und das kann man noch prazisieren. Jeder Moment, guter
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Moment. Wenn man es schafft einmal die Sorgen wegzulassen. Die, die Vergangenheit be-
treffen, weil das ist eh schon vorbei. Fertig. Und wenn man schafft wegzulassen, das, was
vielleicht zuklnftig schwierig sein wird. Das ist noch nicht da. Dann hat man irgendwie mehr
Ressourcen fur den Augenblick. Und das ist von der Theorie her sehr einleuchtend, nicht? Und
die, die Praxis ist aber irgendwie zach. Nach meiner Erfahrung, weil da ein Faktor dagegen
arbeitet. Das ist das Vergessen und die, die andere Gewohnheit. Also die Gewohnheit irgend-
wie mental vorauszueilen oder hinter nach zu sein, oder Uberhaupt so mentale Muster, oder,

oder wie man halt so tickt, ja? Was man halt so fir Anfélligkeiten hat.
A: Und wie glaubst du, kommt es zu den Anfalligkeiten?

B: Ich glaube, dass das ah einfach eine Konditionierung ist. Was man halt so bisher gelernt
hat an Strategien. Ja. Ich glaube, dass es Leute gibt, die haben, die haben das intuitiv. Sind
da naher dran, dass sie im Augenblick fokussiert sind. Zielorientiert. Oder, oder so prasent und
aus dem Augenblick heraus einfach die Situation meistern und sich nicht viel einen Kopf ma-
chen Uber Gschisti Gschasti, was sie nicht beeinflussen konnen und, und andere die, die mus-
sen halt so einen Kurs machen, oder ofter machen, oder selbst Trainer werden, damit sie das
endlich, ah einen Anlass haben. Und weil du gefragt hast nach dem Zusammenhang zwischen
dem Kurs und der Umsetzung. Also ich hab’s immer wieder gemerkt, immer wenn ich halt
irgendeinen Anlauf nehme, das zu trainieren, dann erinnere ich mich halt mehr daran, ja? Weil
eine Ubersetzung von Achtsamkeit aus diesen Originalsprachen aus dem Pali ist Sati fiir Acht-
samkeit. Und Sati hat auch eine Bedeutung. Die ist einfach, sich erinnern. Also, das heil3t, es
geht darum sich an das ,sich erinnern’ zu erinnern. Ja, so quasi man macht sich an Knopf in
die, ins Taschentuch, dass man sich einen Knopf ins Taschentuch machen mdchte. (lacht)
Naja jetzt wird es kompliziert. Also ich habe da immer wieder so Anlaufe gehabt und der erste
Kurs war so ein Anlauf, wo ich mich erinnern kann, dass es mir gut getan hat. Ja? Ahm ich,
ich versuche zu rekonstruieren (Stille) Ja. (Stille) Und der zweite Kurs war auch so ein Anlauf,
wo ich mich, wo ich mich auch erinnern kann, dass mir das gut getan hat. Einfach weil ich
mehr damit verbunden war, mit der Praxis ja? Und was ich auch sehr stark aus dem mitge-
nommen habe, ah, auch dieses, dieses Zusammensein mit den Schilern mehr zu geniel3en,
als Qualitat. Einfach zu sagen, wow, die sind, die sind ja cool drauf. Die sind irgendwie in dem
Alter, die haben viel Energie, machen sich noch wenig Sorgen. Nattrlich sind sie manchmal
vielleicht frech oder unangepasst, aber eigentlich ist das ja auch eine Qualitat ja? Das sollen
ja Jugendliche sein und das, ich habe selbst keine Kinder ja? Und, dass man da aber einen
Zugang hat zu jungen Menschen, die, mit denen man da so Zeit verbringen kann, das, das
kann schon etwas haben. Ich kann mich einmal erinnern, ich hatte mal eine Klasse, (anony-
misiert). Und ich habe dann irgendwie einen Stress gehabt, weil ich wollte dort irgendwie un-

terrichten. (anonymisiert). Was habe ich gemacht? Ich habe einen Stress gehabt. Und dann
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habe ich mich erinnert, ok was ist da? Und dann habe ich mir gedacht: ,Ok wie kann ich das
anders betrachten?”. Und habe festgestellt, da kann man nicht unterrichten in dem Sinn. (ano-
nymisiert). Und was ist entstanden? (anonymisiert) Aber die Schiler haben, glaube ich, trotz-
dem etwas mitgenommen. (anonymisiert) Nur ich habe halt ein bisschen gebraucht, bis ich so
das kapiert habe, bis ich so mein Konzept fallen lassen habe und wirdigen konnte, was, was
die brauchen, na? Dass ich nicht Uber ihre Bedurfnisse driber gehe und meine Anspriche
einfach einmal auf die Seite stelle. Aber das war fur mich ein Aha-Erlebnis und letztlich gebo-
ren aus der Achtsamkeit. Aus dem Hinschauen. Moment einmal die sind hungrig, die sind
mude, die haben vorher Unterricht, nachher Unterricht, jetzt haben sie (anonymisiert) und ich
komme da mit einem Arbeitsblatt daher. Ich mein, das ist, das, das kann man, das kann nicht
hinhauen, nicht? Und da habe ich vielleicht ein paar Stunden gebraucht, wo ich bisschen,
guasi ah, gehackelt habe mit ihnen. Nur dann habe ich einfach alles fallen lassen und dann
haben wir entspannt geplaudert und, und das war wahrscheinlich sinnvoller, na? Ja. Und ich
glaube, ich denke mir, dass, solche Momente ergeben sich aus dem, wenn man, wenn man
so nur im Moment ist. Weil das habe ich mir nicht ausgedacht, das ist dort (schnipst) so ent-
standen. Und hat, hat, irgendwann haben wir gesagt ah und jetzt (anonymisiert). Ja. Nur als

Beispiel. Kannst du etwas anfangen mit der Richtung?

A: Jaja. Ja.

B: Ja? Oder was brauchst du noch?

A: Ahm. Ich denke mal driiber nach. (schaut auf Zeit) Dass ich dich nicht Uberstrapaziere.
B: Nein, nein, du, mir ist das wurscht, wie gesagt, ich bin entspannt.

A: Ahm und wie schaut deine personliche Praxis jetzt aus? Derzeit?

B: Ja. Also ich habe ja, ich bin ja auch (anonymisiert). Momentan ist ein bisschen eine Pause,
weil ich jetzt auch private Umbrliche irgendwie habe. Umgezogen bin. Und, und so. Trennung
und so. Bisschen auch Troubles ein bisschen. Aber ahm, und jetzt habe ich gemerkt ok, mir
war es wichtig, dass ich das was ich da gelernt habe auch anwende, darum auch (anonymi-
siert). Und das ist auch schon ein bisschen die Antwort auf die Frage nach meiner Praxis. Also
ich bin immer wieder regelmaRig dran, dass ich taglich meditiere. Ich habe auch so eine wo-
chentliche Gruppe, wo ich da einmal in der Woche hingehe, wo wir so zweimal eine halbe
Stunde meditieren. Und, und so. Ahm und ich mache hin und wieder so Retreats. Ja? Jetzt zu
Ostern funf Tage, so ein Sesshin. Ja. Aber die regelméRige Praxis, die ist aber manchmal ein
bisschen unregelmafig. Ja. Also, dass ich dann einfach merke, das geht dann, kommt dann
irgendwie in Vergessenheit. Ja? Und das ist glaube ich das, warum, und, und ich merke aber,

dass es etwas ist, was mir gut tut, was mich néahrt, aber irgendwie habe ich auch so andere
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Tendenzen, die mich so quasi eher zerstreuen. So vom Typ her. Und darum ist das so ein

bisschen ein, so ein hin und her.

A: Also ahm, obwohl es hilfreich ist, ist es nicht immer so einfach.
B: Genau.

A: Das zu integrieren.

B: So irgendwie ist es ja? Weil es halt auch ein bisschen anstrengend ist. Ja? Im Sinne von,
es ist nicht nur so wie wenn ich jetzt ein Honig, ein Honig ah auf die Zunge traufle, sondern
es, es gibt auch Widerstéande oder es gibt Erfahrungen. Der Geist, der will nicht gesammelt
sein. Ja? Oder, oder ich will das gar nicht so genau spuren, wie es mir geht, weil so gut geht’s
mir gerade nicht. Ja? Das ist auch so eine Erfahrung. Ja? Und, und das ist glaube ich auch
etwas, was in der Schule auch oft ist, oder was meine Erfahrung ist. Schule ist auch viel Stress.
Ja? Also alleine wenn man so ein Lehrerzimmer einmal sieht, und wie die Leute alle da auf-
geganselt herum gackern. Ja? Also es ist jetzt, weil3 ich nicht. Es gibt friedlichere Orte oder
entspanntere Platze. Und das ist eng und es ist Zeitdruck und Raum ist eng und Zeit ist knapp.
Also so kdnnte man es sehen. Ja? Und wenn ich da so in mich hineinspire, dann fihlt sich
das jetzt nicht so offen, also nicht immer offen und weit und entspannt, sondern es spirt sich
durchaus, spurt sich durchaus auch eng und hektisch und, und, und da gibt’s so eine Tendenz
das zu vermeiden manchmal. So im Sinne von, ich schau mir, ich schau lieber wo anders hin.
Oder, oder wenn man nach Hause kommt von so einem Tag, das fuhlt sich dann auch nicht
immer so prickelnd an. Und dann schaltet man halt manchmal lieber irgendwie eine Netflix-
Serie an und sagt: ,Ah bisschen Ablenkung®. Ja? Das ist manchmal etwas. Ja. Obwohl man
es irgendwie weil3. Langfristig tut, tut das besser na? Das ist so wie wenn man sagt ja die
gesunde Erndhrung, langfristig wird’s besser. Ja. Aber das ist halt meine Erfahrung damit. Ja.
Geht wahrscheinlich vielen so. Und da gibt’s glaube ich Leute die sind, sind sehr konsequent
und andere die sind nicht so konsequent. Ja. Ich habe einen Kollegen, der hat mich so ein
Stiick weit zum Meditieren in der Vipassana-Tradition gebracht. Und der, der wird jetzt Ménch
moglicherweise. (anonymisiert) Ah und das war ein Kollege von mir der, der jetzt in Pension
ist ja? Und von dem habe ich ah aufgegriffen, er, er hat so eine Morgenmeditation in der Schule
angeboten. Ich habe das fortgefuhrt, als freiwilliges Angebot fir Kollegen. Jetzt ist eine Mit-
tagsmeditation daraus geworden, weil ich selten um (anonymisiert) anfange. Und dadurch
musste ich dann um (anonymisiert) schon in der Schule sein und das zahlt sich nicht aus, jetzt
biete ich eine (anonymisiert) Mittagsmeditation an, wo Kollegen auch sich einklinken kénnen.
Also ich versuche auch ein bisschen das Thema in der Schule auch zu verbreiten. Ich habe
auch organisiert, dass es eine schulinterne Lehrerfortbildung gibt fir die Kollegen (anonymi-

siert).

164



506

507
508
509
510
511
512
513
514
515
516
517
518
519
520
521
522
523
524
525
526
527
528
529
530
531
532
533
534

535

536

537

538

539

A: Ok. Gibt's noch etwas, was du gerne ah noch teilen méchtest?

B: (anonymisiert) Ich finde das toll, dass sich das herumspricht, dass das eine Ressource ist.
Die Achtsamkeit. Und ich denke mir, dass das ein guter Ansatz ist, das zu normalisieren, dass,
dass Lehrer sich mit solchen Dingen auseinandersetzen und ich finde gut, wenn sich’s in, in
den Schulen auch, wenn sich so kleine Zellen formieren, wo sich auch Leute ein bisschen
verbinden, weil das hilfreich ist, sich zu erinnern. Ahm und da dran zu bleiben. Ich habe das
zum Beispiel hilfreich gefunden mit dem einen Kollegen, weil ich gewusst habe der meditiert
regelmafig und es gibt dann ein paar, wo ich weil3 die meditieren einfach ja? Und wenn wir
jetzt nicht standig miteinander meditieren, aber alleine wenn ich, wenn ich die Kollegen sehe,
erinnere ich mich. Ah. Ja? Also ahm ich finde es toll, dass es inzwischen schon Direktionen
gibt, die das unterstitzen. Und ein Gedanke ist fur mich auch. Das Eine ist das fir sich als
Praxis zu haben, als Ressource. Das Zweite ist, das irgendwie in die Gestaltung des Unter-
richts miteinflieen zu lassen, was glaube ich eh relativ automatisch passiert, aber was nicht
s0, nicht so (schnipst) auf Knopfdruck geht, weil’s, weil so in Kommunikation zu sein, da sind
wir recht gefordert irgendwie vom Geist her. Und, und das mit der Achtsamkeit ist doch irgend-
wie so ein bisschen eine, eine andere Laufrichtung. Und, und das braucht ein bisschen Ubung,
S0 quasi, dass man sich an das gewohnt. In der Kommunikation auch mit der Achtsamkeit zu,
Zu, zu arbeiten. Das ist halt meine Erfahrung. Aber vielleicht gibt es da Leute, die da Naturta-
lente sind, oder sich leichter tun. Ja und das Dritte ware dann die Frage, ob man das nicht
auch Schulern beibringen kann. Als Ressource. Ja. Und da bin ich eher zurliickhaltend. Mach
ich nur small, in, in kleiner Dosis, weil ich, weil3 ich nicht warum. Ja weil’s doch irgendwie, was
sehr Persdnliches ist, glaube ich und, und, und ja. Vielleicht bin ich mir noch nicht sicher genug
mit dem Thema und habe auch ein bisschen Angst, dass sie, dass sie sich da driber lustig
machen oder so. Also dass, dass es nicht auf fruchtbaren Boden fallt. Oder habe vielleicht
auch zu hohe Anspriiche und denke dann, die missen da gleich eine halbe Stunde meditieren
wie die, wie die Einser. Ah das ist vielleicht auch ein, ein Hindernis. Aber ich finde gut, wenn
guasi angehende Lehrer schon von der Picke an damit vertraut werden und, und da schon so
guasi Zugange bekommen. Ja also mich freut es, wenn das, wenn das Kreise zieht. Und wenn

das Thema eine Chance kriegt.

A: Ok?

B: Ja.

(Ende erste Aufnahme)

Der/die Proband/in wollte zuerst beenden und hat dann doch noch weitergesprochen.

(Beginn zweite Aufnahme)
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A: Wenn noch etwas kommt ist es gut, ja? Ok?

B: Ja also ein Stichwort ist mir jetzt noch eingefallen. Einsichtsdialog. Ja? Das ist fir mich auch
ein wertvolles Tool, das ich kennengelernt habe ahm es ist jetzt nicht Teil des klassischen
MBSR- ah Curriculums aber es schlie3t gut daran an. Weil es ist so, es geht so in Richtung
interkommunikative Achtsamkeit und ich habe das als Methode erlebt, die mir sehr hilft ah die

Achtsamkeit mehr in die Schule mitzunehmen. Ja.
A: Ah ok.

B: Ja. Weil's, ich erklare kurz, worum es, worum es da geht, da geht es darum, dass man
miteinander meditiert. Also man meditiert zuerst jeder einmal fur sich und dann bildet man so
zum Beispiel Diaden, also man sitzt sich zu zweit gegentber, so wie wir zwei und schaut sich
im Idealfall sogar in die Augen und dann gibt’s einen Sprecher A und einen Sprecher B und
dann spricht der eine und der andere hort nur zu und dann spricht der andere und der andere
hort nur zu. Und ich finde das eine grofartige Gelegenheit aus diesem kontemplativen Spirit
heraus ahm einander zu begegnen. Ja? Weil die Erfahrung mir gezeigt hat, man kommt so
viel tiefer rein in ein Thema, als wenn man nur so normal quatscht. Das ist so dhnlich wie bei
unserem Gesprach, ich, ich habe mich gewundert, wie viel ich dir da jetzt erzahlt habe, in so
kurzer Zeit, auch wenn es jetzt lange war, wenn man es abtippt. Aber, aber im Prinzip, ich
habe dir meine halbe Lebensgeschichte erzahlt in einer Stunde ahm und das ist, weil einer
zuhort, ja? Ich, ich hatte das sonst, sonst wéare mir das alles nicht eingefallen na? Das heifl3t
die Aufmerksamkeit, die Prasenz vor allem beim Anderen ist eine totale Ressource auch fir
die Selbsterkenntnis. Weil manches davon habe ich, habe ich mir selbst auch nicht so erzahilt.
In dem Zusammenhang na? Und da denke ich mir, das muss man unbedingt ah fur Schulen
nitzen ja? Weil, weil das ist, jemand anderen zuhoren, das ist doch die, die, die Basis fir alles
ja? So wie wenn ich ein Buch lese, dann hoére ich auch wem anderen zu, wenn ich mir einen
Film anschaue hore ich wem anderen zu. Also so, dass man einmal diese Aufmerksamkeit hat

sich zu O...
A: Fir das Miteinander.

B: Ja und auch um sich einmal zu 6ffnen fir den, was sagt der andere? Weil meine Erfahrung
ist oft, wenn man, man wird gefragt, wie, wie geht’s dir? Aber man hat gar nicht, gar nicht die
zwei Tage Zeit die man brauchen wiirde das zu erklaren. (lacht) Nein. Du weil3t schon was ich

meine nicht?
A: Ja.

B: Also es ist gar, wird gar keine Antwort abgewartet na? Und, und da denke ich mir, da kénn-

ten diese kontemplativen ah Praktiken, kénnten ah einfach unser miteinander verbessern. Ja?
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Und das hat enormes Potenzial fur die Schule. Aber da muss es, da muss man halt Formate
finden die, die halt fir das Setting Schule passen. Wo das fir, fir die Schiler nicht komisch
ist oder irgendwie jetzt so wie irritierend oder so nicht? Wo, wo’s nicht zu, zu ah hoch ah, also
ah man braucht, oder umgekehrt. Man muss niederschwellige Formate finden, wo sie sich gut
darauf einlassen kénnen und trotzdem so diesen Effekt mal haben. Wow, das ist jetzt irgend-
wie bisschen anders als wenn wir nur so quatschen. Und da denke ich auch da gibt's Leute,
die haben das intuitiv total drauf. Die kénnen das sehr gut, sich einflhlen, zuhéren. Ja? Und
so wechseln zwischen diesen Rollen. Zu nehmen und zu geben. Und. Aber fiir die, die jetzt
nicht Naturtalente sind, ist es glaube ich eine gute Information, dass man das auch ein Stiick
weit lernen kann. Na? Und da habe ich die Erfahrung gemacht, seitdem ich diese Praxis mit
dem Einsichtsdialog habe, das ist bei mir irgendwie ein bisschen peinlich das zuzugeben, habe
ich gemerkt. Erst seit dem, oder seitdem, ich formuliere das, das halt ein bisschen vorsichtiger.
Ich schaue seitdem meinen Schulern viel mehr in die Augen. Und das ist doch etwas, was ich
sonst irgendwie eher nur so kurz mache ja? Aber dadurch, dass das dort so wie bisschen
trainiert wird. Und mir ist das gleich einmal unangenehm, weil mir das zu nahe ist. Und dann
merke ich, ich schaue halt auf den Mund, oder ich schau irgendwie so knapp daneben oder
ich schau irgendwo hin. Und ich merke ok, das ist fir mich eine andere, und dann bin ich
wieder bei der Beziehung. Ja. Weil, weil das ist so eine, eine Art, Art irgendwie so in Kontakt
zu sein. Und da gibt’s wahrscheinlich Leute, die, die machen das natirlich und, und haben das
guasi in ihrer Kindheit automatisch gelernt. Ja? Das man, es ist irgendwie ein Ausdruck von
Selbstbewusstsein und so ja? Aber ich muss mich so ein bisschen daran erinnern, sonst ma-
che ich es halt nicht ja? Oder ich lerne das halt erst, ist ja wurscht, ja? Und, und da denke ich
mir, da ist halt die Achtsamkeit so etwas, wo man, wo man ahm ja. Wo sich so Felder auftun,
wo man, ich bin jetzt (anonymisiert) geworden. Ja. Wo man das Gefiihl hat ok. Das Lernen hat
kein Ende. Das ist jetzt nicht. Aber auch positiv gesehen ja? Man kann, man kann ja, man
kann sich was Neues angewdhnen. Ja. Man muss sich nicht auf das verlassen was man zu-
fallig mitgekriegt hat, weil man dort oder dort halt in der und der Familie das so und so kennen
gelernt hat. Ja? Also das finde ich, das finde ich eine riesen Ressource. Und noch zum MBSR
vielleicht jetzt zum Abschluss. Das Geniale daran ist, dass es eine sakulare Praxis ist. Das
hei’t dadurch fur Schule gut geeignet. Weil dieser, dieser religidose Kontext aus dem es ja
stammt und zu dem ich ja (anonymisiert) eh auch einen guten Bezug habe. Ah, dass man also
guasi irgendwie so eine grol3ere transzendente ah, wie soll man sagen, Dimension mit der
rechnet oder, oder von der ausgeht oder die einbezieht. Aber, dass man das nicht voraussetzt.
Sondern, dass man, es geht um uns Menschen und um unser menschliches Potenzial und wie
kommen wir an das heran. Na? Und da denke ich mir ist es schon fir, gerade fur, fur Bildungs-
einrichtungen, ist es total wichtig, dass wir da dazulernen. So im, im Sinne dessen, was, was

gibt’s fur Moglichkeiten, dass Menschen ihr soziales ihr menschliches Potenzial ausschdpfen.
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A: Und meine. Dann, dann fuhre ich das jetzt noch einmal zurlick. Das ist aus deiner Sicht so,
weil du das fur dich so erlebt hast? Oder?

B: Ahm was jetzt?

A: Diese, wie soll ich sagen, diesen Wert, das in die Schule mitzunehmen, aus dem MBSR.
Oder.

B: Ja.

A: Genau.

B: Also ich hab’s nicht fir die Schule gemacht.
A: Und das ist halt fir mich wichtig zu verstehen.

B: Ich hab’s nicht fur die Schule gemacht ja? Ich hab’s. Meinen ersten Kurs habe ich gemacht
weil, weil, nein. Meinen ersten Kurs habe ich gemacht weil das, weil ich irgendwie eine andere
Form der Praxis gesucht habe. Weil das mit dem Yoga, das ist halt ausgelaufen. Und, und
dann habe ich irgendwie eine andere Form der Praxis gesucht und wollte auch dieses vom
Glashaus auf den Marktplatz irgendwie fir mich bewerkstelligen. Und das Zweite war definitiv
eigentlich eine private Krise. Als Ausldser. Und, und ich sehe aber, dass, dass es auch ins
Berufliche gut hineinwirkt. Ja? Weil’'s, weil’s halt im Beruflichen auch diese, dieses, wie soll
man sagen? Hm, weil diese Skills, die man in der Schule braucht ja? Hm ich denke mir die
Achtsamkeit ist, ist eine der Moglichkeiten so quasi hier ein Lernender zu bleiben. Ja? Ein

anderer lernt es vielleicht woanders. Ja?
A: Und kannst du das jetzt noch genauer beschreiben?
B: Ja.

A: Das, wie, wenn du von diesen Skills redest und von dem ah fur den Beruf. Wie das, was ist

das genau ja? Was sind das fur Skills, was ist das?

B: Was sind das fur Skills? Na ich habe ja gesagt es geht.
A: Also, wir haben eh schon ein bisschen dartiber geredet.
B: Na ich glaube das, das Hauptding ist hm.

A: Jetzt ganz personlich fur dich ja?

B: Ja. Ich glaube es geht um die Selbstreflexion. Ja? Dass ich, dass ich merke zu welchem
Verhalten neige ich als Lehrer. Was davon funktioniert gut und was davon funktioniert leider
auch nicht so gut. Und da ist glaube ich die Achtsamkeit eine gute Mdglichkeit ah so, vielleicht

seinen Spielraum zu erweitern und zu bemerken ah ich neige zu dem und dem Verhalten. Und
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dort und dort funktioniert es gut aber dort und dort funktioniert es nicht so gut. Ja? Und, weil
Achtsamkeit hat auch viel zu tun mit Beobachten und mit nicht Bewerten. Einfach mal wahr-
nehmen, was gerade ist. Auf vielen Ebenen. Und das sind so Details, die man sich vielleicht
jahrelang nicht eingesteht. Ja? Zum Beispiel, dass man sich vor Situationen fiirchtet als Leh-
rer. Dass man irgendwie einen Bammel hat vor bestimmten Konstellationen. Dass einem, das
extrem unangenehm ist. Und nichts leichter, als Gber das driiber zu rationalisieren und, und

das nicht zu spuren. Und mit.
A: Was ware das zum Beispiel?

B: Na zum Beispiel, dass ich eine Klasse habe, mit der ich nicht zurechtkomme. Oder dass ich
eine, eine beruf, eine Konstellation mit einem Kollegen habe, die mir total unangenehm ist,
weil irgendwie sind wir gut befreundet aber irgendwie ist er, irgendwie bin ich ein bisschen sein
Vorgesetzter, aber irgendwie ist er auch ein bisschen kompetenter als ich. So, so Kleinigkeiten.
Ja? Und, und da, da gibt’s so viele Strategien, das nicht zu reflektieren. Und ich denke mir in
einer Supervision oder in einer Therapie oder in, in solchen Settings kommt man wahrschein-
lich auch auf solche ah Knackpunkte. Aber ich finde durch die Achtsamkeit komme ich da auch
auf, auf Losungen. Oder auf, zumindest auf Themen drauf. Und oft ist es nur das Aha-Erlebnis.
Aha da gibt’s einen Konflikt. Oder aha, das ist mir total peinlich. Oder das ist einfach, das fuhlt
sich echt nicht gut an. Ja? Oder der Schiiler geht mir echt am Hammer. Als Beispiel, ich erin-
nere mich an eine Szene, weil du sagst MBSR und Achtsamkeit ja? Wo ein Schiler mich total
provoziert. Und ich habe so nach Achtsamkeitsart. Habe wahrgenommen in mir steigt Wut auf.
Und ich habe dann gedacht ah jetzt probiere ich was. Habe gesagt: ,(anonymisiert), ich habe
das dringende Bediirfnis dich zu schlagen®. (lacht) Ist jetzt. Ah ja? War eine Situation, die so
passiert ist. Der (anonymisiert) stoppt schaut mich an: ,Herr Fessor, wollen sie mir drohen?*
Und ich habe gesagt: ,Nein, ich habe nur gesagt, was gerade in mir lebendig ist“, oder so ja?
Und das hat von, hat schlagartig die Beziehung verandert. Und das war nur ein Moment, wo
ich so quasi prasent war. Wahrgenommen habe, was gerade ist und dann mir Gberlegt habe.
Was, was passiert, wenn ich es einfach nur ausspreche und ich habe darauf geachtet, dass
ich ihm nicht drohe. Dass es irgendwie ein bisschen humorvoll sogar auch war. Ah man kommt
(lacht). Er war ein bisschen irritiert. Ja? Aber ich habe ihm nicht gedroht, es war auch nicht.
Ich habe genug Reserve gehabt. Es war nicht so, dass ich jetzt wirklich, dass mir die Hand.
Aber es war so der Impuls da. Und auch so diese Wahrhaftigkeit in der Beziehung dem Schiiler
gegeniber. Und auch, dass ich ihm zeige, er bringt mich da an eine Grenze. Und das hat gut
gewirkt. Ja. Nur als Beispiel. Und das wére so eine angewandte, eine Situation angewandter

Achtsamkeit. Ja?
A: Hast du da noch Beispiele?

B: Ja frage mich.
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A: Ja, ja bitte, gerne, gerne mehr davon.

B: Ja. Es war halt besonders einleuchtend na? Oder wie eine Schiulerin zu mir sagt: ,Herr
Professor, ahm, ,Lassen Sie sich nicht fertigmachen.” Und ich sage: ,Ja wie meinst du das?“
Und, und sie sagt: ,Naja, Sie kommen gut gelaunt herein. Dann machen Sie da was mit uns.
Sie merken, es lauft nicht so, wie Sie es sich vorgestellt haben und dann werden Sie sauer”
Und ich sage: ,Ah, ja so kdnnte man es zusammenfassen®. Ja? (lacht) Und das war fir mich
ein Schlusselerlebnis, weil ich, was ich dann geédndert habe ist: Ich habe weiter so, ich habe,
ich bin dann einfach, ich habe versucht nicht mehr sauer zu werden. Und das sauer Werden,
ist eigentlich eine FleilRaufgabe. Weil das bringt eh nichts, es macht mich nur eng. Und nimmt
mir Handlungsspielraum. (anonymisiert) Ahm und es hat dann eher geholfen, so quasi, dass
ich mich entspanne und schaue, was kann ich sinnvoll mit denen machen. In dieser Konstel-

lation.
A: Und diese Skills und war das fur dich. Die hast du auch aus dem MBSR mitgenommen?

B: Ich wiirde sagen, das ist generell so diese kontemplative Haltung. Ja? Also dieses Innehal-
ten, Wahrnehmen, auch die Wahrheit sagen, was ist gerade. Ja? Also ich wirde sagen, es ist

jetzt nicht nur MBSR. Ja? Aber ich wiirde. Man kdnnte es aber auch anders.
A: Also bei dir ist es nicht nur MBSR?

B: Bei mir ist es nicht nur MBSR.

A: Das ist ja flir mich schon wichtig.

B: Aber es ist, es ist trotzdem die Essenz vom MBSR. Wenn, ich wirde sagen MBSR ist, so
wie ich es verstehe, ist die Essenz dieser kontemplativen Praxis. Ja? Also MBSR versucht,
das, was man so unter dem Thema meditieren kennt auf eine sakulare Weise zu fokussieren
und auf den Punkt zu bringen. Ich habe halt &hnliche Sachen schon in anderen Settings, auch
schon kultiviert. Vorher, wahrend, nachher. Aber das alles kannst du mit MBSR auch lernen.
Ja? Also ich denke mir, das ware alles auch auf der Linie dessen, was ich im Rahmen von
MBSR kultiviere. Ja? Namlich diese Offenheit, diese Prasenz, ah auch das, das, das sich Ver-
binden mit dem Korper, der immer gegenwartig ist. Auch das Wahrnehmen vom Atem und so,
und solchen Dingen. Ja? Was auch hilfreich ist einfach zu bemerken, wie man sich verliert.
Das ist so quasi. Achtsam darauf zu sein, wenn ich nicht achtsam bin. Ja. Das ist auch etwas
sehr Hilfreiches nicht? Was auch oft passiert. Ja? Man merkt aha, jetzt verliere ich irgendwie,
den, den Draht zu mir oder zu. Ja? Weil dann, sobald ich es merke, bin ich so, quasi, habe ich
eine Gelegenheit mich neu zu justieren, neu zu entscheiden. Also ich denke mir die genannten

Beispiele kann man schon auch als Frucht von MBSR sehen. Ja? Auch wenn jetzt in meiner
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Biographie, so quasi halt andere Anbieter (lacht). Oder andere, andere Geschichten auch da,
da hineingepfuscht haben. Ja. (Stille) Ok? Ok dann danke fiir deine Zeit.

A: Ja danke fir deine Zeit.

B: Ja ok.
9.1.2 Transkript B

A: Ahm ... dann, einfach, kannst mir mal so von deinem Schultag heute erzéhlen? Ganz locker
raus, wie gesagt, wenn irgendwie was ahm ist, wo, wo man dann was identifizieren kénnte,

das wird alles wieder rausgeldscht. Es geht jetzt einfach ums ...

B: Ja, und wenn irgendwo was ... genau ... ich brauche mir auch nix dabei denken, du schnei-

dest eh fir dich raus. Das ist fur mich nicht relevant.
A: Ja, absolut. Genau. Du kannst alles erzahlen.

B: Ja, heute war der Schultag relativ dicht, weil die Direktor/in bei der Direktorendienstbespre-
chung ist und somit ich die Vertretung auch habe und aber ziemlich durchgehend Unterricht
durch die Schularbeit gehabt habe. Also jetzt gar nicht viel Zeit dazwischen und von dem her
war der Vormittag dicht, aber es war klar und planbar und das ist halt dann so eher zack auf
zack. Und die, die Schularbeit, die zweistlindige, sicher ah eher der Hauptpunkt fiir mich war,
jetzt auch dass da alles passt und dass man das alles hat. Also das ist so bis jetzt gelaufen
und alles andere nur zwischendurch. Das heif3t, ich habe dann gar nicht so viel mitgekriegt
aus der Administration ... was aber jetzt auch kein Drama ist, weil ich habe es vorher gewusst
und habe alles vor (anonymisiert) noch erledigt und dann halt alles nach unserem Gespréach,
was heute noch wichtig ist, mache ich halt dann danach. Aber so ... ja, is sicher diese Klasse,
also diese (anonymisiert) Klasse ah flir mich im Zentrum gestanden. Was fuir mich vom Schul-
tag auch noch war heute, ah ist, dass ich doch in der Stunde vor der, vor dem Ganzen, weil
alles so eng war, bisschen unentspannt war und da habe ich eine (anonymisiert) gehabt, die
ich in (anonymisiert) Ubernommen habe, jetzt vor ein paar Wochen, weil eine Kollegin schwan-
ger geworden ist und da weil3 ich, da bin ich jetzt einen Schiler dann ziemlich angestiegen,
weil ich drei Mal gesagt habe, er soll jetzt einmal aufhéren oder so. Also nicht, dass ich ihn
geschimpft hatte oder wie auch immer, aber ich habe ihn schon ziemlich, bin ihm ziemlich
zuwegestiegen, ja, wo ich mir gedacht habe, ja ist eigentlich auch mehr meins wie seins, aber
... da merkst halt dann so diese Unentspanntheit und da kann ich dann auch nicht aus, ja so.
Das ist mir dann schon auch noch irgendwie hangen geblieben, wo ich mir gedacht habe, ja
das hatte ich mir sparen kénnen, aber ja ... kann ich schwer andern jetzt. Also das ist so zum
heutigen ... aber sonst ist es eigentlich eh ... keine, keine Dramen gewesen ... wenigstens
was.
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A: Ahm ... kannst gerne auch noch genauer beschreiben, ja? Also das ist fur mich, es ist fur

mich sehr interessant.
B: Was jetzt? Die Szene in der Frih?
A: Einfach deinen Schulalltag, ja, einfach was du auch beschreiben mochtest, ja.

B: Ja, flr mich ist es dann schon so, dass man ... bei der Schularbeit speziell, die (anonymi-
siert) Klasse, da merke ich halt einfach auch, ah, dass da nachstes Jahr die Matura kommt
und, dass das fur mich schon auch ein bisschen ein Stresspegel ist, dass ich mir denke, ist
die Schularbeit schwer genug, eh nicht zu leicht, kbnnen sie was, kdnnen sie nix ... und den
Teil 1, wo du erkennst, was jetzt positiv oder negativ ist, vom Schularbeitssystem her, den
kann man sehr schnell dann, weil es ja nur zum Kreuzeln ist, ah, so schnell reinschauen und
sagen, geht sich aus oder nicht ... und der ist, glaube ich, recht gut ausgefallen ... wo ich mir
dann naturlich gleich wieder denke, war es zu leicht? Obwohl so leicht war es, glaube ich, eh

nicht, ja.
A: (lacht)

B: Aber das ist dann so, wo ich mir denke, gut mit der Einstellung kannst eigentlich nie zufrie-

den sein. (lacht) Entweder wiederhole ich oder sie war zu leicht.
A: Aha, verstehe. (lacht)

B: Und ja, das ist fur mich dann schon ... da sind ... kristallisiert sich einer schon raus, der jetzt
wieder negativ war. Der war schon da ... aaahh ... und ... ja, des ... da habe ich dann auch
keine Ahnung. Ich habe gesagt, ja werden wir einmal schauen, wie wir dann weitertun ... aber
das ist schon ... auch ein bisschen muhsam logischer Weise, weil es gerade mit dem Fach
(anonymisiert) schon auch immer bei die dabei bist, die dann entscheiden ... oder sehr oft
dabei bist bei die, die entscheiden, ob jemand weiterkommt oder nicht und das héngt ja auch
einfach viel mehr dann zusammen. Und das ist halt dann schon auf der menschlichen Ebene
manchmal auch ein wenig anstrengend oder oft eigentlich. Das ist mir eben im 15. Dienstjahr
immer noch nicht wurscht, so ja. Also das ist dann schon so ... aber da bin ich ja eher der Typ,
der dann immer schon weiter ,Na muss man schauen, puh, das wird knapp“ und so, ja? Aber

es ist zu fruh, jetzt muss ich es einmal korrigieren.

A: Jaja. Mhh ... und wie, ja wie gehst du dann damit um? Jetzt hast du sicher schon viele
Entscheidungen gehabt, die ahm in die eine oder die andere Richtung gegangen sind. Wie,

wie war das? Wie ist das da?

B: Aah ... ich bin mir meiner Verantwortung sehr wohl bewusst und hab dann auch des ... fir

mich immer wieder einmal herausgearbeitet, zum Teil auch supervisorisch oder so, ja, dass
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zu meinem Job gehort, dass ich auch ein Stuck weit wo ein ... Ri, Richter ist jetzt Ubertrieben,
aber dass ich halt oja doch, ein Stiick weit ein Richter sein muss, wenn es zum Beispiel Uber
negativ und positiv geht, nattrlich auch zwischen zwei und drei, aber die fallen mir einfach
leichter und diese Verantwortung, wenn ich diese Verantwortung nicht nehmen wirde, dann
wirde das System nicht funktionieren. Also es wirde sich einfach nicht ausgehen, es wirde
dann auch fehlen und das ist fir mich dann schon so, dass ich mir denke, ja okay, es gehort
dazu und das werde ich mein berufliches Leben lang haben, ja. Und, und, dass eben auch
wichtig ist, dass, weil sonst ist ein Vakuum und es wirde auch nicht weitergehen, na? Und
was ich schon gelernt habe auch in der, in der Zeit, in den letzten Jahren, dass es mir sehr
wichtig ist und, dass man das Schilerinnen und Schiilern auch vermitteln kann, dass es die
... dort ganz klar zwei Ebenen gibt. Da gibt's die zwischenmenschliche und auch die Beurtei-
lungsebene und das ist mir immer wichtig, dass ich versuche, das vor ihnen auch ganz klar zu

trennen.
A: Mhm.
B: So wie sich der eine entschuldigen kommen ist. Der ist negativ, das weil3 ich schon.
A: (lacht)

B: Und ich sage ,Du, Bua, du brauchst dich bei mir jetzt nicht entschuldigen®. Weil3t ,Na es tut
mir leid“, sage ich ,Na mir tut’s leid, dass es sich nicht ausgegangen ist“, weil ich glaube, er

hat was getan.
A: Ja.

B: Ah ... sag ich ,Aber bitte, das sind zwei verschiedene Paar Schuhe. Wir, wir missen uns
halt jetzt was Uberlegen, aber das heil3t ja nicht — und das erklare ich auch oft — Einser — ich
habe dich gern und Finfer — ich mag dich nicht oder so, ja? Und das ist oft einmal fur sie
vielleicht schwierig, aber fiir mich gar nicht. Und das mdchte ich irgendwie immer ganz klar
trennen. Das macht’s mir einfach auch leichter. So ... so gehe ich halt mit dem um. Aber sehr
wohl auch, dass ich mir denke ,Ja, ah ... wenn’s negativ ist, dann muss ich es negativ beur-

teilen.

A: Mhm. Mhm.

B: Also ... (Stille) ... Ja, ja, ich lebe in dem System und muss mit dem System.
A: Mhm. Mhm.

(Stille)

A: Mmmhh ... Wie, waren auch schon Situationen, wo du jetzt das Gefuhl gehabt hast, das

war besonders schwierig fur dich mit der Situation umzugehen, in dem Bereich?
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B: In dem Bereich? Im Beurteilungsbereich?

A: Zum Beispiel, ja oder auch wenn du sagst, mit dem Trennen oder mit dem zwischenmensch-

lichen Bereich. Das was da ...

B: Mhm. Ja, war eigentlich schon oft auch schwierig, weil ... oder des Ofteren. Weil es natiirlich
dann auch Leute gibt, die es personlich nehmen und, das ich auch nur begrenzt &ndern kann.
Ich sage jetzt einmal so. Und wo ich dann zum Beispiel gemerkt habe, ich weil} jetzt gar nicht
mehr wie lang das her ist. Vor zwei Jahren oder was, war es eine Maturaklasse und ich habe
die eben, eben in der siebten Glbernommen und in der achten habe ich mit ihnen maturiert.
Und da war halt einer, der negativ war und dann gibt’s eine Wiederholungsprifung gleich im
Anschluss. Das ist jetzt neu. Also noch im, im April kann man gleich eine machen und im
Herbst noch einmal. Und ... die war auch negativ und die war aber eigentlich, die war einfach
klar negativ, weil er sehr wenig geredet hat und irgendwie nix gegangen ist. Und ich komm
dann runter und irgendwer fragt mich ,Na und, was ist mit dem XY halt gewesen?“, sag ich
,Na, negativ“ und die hat mich dann ganz entriistet angeschaut, die Kollegin. Sie hat es sicher
nicht bése gemeint und das hat mich auch dann total verunsichert. Denk ich mir, na was habe
ich jetzt ange, ich mein, das war mir klar, dass das jetzt mihsam ist, der darf jetzt nicht zur
Matura antreten. Und es war ein Drama, weil ich auch gewusst hab, dass das bei dem Daheim
ein Drama ist. Also so ganz org, dass ihn teilweise die Eltern unter Anflihrungszeichen fallen
haben, also einfach, wirklich fallen haben lassen. Nur ich habe es, ich habe es wirklich nicht
andern kdénnen. Das war fir mich schon eine irre Verunsicherung. Weil's einfach so ,Scheil3e,
was mache ich?“ Ja? Also da kann ich mich schon auch noch ganz klar erinnern, dass ich
dann auf einmal ah so, so bisschen mein Wertesystem ausgehebelt hat und ich mich dann
einfach komplett unsicher gefiihlt habe in meiner Rolle als Lehrer. Und das war aber, ich sage

jetzt einmal, vor zwei Jahren. Also nicht so, dass ich jetzt sage frisch eingestiegen, ja?
A: Ja, ja. (lacht)

B: Und das hat mich schon ... das habe ich mir dann sogar, das habe ich mir in der Supervision
angeschaut, das war es auf jeden Fall wert, sobald ??? (unverstéandlich), sowas flasht mich.
??? (unverstandlich) Also so, das passiert mir dann schon noch. Ich habe dann dort zu meiner
Sicherheit zuriickgefunden, ah, aber es war, es ist einfach auch mihsam geblieben und zwi-
schenmenschlich auch, weil ich weil3, dass der das sicher auch personlich genommen hat, ja?
Also ...

A: Mhm, mhm. Und wie hast zu der Sicherheit zuriickgefunden?
B: ??? (unverstandlich) Na schon eben, dass ich mir mei, mei, meiner Rolle halt wieder klarer

werde und dass man’s wieder runterbricht auf das, ah, ob es der Beurteilungsspiegel oder das
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Beurteilungssystem ist oder so. Da, da habe ich mich dann schon wieder ein Stiick weit wie-
dergefunden. Wo ich mir denke, nagut was, was soll ich jetzt machen, ja? Und es war zumin-
dest auch die Wiederholungsprifung zum Glick klar. Also es war jetzt auch nicht, so, es ist
schon so oft, aber es kann schon sein, dass es, dass du beides argumentiere kannst, muss
man ganz ehrlich sagen, ja? Und so war es zum Gluck nicht, weil dann ist es noch einmal
schwieriger, ja? Aber es war wirklich so, dass ich mir denke, du prift auch zu zweit und es
war, es war halt wirklich nicht ausreichend, ja. Und, und so habe ich halt versucht zuriick zu
finden und das auch zu trennen. Und wo halt auch mein Verantwortungsbereich dann auch
wieder aufhort. Und vielleicht macht es das noch einmal schwieriger, als wenn du weif3t, da
steht ein Elternhaus dahinter, das sagt ,He gehma Bua“. Jetzt so, ja? Es ist aber dann trotzdem
auch nicht meines. Ich kann es auch nicht andern, ja. Und, und so war dann auch irgendwie
so schrittweise, also einfach eher vielleicht in dieser Trennung selber wieder, weil ah, dass ich

da dann eher wieder zu dieser Sicherheit zurtickgefunden habe, ja.
(Stille)
B: Mhm.

A: Und ahm ... vielleicht kbnnen wir da noch ein bisschen, du hast jetzt schon kurz die Rolle

vom Lehrersein angesprochen. Was, was bedeutet das fur dich? Was, Lehrer zu sein?

B: Nja, vieles. Also ich finde die Rolle sehr vielfaltig, finde es auch sehr spannend und habe
mir es oft einmal auch angeschaut, hinterfragt und halt kreiert. Also so quasi, was mdéchte ich,
was gehort dazu, was nicht. Und da denke ich mir, da gehort fiir mich so klar ah die Aufgaben
der Wissensvermittlung ist klar, aber gehért nattrlich dazu. Dann eben auch diese Aufgabe
der Beurteilung, was in unserem Job halt wirklich immer stark da ist, aber es ist, er gehért auch
dazu. Und fur mich und das macht es halt schon auch spannend auch, so, a begleitende Rolle,
das finde ich sehr, finde ich sehr erfiillend vielleicht auch in meinem Job. Wo ich mir auch
denke, wenn man so auch ein bisschen was mitkriegt auch oder so, dass man halt auch daftr
offen sein kann. Das fiihrt halt jeder so auf, aus wie er will, ja. Aber eben auch dieses, dieses
Unterstitzen, ja, quasi auch dazu, wenn sie das wollen. Ah, das habe ich mir dann noch so ...
ahm ... ja, Begleitung vielleicht auch. Wos, wo sich schon auch dann Mdglichkeiten ergeben
fur sie, dass das Angebot halt dann dasteht, dass man sagt ,,Okay, pf, man kann schon kom-
men mit was, und es muss jetzt nicht unbedingt immer von (Fach, anonymisiert) ausgehen,
ja? Das passiert dann schon, ah, und finde ich auch ja, finde ich auch sehr spannend und sehr
nett oder auch wenn du als Klassenvorstand ist das dann oft auch so, wenn sie dann kommen,
ah, wo ich ihnen auch sage, sie kdnnen grundséatzlich mal mit allem kommen. Wie wir dann
tun, werden wir uns Uberlegen, ja? So ... und da sind schon auch ganz unterschiedliche, ah,
Themen, ob’s jetzt um andere Lehrer geht oder was auch immer, wo, wo man dann halt auch

eher versucht zu begleiten und zu sagen ,Okay, Vermittler, sammeln wir einmal zusammen
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und wie konnten wir das...“ also eher so Idsungsorientiert, ,Wie konntet ihr das jetzt vermit-
teln?* oder ,Wie kann man das dem selber sagen?“ oder so, ja. Also das, das finde ich eigent-
lich schon sehr spannend ... ja, das finde ich sehr spannend. Das ist flr mich schon auch die
Rolle und sicher noch vieles mehr. Was auch viel mit, mit Einfihlungsvermégen oder Empathie
fur mich jetzt zu tun hat, ja. Ah, dass es auch darum geht, dass man halt was wahrnimmt, aber
dass man halt auch irgendwie, glaube ich auch aufpassen muss und klar erkennt, dass schon
Grenzen auch ganz klare gibt. Also, dass es, dass ich trotzdem halt der Lehrer bin, ja? Und,
und es passiert mir schon, ah, oder wahrscheinlich eh anderen auch, oft einmal, dass wer
sagt, und das Angebot steht ja, ,Haben Sie eine Minute?“ oder so und dann geht es halt um
irgendwas, was vielleicht familiar oder was auch immer ist. Und ich denk mir, so ein Gespréach,
ob es jetzt ein Beratungsgesprach ist oder was auch immer, finde ich als Lehrer durchaus
zuldssig, aber da gibt es natlrlich auch Grenzen, ja. Dass man sagt, okay, ah ... therapeutisch
kénnen wirs, oder auch wenn wirs kdnnten, ah, ist es dann nicht mehr passend, sondern eher
S0, dass es sich dann ganz oft so vermittlungstechnisch, also so quasi als Orientierungshilfe.

So vielleicht, Orientierungshilfe, ja. Das denk ich mir.
A: Gibt es da Beispiele, die du beschreiben kannst?
B: Fdur, fur, fur was jetzt genau? Fur so ein Einzelgesprach oder fir ...?

A: Zum Beispiel, fur, fir Situationen worauf du dich da jetzt bezogen hast, ja. Also fiir dich jetzt

es vielleicht sehr klar und fur mich ist es jetzt so ...

B: Ja, ja, nein. Ich Uberlege jetzt gerade, da fallen mir ein paar ein. (lacht) Ich Gberlege jetzt

gerade, bei welcher ich jetzt einhacke. (lacht) Also ja ...
A: Ja, gern, gern, gern. (lacht)

B: Also ah ...

A: Gerne alle. (lacht)

B: Na, so viel Zeit hast du nicht. (lacht) Ah ... vielleicht ein de, ein dezenteres unter Anfuh-
rungszeichen, dass, jemand den ich eh schon langer kenne durch die Administration oder was
auch immer. Wenn der ofters einmal kommen ist wegen irgendwas und da gibt es nur einen
Smalltalk, aber dann entsteht halt in gewisser Weise durch Begegnung vielleicht sehr wohl
eine Beziehung. Also so, dass man sich dann ein bisschen kennt. Und, und der dann irgendwie
angefangen hat zu schwimmen, jetzt schulisch. Ich habe ihn gar nicht im Unterricht, sondern,
wo man halt gemerkt hat, naja gerade in der Oberstufe kennt man es mehr. Es sind zwar viele
Kinder, aber Oberstufe sind es halt nicht mehr so viel, da weil3 man schon eher wo wer zu
finden ist und irgendwie ist er dann wieder dagestanden oder ist zur Direktor/in geschickt wor-
den und das ist halt bei mir am Buro vorbei. Da war dann die, die ... die Frage, ich habe nur
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gesagt ,Na was hast denn schon wieder angestellt?“ oder so, ja? So, so eine Art Kontaktauf-
nahme. Und der war dann aber relativ offen gleich, dass er gesagt hat na das und das und
das. Sag ich ,Naja, ah, bisschen zusammengesammelt®, ich weil} gar nicht was der alles ge-
habt hat, also Fehlzeiten, dann hat er auch irgendwie was, aber das war vorher schon, wo er
dann einmal gekifft hat oder was auch immer. Also jetzt ... ah ... eines nicht als Drama, aber
die Summe war halt schon, ja? Und halt relativ viele negative Noten, also extrem geschwom-
men. Und dann war er halt drinnen. Geschummelt bei der Schularbeit (anonymisiert), das war
es. Geschummelt hat er noch. Dann war er halt in der Direktion, die hat halt erklart ,Du, so
geht’s nicht“ und blablabla und dann kommt er halt raus und ich habe nur so gesagt ,Naja und
was war jetzt? und der hat mir das kurz erklart und dann habe ich halt gemeint, sage ich ,Du,
ich meine, wenn’s dir mal hilft, kbnnten wir schon versuchen irgendwie, vielleicht kann ich eine
Art Orientierungshilfe zu, ah, sein“ so irgendwie, na? ,Da kénnen wir uns einmal zusammen-
setzen und versuchen irgendwie sortieren, was ist Uberhaupt®, weil er war véllig Gberfordert
mit seinem schulischen Leben und sonst halt auch noch. Und der ist auf das halt dann zum
Beispiel ziemlich angesprungen und hat gesagt ,ja schon®, und er, er war eher total lethargisch,
aber da war er da ein bisschen munter. Und sag ich ,Na, kommst morgen oder Ubermorgen
und suchen wir mal einen Termin“ und da, das merke ich dann auch, wenn es ihm wichtig ist,
kommt er und suchen wir einen Termin und wenn nicht, ist es auch okay. Also das ist jetzt
nicht mein Job, dass ich da jedem nachrenne. Und da hat sich dann halt sehr wohl was erge-
ben, ja, ein, zwei Mal und dann haben wir dann halt versucht zu sortieren und da ist es dann
wirklich darum gegangen ,Wo sind die Fronten? Wo sind die Negativen?“, ja? Dann war der
aber aus einem ganz anderen Bundesland und ist oft wochenlang da wo gewesen und er erst
dann, ja, das ist dann schon noch rausgekommen, eigentlich, obwohl siebzehn, ziemlich Heim-
weh. Ein Sportler, sportlich haut es nicht mehr hin im Verein und die Summe eigentlich ein
Wahnsinn. Sage ich jetzt einmal fir mich. Und das geht dann schon, dass man da ein bisschen
sortiert und, und, ah, ja, ihn dahingehend unterstiitzt. Er ist dann nach und nach mehr oder
weniger zu dem Entschluss gekommen, dass er es sein lasst, also, dass es einfach da keinen
Sinn mehr macht, er ... ah relativ viele ah Bereiche hat, wo er sehr unglicklich ist, dass es
einfach zuriick Heim geht. Und ich glaube, dass das sicher nicht die schlechteste Entschei-
dung war, aber die hat er getroffen, nicht ich. Also das mdéchte ich nicht, ja? Und so, so ein
Beispiel jetzt vielleicht, ja. Also, wo ich mir denk, wo halt dann ein paar Gesprache waren, wo
wir versucht haben ,Na gut, dann schauen wir mal da“ oder, oder Lernstrategien anschauen

oder so irgendwas
A: Mhm. Mhm.
B: Das war so quasi ein dezentes Beispiel gewesen.

A: Mhm.
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B: Was ich vielleicht dazu sagen muss ist, dass ich mir diesbeztglich vielleicht auch ein biss-
chen leichter tu, weil ich auch (anonymisiert) bin. Obwohl ich jetzt dann nicht aktiv (anonymi-
siert) da mache, aber es ... mir fallt es dann vielleicht leichter zu sortieren oder zu trennen
oder so. Aber jetzt deswegen, brauchst jetzt nicht dafiir eine (anonymisiert) Ausbildung, aber,

aber das fallt mir halt dazu ein vielleicht, ja. Genau.
(anonymisiert)
(Stille)

A: Mhh ... Magst mir dann vielleicht noch von deinem Schulalltag so bisschen erzahlen? Wie

lauft das, also heute war kein normaler Tag, wenn ich das richtig verstanden habe, oder?
B: Ja, ich mein, ja.
A: Wie, wie ist so ein normaler Schultag bei dir? Was kommt da auf dich zu?

B: Ja, ich komme ... um circa (anonymisiert) her, da bin ich ziemlich alleine noch, weil wir
fangen erst um (anonymisiert) an und krieg dann die ganzen Krankmeldungen und so Sachen,
also mach halt Administration, da ist es dann eher ruhig. Kann man so Sachen abarbeiten, ah,
was eben wirklich den Ablauf in der, im ganzen Haus betrifft, ja, alles was mit Exkursionen
oder mit RGume, was wer braucht oder mit Schularbeiten, wo wer, ah, Stundenverschiebungen
braucht und so. Das mache dann ich alles und ... dann kommt eh die Chefin. Die kommt um
(anonymisiert) circa oder was. Dann besprechen wir kurz einmal miteinander, trinken einen
Kaffee, ja, und schauen einmal was da sonst noch so ansteht am heutigen Tag und dann ist
es fir mich so eine Mischung und das macht es ganz gut aus, ah, zwischen halt natirlich
Unterricht auch, aber ich habe nicht so viel Stunden und halt auch Tagesgeschéafte im Sinne
von, dass halt dann in mein Biro relativ viele Leute kommen. Ah, um halt alles Mégliche zu
erfragen, weil bei mir rennt sehr viel zusammen. Nicht, weil ich jetzt so super bin, sondern die
ganzen Informationen rennen zusammen, ah, und wenn man nicht gleich die Chefin fragen
will, kommt man halt auch zuerst da nochmal her, ja. Und da kommen aber alle méglichen,
also da kommen Schiler, Schilerinnen, Lehrerinnen und Lehrer. Und da ist dann oft einmal
sehr viel los. Ist mitunter eh cool und auch spannend aber ich merke, dass es manchmal auch
ein bisschen viel ist, weil du halt stdndig Interaktionen hast, so vielleicht, ja, und auch ganz
unterschiedliche. Also ganz, von irgendeinem ganz schiichternen Madchen bis hin zu irgend-
einer erbosten Kollegin, ja. Und da hast die ganze Palette, da hast alles dabei und ja. Und das
ist dann wirklich okay, aber doch auch fordernd, weil es ist nicht so, dass ich sage, ich sehe
da am Ende des Tages, was da jetzt geschaffen wurde aber du bist halt schon erledigt, ja.
Wobei ich es mir schon auch ein Stlick weit so ausgesucht habe. Das heift, ich kbénnte ja auch
die Tur zumachen und kdnnte auch bdser sein oder so. Ich mein, ich will mich jetzt nicht hin-

stellen, dass ich jetzt total nett und hoéflich bin, aber ich sehe mich dann schon auch ein Stiick
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so als, dass ich auch ein bisschen eine Servicestation bin. Also, dass das schon auch mein
Job ist, so, ja. Genau, und da kommt halt dann alles Mégliche, das zieht sich halt dann eh
durch. Und so um (anonymisiert) wird es dann ruhiger und dann arbeite ich eventuell noch
was hach oder mache noch irgendwas oder bin dann eh auch irgendwo dahin, also, ja. Hagli-
cher wird es dann eher, wenn halt wer in Karenz geht, wenn Stundenplan umgebaut wird. Das
sind dann gréRere Arbeiten, wo es halt einfach langer dauert, (unverstandlich) andere Dimen-

sionen, ja.
A: Mmh...

B: Und da hast halt zwischendurch und das ist ja auch wieder das Coole, ah, auch durch,
einfach durch die raumliche Méglichkeit, sowie ich unten auch das Biro habe, ah, schon leich-
ter die Moglichkeit fiir Gespréache oder so, die was sich halt dann ergeben oben. Ob es jetzt
eine Kollegin ist, die kommt und sagt ,Herst, kann ich dich was fragen? I, Ich bin da jetzt echt
Uberfordert”. Nicht, dass ich allwissend bin, sondern im Austausch. Oder ich hole mir auch wen
und sage ,Du, wie tust denn du das?“ oder so. Oder eben auch dann eher die erste Anlauf-
stelle, wenn du halt niemanden findest, auch fir Schiler und Schiilerinnen, weil da kommst
eher noch rein. Das Konferenzzimmer hat ja witziger Weise einen Knauf, da kannst ja nicht

aufmachen.
A: (lacht)

B: Bei mir ist meistens die Tur offen, ja. So ist es halt. Eh spannend und doch auch anstren-

gend.

A: Mmh ... wo, worauf greifst du da zurlick? Wie gehst mit der Anstrengung um? Wenn du
jetzt sagst, es sind sehr viele unterschiedliche Interaktionen in kurzer Zeit. Wie ... was passiert

da?

B: Naja, wenn es mir halbwegs bewusst ist, geht es irgendwie so, dass man versucht, das ist
zwar ein bisschen abgedroschen, so in seiner Mitte zu bleiben oder so halt irgendwie so, dass
ich mich nicht verliere. Aber so passiert mir mitunter schon auch, dass ich merke, ich werde
auf einmal vollig ineffizient, ja. Habe sieben Sachen angefangen und weil3 eigentlich gar nicht
mehr was ich machen wollte und wo, wo du merkst, so ah puh und es geht ja in Wahrheit auch
gar nichts mehr weiter. So, ja. Also das ist immer so ein bisschen die Frage, ob man es mit-
kriegt oder man sich halt immer wieder so ein bisschen sammeln kann oder so, ja. Und in
Wabhrheit kann man es ja sehr wohl auch ein Stiick weit steuern. Ja? Und, und ich kann ja mal
die TUr zumachen, ja. Bewusst sein muss es dir. Und ich kann ja mal wirklich rausgehen auch
oder so, ja. Also, wenn es nicht gerade brennt, ja? Na gut, da muss ich rausgehen, aber wenn

halt nicht grad irgendwie was los ist oder so, ja?
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(beide lachen)

B: Also das ist fr mich, das ist eher die Frage, wenn es dir bewusst ist. Wenn es dir bewusst

ist, ist viel moglich.

A: Wie schaffst du das?

B: Wer sagt, dass ich es schaffe?
A: Ja, okay.

(beide lachen)

B: Naja, ah, schon eher mit so, mmh. Wie kann man denn das nennen? Anker ist auch so
abgedroschen. Ich weil3 gar nicht wie, schon eher so mit, ah, vielleicht auch teilweise Ubun-
gen, die man eben im MBSR oder was gelernt hat, gemacht hat oder vielleicht auch nicht in
der Dimension, aber so einfach, dass man sich selber einmal kurz spurt oder, dass man halt
einfach checkt, ich bin grad véllig ineffizient. Und da habe ich eh schon viel gewonnen, wenn
ich das jetzt einmal merk, weil ich mir dann denke ,,Gut ... was muss jetzt noch sein?“ oder ich
ge, ich gehe dann oft auch Heim. Also ich denk mir, das bringt eh nichts mehr, jetzt gehe ich
einmal, so, ja? Ah, durch sowas einfach oder, oder durch so, so je, die Idee einmal alles kurz,
kurz anzuhalten. So einmal, was ist gerade jetzt und dann irgendwie so zu merken, ah, wichtig,
vollig unwichtig oder so. Das waren auch so Ideen und in der Zeit wo ich zum Beispiel den
Kurs gemacht habe, wo das halt wochenlang gedauert hat, da warst halt diesbeziglich viel
fitter. Also du warst viel mehr drinnen in dem und, dass man, also da war, da war es fast ein
bisschen mdglich, dass du manchmal, ah, den Alltag fast langsamer runterlaufen hast lassen
in deiner Empfindung, ja? Das ist jetzt natlrlich doch, jetzt doch ein paar Jahre her. Nicht
immer so, aber es gibt so diese Ansatze noch, dass man halt einfach bremst. So, so runter

vom Gas.
A: Also das hat was verandert fur dich?

B: Jaja, jaja, ja. Und das war halt schon, ah, gerade in der Zeit noch mehr spirbarer, weil du
ja viel ... viel mehr im Training warst. Also so einfach auch durch die Gruppe und durch das,
dass dir das jetzt vorgenommen hast, das willst ausprobieren, dann will ich das schon auch

irgendwie, dem auch eine gewisse Zeit und, und, und Wichtigkeit widmen, ja. Das schon.
A: Kannst mir davon noch ein bisschen was erzahlen?
B: Von dem Kurs? Oder von dem ...

A: Von diesem Bereich, den wir jetzt angesprochen haben.
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B: Na, ich kann mich noch erinnern, dass ich da damals so die interessanten Erfahrungen
gemacht habe, dass ich das Gefiihl gehabt habe, ah, dass ich auf einmal mehr Zeit habe,
obwohl ich Zeit in, in Ubungen investiert habe, sage ich jetzt einmal. Also ich habe jetzt keine
Tage oder Stunden pro Tag aber doch so viertel Stunde einmal dort und da. Also man koénnte
es dann zusammen summieren, vielleicht eine halbe Stunde am Tag oder so, ja? Und das,
dieses Empfinden, dass ich eigentlich mehr Zeit habe, obwohl ich ja eine Zeit in was anderes
investiert habe, das habe ich sehr spannend gefunden, das habe ich sehr angenehm gefun-
den. Ich weil3, dass mir damals auch noch sehr bewusst worden ist, dass ich das Gefuhl ge-
habt habe, dass ich viel mehr Begegnungen hab, also auch wenn es nur ganz kurz ist und nur
einer, der das Klassenbuch sucht, irgendwie das Gefiihl gehabt habe, ah, ich nehme den bes-
ser wahr, ja? Dann habe ich kurzfristig sogar bisschen einen Stress kriegt, ob das dann eh

nicht so ist, dass man dadurch dann noch mehr arbeitet.
A: (lacht)

B: (unverstandlich), das ginge dann am Sinn vorbei. Aber das war nicht so. Ich habe mir nur
kurz gedacht, nicht, dass ich das jetzt mache, damit ich mich noch mehr verliere in der Arbeit
oder so, aber es war nicht so, es war nicht so. Das kann ich mich noch erinnern. (kurze Stille)
Ja, und dass man im Gesamten entspannter war, also das war ich schon. (kurze Stille) Das
weild ich schon. Ja, auch das mit der Begegnung ist mir ziemlich aufgefallen, jaja. Und, dass
man viel mehr in sich ruht, ich kann es nicht besser beschreiben, aber einfach so, dass ich
immer, ah, dass ich starker das Gefiihl gehabt habe, ich bin bei mir, also ich bin ganz gut bei
mir. Und das heifl3t ja nicht, dass ich keinen anderen wahrnehme, sondern einfach besser und

ich verliere mich nicht dabei. So, so ein bisschen.
A: Kannst vielleicht beschreiben, woran du das erkannt hast, ja?

B: An dem Geflhl, dass ich, dass ich, ahf, ich, ich hatte das Gefuhl, klarer zu sehen als wenn
alles konfus wird. Also so, so kann ich es fur mich ein bisschen benennen oder beschreiben.
Dass ich das Gefuhl habe, ah, ich nehme da jetzt wen wahr und es ist halt irgendwie was oder
so und ich habe das irgendwie klarer flir mich gleich dagehabt und nicht sortieren missen. So
irgendwie, dass es in der Annahme schon oder in der Aufnahme schon klarer war, weil ich halt
einfach klarer flir mich war. So. Und dann war jetzt nicht so dieses ... Verwirrung oder so nicht

so stark.
A: Mhm.
B: Ja, so kann ich das glaube ich am gscheitern ...

A: Ah, Verwirrung, die durch was entsteht? Du ...
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B: Nicht wissentlich, aber durch tausend Eindriicke, so dass, was auf dich so einer, einerbras-
seln, so irgendwie nicht immer ganz klar zu sehen, wo, wo, was ist jetzt gerade oder was ist
gerade wichtig oder wo bin, also ich will jetzt nicht sagen, wo bin ich gerade, sondern, dass
man sich in dem Ganzen nicht einfach verliert, ja? Und das war ... damals noch, wenn du so
stark im Training warst, sage ich einmal, ah, einfach schon in der Aufnahme Klarer. In de, in
den, wo, die Eindriucke, die auf dich einprasseln, war da schon mal irgendwie leichter verar-
beitbar und klarer verarbeitbar, als dass einmal alles reinprasselt und dann tust halt auch, ja

eh, aber da hat es fur mich schon angefangen. (Stille) Ja, dass ich ... Entschuldigung ...
A: Ja, nein ...

B: Dass ich das Gefuhl nicht gehabt habe, irgendwas hinterher zu hecheln. Das ist ja dann
auch immer so, dass man dem Leben hinterherrennt, ob das jetzt das Arbeitsleben ist, ja, und
das Gefluhl war weniger bis weg. Weil das kenn ich schon, dass man denkt ,Pff, wah, wah, ...
(unverstandlich)“. Da hat man immer so das Gefiihl, man ist immer hinterher und, und, und
arbeitet ab und arbeitet ab und wird aber nicht fertig. Und das war besser. Ich meine, es ist
sonst auch einmal besser und schlechter, aber da war es ein, also deutlich merkbar und bes-

ser.
A: Und was heif3t, was heil’t besser?

B: Ah, dass ich nicht das Geflihl gehabt habe, ich laufe, ahm, hinterher. So, dass ich das, es
war auch nicht notwendig fiir mich, sondern es war einfach durch diese Klarheit, ah, entspann-
ter und klar was jetzt zu tun ist und was vielleicht jetzt einfach auch warten kann, ja? So, well,

ich meine, die Arbeit ist ja auch nicht weniger geworden, ja?
A: (lacht)

B: Ware mir nicht aufgefallen. Also ja.

A: Ja. Mhm.

B: Ja. Und das war weg und das ist schon angenehm, wenn du nicht hinterherlaufst, vom
Gefuhl.

A: Gibt es da besondere Techniken oder irgendwas, wo du jetzt sagst, das war so oder das

nimmst so in den Alltag mit? Oder ...

B: Mh ... ja, was ich schon ganz gern immer gehabt habe, war, waren eben eh so Geschichten,
wo man sich halt wirklich, w, wo es relativ schnell mal oder relativ leicht einmal geht, so, so
Atemkonzentrationsiibungen oder so, oder einfach nur so besinnen oder so, ah, oder was ich
dann eine Zeit lang schon auch immer wieder einmal gemacht habe, waren so schon Medita-

tionseinheiten, aber gar nicht, keine geflihrte unbedingt, sondern einfach nur und wenn es
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einmal nur drei Minuten ... Stille oder von mir aus zu einer sehr dezenten Musik verweilen war
oder so, ja. Also das war dann schon oft cool, wenn ich das, wenn mir das gelungen ist, dass
ich zum Beispiel in der Frih vor dem Wegfahren mich noch drei Minuten hinsetze und zwar
ganz bewusst hinsetz fir nichts. Ja, also so irgendwie, ja. Und dann in dieser ... in dieser
Stimmung zu fahren. So, das war es schon, weil ich denk mir so Ubungen, wie, wie ah Bo-
dyscan oder was auch immer, was ich ja auch voll cool finde, aber die waren mir dann fur den
Alltag einfach oft, weil das schon bisschen weiter weg war, zu lang, ja. Also da habe ich ge-
merkt, dass ich dann unrund, dass, da komm ich jetzt nicht hin, ja? Muss wieder langsam

anfangen, so war das eher.
A: Mhm.

B: Oder was ich auch an Techniken cool gefunden hab und nach wie vor ganz cool finde, ah,
ich glaube, das hat so ahnlich wie achtsames Yoga geheil3en oder so, wo man sich ein biss-
chen, ich mein, ich bin jetzt nicht der Sportler, aber wo man sich ein bisschen bewegt und wo
es auch welch, um diese achtsame Bewegung geht. Also es war einfach Atem nachzusplren
und so. Mit dem habe ich immer ganz gut was, was anfangen kdnnen. Das habe ich immer

ganz angenehm gefunden. (Stille) Ja.
A: Warum hast du den Kurs gemacht?

B: Weil es mir ziemlich interessiert hat, wie, wie das funktionieren kann. Ja. Also, dass Medi-
tation und so funktioniert hatte ich mir schon ... grundsatzlich, dass man da sich da so gut
besinnen kann, das hatte ich schon geglaubt. Aber weil es einfach gerade diesen Punkt gehabt

hat, eben dieses, um Stress zu reduzieren. Denk ich mir, na das schau ich mir an!
A: Okay.

B:Und, ja ...

A: Wieso gerade das? Weil du sagst, jetzt um Stress zu reduzieren.

B: Na, weil das schon immer so mein Thema war und ist. Also einfach so, diese, diese Stress-
geschichte oder so. Die man sich aber eh auch selber ... ein Stlck weit einlebt oder so, aber,

aber das war schon das, wo ich mir gedacht habe, wenn das funktioniert, finde ich cool.
A: Mhm.

B: Und es hat sich, natirlich waren, haben sich die Gegebenheiten wahrscheinlich auch gut
ergeben. Ich hab damals noch in ... (anonymisiert) gearbeitet und, und den ... (anonymisiert)
habe ich irgendwie, ich glaube, ich war, vorher eines war mal bei einem Coaching. Also den
habe ich schon gekannt ... oder war ich danach? Na, ich war davor. Glaube ich. Also den habe

ich also Person gekannt und habe ich irgendwie witzig gefunden, ja?
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A: Ja. (lacht)

B: Na, einfach wirklich witzig. Also im Positiven. Und, und genau. Und eine Freundin von mir
hat das auch gemacht und das haben wir dann einfach zu zweit gemacht. Also die Gruppe
waren sechs, sieben Leute, das weil3 ich jetzt nicht mehr. Und, und das war mir auch Klar,
dass was in einer Gruppe besser funktioniert, als ich schau mir denke, ich schau mir jetzt ein
Youtube-Video an, lese ein Buch dazu und mach das Daheim. Also das schaffe ich nicht, also
schaffe ich nicht ... da bin ich dann, da drifte ich weg. So war es dann eher die Motivation ...
Ja.

A: Was fur eine Bedeutung hat jetzt so im Nachhinein der Kurs fiir dich? Der MBSR-Kurs.

B: Mmh. Schon eine wichtige, wo ich mir immer wieder etwas einladen kann und wenn ich
mich nochmal so erinnere oder denke, na da mochte oder auch oft einmal sowas, da mochte
ich wieder hin. Also so vom Gefuhl her, ja? Dass ich mir denke, das war schon oft dann noch
einmal ein Wunsch, wenn, sobald ein paar Jahre vergangen sind, dass ich mir gedacht habe,
ma, ich méchte dort wieder hin. Also nicht jetzt unbedingt dort in den Kurs, obwohl er mir sehr
gefallen hat, aber sondern von der, vom Empfinden her. Ah, diese Besinnlichkeit. So irgend-
wie, also so habe ich das Gefiihl gehabt. Dass ich mir denke, das ist dann so eine gewisse
Sehnsucht immer geblieben und auch immer wieder eine Motivation gewesen in diese Rich-
tung etwas zu gehen, ja. Und, und es passiert auch immer wieder ein bisschen. So, dass ich

mir denke, ja, eben so diese drei Minuten nehmen oder irgend sowas zu machen, ja?

A: Ahm ... Is das ofters, dass du diese drei Minuten nehmen kannst oder ist diese ... wie kann

ich mir das vorstellen?
B: Ah, eher so, dass ich es Dah ... also im, im Arbeitsalltag nicht.

A: Also einfach fir mich, ist es jetzt, jetzt auch noch regelmafig, ja? Also wie, wie ist das seit

dem Kurs verlaufen?

B: Ja, da gi, Phasen. Da gibt es Phasen, wo ich dann wieder verstarkt darauf schaue und mir
denke, das hatte ich jetzt gerne wieder und dann gibt es auch wieder Phasen, wo ich es gar
nicht mache, ja. Also so ist es nicht, dass ich zum Beispiel ganz regelméf3ig meditiere oder so.
Das mache ich nicht, ja. Also nicht jetzt, weil ich es nicht will oder wie auch immer, oder weil
ich die Disziplin eben nicht ... aufbringe oder, oder halt, ja, mir es nicht so eingeteilt habe. Aber
es gibt dann schon wieder Phasen, ah, wo ich mir denke, ma, das will ich jetzt wieder, ja, oder
will ich wieder mehr und dann schau ich schon in diese Richtung und dann passiert es schon,
dass man jeden Tag oder jeden zweiten Tag ein bisschen was macht dazu. Das schon. Und

das habe ich immer wieder. Also ganz, ganz unterschiedlich, aber in Phasen, wirde ich sagen.

A: Mhm. Wie kommt es zu diesen Phasen? Dass mehr oder dass es weniger ist?
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B: Ja, ist eine gute Frage. Eher wenn, wenn, wenn dieser Wunsch nach einer Besinnlichkeits-
entwicklung wieder gréf3er wird aber ich, ich Uberlege gerade, ob ich das an irgendetwas fest-
machen kann ... Ich nehme an, ... wenn es mich dann o6fters wieder schleudert, also so vom
Empfinden her, wenn das dann wieder ofters ist, dann ... (unverstandlich), das will ich nicht.
Noch dazu, wenn das Gefiihl entsteht, das Leben fahrt mit mir und nicht ich mit dem Leben,
so irgendwie. Und, und dann ist dieser Wunsch wieder bisschen konkreter. Ja. Also wenn ich
so den Boden verliere, obwohl das jetzt, weil ich jetzt nicht, ob das dramatisch klingt, das ist
Uberhaupt nicht dramatisch, aber wenn ich so das Gefihl habe, pff ... da kommt mir vor, da
kommen tausend Sachen rein und ich kann nicht mehr entscheiden, was ich eigentlich will

dabei, oder so. Dann ist das wieder starker.
A: Mhm. Ja.
(Stille)

A: Ahm ... mal schauen, wie ich das frage. Du hast, ahm ... also ich habe jetzt, was, wenn ich

das richtig verstanden habe. Es hat schon eine Bedeutung fir den Alltag.
B: Ja.
A: Ja?

B: Ja, jajajaja. Ja. Ja. Weil es ja, genau, weil es ja auch diesen Wunsch dann dahinter gibt,
dass es nicht nur Arbeit gibt und dann Leben, sondern, das ist vielleicht auch ein Aspekt, der
mir damals ganz stark aufgefallen ist, weil ich arbeite ja total gern, ja? So ist es ja nicht. (lacht)
Und, dass man eigentlich beides haben kann. Also im, in der Arbeit das Leben. So irgendwie
ein Stick. Und, und das ist damit schon recht gut gelungen. So, dass du auch einfach, ein

anderes, ein anderes Gefuhl auch in der Arbeit gehabt hast.
A: Mhm, mhm. Wie lange ist der Kurs bei dir her jetzt?

B: Sechs oder sieben Jahre, ich weil3 nicht. Ganz genau, weild ich es nicht. Also da misste
ich jetzt irgendwie ... ich bin jetzt das funfte Jahr da, davor war ich in ... (anonymisiert). Ja,

sieben Jahre wahrscheinlich.
A: Und das hat aber immer noch einen Wert fur dich?

B: Mhm. Definitiv, ja. Ich habe auch eben ein paar so MP3s zum Beispiel noch. Von dem,
warte wer war das, Kabat-Zinn glaube ich oder so. Oder da gibt es eine deutsche Version auch
von irgendwem, weif} ich jetzt nicht, der so gefuihrte Geschichten macht oder so, oder, oder
auch dieses achtsame Yoga ... also, das habe ich auch nicht ungern, wenn das, wenn das
bisschen angeleitet wird. Also das habe ich zum Beispiel im Kurs total genossen, ja? Sowas

mag ich, wenn der sympathisch ist. Sonst steige ich aus, ja? Aber das mag ich total gerne,
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wenn das wer ein bisschen anleitet und das geht mit MP3s zum Teil eben auch ein Stiickl in
die Richtung. Ist natlrlich ein bisschen anders jetzt, aber ja. Also von dem her hat es sehr wohl

heute auch noch eine Bedeutung, ja.

A: Mhm. Mmh ... Gibt es was, was du noch erzahlen magst?
B: In was flr eine Richtung? Eh zum Kurs jetzt oder wie?

A: Vollig frei.

B: Ich Uberlege nur, dass es dir halt auch was bringt.

A: Mir bringt alles was, was deine Lebenswelt betrifft, ja.

B: Vielleicht auch, dass der Kurs immer noch insof, also diese Erfahrung, aber das war ja der
Kurs, die Wichtigkeit sehr wohl noch hat, weil der ja diesen Wunsch immer noch nahrt. Weil
wenn ich das nicht erfahren hatte, wisste ich das bis heute, also dann ist, wiirde ich es anders
wahrnehmen oder hatte es halt so nicht wahrgenommen. Hétte vielleicht auch was anderes
gefunden, weil3 ich nicht. Aber, ah, einfach diese, schon auch, ah, ein bisschen eine Sehnsucht
oft einmal, die aber von dort her kommt, wo ich mir denke, dort habe ich es ja erlebt oder zu
der Zeit habe ich es gut erlebt und, und das ist dann immer wieder so ein bisschen ein Ansporn
da in diese Richtung ein wenig zu schauen oder zu gehen. Und da denke ich mir schon, muss
man schon sagen, hat das heute noch eine Wichtigkeit, weil ohne diesem intensiveren Erleben

ware vielleicht die Sehnsucht geringer. Also so, ja. Ja.

(Stille)

A: Ich schau mal kurz, ob das eh aufnimmt.

(beide lachen)

B: Ob er schon ausgestiegen ist oder was? Na, er tut eh noch.

A: Na passt eh. Ahm, ja. Grundsatzlich, ich hatte noch Zeit, ja. Wenn du noch etwas héttest,
was du noch gerne erzahlen magst, gerne. Ich hére auch noch gerne zu und ah, ist auch fur
mich, also das kann alles sein, was die Schule betrifft, was dich betrifft, was den Kurs betrifft.

Ahm, ansonsten habe ich dich jetzt eh schon relativ lange strapaziert.

B: Ja, flr mich, also wenn du noch oder, wenn du das in eine Frage formulieren kannst, noch

gerne, also wenn du noch.
A: Ich schaue mal in meinen Notizen ... wenn ich sie finde, wo ich es habe.
(Zettel blattern, Stille)

B: Oder wenn du mir eine Richtung vorgeben magst oder so.
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A: Mhm.

(Stille)

B: Das in eine Arbeit zu verfassen stelle ich mir spannend vor:
A Mhm. (lacht)

B: Also nicht nur das, sondern tUberhaupt das ganze Thema.
A: Mhm.

B: Ja. Mhm.

A: Ahm ... es gibt schon was, was mich noch interessiert. Also, ahm, du hast von den Begeg-

nungen vorher gesprochen. Kannst du mir das noch genauer beschreiben?

B: Mmh. Eine Begegnung ist flir mich ... mh ... so, der Unterschied vielleicht zu einem Aufei-
nandertreffen oder halt ein Kontakt von mir aus, ja, wo es ja um oft nicht um tragische Sachen
geht, sondern um Organisatorisches oder was auch immer oder eine Frage oder irgendwas in
dieser Richtung, ah, ist fir mich eine Begegnung dann die, wo ich mir denke, ich habe dann
das Gefuhlich nehme den Menschen in seiner Person irgendwie umfangreicher wahr. So. Und
ich bin auch prasenter. Dann ist es flr mich eine Begegnung. Das heil3t, ah, mhh ... weil3 ich
nicht, ob man das so gut erklaren kann ... Ja, da nimm, ich nehme einfach mehr wahr. Das
schon, dass ich mir denke, dass man auch die Stimmung mitkriegt von dem oder so. In diese
Richtung. Ohne, dass das jetzt dann in der Situation ausdiskutiert werden muss, gar nicht, ja?
Und ich glaube aber auch, vielleicht auch gar nicht bewusst, dass der Schiler oder Schilerin
dann auch anders wahrnimmt, ja? Und das merkt man dann vielleicht schon auch, schon auch
ein bisschen auch in der Reaktion oder so, wenn man ... wenn man halt jetzt, und wenn es
nur um Informationen geht, ja. Da kann ich auch sagen ,Ja, morgen vierte Stunde“ und das
wars oder halt mi, in einer ganz anderen Haltung, ja, so dass das irgendwie kein Information
Abholen war, sondern halt wirklich auch eine Begegnung zwischen den zwei Leuten. So, also
das denk ich mir. Und das geht halt auch nur, wenn man ... wenn man, ja, wenn man irgendwie

klarer bei sich ist, so. Weil3 nicht, ob ich da klar bin.
(Stille)

B: Ja. Ja mir fallt es jetzt nur ein, ohne dass ich die, die, die, die, die Kassiererin beim Billa
anschwarzen will (lacht), aber das ist halt keine Begegnung. Kann sie ja auch nicht, ja. Also
und, und so kann ich aber in der Schule auch viele Sachen abarbeiten und die muss das auch
so, das ist kein Vorwurf aber ich kann auch hergehen und sage ,,.So und da geht’s dort hin und

das macht’s dann und dadada®, ist auch oft einmal vielleicht notwendig, aber, aber oft einmal
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ist es auch sehr wohl mdglich, dass man das in einem andern, in einer anderen Haltung aus-

tauscht, so.

A: Mhm. Ahm ... das Klarsein, kannst du das beschreiben? Ich weil, es ist, es ist schwierig
zum Beschreiben, aber es ware was, was mich richtig interessieren wirde, was das fir dich

genau heil3t.

B: Mmh, na das Klarsein fangt damit an, dass ich tber mich einmal gut Bescheid weil3 und
dass ich halt weil3, was meine Emotionen sind, was vielleicht im Moment sind und wo was
hingehort, so ein bisschen. So, ja? Und, und auch wenn mir klar ist, dass ich spinnat drauf bin.
(lacht) Dann ist es mir auch ein Stickl weit klar, so. Das ist fur mich so eine Klarheit und dann
auch, dass man ... vielleicht die, die Eindriicke oder das, was ich gerade empfinde oder was
von auf3en rein kommt klarer zuordnen kann. Also auch klar weil3, was jetzt zum Beispiel mein
Teil ist, was jetzt dein Teil ist, ja und, und wo es vielleicht zur Verwirrung kommt oder auch
nicht oder, ah, so, ja. Und wenn ich in der Klarheit bin und ich, ich ... oder in der Klarheit oder
wenn es mir klarer ist und ich, weil? ich nicht, streite umeinander mit einem Schiiler oder der
mit mir, tu ich mir auch leichter, wenn ich mir denke, der meint, also wenn, wenn es mir, klarer
ist, dass der vielleicht gar nicht mich als Person meint, sondern halt einfach, weif3 ich nicht,
was fiir eine Ubertragung in mir gerade sieht. Aber mit dem kann ich dann ganz gut umgehen,
wenn ich mir denke, das halt ich jetzt aus, dann spinnt er mich halt an, ja? Aber es ist kein
personlicher Angriff oder so, sondern da steckt halt was anderes dahinter, ich muss es ja viel-
leicht auch gar nicht wissen, ja oder so. Das ist dann fir mich auch, ah, eine Folge einer
Klarheit ... oder, was heil3t, es gibt ja nicht nur DIE Klarheit, aber wenn es halt ein bisschen

klarer ist.
A: Jaja. Mhm.

B: Ja, und ich glaube, es geht auch um viel um Verarbeiten und wenn es fur mich klarer ist,
kann ich es leichter verarbeiten. Wenn ich weil3, wo was herkommt oder was halt meines ist,
dann tu ich mir leichter das in mir einzusortieren. So. Und dann kann ich es mir vielleicht, das
hast du vorher auch gesagt und das glaub ich auch, dass es stimmig ist, dann kann ich mir
vielleicht das eine oder andere erlauben, wenn es mir klar ist. Und dann ist das auch okay fur

mich, ja so.

A: Mhm, mhm, mhm.
B: Ja.

(Stille)

B: Und ich denke mir zur Klarheit gehort fir mich auch ... ich sage es jetzt einmal f... so, wenn,

wenn je, oder ich, wenn ich das Geflihle habe, dass ich halt oder wenn ich nicht gut drauf bin,
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ich nenne es einmal so, ja oder wenn mir irgendwie was runterzieht ... ist es immer noch
leichter, wenn ich, wenn mir bewusst ist, was mich runterzieht, ja. Und das, das erlebe ich aber
schon oft, nicht nur bei mir, auch bei anderen Leuten, dass das oft halt einfach, ah, dass es
da eine Stimmung gibt und man vielleicht gar nicht gleich einmal sagen kénnte, um was geht
es da jetzt eigentlich und wenn ich es aber benennen kann oder mir das klar ist, fallt mir viel-
leicht auf, dass das gar nicht extrem tragisch ist oder es, oder ich komme erst in die, in die
Mdglichkeit, dass ich handeln kann. Wenn ich nicht weif3 um was es geht oder wenn ich mir
denke, das ist es eigentlich, was mich anfeut und wenn ich auf das dahinterkomme, dann kann
ich damit aber auch was machen oder erkennen, ich kann nichts machen und es is auch schon
leichter. Und oft kann man ja sogar was tun oder, oder man sich denken, okay, kann aber
heute kein Thema sein, das muss ich noch wirken lassen und morgen oder tibermorgen oder

so. Das ist flir mich schon ein, ein riesen Vorteil der Klarheit.

A: Mhm.

B: Ich habe sie aber nicht immer, ja, also das muss man da unterstreichen, ja?
(beide lachen)

B: Da sitzt der mit der Klarheit! Nein!

A: Und ... du hast gesagt, du hast sie nicht immer, aber wie kommt es zur Klarheit?

B: Naja durch, schon durch Besinnen, durch Reflektieren, auch im Austausch, also nicht un-
bedingt nur alleine, das gar nicht, ja? Ah, aber, aber schon, ah, durch sowas, also durch ja,
Besinnen ... Ja, Besinnen, Reflektieren stimmt eh, weil da brauche ich dann schon den Aus-
tausch auch. Also es hat so alles was, ja. Muss nicht immer alles dabei sein, aber es, das fihrt

mich dann immer ein Stlick weit zu dem, dass ich sage ,,Okay, bringt mich weiter".
A: Mhm.

(Stille)

(Zettel blattern)

C: Entschuldigung ... Darf ich dich kurz etwas fragen?

B: Ja, ge, geht’s?

A: Kein Problem, kein Problem, na.

(B und C gehen aus dem Raum fur etwa 1:20 Min)

B: Sorry.

A: Uberhaupt kein Problem.
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(A lacht)

A: Mich wirde jetzt noch interessieren, wenn du sagst, ah, der MBSR-Kurs ist hilfreich diese
Klarheit oder war hilfreich diese Klarheit auch zu entwickeln, was macht es dann schwierig,

ahm, irgendwie da dabei zu bleiben? Weil du gesagt hast, es ist, ist phasenweise.

B: Disziplin. Also, ahm, ganz klar die, fir mich jetzt, die Disziplin, ah, wo man naturlich jetzt
auch wahrscheinlich philosophieren kdnnte, wer der, wenn der Leidensdruck grof3 genug ist,
kriegt man die Disziplin vielleicht auch wieder mehr, ja oder so, weil} ich jetzt nicht, aber, also
weild ich nicht, vermute ich einmal, aber, ah, da ist es flr mich. Also die Disziplin und das ist
vielleicht in der Gruppe leichter oder es ist vielleicht auch eine Persdnlichkeitsstruktur auch,
wenn man so dann, solche Sachen, die sind ja am leichteren zu streichen oder hintenanzu-
stellen, weil da regt sich ja eigentlich keiner auf. Also wenn sich was nicht ausgeht, naja na

gut, dann machst das, muss ich ja nur mit mir selber ausmachen ...
(A lacht)
A: Mhm.

B: ... was wahrscheinlich auch wieder in Richtung Disziplin geht, also ich glaube, das ist flr

mich, bei mir jetzt ganz, ganz klar.
A: Wie, wie aul3ert sich Disziplin bei dir? Also oder Nicht-Disziplin?

B: Naja, dass man, also dass ich mir es schon, dass ich eine klare Entscheidung treffen muss
einmal, so, so wie ich mir jetzt denke, wenn wir so driiber reden, dass ich mir denk, geil jetzt,
wird es mich jetzt eigentlich eh wieder einmal interessieren, weil ich gerade eine, schon in
einer Ph, wenn wir es vorher bei Phasen benannt haben (lacht), ah, in einer Phase bin, wo ich
es sehr wenig mache, ja. Dass ich mir denke, na eigentlich ware das schon cool, ja also, dann
braucht es fir mich als allererstes einmal die Entscheidung zu sagen, das mache ich jetzt
wieder, ja weil sonst ... so bisschen, jaja, ich gehe dann mal wieder laufen ja, also das ist, das
denke ich mir Jahre von mir aus, ja. Da brauche ich einmal eine Entscheidung und dann ein-
fach auch einen Platz im Tagesablauf, was auch wieder mit einer Entscheidung zu tun hat
und, und je klarer, ah, o, ich die Entscheidung treffe umso eher setze ich es dann auch um.
Und wenn ich mir nur so denke ,Ja, das ware auch wieder mal nicht schlecht”, dann werde ich
es nicht reinbringen. Also dann, von mir aus einmal so halbherzig oder was auch immer und
dann ist es halt knapp oder dann ist halt irgendwas oder ich mache halt doch noch ... was
auch immer, oder raume den Geschirrspller aus, also ganz egal. So ist es fur mich. Also das

... ja, das ist die Frage der Disziplin.

A: Mhm.
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(Stille)

A: AbschlieRend vielleicht noch so einen Erinnerungs-Es-Exkurs noch einmal, wie, kannst mir
noch was vom Kurs erzahlen? Wie war das fur dich? Wie kann ich mir das vorstellen? Also ich

habe selber noch nie einen MBSR-Kurs gemacht.
B: Echt?

A: Ich bin da ganz offen sozusagen.

B: Mhm.

A: Genau, wirde mich interessieren wie das war.

B: Mmh, ich habe es groR3tenteils einfach spannend gefunden, weil es trotzdem eher so ah,
eine neue Erfahrung in der Dimension fiir mich war. Ich habe es dann oft auch lustig gefunden,
so wenn man es mit der Auf3enwelt vergleicht, also wenn man da so, so in der Runde sitzt, ist
immer so etwas anderes, also wie wenn ich mir dann vorstelle, wenn mich jetzt, keine Ahnung,
meine Eltern sehen wirden, was ich da gerade mache oder so. Die denken sich da, da muss
man ihn einliefern und so. Weil da waren so Ubungen und wenn du das so erzahlst, finde ich
es amisant, dass man sich halt, ah, dass man eine Rosine quasi isst. Und das hat sicher

zwanzig Minuten gedauert.
A: Zwanzig Minuten? (lacht)

B: Ich sag jetzt mal, weil} jetzt nicht mehr so. Aber es war wirklich so. Und das hat aber schon
was Cooles, weil du fangst einmal an dir anzuschauen und so irgendwie und das war halt auch
so angeleitet. Das war eigentlich eine Me, fast eigentlich eine Meditation, ja. Und das habe ich
dann wieder lustig gefunden, weil ich habe mich voll darauf einlassen kdénnen, weil das auch
spannend war, aber wenn ich das wem erzahle, ah, klingt das aus dem Zusammenhang wie-
der bisschen schrdg, ja. Dass man da zuerst schaut und so, ja, und dann einmal nur riecht
und einmal irgendwie, so ja. Und das war so Schritt fir Schritt, dass, da geht es ums Wahr-
nehmen. Und das habe ich sehr, einfach auch lustig gefunden. Und sonst die Erinnerungen
waren eben eh schon die, die Ubungen auch ... ja, eben und ganz, ganz viele angeleitete
Ubungen, Kérperiibungen oder Wahrnehmungsiibungen und, und ... das ist schon, das ist
eigentlich sehr wohl prasent. Bodyscans und so. Also Bodysc, kennst du den Namen? Wo

man so ...
A: Kannst ihn gerne beschreiben.

B: Ah, wo man einfach, ah, den Kérper durchgeht mit Empfindungen, dass man so jetzt auch,
dass man einfach wirklich selber durch seinen Kérper geht, dass man da hinspiirt, da hinspurt,

da hinspiirt, so ja. Und eben auch die Tatsache, dass man auch wo hinspiren kann, wo es
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gerade irre verspannt ist und das schon sehr wohl mit beeinflussen kann. Und wenn es dir
besser gelingt, dann kannst halt wirklich so in Richtung den Atem, Atem hinschicken unter
Anfiihrungszeichen, dass das auch was macht, ja? Oder, dass in, in, dass ich es voll schrag
gefunden habe, das weil3 ich auch noch, dass ich mehr oder weniger meine Zehen nicht ge-
spurt habe in dem Bodyscan. Also nicht jetzt, nicht medizinisch nicht gespiirt habe, sondern
einfach so unbedingt ,Das geht bei mir gar nicht!“, ja so. (beide lachen) Also dass das halt
auch irgendwie trainiert werden muss, dass du, dass da jemand, der halt sehr viel korp, Kor-
perarbeit macht oder vielleicht ein Sportler sich da viel leichter tut. Kommt vielleicht sogar auf
die Sportart drauf an, ja. So, das, das ist mir noch sehr prasent. Und der, der, der ... (anony-
misiert) schon auch. Also das verbinde ich schon auch mit ihm, ja und auch fur mich mit ihm
als Person, weil der das halt so fuir mich halt so ganz lebt und das muss halt schon fir mich,
glaube ich, schon auch wer so sein, der, der das jetzt nicht irgendwo rausgelernt hat und sagt,
jetzt machen wir das. Also das hat flr mich auch sehr gepasst, weil er einfach sehr sympa-
thisch und schrag gefunden habe. Also schrag nicht im Negativen, sondern amiisant vielleicht
ja.

A: Mhm. Mhm.

B: Ja. Fur mich was Witziges gehabt hat, ja, ja. Und ich habe es ihm abgekauft. Das ist fir

mich auch wichtig.
A: Ahja. Ja.

B: Also das war, das war schon authentisch. War schon lustig. Ja, das ist so fur mich die ...

die Erinnerung, jaja.

(Stille)

A: Gibt es noch was?

B: An das ich mich noch so erinnere? ... Na, fallt mir jetzt nicht direkt, direkt was ein. Nein.

A: Gibt es noch was anderes? In dem Zusammenhang, den wir jetzt gesprochen haben, wo

du jetzt vielleicht noch denkst, ah, das ware noch wichtig oder ...
(Stille)

B: Mmh. Nein, also taucht jetzt nicht direkt was auf. Es sei denn, du meinst, du meinst was

Spezielles, dann musstest du ...
A: Nein, nein.
B: Okay, ja.

A: Okay, dankeschdn.
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B: Bitteschon.

A: Dann wurde ich sagen ...
9.1.3 Transkript C

A: Ahm ... gut. Warst du heute in der Schule?
B: Ich war heut schon in der Schule.

A: Mhm. Magst mir einfach einmal bisschen von dem Schulalltag erzahlen? Oder von dem

heutigen Schultag?

B: Ja, ich, heute haben wir Generalprobe gehabt fir die ... (anonymisiert) Klasse Abschluss-
feier, haben wir die Schuler drei Stunden einfach vorbereitet fir das Morgige. Musikalisch tun
wir das, ah, umrahmen und, ahm, die Schiller machen Ansprachen. Es kommt dann der halbe
Ort zusammen, also Burgermeister und Co, Familie von den Schillern kommen zusammen

und da wird groR3 gefeiert immer bei uns. Das ist eigentlich eine nette Tradition.
A: Mhm. Und, ahm, was unterrichtest du?

B: Ich selber unterrichte ... und ... (anonymisiert) hauptsachlich. Hin und wed, wieder werde
ich eingesetzt fir Turnen, wenn es zu wenig Lehrer gibt und Zeichnen habe ich schon unter-

richtet heute zum Beispiel, also BE. Ahm, ja, ja.
A: Und, ahm, wie lauft so ein Schultag bei dir ab? (anonymisiert)

B: Genau. Ahm, ja, mein Alltag ist so. Ich habe, ahm, eine Familie mit drei Kindern. (anonymi-
siert) Und die Tage sind ausgefllt. (lacht)

A: Mmh, und wenn du, wie, damit ich mir das ein bisschen vorstellen kann, wie ist das, wenn
du in die Schule kommst, wie, was, was passiert da als Erstes? Oder, genau, was lauft da

normalerweise so ab?

B: Ahm, ist, ist sehr eingeteilt, die Zeit. Also du kommst in die Schule und meistens ist man
noch maximal zehn Minuten vor dem L&auten im Konferenzzimmer, begrif3t die Lehrerkollegen,
ahm, ordnet noch einmal die Gedanken, was hat man in der ersten Stunde, was brauche ich
da, was nehme ich mit in den Unterricht, in die Klasse und dann wandert man eigentlich so
Stunde, Stun, Stunde fir Stunde in verschiedene Klassen. Also ich habe dann eine ... (ano-
nymisiert) Klasse in der ersten Stunde, gehe dann mit zur ... (anonymisiert) Klasse, weil ich
... (@anonymisiert) habe. Habe da eine Kollegin, eine Teamlehrerin, die mit mir den Unterricht
macht, in (anonymisiert) bin ich alleine. Und, ahm, dazwischen hat man immer flinf Minuten
Pause. Und geht wieder zurlick ins Konferenzzimmer, sortiert wieder ein bisschen Gedanken,
was brauche ich, gehe in die n&chste Unterrichtsstunde, dann hat man grof3e Pause und dann
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ist der Tag eh schon wieder fast vorbei fir mich. Die anderen Lehrer haben meistens dann
noch zwei Stunden, bis halb eins haben die meistens oder bis halb zwei, manche haben Nach-

mittagsunterricht. Ja, so schaut der Tag ungeféhr aus.
A: Mhm.

B: Im, im Bereich MBSR ist es s0, dass ich es, ich es in (anonymisiert) ein bisschen einflielRen
kann, in (anonymisiert) mache ich vielleicht, ja, so kurze Konzentrationsiibungen kann ich
schon machen. Ich fur mich persodnlich kann es schon einflie3en lassen, wenn ich so hin und

wieder, einfach mir Auszeiten nehme.

A: Ahm, wann machst du das, wenn du dir so Auszeiten nimmst? Wie, wie kann ich mir das

vorstellen?

B: Ahm ... dass ich einmal alleine im Bett liege und, ahm, so, so Art Bodyscan mache oder,
dass ich mich einfach entspanne und, dass ich das dann schon anwende. Mhm. Oder einfach
auch nur Atemiibungen mache einmal, so funf Minuten mich hinsetze und mich aufs Atmen
konzentriere, was ich auch mit den Schilern hin und wieder mache. Wenn ich merke sie sind
so auf, ah, so aufgebracht oder halt, ah, unruhig innerlich, dann merke ich das ja extrem, wenn
es so zugeht in der Klasse und dann mache ich oft so kurze Beruhigungsminuten. Mhm. Wirkt

enorm.
A: Mhm.

B: Empfinde ich so. Und macht ihnen auch extrem Spal}, egal wie man, wie man das einflie3en
lasst, sie wollen es dann eigentlich immer wieder machen. Und manche sind natirlich dabei,
die es, die es, die das nicht kénnen, die das nicht schaffen, die nicht einmal die Augen zu
machen, weil sie, weil sie das nicht schaffen. Aber die meisten, denen taugt das, ja. Wobei s,
ob das jetzt so (anonymisiert) ist, weil3 ich jetzt nicht, weil im Lehrplan steht es ja nicht. Ich
weil3 nicht, ob das sogar illegal ist, keine Ahnung. Aber ich tu es, mir ist das wurscht. (lacht)

Das steht nicht im Lehrplan.
A: Okay. (lacht)

B: Aber es hat mir fr den Unterricht extrem weitergeholfen, ndmlich bei mir zu bleiben. Ahm,
in Situationen, die ein bisschen schwieriger sind, namlich, ah, wenn ich merke jetzt, wenn, nur
ein Beispiel, ein Kind ist unhoflich zu mir oder bisschen provokant und will ein bisschen, ah,
reinstacheln in irgendwas, ge oder das tu ich nicht, das mach ich nicht, sich nichts vorscheiben
lassen, will sich in dem Moment nichts vorschreiben lassen vom Lehrer und reagiert halt ein
bisschen provokant und da ist f, friher bei mir, sehr also eine Wut gekommen, wo ich mir
gedacht habe ,Puh, das habe ich jetzt nicht im Griff‘, ahm, weil, weil mir der furchtbar auf die
Nerven gegangen ist der Schiler, dann in dem Moment. Wo ich mir gedacht habe ,Das gibt
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es ja nicht, der lasst sich das jetzt von mir als Lehrer nicht sagen®. Und dann ist diese Wut
gekommen und die, ahm, seit dem MBSR-Kurs habe ich das ein bisschen so mehr unter Kon-
trolle, weil ich dann ein bisschen raus von mir, von mir rausgehe und selber beobachte wie ich
auf was reagiere namlich. Spannend ist das, weil du dich dann mit dir beschéaftigst. Fir mein
Leben ist es ja spannend, dass ich mich nicht immer mit den anderen befasse, sondern auch
was passiert jetzt mit, mit mir. Und dadurch beruhigt man sich wieder und dann fahrst' die

Schiler nicht nieder und es wirkt positiv auf alle E, auf allen Ebenen.
A: Hast du da ein Beispiel?

B: Empfinde ich so.

A: Wenn du sagst, es wirkt positiv. Wie kann ich mir das vorstellen?

B: Naja, man beleidigt als Lehrer dann keine Schuler, sondern du bist in dem Moment, atmest
ein paar Mal und verlasst jetzt die, die, die Wut vergeht schon in dem du dich selber beobach-
test. Und wenn du dann den Schiler nicht beleidigst, dann kannst du ihn auch ganz anders
zurechtweisen. Brauchst ihn nicht niederbrillen, sondern kannst einfach erklaren ,He, ich sehe
das jetzt aber so, dass du das zu machen hast“ und ich kann das mit, bisschen mit weniger

Emotionen, ah, erklaren, was ich jetzt von ihm erwarte. So.
A: Mhm.

B: So in die Richtung, ja? Also respektvoller Umgang miteinander. Nicht nur mit dir selber, mit
deinen Gefuhlen...Dieser respektvolle Umgang, weil eine Wut oder ein Zorn kommt einfach.
Das kann man ja nicht weg...Du kannst ja nicht sagen: ,Ich will das jetzt nicht haben®. Es ist
einfach da und diesen Respekt zu sich selber auch zu haben. Ok der ist jetzt da, oder, dies,
dieses Gefuhl ist jetzt da. Und sich damit befassen, in dem Moment. Das ist schon sehr span-
nend. (Stille) Ja, wobei es nattrlich auch ein unendliches Feld ist zu lernen, weil das hort ja
nie auf. Du kannst ja nicht sagen: ,Du hast das jetzt verstanden®, und dann machst du es
immer. Das ist ja nicht so. Das ist ja..., geht ja immer weiter. Jeder Moment ist wieder neu.
Und das grof3e, also das grof3e Schone an dem Ganzen ist schon diese, dieses respektvolle
mit sich selber, also dieses ahm ahm jetzt fallt mir das Wort nicht ein. (Stille) Ah ist egal. Lie-
bevoller Umgang mit sich selber und auch mit den Anderen. Also nicht das Verurteilende son-
dern, und auch das Annehmen wie es jetzt gerade ist. Nicht immer anders haben wollen. Also
anschauen das, wie es ist. Nicht, ich will das nicht haben. Ja. Das ist schon so ein, ein klasser
Bereich in dem MBSR. Diese, ja. Und das kann man ja in jedem Moment trainieren. Ist ja nicht
nur so, dass man sitzt und meditiert oder halt Ubungen macht, trainiert, sondern eben, dass
man das in jedem Moment anwenden kann und Uben kann. Das ist eine grof3e Herausforde-
rung. Und als Lehrer Uberhaupt, denke ich, dass es, dass wir eine grof3e Vorbildwirkung ha-

ben. Und wenn wir eben respektvoll miteinander umgehen, dass das viel macht mit allen, mit
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dem ganzen Umfeld. Jetzt nicht immer mit dem Zeigefinger, du bist schlecht du hast das nicht
gemacht, sondern, ja ok. Das ist schon so eine Sichtweise von dem Ganzen. Nicht die Fehler
zu sehen, was ja unsere Vorfahren glaube ich extrem gemacht haben. So der Lehrer zeigt
immer dort hin, wo es nicht funktioniert, sondern ahm warum funktioniert das nicht, was, was
ah nicht verurteilen, sondern einfach betrachten. Die Situation betrachten und was kann man
dann daraus machen. Aber jetzt bekomme ich wieder eine Frage oder? (lacht) Bevor ich so.
(lacht)

A: Das ist sehr gut. Wenn du mir so erzahlst passt das sehr gut.

B: Mhm...Und ich habe ja den Kurs beim (anonymisiert) zweimal gemacht. Ahm und es hat
mich umso mehr berthrt, weil es ja mein (anonymisiert) ist. Ahm und weil er ja wahnsinnig viel
schon Erfahrungen hat mit meditieren in Asien und, und das hat mich schon sehr berthrt, das

Ganze.

A: Vielleicht, das habe ich noch gar nicht dazu gesagt. Du kannst auch immer alles sehr genau

erzahlen, wenn du mochtest. Das ist fir mich auch sehr gut, weil...
B: Spezielle Situationen?

A: Ja...Und auch, ahm ich weil3 zum Beispiel das du den Kurs beim (anonymisiert) ja gemacht
hast, aber wenn ich, fir das Interview ist es eigentlich wichtig, dass du auch Dinge erzahist,
die vielleicht aus deiner Sicht selbstverstandlich sind, weil ich quasi ja nur mit dem auch arbei-

ten kann, was du mir erzahlst.
B: Aja, ja genau.

A: Also, wenn irgendetwas fir dich selbstverstandlich ist, ist es trotzdem wichtig, dass du es
sagst, weil moglicherweise ist es zwischen uns schon klar, aber in der spateren Arbeit, kann

ich dann nicht mehr darauf zurtick, so zu sagen. Genau.

B: Ok. Von meiner Geschichte her ist es so, ich bin ah, ich glaube schon, sage ich jetzt einmal
bissel spirituell erzogen. Aber das klingt jetzt auch esoterisch, esoterisch ist wieder Uberhaupt
nicht meine Richtung. Ah, also ich bin schon sehr geerdet. Mich faszinieren viele Themen in
dem Bereich, aber am meisten fasziniert mich schon so der Buddhismus. Ich bin selber jetzt
nicht buddhistisch ak, aktiv, g6? Also ich bin keine Buddhistin. Habe zwar schon eine Einwei-
hung gemacht einmal, beim (anonymisiert), der ja da in, in (anonymisiert) auch oft unterwegs
ist. Ahm, bin aus der Kirche ausgetreten, ist fir mich schon auch ein Schritt gewesen, bewusst
und ahm die Geschichte der Christen kann ich ganz schwer, ah, verstehen und akzeptieren
und ich will eigentlich der Kirche zeigen, dass ich mit dem System nicht einverstanden bin.
Jetzt von der Geschichte her und auch wie es jetzt gehandhabt wird, namlich ich empfinde es
als frauenfeindlich, ich empfinde es als verurteilend, die Kirche. Wenn ich jetzt davon spreche,
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ah, dass sie sagen, ahm: ,Du darfst nicht die Ehe brechen vor Gott, weil Gott hat euch ver-
bunden®, das ist fir mich verurteilend oder solche Geschichten wie, ahm: ,Du hast dein Kind
abgetrieben, deswegen bist du eine Siinderin®, ahm, diese Verurteilen von der Kirche mag ich
nicht und mit dem kann ich mich nicht identifizieren und deswegen taugt mit der Buddhismus
viel mehr. Habe ich natlrlich auch nicht den riesengrofR3en Einblick, muss ich sagen. Aber es
ist ja der Hintergrund von MBSR, es ist ja dieses, diese Achtsamkeit, die man im Alltag eben
einflieBen lassen soll, ja, ist vom Buddhismus, also der Grundsatz und diese ganze Ursache-
Wirkung und Grundgedanken vom Buddhismus sind da schon im, enthalten. Mhm. Aber sehr
vereuropaisiert eben, dass wir es verstehen mit unserer Kultur. Und diese ganzen Ubungen,
die wir da gelernt haben, ah, wie zum Beispiel einfach nur gehen, achtsames Gehen oder
Yoga im Stehen oder Yoga im, im Liegen, sind ja ein bisschen asiatisch angehaucht von die-
sen Ubungen. Und aber leicht umsetzbar fiir alle von uns, auch die Andersdenkenden. Ja,
und, ahm, vom Kurs selber her, mh, ist es eigentlich eher eine persénliche Gsch, Entwicklung.
Jetzt vom, vom Lehrersein her, ja, wenn, wenn ich mich personlich entwickle, dann entwickelt
sich alles rund um mich herum, natirlich! Wenn ich freier werde, dann wird der Unterricht
freier. Es ist ja unmittelbar natirlich. Ich unterrichte ja nicht mehr so wie ich vor vier Jahren
unterrichtet habe. Es ist ein riesen Unterschied, weil es ein anderer Zugang ist zum Menschen,

zu sich selber.
A: Was heil’t ,freier” fir dich? Kannst du das noch ...

B: Das freier Sein, das freier Flihlen ... ist vielleicht das, dass man sich nicht komplett identifi-
ziert mit seinen Gefuhlen oder Gedanken. Also du bist ein Mensch, aber du bist nicht die Ge-
danken. Du bist auch nicht, ah, deine Geflihle. Das ist eigentlich ein Teil von dir. Und das ist
ja wie, wenn du sagst oder wenn du etwas sprichst, dann hast du etwas gesprochen, aber das,
was du gesprochen hast, das bist nicht du, sondern das sind ja nur deine Gedanken und dei,
deine Sprache. Aber du als Mensch bist ja st, da steckt ja mehr dahinter. Ist jetzt ein bisschen
schwer zu formulieren fir mich. Und deswegen kann man das dann auch in einer Meditation
separat sehen, also seine Gedanken kann man separat einmal betrachten, he, was denke ich
eigentlich, aber das bin nicht ich, weil die Gedanken kann man umprogrammieren. In dem
Moment wo ich merke, zum Beispiel, dass ich immer denke, ahm: ,Boah, ich mag eigentlich

nicht Schule gehen®.
A lacht
B: Ich sage jetzt nur ein Beispiel.

A: Ja, ja.
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B: Dann gibt es den Moment: ,He, was denke ich eigentlich da die ganze Zeit? Wenn ich nicht
Schule gehen will, dann muss ich halt etwas anderes tun“. Dann muss ich auch handeln da-
nach. Und dann aber tauchen diese Gedanken vielleicht gar nicht mehr auf, weil mir bewusst
geworden ist, dass ich das denke die ganze Zeit. Mhm. Oder ich muss eben dann handeln
und sagen: ,Okay, wenn ich dauernd denke, ich bin zu dick, dann muss ich jetzt halt Sport
machen, fertig“. Und mache das, weil es klingt leichter als es dann ist (lacht), natirlich. Natr-
lich, das Umsetzen dann. Aber es fangt in Gedanken an, es fangt in den Gedanken an, weil
wenn ich denke, ich verstehe es jetzt so. Wenn ich denke: ,ich bin zu dick, ich muss Sport
machen®, dann bleibt hangen: ,Ich bin zu dick®. Und dann merk ich auch, ich denke das immer
und nachher formuliere ich es um. Denke, ahm: ,Ich kann schlank werden, wenn ich Sport
mache”. Ist ein vollkommen anderer Zugang, wenn ich das denke, zum Beispiel. Und vielleicht
hat das dann andere Auswirkungen. Mhm. Ist wahrscheinlich schwierig, ja, weil es naturlich
im Unterbewussten auch ist, g6? Es ist ja nicht alles nur so oberflachlich. Gedanken, pf ja.
Sind eher das Oberflachliche, was ganz tief drinnen ist, ist dann schon ein bisschen schwierer,
schwieriger zu betrachten. Wenn tberhaupt. Oder? Zum Unterbewusstsein, pf, was da alles
verankert ist, ist vielleicht gar nicht so leicht dort hin zu kommen. Und da hilft wiederum diese
Meditation, weil da in diesen Meditationsmomenten, wo du wirklich in einer, wo du reinkommst,
da meldet sich dann das Unterbewusstsein dann irgendwann. Weil da kommt schon oft etwas
auf, wo du dir denkst: ,Hui, wo kommt denn das jetzt her?“. Pl6tzlich in der Ruhe oder in eben
solchen ruhigen, ja. Mhm. Ja, das kenne ich super, wenn man sich einmal wirklich wieder auf
den Korper konzentriert. Einfach dieses Zahmen von dem Geist, der immer dauernd ,ffuuu,
ffuuuu® irgendwo ist, was man ja ,Monkeymind“ nennt, ja, Monkeymind, dass man dauernd
irgendwelche Gedanken, ahm, nachspringt und diesen Geist ein bisschen zu zahmen. Das ist
toll, wenn man das kann. Einfach nur wahrnehmen, was passiert eigentlich mit meinem Kopf
dauernd, die ganze Zeit. Mhm. Ist spitze. Warst du das selber auch? MBSR? Hast du schon

Erfahrungen?

A: Ich habe noch keinen Kurs gemacht.

B: Mhm. Ist wirklich, ist wirklich, ahm, absolut, finde ich, eine Lebensbereicherung.
A: Mhm.

B: Mhm. Und schade eigentlich, dass es in Wien noch gar nicht so verbreitet ist, g6? Auch bei
uns nicht, es ist Uberhaupt nicht verbreitet. Also der ... (anonymisiert) méchte viel mehr Kurse
machen, aber es, die Leute haben keine Zeit dafir. Obwohl es ,Stress reduction® heil’t, g6?
Aber die haben keine Zeit dafir, sich mit sich selbst zu beschéftigen. Eigentlich geht es ja nur
um das, dass man sich selbst wahrnimmt. Man lernt sich selbst kennen. Wir sind so viel im
Aul3en, wir betrachten, beurteilen, und, und, und, und schauen immer nach auf3en, checken

da eh ziemlich viel ab, aber, dass man sich so intensiv mit sich selber einmal auseinandersetzt,
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mit den eigenen Gedanken, mit dem eigenen Korper, mit den eigenen Gefiihlen und die Ge-
fuhle, die dann plétzlich da sind. Nein, die will man eher weg haben, die schiebt man weg.

Mhm. Ja. Okay, wieder eine Frage vielleicht.
A: Mhm. (Stille) Ahm, welche Bedeutung hat das, hat das fur dich Lehrer/in zu sein?

B: Mhm. Ahm, ich empfinde mich selber bisschen so als Revoluzerlehrer. Ich habe selber die
Schulzeit nicht sehr genossen, weil ich, ahm, so keine Streberkind war, ich war eher so ein
Owezahra, sagt man bei uns. Jemand, der nicht ... ahm, ja, das Gegenteil vom Streber, der
ist immer vorbereitet, der macht alles, was der Lehrer sagt, der tut und arbeitet und ich war
eher das Gegenteil, so ah, fast zu Flei dagegen arbeiten. Und habe dann, das erfahren, dass
die Lehrer mich danach, ahm, behandelt haben, also sie haben mich so behandelt, wie meine
Leistung war. Also das heil3t, Franzdsisch war ich furchtbar schlecht, die Lehrerin hat mich
auch dementsprechend schlecht behandelt. Schlecht heildt fir mich respektlos oder, oder ,Ha-
ben Sie wieder nichts gelernt?”, ,Was ist Uiberhaupt?“, oder nachgeéafft: ,Entschuldigung“. Also
ein respektloses Verhalten vom Lehrer mir gegentber habe ich erfahren. Und das nicht nur
von Franzoésisch, sondern in vielen Fachern. Ahm, ich wollte bis zwanzig Jahre Uberhaupt nicht
Lehrer werden. Alles, nur nicht Lehrer. Aber irgendwann habe ich dann dieses Geflihl gehabt,
ich muss Lehrer werden. Ich muss es werden, weil ich es anders machen will. Ich will es un-
bedingt anderes machen. Und ich versuche mit allen meinen Mitteln und mit, mit ein, mit mei-
nem Verstand, mit meinem Verstand, mit all meinem Verstand, den ich habe (lacht), will ich
einfach das umsetzen, dass ich Menschen respektvoll behandle. Auch wenn der heute keine
Leistung bringt. Trotzdem mochte ich den Menschen nicht degradieren, nur weil seine Leistung
nicht da ist. Also ich betrachte den Me, den Menschen. Da kann man Uberall etwas Posi, also
man sieht nur Positives, weil jeder Mensch ist ein Mensch. (Stille) Man kann, immer wenn ich
jetzt meine Tochter anschaue und es wirde meine Tochter umgebracht werden von einem
Morder, also der halt dann ein Morder ist und den dann betrachten, den Menschen, ich weil3
nicht, wie es mir gehen wirde. Wahrscheinlich wiirde ich ihn verurteilen. Ich wirde ihn wahr-
scheinlich hassen Uber alles. Aber eigentlich ist mein, mein innerstes Bedurfnis auch diesen
Menschen verstehen zu wollen, warum der so weit gekommen ist. Warum macht der so etwas?
Was ist das fur eine Aufarbeitung? Oder was ist, was geht da ab? Und ich glaube halt, dass
wir auf der Erde sind um Erfahrungen zu machen. Also ich glaube ja, dass der Mensch auf der
Welt ist, dass er verschiedene Sachen einfach erfahrt. Das kdnnen jetzt, dass kann jetzt sein,
dass er wahnsinnig reich ist im Leben und wahnsinnig glicklich und die beste Beziehung und
alles, aber gleichzeitig dann einfach auch schlimme Sachen erleben muss. Vielleicht, dass er
sein, sein, sein Kind verliert oder dass er selber an, an einer furchtbaren Krankheit erkrankt.
Und diesen ganzen, diese ganzen Erfahrungen sind ja nicht umsonst. Es gibt ja nicht nur schén

und schirch, es gibt ja alle Facetten. Wir sagen nur schén und schirch, aber fir das Leben
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betrachtet ist es ja, sind das ja nur Erkenntnisse. Erkenntnisse, die fir die wir alle dankbar sein
muissen und, und dem gréf3ten Feind musst du eigentlich tGber alles dankbar sein, weil du
dadurch etwas erfahrst, fur dich selber, extreme Emotionen, die du sonst nie haben wirdest.
Also lernst dich wieder selber in der Situation kennen. Nur in einer schrecklichen Situation.
Wirdest sonst nie erfahren. Und ich glaube halt, dass wir auf dieser Welt sind, dass wir so
viele Erfahrungen wie moglich machen. Und da gehdrt halt nicht nur schén, ah, lassig, lustig,
trallala dazu, sondern eben das andere auch. Das heil’t aber nicht, dass wir leiden missen,
sondern ich glaube, wir kénnen das Leid sehr wohl auflésen. Wenn man es anders betrachtet.
Nur eben wegen dem Beispiel vorher, wegen dem Mdrder, das ist eigentlich ein extremes
Beispiel und wer schafft das? Pff, da musst du, glaube ich, glaub ich, da musst du erleuchtet
sein, dass du das dann schaffst, dass du diesen, diesen Menschen verzeihst, weil er das ge-
macht hat und das, das verstehst. Erleuchtet bin ich nicht. (lacht) Leider. Oder schon, weif3 ich

nicht, vielleicht in Momenten. (lacht)

A: Mh, wie hat das, mh, oder ... Hat das mit deinem Schulalltag auch dann etwas zu tun? Jetzt

noch einmal zuriick ...

B: Ja schon. Also, wenn ich den Menschen so betrachte, namlich in dieser, eigentlich in dieser
Vollkommenheit, dann sehe ich Talente in den, bei den Kindern, das merke ich einfach. Der
hat so ein Potenzial in irgendeinem Bereich. Und wenn ich aber so eingeschrankt bin auf das,
dass er jetzt Mathematik kann, nur Mathematik, ich will nur wissen ob der diese Rechnung
rechnen kann, dann schrankt mich das ein. Das ist ja dann nicht so eine Sichtweise, sondern
ich sehe den Menschen nur so. Und, es ist das Leben viel freudiger, schoner, wenn du alles
siehst. Oder wenn du es zumindest versuchst alles zu sehen. Nicht nur den Menschen redu-
zierst auf sein Mathematikwissen oder auf sein (anonymisiert), ah, ja, dass der halt (anonymi-
siert) kann und toll ist im (anonymisiert-)bereich. Weil der hat vielleicht komplett andere Fahig-
keiten. Das Ganze offener zu sehen und eben dieses nicht, nicht verurteilen, den Menschen
nicht verurteilen, sich selber auch nicht verurteilen und die Kinder nicht verurteilen, die Kinder
nicht verurteilen, sondern einfach betrachten. Betrachten, was ist da, was kann man férdern,
was ... ich glaube, dass es nichts bringt, wenn man den Menschen dauernd aufzeigt, was er
nicht kann. Ich glaube, es ist einfach unterstiitzend da sein und ein positives Vorbild sein, ist,
glaube ich, eines der wichtigsten Sachen. Weil ich kann nicht in dem Moment, ahm, den nie-
derschreien, sage ich jetzt einmal brutal, was ja leider noch passiert, ahm, und im nachsten
Moment dann erklaren, dass sie respektvoll mit dem Lehrer umgehen missen, ja wie denn?
Wie denn? Ist ja ein Widerspruch, komplett. Also ich kann ja nur einen respektvollen Umgang

machen und krieg das dann zuriick.

A: Ahm ... Kannst du mir dein Verstandnis von Respekt noch naher beschreiben? Oder von

respektvoll? Was das fur dich bedeutet?

200



274
275
276
277
278
279
280
281
282
283
284
285
286
287
288
289
290
2901
292
293
294
295
296
297
298
299
300
301
302

303

304
305
306
307
308
309

B: Mhm. (Stille) Respektvoll finde ich es dann, ahm, wenn das Ganze angenommen wird, jetzt
der Mensch mit seinen Fehlern und seinen Positiven. Ahm, respektvoller Umgang ist, wenn,
wenn man den anderen nicht von herob, von oben herab, ah, sieht. Ich bin besser, ich habe
mehr verstanden, ich kann das besser als du. Ahm, das ist respektlos, das empfinde ich als
respektlos. Also auch wenn jetzt, zum Beispiel irgend, wenn du als Lehrer schon viel mehr
verstanden hast von der Materie, brauche ich den kleinen Schiler nicht niedermachen. Und
ein Schiler hat auch Starken, wo er besser ist wie der Lehrer. Und das lassen sie dich dann
oft spiren. Jetzt sage ich einmal ein Beispiel. Sagen wir ich habe einen Schiiler der ist einfach
wahnsinnig gut in Informatik, also der checkt alles am Computer ab und...ist nicht mein Be-
reich. Ist, bin ich nicht so gut geschult, habe ich nicht so viel drauf. Und ein Schiler ahm un-
terstiitzt mich dann. Und ich sag was muss ich jetzt tun damit das passiert, kannst mir da bitte
helfen? Fur den Schuler voll das Highlight. Er kann einem Lehrer helfen. Aber es gibt ja Lehrer,
die das nicht respektieren, dass der jetzt in dem Bereich besser ist. Und lassen den dann,
fuhlen, fihlen das dann als Angriff, als persdnlichen Angriff, wenn der Schiler sagt ahm: ,Ja
das geht aber so“, so dem Lehrer das so zuwerfen. Gibt’s ja diesen, dieses Spiel. Das ist dann
ein Machtspiel. Und so Machtspiele ahm kdnnen sich abspielen glaube ich, wenn eben ahm
ein respektloser Umst, Umgang ist. Aber ich glaube, dass es vom Erwachsenen ausgeht. Ich
glaube sobald der, der Lehrer respektvoll ist, sind auch die Schiler respektvoll. Weil dann
reagiere ich ja ganz anders und sage wie eben: ,Ja hast recht. Super danke fiir den Tipp,
mache ich“. Und fuhle mich nicht persdnlich angegriffen. Respektvoller Umgang, dass man
nicht schimpft. Also was ich ganz oft erlebe, dass ist wenn man Ub, wenn ich so im Lehrerzim-
mer bin und es wird Uber den Schuler geschimpft, nein und der ist ja lUberhaupt nicht zum
Aushalten und der, ah es wird so ausgerichtet hinter dem Rucken. Das ist noch so eine Unart,
dass man Uber einen Dritten redet, aber schlecht redet. Ahm das passt gar nicht in das System
hinein bei mir mehr. Also das vertrage ich ganz schwer. Aber man muss wahnsinnig aufpas-
sen, dass es einem nicht selber passiert, weil im Aul3en siehst du es ja viel leichter, die Fehler.
Du siehst im Auf3en viel schneller die Fehler, was ja keine Fehler sind, sondern einfach eine
Eigenheit oder der hat halt dann noch einen Schritt zu machen. Kein Ahnung. Muss man nicht

verurteilen. Widerspricht sich da jetzt fiir dich ein bisschen was?
A: Nein.

B: Nein. Nein. Aber das passt zum Beispiel in den MBSR uberhaupt nicht hinein, dass man
wen verurteilt. Das passt nicht rein. Das, das geht nicht, weil man, man soll sich ja selber auch
nicht verurteilen, man soll sich wahrnehmen, man soll sich selber analysieren und vielleicht
umprogrammieren...indem man es einfach wahrnimmt. Das passiert dann eh von selber, das
Umprogrammieren. Das klingt jetzt so, ah nein passt eh nicht so. Das Wort. (Stille) Ja das

Lehrersein hat noch sehr, das ist noch sehr im Alten verhaftet. Also wir miissen immer noch,
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wir missen immer noch so den Schiler zurechtweisen und immer sagen was schlecht ist. Und
es ist aber im Wandel habe ich das Geflhl, weil die Schiler sich das nicht mehr gefallen las-
sen. Sie wollen sich nicht mehr klein machen lassen. Also dieses klein machen, weil er irgen-
detwas noch nicht verstanden hat, weil er irgendetwas nicht weil3, weil er irgendetwas noch
nicht so macht wie es gehéren wiirde. Wobei das ist auch wieder relativ. Aber es ist im Wandel
glaube ich, weil die Schiler werden immer lauter und man muss sie irgendwie anders berlh-
ren. Habe ich das Geflihl. Weil dann passiert es so in der Schule, dass zum Beispiel ein Lehrer,
der eh immer bissel noch anders arbeitet, dass dann ein kleiner Schiler aufsteht und sagt:
»,Ahm, wenn sie Klassenvorstand werden, dann bleibe ich freiwillig sitzen®. Also ganz klare
Aussagen. Von dir lasse ich mir nix sagen. Und das sind aber wirklich also aus ah das sind
noch Lehrer, die ahm so ein Machtgehabe haben, dem Schiiler, dem Menschen gegeniiber.
Ein Machtgehabe, ich bin der Lehrer und du hast zu funktionieren. Du hast zu gehorchen. Du
hast Dinge auszufiihren. Du musst parieren. Und diese Lehrer kommen nicht gut an. In unserer
jetzigen Zeit. Die kriegen volle Konter von den Schiilern. Volle, volles Rohr. Das ist Ubrigens
eine Geschichte, was gerade vorgestern passiert ist. (lacht) Das ein so ein kleiner Schiler
aufsteht, eh nicht klein, eben groR3. Finde ich ja eigentlich verdammt puh einerseits mutig, an-
dererseits eben respektlos. Aber von wo kommt das? Wo ist das gewachsen? Ich glaube, dass
diese Respekt, Respektlosigkeit beim Lehrer angefangen hat. Glaube ich. Und meine ersten
drei ahm Lehrerjahre, also die ersten drei Jahre war ich, war ich sehr freundschaftlich unter-
wegs go? Also ich, ich habe sie ja alle gern gehabt, die Schiler. Nur bin ich total eingefahren
mit dieser Freundschaft zu den Schiilern. Weil's das noch nicht vertragen haben. Die haben
ahm die haben dann, sie brauchen schon Richtlinien. Sie brauchen extreme Richtlinien. Und
du als Lehrer bist der, der sie geben muss. Er mu, du musst sie geben. Du bist der Lehrer, du
musst was vorgeben. Jetzt ahm Richtlinien wie zum Beispiel wir (anonymisiert) jetzt das (ano-
nymisiert) in (anonymisiert). Und friiher ist es mir so gegangen, dass dann ein Schiler gesagt
hat oder zwei: ,Nein das mag ich nicht, das gefallt mir nicht das (anonymisiert)“. Und ich war
emotial, emotional nimmer sehr stabil. Es hat mich geéargert, es hat mich gekrankt, weil ich
habe ja das beste flr mich ausgesucht. Ich habe ja das beste (anonymisiert) ausgesucht, was
ich mir gedacht habe, das gefallt ihnen, das daugt ihnen, das machen wir. Und dann kommt
da so ein Birschtl, friher, und sagt einfach, das mag ich nicht (anonymisiert) und das ist ein
Schas oder das ist ein Bldédsinn. Tschuldigung meine Worte aber... (lacht) Und heutzutage,
ah also heute mache ich das anders und formuliere es schon ganz anders. Ich habe mir das
(anonymisiert) vorgestellt und wir (anonymisiert) das jetzt. Und da lasse ich diesen Moment
der Reaktion gar nicht zu, weil ich habe schon die Blatter ausgeteilt und wir (anonymisiert) jetzt
das. Und habe ihnen sicher oft erklart, sie diirfen sehr wohl die Meinung dann sagen, wie ihnen

das (anonymisiert) gefallen hat. Beziehungsweise ich merke es eh sofort, wenn sie es (ano-
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nymisiert). Merke ich ja sofort. (anonymisiert) Und friiher wollte ich sie ein bisschen mitbestim-
men lassen die Kinder. Ja was gefallt euch denn, was wollt ihr den machen. So ein bisschen
schwammig. So und da bin ich ziemlich eingefahren. Und habe dann gemerkt, nein das geht
so Uberhaupt nicht. Die, die scheiRen mir am Kopf (lacht). Die tun was sie wollen. Und dadurch
habe ich dann keine Disziplin gehabt. In (anonymisiert) jetzt vor allem. Und dann bin ich einmal
so, habe ich so eine Wende gehabt, wo ich dann ein bisschen streng geworden bin. Einfach
streng. Hat auch nicht funktioniert. Das war das andere Gegenteil. Habe ich dann die Lehrjahre
gehabt, wo ich eben streng gewesen bin. Das war vielleicht, eigentlich war es nur ein Semes-
ter. (anonymisiert) Und dann bin ich in eine Schule gekommen, neu und alles g6? Habe ich
mir gedacht: ,Nein ich bin einfach streng“. Ich nehme mir das jetzt vor, ich bin streng und sage
denen wo es lang geht und fertig. War nicht angenehm. Weil da habe ich genau das Konter
gekriegt ahm mit dem ich auch nicht umgehen habe kénnen. Ah die ist so streng, die ist so
ach. Ja? Vorher das freundschaftliche, liebevolle eigentlich was ich leben wollte, hat aber auch
nicht funktioniert. Und dann war ich (anonymisiert). Habe ich mir gedacht: ,Super ich muss
aufhoren zum Lehrer sein. Das ist nix fur mich. Das da, dapacke ich nicht. Also das ist ein
Beruf, den halte ich nicht aus®. Und habe mich aber dann in den Jahren wieder beruhigt beim
(anonymisiert). Bin wieder bissel zu mir gekommen. Und habe ich mir gedacht: ,Nein ich muss
es noch einmal probieren. Es hilft nix“. Nach drei Jahren habe ich gesagt: ,Nein ich muss noch
einmal einsteigen. Ich muss es noch einmal anders probieren. Ich muss es noch einmal ehrli-
cher sein®. Und eigentlich seitdem ahm gehe ich schon gern in die Schule. Und da ist aber
auch diese, ja, MBSR ist dann spater gekommen aber ich habe viel reflektiert und habe schon
viel, viel nachgedacht. Warum jetzt das nicht funktioniert hat. Warum das nicht funktioniert hat.
Das war so ein ausprobieren als Lehrer. Und ich glaube, das hat auch jeder das Recht, dass
er ausprobieren darf. Was funktioniert und was funktioniert nicht. Ich meine es gibt schon Men-
schen die einfach geboren sind als Lehrer. Und die stehen da und kénnen es. Gibt’s auf jeden
Fall. Also ich war eher nicht so einer. Ich habe es schon lernen miissen. Wobei wenn ich jetzt
die Vorstellung habe, dass ich noch zwanzig Jahre unterrichten muss. Jetzt bin ich (anonymi-
siert) huch, denke ich mir ja. Ja. Vielleicht muss ich noch einmal was wechseln (beide lachen).
Nein es ist ein, ein toller Beruf. Keine Frage. Aber um den Job gut zu machen, wirklich gut zu
machen, gehort so viel dazu. So viel. Namlich an Menschenkenntnis, an Gefihl, an, nicht nur
an fachlichem Wissen. Das auch. Fachliches Wissen ist auch enorm wichtig. Dass du da
druberstehst und, dass dich das fasziniert was du unterrichtest. Dass dich Sport voll fasziniert
und, dass du das einfach umibringen willst. Aber eigentlich gehort auch wahnsinnig viel ah
Gefihl, Gefuhl dazu. Gefuhl fir den Menschen, fir den Mitmenschen. Einfach weil, wie man
so einen Menschen kaputt machen kann. Auch im Sportunterricht, weil er vielleicht dick ist
oder weil er das nicht zusammenbringt. Und man will ja, also ich bin...Das wichtigste ist, dass

man im Leben kein Burnout kriegt, dass man nicht psychisch total unten am Boden ist. Ich
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meine, das ist doch eines von den wichtigsten Sachen, dass man stabil im Leben steht. Und
eigentlich, der Sinn vom Leben ist schon, dass man es geniel3t, das Leben. Also das wirde
ich jetzt schon behaupten, dass das das sein soll. Dass man gerne lebt, dass man gerne auf-
steht und sagt wow heute ist wieder so ein cooler Tag. Also das ware schon der Sinn vom
Leben. Fur mich (lacht). Ja. Und wenn man das aber kaputt macht als Lehrer und eben wen
niederbetoniert und sagt: ,Hey iss nicht so viel. Dann kannst du auch schneller rennen®, oder
solche total respektlosen Worte. (Stille) Ja. Glaub ich ist schlimm. Deswegen sage ich als
Lehrer braucht man eigentlich viel Er, viel ah, muss man sehr ein toller Mensch sein, um den
Job gut zu machen. Oder generell um das Leben gut zu machen, zu meistern, muss man da,
ja. Nein man hat viel Verantwortung sagen wir es so. Wir haben viel Verantwortung als Lehrer
und kdnnen viel gut machen, aber auch verdammt viel schlecht machen. So sehe ich das.
Wobei, fallt mir jetzt gerade ein, jetzt gut und schlecht ja auch wieder so etwas ist go (lacht)?
Was in das System eigentlich nicht hinein passt. Das ist nicht gut und schlecht. (Stille) Meine
Eltern sind ja beide Lehrer. Ich bin ja ein Lehrerkind und auf3erdem habe ich (anonymisiert)
und dieses lehrerhafte is, ist schon, steckt schon in mir g6? Dies, dieses eigentlich bist du da
schlecht und das kannst du nicht und geh jetzt tu einmal gscheit und das reil3 dich zusammen
und mach jetzt. Du musst ja lernen und nimm jetzt dei, nimm das ernst. Also das kenn ich
schon sehr. Und wenn man das so erlebt hat, ist es nicht so leicht auszusteigen aus dem.
Wenn ja. Habe ich noch nicht geschafft ganz (lacht). Aber es wird mir zumindest hin und wieder
bewusst. Und das Bewusstwerden, wie man eigentlich erzogen ist...vielleicht gibt's dann die
Chance, dass man ein bissel anders denken lernt. Was hast du da fur Er, Erfahrungen? Bist

du sehr frei erzogen oder?
A: Eher schon wirde ich sagen.

B: Also nicht so verurteilend oder passt es einfach wie du bist? Kannst du sagen, es passt wie

ich bin?

A: Eher in der Richtung wirde ich sagen.

B: Aha. Cool. Ja das ist cool. (Stille)

A: Wie lange ist das her, dass du deinen MBSR-Kurs gemacht hast?

B: Ahm ein Jahr. Ist der letzte Kurs gewesen. Und vor drei Jahren habe ich den ersten ge-
macht. Wobei ich ja den Werdegang vom (anonymisiert) auch bissel verfolgt habe. Also ich
habe, ich habe mich schon eingelesen gehabt, ich habe schon ahm Bicher gelesen gehabt,
bevor ich den Kurs gemacht habe. Da, das Thema hat mich schon, ja. Interessiert mich schon
lange. Und Buddhismus noch langer. Wirde ich jetzt so zehn Jahre sagen. Dass ich hin und

wieder ah vom Dalai Lama ein Buch gelesen habe oder eben in die Richtung. (Unverstandlich)
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A: Wie...was hat sich verandert? Oder was war der Punkt, dass du dich fur den Kurs entschie-

den hast?

B: (Stille) Entschieden habe ich mich fur den Kurs, weil der (anonymisiert) fir seine Ausbildung
eine Gruppe gebraucht hat. Also eigentliche habe ich es (anonymisiert) zuliebe gemacht. Weil
er hat ah Leute gebraucht fir die Ausbildung. Fir seine Ausbildung hat er so einen zehnwo-
chigen Kurs machen missen und ahm hat mich gefragt, ob ich da teilnehmen will und nattrlich
wollte ich das. Aber ich hatt, ich habe das jetzt nicht bewusst gewahlt sondern bin eigentlich
einfach durch (anonymisiert) hineingerutscht in das. Mhm. Und beim zweiten Mal habe ich
mich bewusst dafiir entschieden. Weil da hat er nur gesagt er macht wieder einen Kurs und
ich habe gesagt: ,Mah, ich mdchte auch wieder mitmachen®. Mhm. Weil einfach das praktizie-
ren alleine ahm ja, da muss man ein sehr konsequenter Mensch sein. Also das immer wieder
praktizieren, einfach immer wieder tiben. Ahm ist ganz klasse wenn man dann wieder unter-
stutzt wird in einer Gruppe. Wo man jede Woche dann hingeht und das wieder macht. Mhm.
Weil dann hat man immer so Aufgaben zu erledigen, wo man einmal am Tag eine halbe Stunde
das und das. Und dann kriegst du so ein Programm, was du dann machst oder machen sollst.

Ahm funktioniert eh nicht immer (lacht). Aber doch. Ja. Mhm. Ja. Sonst fallt mir jetzt nix ein.
A: Machst du die Ubungen noch regelmaRig?

B: Ahm regelmafig. Nein eher unregelmafig. Wenn ich merke ich...mir geht es nicht so gut,
dann wird’s mir wieder bewusst. Hey jetzt setz dich wieder einmal hin und tu wieder einmal
runterschalten. Und dann habe ich einfach das Geflihl wieder, dass es mir wieder besser geht.
Einfach das Grundgefihl. Wie man drauf ist. Weil da geht, geht man wieder bissel runter vom
Gas. Durch diese Ubungen. Also das ist eher so wellenartig. Dann tue ich wieder mehr. Dann
tue ich, vergesse ich es wieder ganz. Oder halt nur im Alltag so. Aber ganz weg ist es nie.
Weil’s ein anderes Bewusstsein ist. Ganz weg ist es nie. Der Grundgedanke von dem Ganzen.
Also wird ichs, ich wiirde es jedem empfehlen den Kurs zu machen und tberhaupt die Lehrer
sowieso. Mhm. Ich habe damals totale Werbung gemacht in meinem Lehrerkollegium. Habe
gesagt: ,Mah machen wir einen MBSR-Kurs gemeinsam, wer hat denn Interesse?“ Ich habe
echt keine Chance gehabt. Eine einzige Kollegin habe ich eben geschafft. (anonymisiert) Mhm.
Die hat das dann gemacht. Aber die hat das auch irgendwie nur mir zuliebe gemacht, weil ich
halt ein paar Mal gefragt habe. Ja und, und. Und dann hat es ihr aber voll gedaugt. Also auch.

Sie war da sehr begeistert dann. Mhm. Mhm.

A: Und ahm kannst noch, gibt's noch was zum erzahlen wie sich das oder hast du noch was
in Erin, in Erinnerung wie sich das von dem Kurs in der Zeit dann auch direkt auf den Unterricht

ausgewirkt hat? Oder ist das so, oder war das nicht so?
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B: Mhm. Mhm. Ja direkt wahrgenommen habe ich es eben ahm, dass ich, dass ich noch eben
im Rahmen dieses Kurses viel mehr mich selber beobachtet habe. Und eben meine Emotio-

nen, die ich im Unterricht dann oft gehabt habe, einfach bewusster wahrgenommen habe dann.
A: Hast du da ein Beispiel? Fallen dir Situationen ein?

B: Ja. Ah zum, zum Beispiel frither war ich oder bin ich da ahm, wenn ich (anonymisiert) habe
mit den Kindern...Da sind vierzehn Kinder, die ein Instrument in der Hand haben und dann
proben wir fur so eine Geschichte, fur eine Abschlussgeschichte. Und ahm und du bist total
innerlich so unruhig, voll unterwegs und Uberhaupt nicht konzentriert. Sondern ah fallt dir das
wieder auf, fallt dir das auf, ah, wo, wo, du switcht im Monkey-Mind. Du switcht von einer
Situation zur anderen und du bist nicht konzentriert. So, ahm, aufgew(hlt, ja? Und wenn man
sich aber in dem Moment das bewusst macht, wie man jetzt drauf ist in dem Moment und kurz
innehélt, vielleicht ein paar tiefe Atemziige macht bewusst (atmet tief ein und aus), dann
kommt man wieder in dem Moment wieder an. Dann ist man wieder anders drauf. Nach ein
paar Atemzigen funktioniert das und das habe ich echt gemerkt. Wenn ich, wenn ich so un-
terwegs war, absolut unkonzentriert, ah, overtasked, dann wieder in dem Moment runterkom-
men und sagen: ,He, das ist ja jetzt, das sind deine Geflihle. Die nimmst du kurz wahr, ja
passt, aber jetzt (atmet tief ein und aus) konzentriert man sich auf den eigenen Kérper wieder®,
weil im AulRen so viel passiert, so ein Tohuwabohu und das, ah, kommts driber. Man kann
sich abgrenzen von dem, man kann sich einfach abgrenzen. Das kann passieren durch das
MBSR-Training. Einfach, dass man sich wieder auf sich konzentriert, nicht auf das Auf3en. Das
habe ich schon phanomenal klass gefunden. Meine Wutanfélle im Unterricht finden so gut wie
nicht mehr statt. Diese, diese Ausbriiche, dass ich die Wut spure und sofort agiere, namlich
agieren mit Worten oder, oder ah einmal reinschreie in eine Gruppe, weil sie so laut sind,
passiert mir fast nicht mehr. Nein, passiert mir fast nicht mehr. Eben, weil ich dann kurz mich
dann abschotte und sage: ,Konzentrier dich auf dich selber und nicht jetzt was da drauf3en
ist* und erst dann, aulRer es ist natirlich Gefahr im Verzug. Wenn da irgendetwas passiert, wo
ich einmal reinbrtllen muss, weil, weil sonst irgendetwas passiert, gibt es auch so Situationen.
Ahm, dann ist es vielleicht eh besser, du reagierst in der Emotion. Aber so prinzipiell ist es

nicht so klasse, wenn man gleich reagiert. Es ist besser, wenn man ein bisschen wartet.

C (von weiter weg): Hallo!

B: Hallo ... (anonymisiert)!

(Stille)

A: Ahm, du hast vorher auch noch vom liebevollen Umgang gesprochen. Wie hangt das zu-

sammen?
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B: Mhm.
A: Also vom liebevollen Umgang mit den Schulern.

B: Mhm. Ahm, liebevoller Umgang mit sich selber und mit den anderen, das meine ich jetzt so,
dass ahm ... dass man, wenn man meditiert, zum Beispiel, wenn man sitzt und man will sich
auf den Atem konzentrieren und dann kommen die Gedanken oder dann kommt ein Gefihl
und du bist abgelenkt, dass du sagst zu dir selber ,Ahhh, nicht®, eben dass du nicht dir denkst
in dem Moment: ,Jetzt kommen schon wieder die Gedanken, ich will die Gedanken nicht ha-
ben®, sondern ich nehme die Gedanken wahr und sage zu mir selber ,Aber ich will mich jetzt
aufs Atmen konzentrieren“. Und ich gehe wieder zurlick auf das, was ich mir vorgenommen
habe. Aber mich nicht verurteile, in dem Moment, weil ich etwas anderes getan habe. Und das
ist das, das Liebevolle oder mit sich selber geduldig sein, mit sich selber einfach eben das
Gegenteil von verurteilen, sondern eben, ja, liebevoll. Liebevoll dich wieder zurtick bringen zu

dem, was du dir vorgenommen hast.
A: Mhm.
B: Kann man das so verstehen?

A: Ich denk schon, ja. Ich habe das so ... ah, habe jetzt das Gefuhl gehabt, das hat jetzt mit

Geduld zu tun.

B: Geduld. Mhm. Geduldig sein

A: Mit den Schwachen.

B: Ja, ja. Aber auch ahm konsequent dranbleiben, aber nicht verurteilen.
C: Hallo!

B: Das ist der Bjorn, der tut mich interviewen fur seine Arbeit.

A: Grufd dich, servus.

C: GruR dich. Dann stér ich nicht mehr.

(Stille)

B: Ahm, ein Wort fallt mir nicht ein. Liebevoll oder ... vielleicht fallt mir das Wort noch ein. Es

gibt noch ein treffenderes Wort.
A: Mitgefuhl wird sehr oft verwendet oder weif3 ich nicht.
B: Ja, Mitgefiihl ... nein. Vielleicht fallt es mir noch ein.

A: Mhm.
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(Stille)

B: Achtsamkeit einfach in jedem Bereich. Ahm, achtsam einfach jede Situation wahrnehmen.
Nicht schon wieder vorne sein mit den Gedanken oder im Hinten oder sondern den Mo, Mo-
ment leben. Jetzt zum Beispiel, wenn ich Autofahre ist mir bewusst, ich fahre jetzt Auto oder
ich versuche es immer wieder. Durch diesen Kurs habe ich das so gelibt auch, dass ich mir
denke ,So, ich bin jetzt beim, ich spire meine Hande beim Lenkrad, ich spirt meinen Ful3
unten beim Gaspedal. Ich sehe die StraRe ganz bewusst, ich denke nicht irgendetwas ande-
res, was ich vorher erlebt habe oder wo ich hin muss, sondern ich versuche im Moment zu
sein. Oder in der Frih beim Z&hneputzen, dass du bewusst deine Zahnbirste in die Hand
nimmst, bewusst deine Zahne putzt und nicht schon wieder denkst ,Ah, ich muss schauen,
dass meine Tochter sich jetzt anzieht” und, und, und ,Wir mussen jetzt weitertun®. Ich bin jetzt
im Moment beim Zahneputzen und kann eigentlich eh nichts anderes tun, au3er das jetzt ma-
chen. Im Alltag kann ich es noch fast mehr so integrieren. Nein, aber auch im Schulalltag total.
Also einfach versuchen im Moment zu sein. Also das immer wieder sich erinnern ,He, jetzt bist
du da. In der ...stunde (anonymisiert), jetzt redest du gerade mit dem Schiler. Nimm den
Schuler wahr, nimm die Situation wahr“. Einfach immer wieder versuchen im Moment zu sein
und dann erwischt man sich immer wieder: ,Ah, jetzt habe ich schon wieder weitergedacht,
was ich als nachstes (anonymisiert) machen will. Nein, ich mache ja gerade das. Ich schreibe
jetzt gerade auf die Tafel”. Oder irgendetwas anderes. Es ist schon eine Challenge (lacht), im
Jetzt zu sein. Und es ist dann gleichzeitig auch so schén im Moment zu sein, weil die Sorgen,
ja wenn sie da sind, sind die eh da. Aber eigentlich hast du ja viel mehr Sorgen, weil, weil du
Vorstellungen hast von den Sorgen, was sein kdnnte oder was schon war. Ja, das ist schon

speziell. Wie bist du zu dem MBSR gekommen?

A: Ahm, wir haben ein Seminar auf der Uni gehabt und da ahm hat ein Professor das einge-
bracht.

B: Mhm, mhm.
A: Genau.
B: Und was hat dich so zack angesprochen? Welche Ideen

A: Also warum ich es jetzt verwende ist, weil es ahm ... wissenschaftlich sehr gut fundiert ist

und deswegen passt es fir die Arbeit sehr gut. Weil es eine wissenschaftliche Arbeit sein soll.
B: Mhm, mhm, mhm.

A: Und, genau.
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B: Mhm. Ja, okay. Aber wie kann man das dann messen? Wenn es wissenschaftlich ist, muss

es ja gemessen werden? (lacht) Was jetzt besser geworden ist von der...?

A: Ah, das finde ich nicht. Da bin ich ... aber ahm Wissenschaft kann auch sein, sich ahm
ehrlich mit den Erfahrungen auseinander zu setzen. Das muss nicht besser oder schlechter

oder messbar. Messbar ist es in dem Sinn, dass du darlber redest unter Anfihrungszeichen.
B: Mhm, mhm. Ja. Stimmt. Stimmt. Erfahrungen und ...

A: Genau. Es muss nicht unbedingt ahm jetzt besser oder schlechter sein.

B: Mhm, ja, ja. Also was auch sehr faszinierend war, die Leute, die das gemacht haben.

A: Mhm.

B: Also man tickt ja dann schon ein bisschen in die &hnliche Richtung, sagen wir einmal, wenn
man sowas macht. Ist schon ahm und es war ein klasser Austausch zwischen den Leuten. Wir
waren damals nur zu flinft beim zweiten Kurs, also da voriges Jahr. Wir waren zu fiinft, mhm.
Ahm, ein Direktor von einer Schule, ahm, eben meine Kollegin, ich und eine, die hat, was hat
die gemacht, irgendeinen sozialen Beruf ... die hat... die war Therapeutin. Im, ja, auch im
Zwischenmenschlichen war, ha, hat die auch viel Erfahrungen gemacht dann mit dem MBSR-
Kurs und das war schon faszinierend was sich bei allen getan hat. Das ruhig Sitzen einmal
und nichts tun. Sich auf sich selber konzentrieren, was da am Anfang abgeht, wenn man das
noch nie getan hat. Also wenn man jetzt noch nie praktiziert hat zu meditieren, ist das ahm, ja.
Wir waren da immer zweieinhalb Stunden bei dem Kurs, also einmal in der Woche zweieinhalb
Stunden. Und ah das ist eigentlich eine lange Zeit und man tut eigentlich nicht reden, sondern
man tut nur praktizieren. Also man tut alle Techniken durchprobieren, dazwischen wird dann
wieder ein bisschen geredet und auch so das achtsame Reden miteinander, was wir gelibt
haben. Das geht dann so, dass einer nur achtsam spricht, dass er sich nur auf das Sprechen
konzentriert hat und der andere gar nicht reagiert, sondern nur zuhért. Also nicht jetzt ein Ge-
sprach. So sprechen miteinander oder einmal der, einmal der. Jetzt ist es eh eher so, dass es
ein achtsames Sprechen ist, weil du hérst achtsam zu und ich spreche achtsam. Es ist eh so
genau das. Aber ahm das trainiert man auch. Und dann dazwischen gibt es wieder so Minuten,
wo man dann wieder in si, sich geht und so eine was empfindet man jetzt so nach dem Spre-
chen. Man reflektiert nach jeder Ubung, denkt dann nach, wie, wie ist das jetzt gewesen als
Zuhorer, wie ist es gewesen als Sprecher. Und, und dieses achtsame miteinander Reden bt

man, das war auch faszinierend.
A: Mhm. Mhm.

B: Oder das achtsame Essen. Ah so eine kleines Stiickerl ahm, was haben wir da gegessen,
ah ... getrocknete Weintrauben sind ...
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A: Ah Rosine.

B: Rosine! Danke. Eine Rosine haben wir da glaube ich zehn Minuten lang gegessen. Zuerst
nur angegriffen, dann nur gerochen oder es sind so Ubungen, die einfach schon klasse sind.
Ubungen sind echt klasse. Und dann machst es selber auch oft beim Essen, dass du dich
einfach nur auf das Essen konzentrierst. Und langsam Bissen fiir Bissen eben achtsam isst.
Achtsam heif3t ja nichts anderes als im Moment zu sein. Im Moment einfach zu spuren, was
du tust. Ja. Mhm.

(Stille)

B: Und die Lebensqualitét ist dann eine andere. Die ist anders. (Stille) Ich sage jetzt nicht, du
geniel3t den Moment, sondern du bist im Moment. Weil alles kann man ja nicht geniel3en. Aber
das anzunehmen, was im Moment ist. Dass man, wenn man im Zug sitzt, im Zug sitzt und
nicht schon dort sein will. Oder in dem Moment wo man kocht schon essen will, weil man kocht

ja jetzt. (lacht) Ja. So.
A: Mhm.
(Stille)

B: Und dan geht das Leben nicht an einem vorbei, weil wenn man, wenn man dabei ist, bei
dem was man tut, dann geht es nicht vorbei, sondern man ist, in dem Mom, das ist jetzt schwer,

ha wie soll jetzt erklaren ... Ahm.

A: Ich schau nur wegen der Aufnahme. Funktioniert alles.
B: Ja.

A lacht

B: Das ist jetzt schwer zu erklaren, aber wenn man im Moment ist, dann lebt man. Und wenn
man aber mit Gedanken oder mit allem nicht dabei ist, dann vergeht ein Tag und du hast das
Geflhl, pf, was war jetzt eigentlich? Man hat nicht, man hat nicht wirklich gelebt. Man war nur
immer in Gedanken ver, ver, drinnen. Entweder in der Zukunft oder im Vergangenen, aber
man hat es nicht wirklich miterlebt. Das ist, diese, dieses Zeitalter des Handys, wo man immer
fotografiert und du erlebst eigentlich was wirklich passiert nicht, weil du schaust aufs Handy.
Du schaust aufs Handy. Das ist ganz eine andere Wirklichkeit, als das, was da ist. Ist eigentlich
schade, weil dann verpasst du den wirklichen Moment. (Stille) Wie spét ist es denn? (anony-

misiert)
A: Mh.
B: Oder warten wir noch?
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A: Wie du magst, ich kann noch ein bisschen warten.

B: Okay.

(Stille)

A: Ich schaue nochmal kurz driiber, aber ich glaube ...

(Stille, Zettel blattern)

A: Mh ... gibt es noch etwas, was du gerne noch erzahlen wirdest?

B: Mhm. Mh ... also ich war auf jeden Fall, ich bin sehr positiv was MBSR betrifft, ahm es ist
eine ganz, ganz eine tolle Sache. Fur jeden, fur jeden Menschen. Nicht nur fur die Lehrer,
sondern fir alle von uns. Ich glaube, es wilrde ahm, wenn alle dieses Training machen wurden,
alle Menschen, wiirde es meiner Meinung nach weder Krieg geben, noch Hunger, noch ahm
Ungerechtigkeiten auf der Welt. Wenn alle diesen Kurs machen wirden, wenn alle das prak-
tizieren wirden, ich glaube, es wirde sich das ganze Niveau ahm, die ganze Energie von, die
von den Menschen ausgeht, wirde sich enorm erhéhen. Es wiirde anders sein. Naturlich muss
reingehen auch. Man kann zwar den Kurs machen und es, ich kann mir schon vorstellen, dass
es nicht reingeht oder dass es keine Spuren hinterlasst moglicherweise, wenn man gezwun-
gen wird. Wenn man jetzt sagen wirde ,Alle Lehrer mussen diesen Kurs besuchen®. Weil}
nicht, ob man das jetzt erzwingen kann, das in sich Reinschauen, weil ich sehe das ja auch
bei den Schilern, dass manche das nicht schaffen. Dass das nicht, dass das fur sie nicht
machbar ist. Die fangen zum Lachen an, ah hipfen ah, kénnen einfach nicht ruhig sitzen. Also
ich glaub auf, aufzwingen kann man, kann man einem Menschen nicht, dass er sowas macht.
Weil das ist ja auch in die, in so Firmen. Probieren sie das ja auch um die Leistungssteigerung,
also Leistungssteigerung zu bringen und sie wollen ja das ein bisschen in die Firmen einbauen.

Ich glaube, es muss von den Menschen ausgehen, dass sie das machen wollen.
A: Mhm.

B: Aber ich kann es mir auch nicht vorstellen, dass wer das nicht mag. Wenn er es mal probiert
hat. Ich kann es mir fast nicht vorstellen. Ich wiirde es mir wiinschen, dass es viele machen.
Mhm. Dass es viele probieren und aus, in die Richtung gehen. Weil dann viel bewusst wird
und weil dann ja, ein liebevollerer Umgang ist unter den Menschen. Respektvoller Umgang,
nicht verurteilend, ahm ja. Alles in die Richtung. Akzeptanz gegeniber allen Kulturen, gegen-
Uber allen Religionen. Akzeptanz in allen Bereichen. Das heil3t ja nicht, dass ich so tun muss
wie der andere. Sondern einfach nur, ja der macht das so, ich mache das so. Aber ich gehe
respektvoll mit meinem Gegeniber um. Mhm. Und mit mir selber. Das ist eigentlich das Wich-
tigste. Ja. Das ist aber auch das Schwierigste, weil wenn du das nicht schaffst, mit dir selber
respektvoll umzugehen, dann geht das andere nicht. Leider. So sehe ich das.
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A: Mhm.

B: Und dranbleiben. (lacht) So ist meine Devise. Also ich denke immer wieder ,He ich muss
wieder oder ich mochte wieder“. Man hort dann nicht mehr auf oder man kann nicht mehr
aufhéren mit dem, weil man weil3, das ist eine gute Sache. Mhm. Sonst fallt mir nichts mehr

ein.

(Stille)

A: Ja, Dankeschon.

B: Bitte sehr, gern geschehen. Hat mich wieder ein bisschen erinnert an alles.
A: Mhm. Nein, danke fir die Offenheit. Das ist super.

B: Mhm, ja cool. Wenn es dir hilft, dann freut mich das auch.

A: Auf jeden Fall, ja, das passt gut.
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9.2 Emergent Themes

9.2.1 Emergent Themes — Transkript A

Stundenanzahl und Pausenverhaltnis in Bezug auf die Belastung in der | Z. 5-10
Schule.

Der/die Proband/in reflektiert seine/ihre Position in der Schule. Z.10-16

Der/die Proband/in beschreibt Krankheit und Stimme als Belastungen im Zu- | Z. 18-24
sammenhang mit dem Schulalltag, sowie die Ressource Film als Coping-Stra-
tegie.

Der/die Proband/in reflektiert Uber aul3erplanmé&Rige Unterrichtsinhalte. Sozi- | Z. 29-52
ale Konflikte als Unterrichtsstorung oder Chance?

Der/die Proband/in beschreibt Krankheit und Stimme als Belastungen im Zu- | Z. 54-57
sammenhang mit dem Schulalltag, sowie die Ressource Film als Coping-Stra-

tegie.

Der/die Proband/in beschreibt, dass die Belastung im Laufe der Woche je nach | Z. 59-62

Wochentag und Stundenanzahl stark wechseln wirde.

Der/die Proband/in beschreibt, dass der erfolgreiche Aufbau einer positiven | Z. 63-76
Beziehung zu den Schiler/innen die Voraussetzung fir Unterricht darstellen

wirde.

Der/die Proband/in reflektiert Uber Gefahren fir den Beziehungsaufbau und die | Z. 76-83
Berlicksichtigung der Schuler/innen (Stress, Gruppengrol3e, Inspektor, Schul-
leitung, strikte Einhaltung der Planung, Prifungen und mangelnde Vorberei-
tung).

Der/die Proband/in reflektiert Gber die Wichtigkeit der inhaltlichen Arbeit mit | Z. 84-91

Schduler/innen.

Der/die Proband/in beschreibt, dass eine adaquate Lehrer/innen-Schuler/in- | Z. 91-99
nen-Beziehung die Basis fur die Unterstutzung der Schiler/innen bei ihrer Ent-

wicklung sei.

Der/die Proband/in beschreibt, dass Unterricht nur ein Angebot sein kénne. Z.100-103

Der/die Proband/in beschreibt, dass eine adaquate Lehrer/innen-Schiler/in- | Z. 104-106

nen-Beziehung die Basis fur den Unterricht sei.

Die adaquat Lehrer/innen-Schiler/innen-Beziehung wirde laut Proband/in | Z. 107-115

durch eine positive Einstellung den Schiiler/innen gegenuber ermdglicht.

Der/die Proband/in beschreibt, dass Schiler/innen fir spannende Inhalte | Z. 115-120

dankbar seien.
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Beziehungsarbeit als Voraussetzung fur Unterricht — Der/die Proband/in reflek-
tiert Uber die Beriicksichtigung der Anliegen der Schuler/innen im Rahmen der

Unterrichtsgestaltung.

. 120-127

Der/die Proband/in reflektiert seine/ihre Position in der Schule.

.127-140

Der/die Proband/in reflektiert seine/ihre vielseitigen Erfahrungen mit Achtsam-
keit und seinen/inren Weg zum MBSR.

.141-181

Der/die Proband/in beschreibt Auswirkungen seiner/ihrer Erfahrungen mit dem
Konzept der Achtsamkeit im Rahmen von Yoga auf den Unterrichtsalltag.

.182-190

Der/die Proband/in stellt seine/ihre Erfahrungen mit Achtsamkeit im Rahmen
von MBSR und im Rahmen von Yoga gegeniiber. MBSR hétte dabei vor allem

den Fokus auf die Integration der Achtsamkeit in den Alltag.

. 190-224

Der/die Proband/in beschreibt ein Beispiel fur die Integration von Achtsamkeit

in den Schulalltag (Eine Minute der Stille mit den Schuler/innen).

. 225-246

Der/die Proband/in reflektiert Gber die Verbindung von Stress, Beziehung und

Achtsamkeit im Unterrichtsalltag.

. 247-253

Wie beeinflusst Achtsamkeit den Unterrichtsalltag (Handlungsspielraum der
Lehrperson, Beziehung zu den Schiler/innen, Gestaltung des Unterrichts)?

. 254-290

Der/die Proband/in reflektiert Gber ,guten/erflllenden Unterricht* (Freude be-
reiten, Berucksichtigung der Bedurfnisse der Schuler/innen vs. ,durchpeit-

schen®, Flexibilitdt ermdglicht durch Prasenz)

. 289-297

Der/die Proband/in reflektiert Uber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser-
fahrung auf den Schulalltag (Erinnerung, Achtsamkeit als Ressource Energie
richtig einzuteilen, Beachtung der eigenen Bediirfnisse, Beziehung zu sich
selbst)

. 297-304

Belastungen in der Schule — Erfahrungen einer Kollegin

. 304-312

Der/die Proband/in reflektiert Gber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser-
fahrung auf den Schulalltag (Einteilen von Ressourcen, Selbstwahrnehmung

im jeweiligen Moment als Basis)

. 312-317

Der/die Proband/in reflektiert Uber Achtsamkeit und Beziehung als Teil von In-

tuition (schwer lehrbar).

.317-322

Wie helfen Tools aus dem MBSR-Kurs bei der erfolgreichen Bewaltigung des

Schulalltages?

. 323-381

Der/die Proband/in reflektiert Giber die eigene MBSR-Geschichte (privater Aus-
I6ser, MBSR als Ressource zur Krisenbewaltigung, Erinnerung, Achtsamkeit

hat gut getan, Aha-Erlebnis Achtsamkeit tut gut und ist einfach)

. 381-390
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Der/die Proband/in reflektiert Gber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser-
fahrung auf den Schulalltag — Beschreibung von Achtsamkeit (Konzentration
auf den Augenblick, Sorgen Uber Vergangenes und Zukinftiges loslassen,

Konzentration auf den Moment, mehr Ressourcen fur den Augenblick).

. 391-404

Der/die Proband/in reflektiert Gber die eigene Achtsamkeitserfahrung (in der
Theorie einleuchtend, schwer in der Praxis, Widerstandsfaktoren — Vergessen
und Gewohnheit, Konditionierung vs. Intuition, Akzeptanz von nicht beeinfluss-

baren Dingen, Situation aus dem Augenblick heraus meistern, Erinnerung).

.404-423

Der/die Proband/in beschreibt den MBSR-Kurs als positive Erfahrung.

.423-427

Der/die Proband/in reflektiert Gber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser-
fahrung auf den Schulalltag (Zusammensein mit Schiler/innen als Lebensqua-
litat genielRen).

. 427-434

Der/die Proband/in reflektiert Gber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser-
fahrung auf den Schulalltag (Als Reaktion auf belastende Anforderungen, Ak-
zeptanz und Perspektivenwechsel, Berlcksichtigung der Bedurfnisse der

Schiler/innen).

. 434-453

Der/die Proband/in reflektiert Gber seine/ihre Achtsamkeitspraxis (derzeit keine
regelmafige Achtsamkeitspraxis — Vergessenheit, generell Ambitionen taglich

zu meditieren, Gruppe als Unterstiitzung 1Mal/Woche, Retreats)

.458-472

Der/die Proband/in reflektiert Giber seine/ihre Achtsamkeitspraxis (Achtsam-
keitsibungen tun gut, schwer regelmaRig zu tben, Achtsamkeitsiibungen sind

anstrengend, der Geist will nicht gesammelt sein)

.473-479

Der/die Proband/in reflektiert Uber seine/ihnre Achtsamkeitspraxis im Zusam-
menhang mit dem Schulalltag (Unachtsamkeit als Ablenkung von unangeneh-

men Geflihlen, Stress in der Schule).

. 479-493

Der/die Proband/in reflektiert tiber seine/ihre Achtsamkeitspraxis (Konsequent

vs. Inkonsequent — Kolleg/in als Spiegel?)

. 494-498

Der/die Proband/in beschreibt den Einfluss der eigenen Achtsamkeitserfah-
rung auf seinen/ihren Schulalltag (1Mal/Woche Mittagsmeditation mit Kolleg/in-

nen, Lehrer/innenfortbildungen)

. 498-505

Der/die Proband/in beschreibt seine/inre Erfahrungen mit dem Thema Acht-
samkeit im Schulalltag (Gemeinschaftsgefiihl mit Kolleg/innen, Unterstiitzung

durch Schulleitungen).

. 506-516

Wie kann das Konzept der Achtsamkeit in den Schulalltag integriert werden

und welche Hindernisse gibt es dabei?

. 516-536
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Der/die Proband/in reflektiert Gber seine/ihre eigenen Achtsamkeitserfahrun-
gen im Rahmen des Einsichtsdialoges (Einsichtsdialog, Achtsamkeit in der
Kommunikation, Zuhoren als Basis fiir das Miteinander, Aufmerksamkeit bei

anderen als Ressource flr Selbsterkenntnis).

Z.538-573

Wie kann das Konzept der Achtsamkeit in den Schulalltag integriert werden

und welche Hindernisse gibt es dabei?

Z.574-579

Der/die Proband/in reflektiert Gber Achtsamkeit im Zusammenhang mit Natur-

talenten und dem Lernen von Achtsamkeit.

Z.579-583

Der/die Proband/in reflektiert den Einfluss der eigenen Erfahrungen mit Acht-
samkeit auf den Schulalltag (Augenkontakt).

Z.583-595

Der/die Proband/in reflektiert Uber Achtsamkeit im Zusammenhang mit der per-
sonlichen Entwicklung (Achtsamkeit als Ressource neues Verhalten zu lernen,

Gewohnheiten andern).

Z.595-601

Der/die Proband/in beschreibt das Potenzial von MBSR in Bezug auf Schule
(Sakular, Mensch und menschliches Potenzial stehen im Mittelpunkt, soziales

Potenzial ausschopfen — potenzial fiir Schule).

Z.602-610

Der/die Proband/in reflektiert seinefihre eigene MBSR-Geschichte (Ausldser,
Vom Yoga zum MBSR).

Z.611-625

Wie wirkt sich die Erfahrung mit Achtsamkeit des/der Proband/in auf den Schul-
alltag aus? (Selbstreflexion, Erweiterung des Handlungsspielraums, reflektier-

ter Umgang mit Emotionen, die Beziehung zu den Schiler/innen)

Z.625-659

Der/die Proband/in beschreibt Beispiele angewandter Achtsamkeit im Zusam-
menhang mit der Emotion Wut im Schulalltag.

Z.659-689

Der/die Proband/in beschreibt sein/ihr grundlegendes Konzept von Achtsam-

keit im Zusammenhang mit MBSR.

Z.690-714

9.2.2 Emergent Themes — Transkript B

Position in der Schule mit viel Verantwortung fuhrt zu hohem Arbeitsaufwand.

Z.7-10

Schularbeiten als Ereignisse besonderer Belastung.

Z.11-13

Position in der Schule mit viel Verantwortung fuhrt zu Zusatzbelastungen.

Diese kdnnen gut getragen werden, wenn sie vorhersehbar sind.

Z.14-16

Schularbeiten als Ereignisse besonderer Belastung. Aufgrund von Zusatzbe-
lastungen sind Konfliktsituationen mit Schiler/innen eine grofl3ere Herausfor-

derung.

Z.17-29

Die Verantwortung eine Klasse auf die Matura vorzubereiten als stressauslé-

sende Belastung.

Z.34-42
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Im Rahmen der Beurteilung sind leistungsschwache Schiler/innen auch eine | Z. 47-57
emotionale Herausforderung.

Wie verarbeitet der/dieProband/in die emotionalen Herausforderungen, wel- | Z. 61-75
che im Rahmen der Beurteilung von Schiler/innen auftreten?

Beispielsituation fir den Umgang mit zwischenmenschlichen Beziehungenim | Z. 77-89
Rahmen der Beurteilung von leistungsschwachen Schiler/innen. Wesentlich

ist dabei die Trennung der Beurteilung des/der Schiler/in von dem Geben
zwischenmenschlicher Anerkennung.

Beispiel einer emotional besonders herausfordernden Beurteilungssituation | Z. 99-119
im Rahmen der Maturavorbereitung. Die Situation fihrte bei dem/der Pro-

band/in zu einer voribergehenden Verunsicherung der eigenen Rolle als

Lehrer/in.

Wie behalt der/die Proband/in auch in emotional herausfordernden Beurtei- | Z. 128-142
lungssituationen die Sicherheit in seiner/ihrer eigenen Lehrer/innenrolle bei?

Lehrer/in sein bedeutet Wissensvermittlung, Beurteilung und Begleitung. Z.147-153
Begleitung als Angebot fur Schiler/innen. Z.154-163
Lehrer/in sein ist Begleitung und noch vieles mehr. Z.164-169
Lehrer/in sein hat viel mit Empathie, Einfuhlungsvermdgen und Wahrneh- | Z. 170-171
mung zu tun.

Begleitung als Angebot fiir Schiler/innen hat auch Grenzen. Z.172-181
Durch Begegnungen mit Schiiler/innen entsteht Beziehung. Z.191-195
Beispiel fur die Begleitung eines/einer Schiler/in. Z.196-233
Zusatzliche Fachausbildungen kdnnen hilfreich fir die Begleitung von Schi- | Z. 237-241
ler/innen sein.

Uberblick tiber den Schulalltag des/der Proband/in Z. 248-258
Der Schulalltag ist fur den/die Proband/in aufgrund von vielen zwischen- | Z. 259-274
menschlichen Interaktionen sehr fordernd.

Karenz und Stundenplanumbau als herausfordernde inhaltliche Arbeiten. Z.275-278
Die Position des/der Administrator/s/in ermdglicht viele Gesprache. Der/die | Z. 280-291
Proband/in geniel3t dies einerseits, nimmt es aber andererseits auch als be-

lastende Herausforderung wabhr.

Wie bewadltigt der/die Proband/in die hohe Anzahl an zwischenmenschlicher | Z. 295-308
Interaktionen? Der/die Proband/in versucht durch das Bewusstsein uber

sein/ihr Verhalten in seiner/ihrer Mitte zu bleiben.

MBSR-Ubungen waren fur den/die Proband/in hilfreich, um das Bewusstsein | Z. 313-333

Uber das eigene Verhalten im Alltag zu sensibilisieren.
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Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Alltag mehr | Z. 337-344
Zeit zu haben.

Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Alltag mehr | Z. 344-347
Begegnungen zu erleben.

Der/die Proband/in hatte voribergehend die Beflirchtung, dass die Achtsam- | Z. 347-352
keitsiibungen dazu fuhren kénnten, dass er/sie hoch mehr arbeitet.

Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Geflhl insgesamt ent- | Z. 353
spannter zu sein.

Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefuhl im Alltag mehr | Z. 354-358
Begegnungen zu erleben, ohne sich dabei zu verlieren.

Verarbeitung von Bewusstseinseindriicken im Alltag. Der/die Proband/in be- | Z. 360-377
schreibt unterschiedliche Qualitdten mit den Worten Verwirrung und Klarheit.

Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Alltag prasen- | Z. 379-395
ter zu sein und dem Leben nicht hinterher zu laufen.

MBSR-Ubungen, welche der/die Proband/in in den Alltag mitgenommen hat. | Z. 398-418
Drei Minuten der Achtsamkeit.

Neugier und Stress als Ausloser dafir, an einem MBSR-Kurs teilzunehmen. | Z. 420-429
Im Rahmen des MBSR-Kurses war die Personlichkeit des MBSR-Lehrers ein | Z. 431-437
wesentlicher Faktor.

Im Rahmen des MBSR-Kurses war die Gruppe entscheidend fur die Motiva- | Z. 437-443
tion sich tiefergehend mit dem Konzept der Achtsamkeit zu beschéftigen.

Die Teilnahme am MBSR-Kurs fuihrt im Nachhinein zu einer Art Sehnsucht | Z. 445-454
nach mehr Achtsamkeit.

Im Arbeitsalltag gibt es keine Moglichkeit fiir Achtsamkeitstibungen. . 455-457
Der/die Proband/in trainiert Achtsamkeitsiibungen in Phasen. Zum Zeitpunkt | Z. 460-468
des Interviews befand sich der/die Proband/in in einer Phase, in welcher

er/sie keine regelmalRige Achtsamkeitspraxis hatte.

Stressphasen sind fur den/die Proband/in ein Katalysator wieder mehr Acht- | Z. 469-480
samkeitstraining zu betreiben.

Durch den MBSR-Kurs hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Arbeitsalltag | Z. 486-491
prasenter zu sein.

Der/die Proband/in besitzt und verwendet auch nach mehreren Jahren noch | Z. 492-505
Materialien aus dem MBSR-Kurs und beschreibt diese daher als wertvoll.

Die Teilnahme am MBSR-Kurs fuhrt im Nachhinein zu einer Art Sehnsucht | Z. 511-520
nach mehr Achtsamkeit.

Wie beschreibt der/die Proband/in sein/ihr Konzept von Begegnungen? . 541-567
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Was versteht der/die Proband/in unter Klarheit? . 568-587
Der/die Proband/in beschreibt wie sich der Zustand der inneren Klarheit auf | Z. 589-594
sich selbst auswirkt.
Der/die Proband/in beschreibt den Zustand innerer Klarheit in Bezug auf ne- | Z. 598-611
gative Emotionen.
Der/die Proband/in weist darauf hin, dass er/sie diesen Zustand innerer Klar- | Z. 613-615
heit nur voriibergehend hat.
Der/die Proband/in beschreibt wie er/sie diesen Zustand der inneren Klarheit | Z. 617-621
entwickeln kann.
Der/die Proband/in beschreibt was notwendig ist, damit er/sie Disziplin fir die | Z. 632-662
Achtsamkeitsiibungen aufbringen kann.
Der/die Proband/in reflektiert dartiber, was andere Menschen denken kénn- | Z. 672-678
ten, wenn sie ihn/sie bei den Ubungen im MBSR-Kurs beobachten hatten
konnen.
Der/die Proband/in beschreibt Erfahrungen mit der Rosinenlbung von | Z. 678-688
MBSR.
Der/die Proband/in beschreibt Erfahrungen mit dem Body-Scan von MBSR. | Z. 688-704
Im Rahmen des MBSR-Kurses war die Personlichkeit des MBSR-Lehrers ein | Z. 704-716
wesentlicher Faktor.

9.2.3 Emergent Themes — Transkript C
Der/die Proband/in erzahlt von der Abschlussfeier. .5-9
Der/die Proband/in gibt einen Uberblick liber seinen/ihren Schulalltag. .11-32
Der/die Proband/in erklart, dass er/sie MBSR-Ubungen in seinen/ihren Alltag | Z. 34-43
in Form von Auszeiten einfliel3en lasst.
Der/die Proband/in integriert Achtsamkeitsiibungen in den Unterricht, um den | Z. 43-54
Schuler/innen eine Moglichkeit zu geben, sich zu beruhigen.
Wie hat sich durch MBSR der Umgang des/der Proband/in mit schwierigen | Z. 56-79
Situationen im Unterrichtsalltag, insbesondere mit der Emotion Wut veran-
dert?
Der/die Proband/in empfindet den respektvollen Umgang mit sich selbst, so- | Z. 81-91
wie mit anderen Menschen als besonders wichtig und beschreibt diesen in
engem Zusammenhang mit MBSR.
Der/die Proband/in beschreibt Akzeptanz als wesentlichen Teil seiner/inrer | Z. 91-94

inneren Haltung und verbindet dies mit MBSR.
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Der/die Proband/in verbindet MBSR mit der Vorbildwirkung von Lehrer/innen | Z. 94-99
und dem respektvollen Umgang mit sich selbst und den Schiler/innen.

Wie geht der/die Proband/in mit Fehlern von Schiler/innen um und wie hangt | Z. 99-105
das mit der inneren Haltung des MBSR zusammen?

Der/die Proband/in beschreibt seine/ihre Beziehung zu seinfem/er/ihr/em/er | Z. 106-110
MBSR-Lehrer/in.

Der/die Proband/in reflektiert Uber seine/ihre Geschichte im Zusammenhang | Z. 122-138
mit Spiritualitat, Christentum und Buddhismus.

Der/die Proband/in reflektiert das Konzept von MBSR im Zusammenhang mit | Z. 138-145
seinen buddhistischen Wurzeln und der Européisierung des Konzeptes.

Der/die Proband/in beschreibt, dass der MBSR-Kurs seine/ihre Personlich- | Z. 145-150
keit und somit auch seinen/ihren Unterrichtsalltag verandert hatte.

Wie hat MBSR den Umgang des/der Proband/in mit seiner/ihrer Gedanken- | Z. 152-191
welt verandert?

Der/die Proband/in sieht in MBSR eine Mdglichkeit sich selbst kennenzuler- | Z. 195-204
nen.

Der/die Proband/in reflektiert seine/ihre eigene Schulgeschichte und erklart | Z. 206-219
daraus seine/ihre Rolle als Lehrer/in.

Der/die Proband/in verbindet seine/ihre Lehrer/innenrolle mit dem respektvol- | Z. 219-230
len Umgang mit den Schiler/innen und einem ganzheitlichen Menschenbild.

Der/die Proband/in reflektiert tiber den Sinn des Lebens und erklart, dass | Z. 231-250
Menschen leben wiirden, um vielseitige Erfahrungen zu machen, um sich da-

bei selbst kennenzulernen.

Der/die Proband/in verbindet seine/ihre Lehrer/innenrolle und MBSR mitdem | Z. 253-271
respektvollen Umgang mit den Schiler/innen und einem ganzheitlichen Men-

schenbild.

Was bedeutet fur den/die Proband/in ,respektvoller Umgang“? . 274-302
Der/die Proband/in reflektiert Uber das Verurteilen von Schiler/innen im Kon- | Z. 304-316
text von MBSR.

Beispiel wie sich Respektlosigkeit den Schuler/innen gegeniiber im Schulall- | Z. 316-327
tag auswirken kann.

Der/die Proband/in reflektiert tber die Entwicklung und Entstehung seiner/ih- | Z. 328-366
rer Lehrer/innenrolle im Zusammenhang mit dem Setzen von Grenzen im Un-
terrichtsalltag.

Der/die Proband/in erklart, dass sie erst lernen musste Lehrer/in zu sein. . 366-375
Was braucht es um ein/e gute/r Lehrer/in zu sein? . 375-381
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Was ist der Sinn des Lebens? . 382-387
Der/die Proband/in beschreibt, dass Lehrer/innen aufgrund ihrer Macht tber | Z. 388-394
die Schuler/innen viel Verantwortung hatten.

Der/die Proband/in reflektiert dartiber wie Kategorien wie ,gut® und ,schlecht* | Z. 395-405
Ergebnisse der eigenen Sozialisierung sein kénnen.

Wie ist der/die Proband/in zu MBSR gekommen? . 411-425
Warum hat der/die Proband/in ein zweites Mal an einem MBSR-Kurs teilge- | Z. 425-433
nommen?

Der/die Proband/in praktiziert MBSR-Ubungen unregelmaRig, aber er/sie | Z. 436-442
empfindet dennoch eine dauerhafte Verbindung mit dem Grundgedanken von

MBSR.

Der/die Proband/in beschreibt die Kontroversitéat der Nutzlichkeit von MBSR | Z. 443-449
fur Lehrer/innen und die gleichzeitige Ablehnung der Lehrer/innen an einem

Kurs teilzunehmen.

Wie hat sich der MBSR-Kurs auf den Unterrichtsalltag der Proband/in ausge- | Z. 450-482
wirkt?

Was versteht der/die Proband/in unter ,liebevollem Umgang“? Z. 490-507
Was bedeutet ,achtsam sein“ im Alltag und im Unterrichtsalltag fiir den/die | Z. 519-540
Proband/in?

Der/die Proband/in beschreibt das Kennenlernen der Gruppe im Rahmen des | Z. 557-565
MBSR-Kurses als wichtige Erfahrung.

Der/die Proband/in beschreibt Ubungen und Erfahrungen, welche er/sie im | Z. 565-588
Rahmen des MBSR-Kurses gemacht hat.

Was bedeutet ,Achtsamkeit” fiir den/die Proband/in? . 589-613
Der/die Proband/in reflektiert darliber, wie sich die Gesellschaft verandern . 622-628
wirde, wenn alle Menschen MBSR-Kurse machen wirden.

Der/die Proband/in erklart, dass die freiwillige Teilnahme ein wesentlicher As- | Z. 629-638
pekt im Rahmen des MBSR-Kurses sei.

Der/die Proband/in beschreibt den respektvollen Umgang mit sich selbst und | Z. 640-650
mit anderen im Zusammenhang mit MBSR.

Der/die Proband/in beschreibt, dass der MBSR-Kurs fur ihn/sie eine sehr po- . 651-654

sitive Erfahrung gewesen ware und er/sie deshalb sich in diese Richtung wei-

terentwickeln wollen wirde.
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9.3 Emergent Themes sortiert nach Gruppen

9.3.1 Emergent Themes sortiert nach Gruppen — Transkript A

Achtsamkeit im Schulalltag — Wie veréndert Achtsamkeit Erfahrungen im Schulalltag?

Der/die Proband/in reflektiert Gber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser- | Z. 391-404
fahrung auf den Schulalltag — Beschreibung von Achtsamkeit (Konzentration
auf den Augenblick, Sorgen uber Vergangenes und Zukiinftiges loslassen,
Konzentration auf den Moment, mehr Ressourcen fur den Augenblick).

Der/die Proband/in reflektiert Giber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser- | Z. 434-453
fahrung auf den Schulalltag (Als Reaktion auf belastende Anforderungen, Ak-
zeptanz und Perspektivenwechsel, Bertcksichtigung der Bedurfnisse der
Schiler/innen).

Wie wirkt sich die Erfahrung mit Achtsamkeit des/der Proband/in auf den Schul- | Z. 625-659

alltag aus? (Selbstreflexion, Erweiterung des Handlungsspielraums, reflektier-

ter Umgang mit Emotionen, die Beziehung zu den Schiler/innen)

Der/die Proband/in beschreibt Beispiele angewandter Achtsamkeit im Zusam- | Z. 659-689

menhang mit der Emotion Wut im Schulalltag.

Der/die Proband/in reflektiert Uber Achtsamkeit im Zusammenhang mit der per- | Z. 595-601
sonlichen Entwicklung (Achtsamkeit als Ressource neues Verhalten zu lernen,

Gewohnheiten &ndern).

Wie beeinflusst Achtsamkeit den Unterrichtsalltag (Handlungsspielraum der | Z. 254-290
Lehrperson, Beziehung zu den Schiler/innen, Gestaltung des Unterrichts)?

Der/die Proband/in reflektiert tiber die Verbindung von Stress, Beziehung und | Z. 247-253

Achtsamkeit im Unterrichtsalltag.

Der/die Proband/in reflektiert Gber seine/ihre eigenen Achtsamkeitserfahrun- | Z. 538-573
gen im Rahmen des Einsichtsdialoges (Einsichtsdialog, Achtsamkeit in der
Kommunikation, Zuhoren als Basis fiur das Miteinander, Aufmerksamkeit bei

anderen als Ressource fur Selbsterkenntnis).

Der/die Proband/in reflektiert den Einfluss der eigenen Erfahrungen mit Acht- | Z. 583-595

samkeit auf den Schulalltag (Augenkontakt).

Der/die Proband/in reflektiert Uber seine/ihre Achtsamkeitspraxis im Zusam- | Z. 479-493
menhang mit dem Schulalltag (Unachtsamkeit als Ablenkung von unangeneh-

men Geflhlen, Stress in der Schule).

Der/die Proband/in reflektiert Gber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser- | Z. 427-434

fahrung auf den Schulalltag (Zusammensein mit Schiler/innen als Lebensqua-

litat genielRen).
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Das Achtsamkeitskonzept des/der Proband/in

Der/die Proband/in reflektiert seinefihre eigene MBSR-Geschichte (Ausloser, | Z. 611-625
Vom Yoga zum MBSR).
Der/die Proband/in reflektiert Giber die eigene MBSR-Geschichte (privater Aus- | Z. 381-390
|I6ser, MBSR als Ressource zur Krisenbewaltigung, Erinnerung, Achtsamkeit

hat gut getan, Aha-Erlebnis Achtsamkeit tut gut und ist einfach)

Der/die Proband/in reflektiert seine/ihre vielseitigen Erfahrungen mit Achtsam- | Z. 141-181
keit und seinen/inren Weg zum MBSR.

Der/die Proband/in stellt seine/ihre Erfahrungen mit Achtsamkeit im Rahmen | Z. 190-224
von MBSR und im Rahmen von Yoga gegeniber. MBSR hétte dabei vor allem

den Fokus auf die Integration der Achtsamkeit in den Alltag.

Der/die Proband/in beschreibt Auswirkungen seiner/inrer Erfahrungen mit dem | Z. 182-190

Konzept der Achtsamkeit im Rahmen von Yoga auf den Unterrichtsalltag.

Der/die Proband/in reflektiert Gber die eigene Achtsamkeitserfahrung (in der | Z. 404-423
Theorie einleuchtend, schwer in der Praxis, Widerstandsfaktoren — Vergessen
und Gewohnheit, Konditionierung vs. Intuition, Akzeptanz von nicht beeinfluss-
baren Dingen, Situation aus dem Augenblick heraus meistern, Erinnerung).

Der/die Proband/in beschreibt den MBSR-Kurs als positive Erfahrung. Z.423-427

Der/die Proband/in beschreibt sein/ihr grundlegendes Konzept von Achtsam- | Z. 690-714

keit im Zusammenhang mit MBSR.

Der/die Proband/in reflektiert Giber Achtsamkeit im Zusammenhang mit Natur- | Z. 579-583

talenten und dem Lernen von Achtsamkeit.

Der/die Proband/in reflektiert Gber Achtsamkeit und Beziehung als Teil von In- | Z. 317-322

tuition (schwer lehrbar).

Achtsamkeit im Schulalltag — Achtsamkeitstraining im Zusammenhang mit Kolleg/innen

Der/die Proband/in beschreibt den Einfluss der eigenen Achtsamkeitserfah- | Z. 498-505
rung auf seinen/ihren Schulalltag (1Mal/Woche Mittagsmeditation mit Kolleg/in-
nen, Lehrer/innenfortbildungen)

Der/die Proband/in beschreibt seine/ihre Erfahrungen mit dem Thema Acht- | Z. 506-516

samkeit im Schulalltag (Gemeinschaftsgefuhl mit Kolleg/innen, Unterstiitzung

durch Schulleitungen).
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Achtsamkeit im Schulalltag — Einteilung der eigenen Ressourcen

Der/die Proband/in reflektiert Gber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser- | Z. 297-304
fahrung auf den Schulalltag (Erinnerung, Achtsamkeit als Ressource Energie
richtig einzuteilen, Beachtung der eigenen Bedirfnisse, Beziehung zu sich
selbst)

Der/die Proband/in reflektiert Gber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser- | Z. 312-317
fahrung auf den Schulalltag (Einteilen von Ressourcen, Selbstwahrnehmung
im jeweiligen Moment als Basis)

Wie helfen Tools aus dem MBSR-Kurs bei der erfolgreichen Bewdltigung des | Z. 323-381

Schulalltages?

Achtsamkeit im Alltag — Praxis

Der/die Proband/in reflektiert Gber seine/inre Achtsamkeitspraxis (Achtsam- | Z. 473-479
keitslibungen tun gut, schwer regelmaRig zu Uben, Achtsamkeitsiibungen sind

anstrengend, der Geist will nicht gesammelt sein)

Der/die Proband/in reflektiert Gber seine/ihre Achtsamkeitspraxis (derzeit keine | Z. 458-472
regelmafige Achtsamkeitspraxis — Vergessenheit, generell Ambitionen taglich

zu meditieren, Gruppe als Unterstlitzung 1Mal/Woche, Retreats)

Der/die Proband/in reflektiert Giber seine/inre Achtsamkeitspraxis (Konsequent | Z. 494-498
vs. Inkonsequent — Kolleg/in als Spiegel?)

Reflexion lber die Moglichkeiten der Integration des Achtsamkeitskonzeptes in den Schulall-

tag

Der/die Proband/in beschreibt das Potenzial von MBSR in Bezug auf Schule | Z. 602-610
(Sékular, Mensch und menschliches Potenzial stehen im Mittelpunkt, soziales

Potenzial ausschopfen — potenzial fir Schule).

Wie kann das Konzept der Achtsamkeit in den Schulalltag integriert werden | Z. 574-579

und welche Hindernisse gibt es dabei?

Wie kann das Konzept der Achtsamkeit in den Schulalltag integriert werden | Z. 516-536

und welche Hindernisse gibt es dabei?

Der/die Proband/in beschreibt ein Beispiel fur die Integration von Achtsamkeit | Z. 225-246

in den Schulalltag (Eine Minute der Stille mit den Schuler/innen).
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Die Beziehung zu den Schiler/innen als Basis fur Unterricht

Der/die Proband/in beschreibt, dass der erfolgreiche Aufbau einer positiven
Beziehung zu den Schiiler/innen die Voraussetzung fiir Unterricht darstellen

wirde.

. 63-76

Der/die Proband/in beschreibt, dass eine adaquate Lehrer/innen-Schiler/in-
nen-Beziehung die Basis fur die Unterstitzung der Schiler/innen bei ihrer Ent-

wicklung sei.

. 91-99

Der/die Proband/in beschreibt, dass eine adaquate Lehrer/innen-Schiler/in-
nen-Beziehung die Basis fur den Unterricht sei.

. 104-106

Beziehungsarbeit als Voraussetzung fur Unterricht — Der/die Proband/in reflek-
tiert Uber die Beriicksichtigung der Anliegen der Schiler/innen im Rahmen der

Unterrichtsgestaltung.

.120-127

Die adaquat Lehrer/innen-Schiler/innen-Beziehung wiirde laut Proband/in

durch eine positive Einstellung den Schiler/innen gegeniber ermdglicht.

.107-115

Der/die Proband/in reflektiert Uber Gefahren flr den Beziehungsaufbau und die
Berlicksichtigung der Schuler/innen (Stress, Gruppengrol3e, Inspektor, Schul-
leitung, strikte Einhaltung der Planung, Prufungen und mangelnde Vorberei-
tung).

. 76-83

Der/die Proband/in reflektiert Gber ,guten/erflllenden Unterricht* (Freude be-
reiten, Berucksichtigung der Bedurfnisse der Schuler/innen vs. ,durchpeit-

schen®, Flexibilitdt ermdglicht durch Prasenz)

. 289-297

Belastungen im Schulalltag

Stundenanzahl und Pausenverhéltnis in Bezug auf die Belastung in der
Schule.

. 5-10

Der/die Proband/in beschreibt Krankheit und Stimme als Belastungen im Zu-
sammenhang mit dem Schulalltag, sowie die Ressource Film als Coping-Stra-

tegie.

. 18-24

Der/die Proband/in beschreibt Krankheit und Stimme als Belastungen im Zu-
sammenhang mit dem Schulalltag, sowie die Ressource Film als Coping-Stra-

tegie.

. 54-57

Der/die Proband/in beschreibt, dass die Belastung im Laufe der Woche je nach

Wochentag und Stundenanzahl stark wechseln wirde.

. 59-62

Belastungen in der Schule — Erfahrungen einer Kollegin

. 304-312
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Allgemeine Reflexion des Unterrichts

Der/die Proband/in beschreibt, dass Schiler/innen fir spannende Inhalte | Z. 115-120
dankbar seien.
Der/die Proband/in reflektiert tber die Wichtigkeit der inhaltlichen Arbeit mit | Z. 84-91

Schiler/innen.

Der/die Proband/in reflektiert Uber aul3erplanmé&Rige Unterrichtsinhalte. Sozi- | Z. 29-52
ale Konflikte als Unterrichtsstérung oder Chance?

Der/die Proband/in beschreibt, dass Unterricht nur ein Angebot sein kénne. Z.100-103

Die Position in der Schule

Der/die Proband/in reflektiert seine/ihre Position in der Schule. Z.10-16

Der/die Proband/in reflektiert seine/ihre Position in der Schule. Z.127-140
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9.3.2 Emergent Themes sortiert nach Gruppen — Transkript B

MBSR im Unterrichtsalltag — Begegnungen/Beziehung

Neugier und Stress als Ausldser dafir, an einem MBSR-Kurs teilzunehmen. . 420-429
Der Schulalltag ist fur den/die Proband/in aufgrund von vielen zwischen- | Z. 259-274
menschlichen Interaktionen sehr fordernd.
Wie bewaltigt der/die Proband/in die hohe Anzahl an zwischenmenschlicher | Z. 295-308
Interaktionen? Der/die Proband/in versucht durch das Bewusstsein uber
sein/ihr Verhalten in seiner/ihrer Mitte zu bleiben.
Lehrer/in sein hat viel mit Empathie, Einfuhlungsvermégen und Wahrneh- | Z. 170-171
mung zu tun.
Durch Begegnungen mit Schiiler/innen entsteht Beziehung. .191-195
Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Alltag mehr | Z. 344-347
Begegnungen zu erleben.
Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefuihl im Alltag mehr | Z. 354-358
Begegnungen zu erleben, ohne sich dabei zu verlieren.
Wie beschreibt der/die Proband/in sein/inr Konzept von Begegnungen? . 541-567
MBSR im Unterrichtsalltag — Klarheit
Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefuihl im Alltag mehr | Z. 354-358
Begegnungen zu erleben, ohne sich dabei zu verlieren.
Was versteht der/die Proband/in unter Klarheit? . 568-587
Der/die Proband/in beschreibt wie sich der Zustand der inneren Klarheit auf | Z. 589-594
sich selbst auswirkt.
Der/die Proband/in beschreibt den Zustand innerer Klarheit in Bezug auf ne- | Z. 598-611
gative Emotionen.
Der/die Proband/in weist darauf hin, dass er/sie diesen Zustand innerer Klar- | Z. 613-615
heit nur voriibergehend hat.
Der/die Proband/in beschreibt wie er/sie diesen Zustand der inneren Klarheit | Z. 617-621
entwickeln kann.
MBSR im Unterrichtsalltag — Beflirchtungen
Der/die Proband/in hatte voribergehend die Beflirchtung, dass die Achtsam- | Z. 347-352

keitsibungen dazu fuhren kénnten, dass er/sie hoch mehr arbeitet.
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MBSR im Unterrichtsalltag — Prasenz

MBSR-Ubungen waren fiir den/die Proband/in hilfreich, um das Bewusstsein | Z. 313-333
Uber das eigene Verhalten im Alltag zu sensibilisieren.
Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Alltag prasen- | Z. 379-395
ter zu sein und dem Leben nicht hinterher zu laufen.
Durch den MBSR-Kurs hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Arbeitsalltag | Z. 486-491
prasenter zu sein.

MBSR im Unterrichtsalltag — Entspannung und Zeitgefuhl
Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefuihl im Alltag mehr | Z. 337-344
Zeit zu haben.
Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl insgesamt ent- | Z. 353
spannter zu sein.

MBSR im Alltag — Praxis
MBSR-Ubungen, welche der/die Proband/in in den Alltag mitgenommen hat. | Z. 398-418
Drei Minuten der Achtsamkeit.
Im Arbeitsalltag gibt es keine Moglichkeit fiir Achtsamkeitstibungen. . 455-457
Der/die Proband/in trainiert Achtsamkeitsiibungen in Phasen. Zum Zeitpunkt | Z. 460-468
des Interviews befand sich der/die Proband/in in einer Phase, in welcher
er/sie keine regelméRige Achtsamkeitspraxis hatte.
Der/die Proband/in beschreibt was notwendig ist, damit er/sie Disziplin fir die | Z. 632-662
Achtsamkeitstibungen aufbringen kann.

MBSR-Kurs — Bedeutung im Nachhinein fur den/die Proband/in
Die Teilnahme am MBSR-Kurs fiihrt im Nachhinein zu einer Art Sehnsucht | Z. 445-454
nach mehr Achtsamkeit.
Die Teilnahme am MBSR-Kurs fihrt im Nachhinein zu einer Art Sehnsucht | Z. 511-520
nach mehr Achtsamkeit.
Stressphasen sind fur den/die Proband/in ein Katalysator wieder mehr Acht- | Z. 469-480
samkeitstraining zu betreiben.
Der/die Proband/in besitzt und verwendet auch nach mehreren Jahren noch | Z. 492-505

Materialien aus dem MBSR-Kurs und beschreibt diese daher als wertvoll.
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MBSR-Kurs — Wesentliche Aspekte fur den/die Proband/in

Im Rahmen des MBSR-Kurses war die Personlichkeit des MBSR-Lehrers ein | Z. 431-437
wesentlicher Faktor.
Im Rahmen des MBSR-Kurses war die Personlichkeit des MBSR-Lehrers ein | Z. 704-716
wesentlicher Faktor.
Der/die Proband/in reflektiert dariiber, was andere Menschen denken konn- | Z. 672-678
ten, wenn sie ihn/sie bei den Ubungen im MBSR-Kurs beobachten hatten
kénnen.
Der/die Proband/in beschreibt Erfahrungen mit der Rosinenlbung von | Z. 678-688
MBSR.
Der/die Proband/in beschreibt Erfahrungen mit dem Body-Scan von MBSR. | Z. 688-704
Im Rahmen des MBSR-Kurses war die Gruppe entscheidend fur die Motiva- | Z. 437-443
tion sich tiefergehend mit dem Konzept der Achtsamkeit zu beschéftigen.

Die Rolle als Administrator/in
Pasition in der Schule mit viel Verantwortung fuhrt zu hohem Arbeitsaufwand. | Z. 7-10
Position in der Schule mit viel Verantwortung fihrt zu Zusatzbelastungen. | Z. 14-16
Diese kdnnen gut getragen werden, wenn sie vorhersehbar sind.
Karenz und Stundenplanumbau als herausfordernde inhaltliche Arbeiten. Z.275-278
Die Position des/der Administrator/s/in ermdglicht viele Gesprache. Der/die | Z. 280-291
Proband/in geniel3t dies einerseits, nimmt es aber andererseits auch als be-
lastende Herausforderung wabhr.

Die Rolle als Lehrer/in
Lehrer/in sein bedeutet Wissensvermittlung, Beurteilung und Begleitung. Z.147-153
Begleitung als Angebot fur Schiiler/innen. Z.154-163
Lehrer/in sein ist Begleitung und noch vieles mehr. Z.164-169
Begleitung als Angebot fur Schiler/innen hat auch Grenzen. Z.172-181
Beispiel fur die Begleitung eines/einer Schler/in. Z.196-233
Zusatzliche Fachausbildungen kdnnen hilfreich fur die Begleitung von Schi- | Z. 237-241

ler/innen sein.
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Beurteilung als Herausforderung im Lehrberuf

Schularbeiten als Ereignisse besonderer Belastung.

.11-13

Schularbeiten als Ereignisse besonderer Belastung. Aufgrund von Zusatzbe-
lastungen sind Konfliktsituationen mit Schuiler/innen eine grof3ere Herausfor-

derung.

.17-29

Die Verantwortung eine Klasse auf die Matura vorzubereiten als stressauslo-

sende Belastung.

. 34-42

Im Rahmen der Beurteilung sind leistungsschwache Schiler/innen auch eine

emotionale Herausforderung.

. 47-57

Wie verarbeitet der/dieProband/in die emotionalen Herausforderungen, wel-

che im Rahmen der Beurteilung von Schiler/innen auftreten?

. 61-75

Beispielsituation fir den Umgang mit zwischenmenschlichen Beziehungen im
Rahmen der Beurteilung von leistungsschwachen Schiler/innen. Wesentlich
ist dabei die Trennung der Beurteilung des/der Schiiler/in von dem Geben

zwischenmenschlicher Anerkennung.

. 77-89

Beispiel einer emotional besonders herausfordernden Beurteilungssituation
im Rahmen der Maturavorbereitung. Die Situation fihrte bei dem/der Pro-
band/in zu einer voribergehenden Verunsicherung der eigenen Rolle als

Lehrer/in.

. 99-119

Wie behalt der/die Proband/in auch in emotional herausfordernden Beurtei-

lungssituationen die Sicherheit in seiner/inrer eigenen Lehrer/innenrolle bei?

. 128-142

Schulalltag

Uberblick tiber den Schulalltag des/der Proband/in

. 248-258
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9.3.3 Emergent Themes sortiert nach Gruppen — Transkript C

MBSR im Unterrichtsalltag — Respektvoller Umgang mit sich selbst und den Schiler/innen

Der/die Proband/in verbindet seine/ihre Lehrer/innenrolle mit dem respektvol- | Z. 219-230
len Umgang mit den Schiler/innen und einem ganzheitlichen Menschenbild.
Der/die Proband/in beschreibt den respektvollen Umgang mit sich selbst und | Z. 640-650
mit anderen im Zusammenhang mit MBSR.
Der/die Proband/in verbindet seine/ihre Lehrer/innenrolle und MBSR mit dem | Z. 253-271
respektvollen Umgang mit den Schiler/innen und einem ganzheitlichen Men-
schenbild.
Der/die Proband/in empfindet den respektvollen Umgang mit sich selbst, so- | Z. 81-91
wie mit anderen Menschen als besonders wichtig und beschreibt diesen in
engem Zusammenhang mit MBSR.
Der/die Proband/in verbindet MBSR mit der Vorbildwirkung von Lehrer/innen | Z. 94-99
und dem respektvollen Umgang mit sich selbst und den Schiler/innen.
Was bedeutet fir den/die Proband/in ,respektvoller Umgang“? Z.274-302
Was versteht der/die Proband/in unter ,liebevollem Umgang“? Z. 490-507
Beispiel wie sich Respektlosigkeit den Schiuler/innen gegentiber im Schulall- | Z. 316-327
tag auswirken kann.

MBSR im Unterrichtsalltag — Die Personlichkeit der Lehrperson
Der/die Proband/in beschreibt, dass der MBSR-Kurs seine/ihre Personlich- | Z. 145-150
keit und somit auch seinen/ihren Unterrichtsalltag verandert hatte.
Der/die Proband/in beschreibt Akzeptanz als wesentlichen Teil seiner/inrer | Z. 91-94
inneren Haltung und verbindet dies mit MBSR.
Wie hat MBSR den Umgang des/der Proband/in mit seiner/ihrer Gedanken- | Z. 152-191
welt verandert?
Was bedeutet ,achtsam sein“ im Alltag und im Unterrichtsalltag fir den/die | Z. 519-540
Proband/in?
Was bedeutet ,Achtsamkeit” fir den/die Proband/in? Z.589-613
Wie hat sich der MBSR-Kurs auf den Unterrichtsalltag der Proband/in ausge- | Z. 450-482
wirkt?
Wie hat sich durch MBSR der Umgang des/der Proband/in mit schwierigen | Z. 56-79

Situationen im Unterrichtsalltag, insbesondere mit der Emotion Wut veran-

dert?
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MBSR im Unterrichtsalltag — Beurteilung von Schiiler/innen

Wie geht der/die Proband/in mit Fehlern von Schiler/innen um und wie hangt

das mit der inneren Haltung des MBSR zusammen?

. 99-105

Der/die Proband/in reflektiert Giber das Verurteilen von Schiiler/innen im Kon-
text von MBSR.

. 304-316

MBSR im (Unterrichts-)Alltag — Praxis

Der/die Proband/in erklart, dass er/sie MBSR-Ubungen in seinen/ihren Alltag

in Form von Auszeiten einfliel3en lasst.

. 34-43

Der/die Proband/in praktiziert MBSR-Ubungen unregelmaRig, aber er/sie
empfindet dennoch eine dauerhafte Verbindung mit dem Grundgedanken von
MBSR.

. 436-442

Der/die Proband/in integriert Achtsamkeitsibungen in den Unterricht, um den

Schiler/innen eine Méglichkeit zu geben, sich zu beruhigen.

. 43-54

Erfahrungen im Rahmen des MBSR-Kurses

Wie ist der/die Proband/in zu MBSR gekommen?

Z.411-425

Der/die Proband/in beschreibt seine/ihre Beziehung zu sein/em/er/inr/em/er
MBSR-Lehrer/in.

. 106-110

Warum hat der/die Proband/in ein zweites Mal an einem MBSR-Kurs teilge-

nommen?

. 425-433

Der/die Proband/in beschreibt das Kennenlernen der Gruppe im Rahmen des
MBSR-Kurses als wichtige Erfahrung.

. 557-565

Der/die Proband/in beschreibt Ubungen und Erfahrungen, welche er/sie im

Rahmen des MBSR-Kurses gemacht hat.

. 565-588

Der/die Proband/in beschreibt, dass der MBSR-Kurs fur ihn/sie eine sehr po-
sitive Erfahrung gewesen ware und er/sie deshalb sich in diese Richtung wei-

terentwickeln wollen wirde.

. 651-654

Der/die Proband/in erklart, dass die freiwillige Teilnahme ein wesentlicher As-

pekt im Rahmen des MBSR-Kurses sei.

. 629-638

Schulalltag

Der/die Proband/in erzahlt von der Abschlussfeier.
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Der/die Proband/in gibt einen Uberblick liber seinen/ihren Schulalltag. .11-32
Allgemeine Reflexion zum MBSR-Programm
Der/die Proband/in sieht in MBSR eine Mdglichkeit sich selbst kennenzuler- | Z. 195-204
nen.
Der/die Proband/in reflektiert das Konzept von MBSR im Zusammenhang mit | Z. 138-145
seinen buddhistischen Wurzeln und der Europaisierung des Konzeptes.
Der/die Proband/in reflektiert dartiber, wie sich die Gesellschaft verdndern . 622-628
wirde, wenn alle Menschen MBSR-Kurse machen wiirden.
Der/die Proband/in beschreibt die Kontroversitat der Nutzlichkeit von MBSR | Z. 443-449
fur Lehrer/innen und die gleichzeitige Ablehnung der Lehrer/innen an einem
Kurs teilzunehmen.
Die Lehrer/innenrolle des/der Proband/in
Der/die Proband/in reflektiert seine/ihre eigene Schulgeschichte und erklart | Z. 206-219
daraus seine/ihre Rolle als Lehrer/in.
Der/die Proband/in erklart, dass sie erst lernen musste Lehrer/in zu sein. . 366-375
Was braucht es um ein/e gute/r Lehrer/in zu sein? . 375-381
Der/die Proband/in reflektiert Gber die Entwicklung und Entstehung seiner/ih- | Z. 328-366
rer Lehrer/innenrolle im Zusammenhang mit dem Setzen von Grenzen im Un-
terrichtsalltag.
Der/die Proband/in beschreibt, dass Lehrer/innen aufgrund ihrer Macht tber | Z. 388-394
die Schuler/innen viel Verantwortung héatten.
Der/die Proband/in reflektiert dartiber wie Kategorien wie ,gut* und ,schlecht | Z. 395-405
Ergebnisse der eigenen Sozialisierung sein kdnnen.
Die Spiritualitat des/der Proband/in
Der/die Proband/in reflektiert Uber seine/inre Geschichte im Zusammenhang | Z. 122-138
mit Spiritualitéat, Christentum und Buddhismus.
Der/die Proband/in reflektiert Gber den Sinn des Lebens und erklart, dass | Z. 231-250
Menschen leben wirden, um vielseitige Erfahrungen zu machen, um sich da-
bei selbst kennenzulernen.
Was ist der Sinn des Lebens? . 382-387
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9.3.4 Emergent Themes Interview A, B und C

Auswirkungen auf den Unterrichtsalltag — Zwischenmenschliche Aspekte

Der/die Proband/in reflektiert tGber die Verbindung von Stress, Beziehung und | TA:

Achtsamkeit im Unterrichtsalltag. Z.247-253

Wie beeinflusst Achtsamkeit den Unterrichtsalltag (Handlungsspielraum der | TA:

Lehrperson, Beziehung zu den Schiler/innen, Gestaltung des Unterrichts)? Z.254-290

Der/die Proband/in reflektiert Gber seine/ihre eigenen Achtsamkeitserfahrun- | TA:

gen im Rahmen des Einsichtsdialoges (Einsichtsdialog, Achtsamkeit in der | Z. 538-573

Kommunikation, Zuhoren als Basis fur das Miteinander, Aufmerksamkeit bei

anderen als Ressource flr Selbsterkenntnis).

Der/die Proband/in reflektiert den Einfluss der eigenen Erfahrungen mit Acht- | TA:

samkeit auf den Schulalltag (Augenkontakt). Z.583-595

Lehrer/in sein hat viel mit Empathie, Einfihlungsvermdgen und Wahrnehmung | TB:

Zu tun. Z.170-171

Begleitung als Angebot fiir Schiler/innen hat auch Grenzen. TB:
Z.172-181

Durch Begegnungen mit Schiiler/innen entsteht Beziehung. TB:
Z.191-195

Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Alltag mehr Be- | TB:

gegnungen zu erleben. Z.344-347

Wie beschreibt der/die Proband/in sein/ihr Konzept von Begegnungen? TB:
Z.541-567

Der/die Proband/in empfindet den respektvollen Umgang mit sich selbst, sowie | TC:

mit anderen Menschen als besonders wichtig und beschreibt diesen in engem | Z. 81-91

Zusammenhang mit MBSR.

Der/die Proband/in verbindet MBSR mit der Vorbildwirkung von Lehrer/innen | TC:

und dem respektvollen Umgang mit sich selbst und den Schiler/innen. Z.94-99

Wie geht der/die Proband/in mit Fehlern von Schiler/innen um und wie hangt | TC:

das mit der inneren Haltung des MBSR zusammen? Z.99-105

Der/die Proband/in verbindet seine/ihre Lehrer/innenrolle mit dem respektvol- | TC:

len Umgang mit den Schiler/innen und einem ganzheitlichen Menschenbild. | Z. 219-230

Der/die Proband/in verbindet seine/ihre Lehrer/innenrolle und MBSR mit dem | TC:

respektvollen Umgang mit den Schuler/innen und einem ganzheitlichen Men- | Z. 253-271

schenbild.
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Was bedeutet fir den/die Proband/in ,respektvoller Umgang“? TC:
Z.274-302
Der/die Proband/in reflektiert Gber das Verurteilen von Schiler/innen im Kon- | TC:
text von MBSR. Z.304-316
Beispiel wie sich Respektlosigkeit den Schiler/innen gegentber im Schulalltag | TC:
auswirken kann. Z.316-327
Was versteht der/die Proband/in unter ,liebevollem Umgang“? TC:
Z. 490-507
Der/die Proband/in beschreibt den respektvollen Umgang mit sich selbst und | TC:
mit anderen im Zusammenhang mit MBSR. Z.640-650
Die Achtsamkeitspraxis der Proband/innen
Der/die Proband/in reflektiert Gber seine/ihre Achtsamkeitspraxis (derzeit keine | TA:
regelmafige Achtsamkeitspraxis — Vergessenheit, generell Ambitionen taglich | Z. 458-472
zu meditieren, Gruppe als Unterstiitzung 1Mal/Woche, Retreats)
Der/die Proband/in reflektiert Gber seine/ihnre Achtsamkeitspraxis (Achtsam- | TA:
keitslibungen tun gut, schwer regelmaRig zu Uben, Achtsamkeitsiibungen sind | Z. 473-479
anstrengend, der Geist will nicht gesammelt sein)
Der/die Proband/in reflektiert Giber seine/inre Achtsamkeitspraxis (Konsequent | TA:
vs. Inkonsequent — Kolleg/in als Spiegel?) Z.494-498
MBSR-Ubungen, welche der/die Proband/in in den Alltag mitgenommen hat. | TB:
Drei Minuten der Achtsamkeit. Z.398-418
Der/die Proband/in trainiert Achtsamkeitsiibungen in Phasen. Zum Zeitpunkt | TB:
des Interviews befand sich der/die Proband/in in einer Phase, in welcher er/sie | Z. 460-468
keine regelméaRige Achtsamkeitspraxis hatte.
Stressphasen sind fir den/die Proband/in ein Katalysator wieder mehr Acht- | TB:
samkeitstraining zu betreiben. Z.469-480
Der/die Proband/in beschreibt was notwendig ist, damit er/sie Disziplin fur die | TB:
Achtsamkeitsiibungen aufbringen kann. Z.632-662
Der/die Proband/in erklart, dass er/sie MBSR-Ubungen in seinen/inren Alltag | TC:
in Form von Auszeiten einflieRen I&sst. Z.34-43
Der/die Proband/in praktiziert MBSR-Ubungen unregelmaRig, aber er/sie emp- | TC:
findet dennoch eine dauerhafte Verbindung mit dem Grundgedanken von | Z. 436-442

MBSR.
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Auswirkungen auf den Unterrichtsalltag — Emotionale Aspekte

Der/die Proband/in reflektiert Uber seine/ihre Achtsamkeitspraxis im Zusam- | TA:

menhang mit dem Schulalltag (Unachtsamkeit als Ablenkung von unangeneh- | Z. 479-493

men Geflhlen, Stress in der Schule).

Der/die Proband/in beschreibt Beispiele angewandter Achtsamkeit im Zusam- | TA:

menhang mit der Emotion Wut im Schulalltag. Z.659-689

Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl insgesamt ent- | TB:

spannter zu sein. Z. 353

Verarbeitung von Bewusstseinseindriicken im Alltag. Der/die Proband/in be- | TB:

schreibt unterschiedliche Qualitaten mit den Worten Verwirrung und Klarheit. | Z. 360-377

Was versteht der/die Proband/in unter Klarheit? TB:
Z.568-587

Der/die Proband/in beschreibt wie sich der Zustand der inneren Klarheit auf | TB:

sich selbst auswirkt. Z.589-594

Der/die Proband/in beschreibt den Zustand innerer Klarheit in Bezug auf nega- | TB:

tive Emotionen. Z.598-611

Der/die Proband/in weist darauf hin, dass er/sie diesen Zustand innerer Klar- | TB:

heit nur voriibergehend hat. Z.613-615

Der/die Proband/in beschreibt wie er/sie diesen Zustand der inneren Klarheit | TB:

entwickeln kann. Z.617-621

Wie hat sich durch MBSR der Umgang des/der Proband/in mit schwierigen Si- | TC:

tuationen im Unterrichtsalltag, insbesondere mit der Emotion Wut veréndert? | Z. 56-79

Wie hat sich der MBSR-Kurs auf den Unterrichtsalltag der Proband/in ausge- | TC:

wirkt? Z.450-482

Auswirkungen auf den Unterrichtsalltag — Aspekte der Prasenz

Der/die Proband/in reflektiert Gber ,guten/erflillenden Unterricht* (Freude be- | TA:

reiten, Berlcksichtigung der Bedurfnisse der Schiler/innen vs. ,durchpeit- | Z. 289-297

schen®, Flexibilitdt ermdglicht durch Prasenz)

Der/die Proband/in reflektiert Giber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser- | TA:

fahrung auf den Schulalltag — Beschreibung von Achtsamkeit (Konzentration | Z. 391-404

auf den Augenblick, Sorgen uber Vergangenes und Zukiinftiges loslassen,

Konzentration auf den Moment, mehr Ressourcen fur den Augenblick).
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Der/die Proband/in reflektiert Gber die eigene Achtsamkeitserfahrung (in der | TA:

Theorie einleuchtend, schwer in der Praxis, Widerstandsfaktoren — Vergessen | Z. 404-423

und Gewohnheit, Konditionierung vs. Intuition, Akzeptanz von nicht beeinfluss-

baren Dingen, Situation aus dem Augenblick heraus meistern, Erinnerung).

Der/die Proband/in reflektiert Gber den Einfluss der eigenen Achtsamkeitser- | TA:

fahrung auf den Schulalltag (Als Reaktion auf belastende Anforderungen, Ak- | Z. 434-453

zeptanz und Perspektivenwechsel, Berlcksichtigung der Bedirfnisse der

Schuler/innen).

Wie wirkt sich die Erfahrung mit Achtsamkeit des/der Proband/in auf den Schul- | TA:

alltag aus? (Selbstreflexion, Erweiterung des Handlungsspielraums, reflektier- | Z. 625-659

ter Umgang mit Emotionen, die Beziehung zu den Schiler/innen)

Wie bewadltigt der/die Proband/in die hohe Anzahl an zwischenmenschlicher | TB:

Interaktionen? Der/die Proband/in versucht durch das Bewusstsein Uber | Z. 295-308

sein/ihr Verhalten in seiner/ihrer Mitte zu bleiben.

MBSR-Ubungen waren fiir den/die Proband/in hilfreich, um das Bewusstsein | TB:

Uber das eigene Verhalten im Alltag zu sensibilisieren. Z.313-333

Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Alltag mehr Be- | TB:

gegnungen zu erleben, ohne sich dabei zu verlieren. Z.354-358

Durch MBSR-Ubungen hatte der/die Proband/in das Gefiihl im Alltag prasenter | TB:

zu sein und dem Leben nicht hinterher zu laufen. Z.379-395

Durch den MBSR-Kurs hatte der/die Proband/in das Gefuihl im Arbeitsalltag | TB:

prasenter zu sein. Z.486-491

Wie hat MBSR den Umgang des/der Proband/in mit seiner/ihrer Gedankenwelt | TC:

verandert? Z.152-191

Was bedeutet ,achtsam sein® im Alltag und im Unterrichtsalltag fir den/die Pro- | TC:

band/in? Z.519-540

Was bedeutet ,Achtsamkeit” fiir den/die Proband/in? TC:
Z.589-613

Die Integration von Achtsamkeitsiibungen im Unterrichtsalltag

Der/die Proband/in beschreibt ein Beispiel fur die Integration von Achtsamkeit | TA:

in den Schulalltag (Eine Minute der Stille mit den Schuler/innen). Z.225-246

Der/die Proband/in beschreibt den Einfluss der eigenen Achtsamkeitserfah- | TA:

rung auf seinen/ihren Schulalltag (LMal/Woche Mittagsmeditation mit Kolleg/in- | Z. 498-505

nen, Lehrer/innenfortbildungen)
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Der/die Proband/in beschreibt seine/ihre Erfahrungen mit dem Thema Acht- | TA:
samkeit im Schulalltag (Gemeinschaftsgefiihl mit Kolleg/innen, Unterstitzung | Z. 506-516
durch Schulleitungen).
Wie kann das Konzept der Achtsamkeit in den Schulalltag integriert werden | TA:
und welche Hindernisse gibt es dabei? Z.516-536
Wie kann das Konzept der Achtsamkeit in den Schulalltag integriert werden | TA:
und welche Hindernisse gibt es dabei? Z.574-579
Im Arbeitsalltag gibt es keine Moglichkeit fur Achtsamkeitsiibungen. TB:

Z. 455-457
Der/die Proband/in integriert Achtsamkeitsiibungen in den Unterricht, um den | TC:
Schuler/innen eine Moglichkeit zu geben, sich zu beruhigen. Z.43-54
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9.4 halbstrukturierter Interviewleitfaden
9.4.1 Dimensionen

Unterrichtsalltag, Personliches Erleben des MBSR-Kurses und MBSR als Ressource fur den

Unterrichtsalltag.
Konkretisierung der Dimensionen durch allgemeine Grundfragen:
Unterrichtsalltag

= Welche Bedeutung hat der Unterrichtsalltag fur den/die Lehrer/in?

=>» Wie ist das Selbstverstandnis des/der Proband/in von seiner/ihrer Rolle als Lehrer/in?

MBSR als Ressource fir den Unterrichtsalltag

= Wie kdnnen Erfahrungen aus dem MBSR-Kurs mit dem Unterrichtsalltag verknipft

werden?
MBSR-Kurs:

= Wie wurde der MBSR-Kurs erlebt?
= Warum wurde der MBSR-Kurs gemacht?
= Wie bewertet der/die Proband/in die Teilnahme an dem MBSR-Kurs fiir sein/ihr per-

sonliches Leben?
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9.4.2 Leitfragen

Dimension

Fragen

Einstieg

Du-Wort anbieten
Einverstandniserklarung + Aufnahmegeréat einschalten
Wie war dein Tag bisher?

Wie war die Anreise zum Interviewort?

Schulalltag der Lehrer/in-

nen?

Wie war die Schule diese Woche/ Wie war die Schule heute?
= Welche Féacher unterrichtest du?
= Warum gerade diese Facher?
Kodnntest du mir bitte einen normalen Schultag/Schulwoche
beschreiben?
=> Was ist das besondere an so einem Tag?
Konntest du mir bitte erklaren, was es fur dich bedeutet Leh-

rer/in zu sein?

MBSR als Einfluss auf die

Lehrer/innenrolle?

Welche Bedeutung hatte der MBSR-Kurs fiir dich in deiner
Rolle als Lehrer/in?

=>» Einfluss auf den Schulalltag?

=>» Wie hat sich dein Schulalltag verandert?

= Woran erkennst du das?

= Warum denkst du ist diese Veranderung (nicht) ein-

getreten?

Personliches Erleben des

MBSR-Programms

Kodnntest du mir bitte von deinem MBSR-Kurs erzahlen?

=> Wie war der/die MBSR-Lehrer/in?

= Wie kommst du zu deiner Meinung?

= Wie viele Personen waren in der Gruppe?

= Wie war das Arbeiten mit der Gruppe?
Konntest du mir bitte erklaren warum du den Kurs gemacht
hast?
Worum geht es deiner Meinung nach bei dem Kurs?
Kdnntest du mir beschreiben, was genau du dir aus dem
Kurs mitgenommen hast?

= Warum nimmst du dir gerade das mit?

Personliche aktuelle Medita-
tionspraxis und der Einfluss

auf den Schulalltag

Koénntest du mir bitte erzahlen, wie es dir seit dem MBSR-
Kurs mit deiner Meditationspraxis ergangen ist?

= Wie oft meditierst du derzeit? Warum (nicht)?

= Sind das Ubungen aus dem MBSR-Kurs?
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= Konntest du mir die Ubungen die du machst genau
beschreiben?
= Was genau ist das besondere an der Meditations-
praxis fur dich?
= Was erlebst du dabei?
Welche Bedeutung hat deine Meditationspraxis fir deinen
Schulalltag?
= Haben deine Erfahrungen einen Einfluss auf deinen
Umgang mit anderen Menschen in der Schule? Kol-
leg/innen, Schiler/innen, Eltern?
=> Wie beeinflussen die Erfahrungen den Umgang?
= Haben deine Erfahrungen einen Einfluss auf den
Umgang mit dir selbst in der Schule?
=> Woran erkennst du das?
Gibt es sonst noch etwas das du gerne erzéhlen mdchtest?

Quiellen fir die Erarbeitung: Moodle (2014), Smith, Flowers, & Larkin (2009), sowie Kapitel 2-

4 dieser Arbeit.
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