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Hannah Lutz-Vock, Karola Szymanski

Meditation als didaktisches Element

1. Hintergrund

Die Gesellschaft ist in einem standigen schneller werdenden Wandel: Sie zeichnet sich u.
a. durch starke Entwicklungen in Bereichen der Globalisierung, Digitalisierung und Infor-
mationsvielfalt aus. Diese Krisen und Modernisierungen haben dabei einen gro3en Ein-
fluss auf die Mitglieder der heutigen und zukiinftigen Gesellschaft. Durch die sich zligig
entwickelnden Lebensverhéltnisse und den rasanten technischen Fortschritt wird der
Mensch vor neue (berufliche) Herausforderungen gestellt, die (iber das fachliche Wissen
hinaus zusatzliche Schliisselkompetenzen erfordern. Neben Flexibilitat bei unvorherge-
sehenen Veranderungen, Kreativitat, Kommunikations- und Problemldsefahigkeit sowie
Innovationskompetenz werden auch eigenverantwortliches Handeln und Teamfahigkeit
gefordert (Rasfeld, 2021).




Um die zuklnftigen Hochschulabsolvent:iinnen auf diese Anforderungen vorzubereiten
und die Entwicklung dieser Fahigkeiten zu fordern, nimmt die Bildung eine mal3gebliche
Rolle ein. Nicht zuletzt weil Bildungseinrichtungen einen wesentlichen Einfluss auf die Ein-
stellung und Haltung der Studierenden haben (Rasfeld, 2021). Unter diesem Gesichtspunkt
entwickelte die Frankfurt University of Applied Sciences einen Hochschulentwicklungs-
plan mit dem Bildungsauftrag der ,Férderung eigenstandiger, verantwortungsbewusster
und wissenschaftlich denkender” Studierender (Frankfurt University of Applied Sciences:
Hochschulentwicklungsplan 2025Plus). An der Frankfurt UAS wird der Fokus dabei neben
methodischen und fachlichen Kompetenzen auch auf die Personlichkeitsentwicklung und
Forderung der Autonomie und Selbstbestimmung gelegt, welche u. a. durch Selbstreflexion
und Bewusstsein gesteigert werden konnen. Dadurch werden an unterschiedlichen Stellen
und in spezifischen Projekten Schliisselkompetenzen gefordert und vermittelt.

Im hochschullibergreifenden wissenschaftlichen Zentrum der School of Personal
Development and Education (ScoPE) bilden ,Personlichkeitsbildung, gesellschaftliche
Verantwortung und Hochschuldidaktik einen untrennbaren, einheitlichen Zusammen-
hang" (School of Personal Development and Education). Im Mittelpunkt des Teilbereichs
Persénlichkeitsbildung/-entwicklung durch Meditation und Achtsamkeit steht u. a. die
Personlichkeitsentwicklung von Studierenden durch erfahrungsbasierte Techniken wie
Achtsamkeitsschulungen und Meditationspraktiken (Dievernich & Thiele, 2021). Dies hat
das Ziel, Studierende zu resilienten, kritischen und verantwortungsbewusst denkenden
und handelnden Personlichkeiten zu entwickeln. Dabei sollen Meditation und Achtsam-
keitsschulungen als Bestandteil von Bildung integriert werden - zur Forderung der Per-
sonlichkeit durch die innere Haltung im Bereich der Selbstbestimmung und Reflexion.

Durch die Starkung der eigenen Personlichkeit und das Sich-selbst-bewusst-Werden kann
die Hochschule im Zuge der Digitalisierung, Globalisierung, der flliichtigen schnelllebigen
Lebensverhaltnisse und Veranderungen (wie es sich bspw. wahrend der Coronapandemie
gezeigt hat) dazu beitragen, dass das Freiheitsempfinden sowie Gestaltungsspielrdume
des Individuums wiederhergestellt werden.

2. Meditation als Kompetenz

Mit der Verwendung von Achtsamkeit und Meditation kann die Personlichkeit ganzheit-
lich betrachtet und gefordert werden, sodass sie - neben dem Erwerb von Fachwissen -
einen Beitrag in der Bildung der Hochschule leisten kann. Sie findet bereits in mehreren
Hochschulen Anwendung (de Bruin, 2017; Dievernich et al., 2019; Frey, 2020). Ziel ist es, die
Studierenden in ihrem Umgang mit komplexen beruflichen Anforderungen und der Schnell-
lebigkeit der heutigen Zeit zu unterstltzen wie auch den dabei entstehenden Stress und
Druck zu minimieren.
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Achtsamkeit und Meditation sind ein ganzheitlicher Prozess, der dabei die ganze Person-
lichkeit in den Fokus nimmt. Die Wirkungsweisen sind dabei so vielschichtig, dass durch
sie die Erreichung einer ,Meta-Schlisselkompetenz” ermdglicht wird, d. h,, dass sie die
Basis anderer Schliisselkompetenzen bietet und deren Erlernen fordert (Dievernich, Frey
& Lammlein, 2021).

Wahrend der Meditationspraxis entsteht ein Raum flir Entspannung, Ruhe und die Ver-
senkung in die Stille mit einer gleichzeitigen Achtsamkeit und Wachheit im gegenwar-
tigen Moment. Mithilfe dieses erfahrungsbasierten Prozesses konnen Studierende zur
Ruhe kommen, ihren Fokus zentrieren und geistige Klarheit durch Sich-selbst-Entdecken
und Reflektieren erlangen. Die Studierenden 6ffnen sich dabei flir bewusstes Denken und
Handeln in Bezug auf sich selbst und ihre Mitmenschen. Das hat eine erhohte Autonomie
des Bewusstseins mit sich selbst und der Umwelt zur Folge, die mit selbstverantwort-
lichem Handeln einhergeht. Durch diese Bewusstseinsschaffung entsteht ein Fundament
der Selbst- und Potenzialentfaltung sowie Personlichkeitsbildung. Es entwickeln sich neue
Kompetenzen sowie Handlungs- und Interaktionsfahigkeiten. Die durch die Meditation
gesteigerte Reflexionsfahigkeit, Zentriertheit sowie Klarheit verstarken dabei die Selbst-
und Sozialkompetenzen wie auch die Fach- und Methodenkompetenzen (Dievernich et al.,
2021). Es zeigte sich eine signifikante Erh6hung der Empathie- und Teamfahigkeit (Singer,
2016). Auch ein verbessertes Denk- und Urteilsvermogen sowie eine starkere Autonomie
des Bewusstseins (Metzinger, 2015) kann erlangt werden. Des Weiteren wird die Fahigkeit
zum kompetenten Kommunizieren wie auch Interagieren in komplexen gesellschaftlichen
Systemen gefordert (Scobel, 2018).

Auch zeigen neurowissenschaftliche Studien anhand von Messungen, dass Meditation
nachweislich bestimmte Bereiche des Gehirns trainiert und verandert (Neuroplastizitat;
Lazar, 2015). Dies bezieht sich u. a. auf die flr Lern- und Gedachtnisprozesse zustandi-
gen Gehirnareale wie auch Bereiche der Aufmerksamkeitsregulation, Emotionsregulation
sowie das Selbsterleben (Arch & Craske, 2006; Holzel, 2015; Holzel et al., 2010).

Auch kann Meditation einen verstarkten Beitrag zur Gesundheitsforderung leisten. Dabei
zeigte sich, dass Meditation sich gleichermaBBen auf Korper und Geist auswirkt, was die
Belastung durch Stress senkt (Ott, 2015; Sedimeier, 2016) und die Entspannung fordert
(Kok et al., 2013). Die Resilienz und das subjektive Wohlbefinden werden erhoht (Arch
& Craske, 2006; Kohls, 2022), die Angstlichkeit sowie griiblerische Gedanken verringert
(Chiesa & Serreti, 2009). Des Weiteren konnte die Steigerung von positiven Gefiihlen und
Dankbarkeit gezeigt werden (Kok et al., 2013). Auch korperliche Leiden wie Bluthochdruck
(Schneider et al,, 2012) und Schmerzempfinden (Orme-Johnson, Schneider & Nidich,
2006) werden gelindert.
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3. Meditation in der Hochschullehre

Achtsamkeitsschulung und Meditation leisten einen wichtigen Beitrag bei der Person-
lichkeitsentwicklung und sollten dementsprechend im Bildungssektor und vor allem auch
im Hochschulkontext verankert werden. Hierbei konnen Meditationstibungen, Workshops
und Lehrveranstaltungen im Curriculum verankert oder als extracurriculare Veranstaltun-
gen angeboten werden. Darliber hinaus kénnen Elemente von Achtsamkeit und Medita-
tion auch als Didaktik in der Hochschullehre einflie3en.

3.1 Integrationsmoglichkeiten

Die Integrationsmaoglichkeiten von Meditation und Achtsamkeit im Hochschulkontext sind
vielfaltig. Da die positive Wirkung von Achtsamkeitsiibungen bereits nach kurzer Dauer
messbar ist (Kok et al., 2013; Amishi, 2022), kdnnen diese in Lehrformate integriert und als
didaktische Elemente verwendet werden. So werden bspw. Achtsamkeit und Meditation
im Rahmen des sog. ,Miinchner Modells” in Lehrveranstaltungen angeboten und sind
bereits im Bayerischen Zentrum flir Innovative Lehre verankert (BayZiel Didaktikzentrum).
Dabei konnen Hochschullehrende im Didaktikzertifikat die wesentlichen Elemente der
Achtsamkeit und Meditation kennenlernen (oder vertiefen) und praktisch erproben, wel-
che Ansatze und Ubungen im Hochschulalltag integriert werden kdnnen.

Darlber hinaus kann auch das Projekt ,Achtsamkeit in der Bildung und Hoch-/Schulkul-
tur (ABiK)" an der Universitat Leipzig Moglichkeiten der Integration von Achtsamkeit und
Meditation skizzieren. Der Fokus liegt hier auf Kursformaten flir Lehrende und Studie-
rende im Kontext Lehramt und Lehrer:innenfortbildung, um die Hoch-/Schulkultur nach-
haltig achtsamer zu gestalten (Universitat Leipzig: Projekt ABiK). Aber auch Ansatze wie
das Thiringer Modellprojekt (Achtsame Hochschulen), die Angebote der Hochschule
Darmstadt (Achtsame Hochschule Darmstadt) und das Projekt Mindful Leadership an
der Hochschule Osnabriick (Hochschule Osnabriick) und auch weitere zeigen unter-
schiedliche Herangehensweisen und Umsetzungsmoglichkeiten von Achtsamkeit und
Meditation im Hochschulkontext.

An der Frankfurt UAS konnten in den letzten Jahren einige Kursformate erprobt und eta-
bliert werden. So wird bspw. das Modul ,Meditation als kulturelle Praxis” seit 2017 regel-
maBig im Interdisziplindren Studium Generale angeboten und stetig weiterentwickelt
(Dievernich et al., 2019). Zusatzlich wurden unterschiedliche Einfiihrungs- und Vertie-
fungskurse fiir Studierende mit den Schwerpunkten ,Meditation und Reflexion" im WiSe
2018/2019, ,Meditation und Yoga" im SoSe 2021 und ein freies Meditationsangebot ab
SoSe 2022 extracurricular angeboten. Zusétzlich haben zwei Meditationskongresse 2018
und 2019 mit namhaften Expert:innen aus Hochschule und Schule einen Diskussionsraum
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fur Lehrende und Studierende (iber Erfahrungen und Wissen, Implementationsmaoglich-
keiten sowie Theorien, Zugange und Forschungen ermdglicht. Im Fokus stand dabei das
zentrale Konzept ,Meditation als Bestandteil von Bildung und Ausbildung”, welches idea-
lerweise in die Curricula einflieBen sollte (Meditation und die Zukunft der Bildung, 2018).

Des Weiteren bieten von der Hochschule angebotene wochentliche freie Meditationsstun-
den einen Rahmen fiir die regelmaRige Meditationspraxis und Austausch durch Reflexions-
runden. Aber auch themenspezifische Workshop- und Kursformate als Unterstlitzungsange-
bote (bspw. Stressregulation und Umgang mit Priifungsangst durch Achtsamkeitsiibungen)
konnen genutzt werden, um die positiven Wirkungen der Meditation Studierenden naherzu-
bringen. Zur Ausweitung des Meditations- und Achtsamkeitsangebotes helfen Kooperatio-
nen mit anderen Fach- und Hochschulbereichen (bspw. mit der Psychosozialen Beratungs-
stelle oder dem Hochschulsport). Fir eine Implementierung im eigenen Hochschulkontext
braucht es neben Uberzeugungsarbeit, Workshops und anfanglichen Angeboten vor allem
die didaktische Vermittlung und Schulung (de Bruin, 2017).

3.2 Fokus Didaktik

Hochschulen gelten als zentrale Akteure in der Wissenschaft und Gesellschaft und leisten
einen wichtigen Beitrag zur beruflichen Entwicklung von Studierenden (Hochschulrek-
torenkonferenz, 2018). Hierfiir braucht es aber Lehrende mit entsprechend didaktischer
Erfahrung und professioneller Ausarbeitung der Lehre (Huber, 1999). Neben zahlreichen
Praxistipps zur Planung und Gestaltung der eigenen Lehrveranstaltungen sowie didak-
tischen Fort- und Weiterbildungen, Hochschuldidaktikzertifikaten, Coaching und Bera-
tungsangeboten gibt es insbesondere didaktische Aktivierungsmethoden, Motivations-
methoden, Gruppentibungen, Reflexions- und Evaluationsmethoden sowie Blended- und
E-Learning-Methoden, auf die Hochschullehrende zuriickgreifen kénnen. Hinzu kommen
unterschiedliche Konzepte zur Lehr-Lerngestaltung, wie bspw. Service-Learning-For-
mate, Forschendes Lernen, Inverted-Classroom-Modelle u. v. a. m. (Ulrich, 2000).

Zudem konnen aber auch achtsamkeitsbasierte Methoden in die eigene Hochschullehre
mit einflieBen. So werden im Folgenden zwei exemplarische didaktische Ubungen und
ihre Wirkungsweise skizziert.

Bei einer Atemraum(ibung geht es vor allem darum, fur ca. drei bis flinf Minuten den Fokus
auf die eigene Atmung zu legen (Crane et al., 2021). Hier wird zuerst eine bequeme Sitz-
position eingenommen, diese anschlieBend bewusst wahrgenommen und darauffolgend
werden die Augen geschlossen. Im ersten Schritt liegt der Fokus auf dem inneren Erleben
im aktuellen Moment. Hier konnen Gedanken und Gefiihle wahrgenommen werden oder
auch die korperlichen Empfindungen. Wichtig ist hierbei, dass keine Bewertung stattfindet,
sondern nur achtsame Wahrnehmung. Im zweiten Schritt wird die Aufmerksamkeit auf
die Atembewegung gerichtet, wobei hier die unterschiedlichen Korperstellen (Brustraum,

Y /R
[ Meditation als didaktisches Element /}—(\ 137 /\




Zwerchfell, Nase etc.) in den Fokus genommen werden konnen. Begleitet werden diese
Wahrnehmungen von einem ruhigen (,natirlich flieBenden”) und bewussten Ein- und
Ausatmen. Im dritten Schritt wird die Aufmerksamkeit auf den ganzen Korper ausgedehnt
und Korperempfindungen sowie Gedanken und Atembewegung werden wahrgenommen.
Abgeschlossen wird die Ubung mit einem tiefen Atemzug (Crane et al., 2021).

Die Atemraumiibung kann bspw. zu Beginn einer Lehrveranstaltung angeboten werden, damit
Studierende sowie Lehrende gemeinsam im Hier und Jetzt ankommen konnen. Aber auch als
Unterstiitzung zur Priifungsvorbereitung oder als Ubung zur Aufmerksamkeitsschulung und
Fokussierung u. v. a. m. kann diese achtsamkeitsbasierte Ubung eingesetzt werden.

Der sogenannte Achtsame Dialog (Dyade) wurde als Methode von Gregory Kramer ent-
wickelt, beinhaltet unterschiedliche Elemente von Achtsamkeit und Stille und ist vor allem
durch den Wechsel zwischen tiefem Zuhoren und Sprechen im Bewusstsein gepragt
(Kramer, 2009). Die zentralen Grundsatze sind hierbei eine meditative Korperhaltung, die
Moglichkeit eines bewussten und achtsamen Sprecherraums mit Sprecherraumwechsel
sowie des achtsamen und bewussten Zuhérens. Die Ubung ist so aufgebaut, dass sich die
Teilnehmenden in Zweiergruppen zusammenfinden und sich gegenilibersetzen konnen.
Im nachsten Schritt konnen die Teilnehmenden die Augen schlieBen und ihre meditative
Korperhaltung einnehmen, um dabei sich selbst sowie die Umgebung wahrzunehmen.
Bezogen auf eine spezifische Fragestellung beginnt nun eine Person mit dem Sprechen
und die andere Person hort ganz bewusst zu, ohne das Gesagte zu kommentieren. Wich-
tig ist hierbei der Wechsel zwischen Innehalten, In-sich-Hineinhorchen, Sich-Offnen
und Daraus-Sprechen. Nach einigen Minuten wird der Sprechraum wieder geschlossen,
sodass die Teilnehmenden noch einmal nachspiiren und das Gesagte auf sich wirken
lassen konnen. In einem weiteren Schritt kann entweder derselbe Sprechraum erneut
geoffnet und vertieft werden oder ein Sprecherraumwechsel stattfinden (Kramer, 2009).
Wichtig ist, dass diese achtsamkeitsbasierte Ubung zu Beginn von der/dem Lehrenden
erklart wird und auch die Rollen erlautert werden. Im Nachgang braucht es schlieBlich
noch die Méglichkeit eines gemeinsamen Austausches und einer Reflexion dieser Ubung,
zuerst in den kleinen Gruppen und anschlieBend im Plenum.

Solch ein achtsamer Dialog schult die Aufmerksamkeit, hat einen positiven Effekt auf die
Selbstwahrnehmung, kann die Argumentationsfahigkeit und Kommunikation trainieren
und eigene Grenzen bewusster machen. Darliber hinaus kann dieser auch Vertrauen und
Respekt fordern, die Moglichkeit des bewussten Zuhorens erdffnen sowie Zeit flr das
Gegeniiber generieren (Ostermaier, 2019). Die Einsatzmoglichkeiten der Dyade sind viel-
faltig und abhéngig von der Struktur der Lehrveranstaltungen, bspw. ist es moglich, den
achtsamen Dialog zu Beginn einer Lehrveranstaltung als Lernzielkontrolle zu verwenden.

Beide Ubungen kénnen in ihrer Form auch verandert und auf die jeweilige Lehrveranstal-
tung angepasst werden. Im Vorfeld sollte geklart werden, welche Schwerpunkte und Ziele
dabei verfolgt werden wollen und wie die Ubungen darauffolgend in die eigene Lehre inte-
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griert werden konnen. Dabei konnen sich Hochschullehrende an den Qualitatskriterien flir
achtsamkeitsbasiertes Unterrichten orientieren, um den Raum, den sie dabei 6ffnen, auch
shalten zu konnen" (Crane et al., 2021). Grundlage bei der Integration von achtsamkeits-
basierten Ubungen sollten das eigene Interesse und der Glaube an die Wirksamkeit sein.
Nur so konnen Hochschullehrende Vertrauen und Zuversicht ausstrahlen und dadurch
eine nachhaltigere Lernumgebung anbieten (Crane et al., 2021).

4, Ausblick

Dass die Integration von achtsamkeitsbasierten Interventionen in Hochschulen maglich
und forderlich ist, wird bspw. anhand des von ScoPE angebotenen Wahlpflichtmoduls im
Interdisziplindren Studium Generale deutlich. Ein besonderer Fokus wird dabei auf die
achtsamkeitsbasierte Gestaltung der Lehre gelegt, mithilfe dieser das Lernen von Fach-
wissen mit Fahigkeiten wie der Selbstreflexion kombiniert werden kann. Dadurch werden
Rahmenbedingungen geschaffen, um die/den Studierende:n - neben dem Erwerb von
Fachwissen - bei der Personlichkeitsbildung zu unterstiitzen und auf den zukinftigen
Arbeitsmarkt vorzubereiten. Um einen nachhaltigen Effekt zu erzielen und immer mehr
Studierende zu erreichen, entwickelt sich das Angebot stetig weiter. Dabei ist eine star-
kere Implementierung von Achtsamkeitsiibungen in unterschiedlichen Fachbereichen,
bspw. in Form von (Pflicht-)Veranstaltungen, denkbar.

Auch wenn in manchen Gesprachen mit Kolleg:innen noch Skepsis besteht, zeigt sich die
Nachfrage bei den Studierenden deutlich, u. a. durch die Annahme des freien Meditations-
angebotes wie auch die Tatsache, dass das Studium-Generale-Modul ,Meditation durch
kulturelle Praxis” eine sehr hohe Anmeldezahl und Nachfrage aufweist. Umso mehr wird
die Sinnhaftigkeit deutlich, Achtsamkeit als didaktisches Element in der Lehre verstarkter
anzubieten. Dabei sollte die Bewusstseinsférderung von Hochschullehrenden nicht auBer
Acht gelassen werden, um ihnen einen Zugang zur Achtsamkeitspraxis zu gewahren und
sie auch dabei zu schulen, besser auf die Befindlichkeit der Studierenden eingehen zu
konnen. Dies konnte in Form von psychoedukativen Programmen sowie Fort- und Weiter-
bildung geschehen. Aber auch kollegiale Austauschangebote oder Coachings konnten
eine unterstiitzende Wirkung aufweisen. Zudem ist das Ausbauen eines Kooperations-
netzwerkes mit anderen Hochschulen in Planung.
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Vielfaltige soziale Veranderungen, die Klimakrise, rasche technologische Entwicklungen
sowie wirtschaftliche und gesellschaftliche Herausforderungen erfordern auch von Hoch-
schulen eine moglichst rasche Transformation. Mittels ihrer Kernaufgaben - Lehre, For-
schung und Innovation - und durch interdisziplinare und internationale Kooperation spie-
len sie eine zentrale Rolle bei der Losung von gesellschaftlichen Herausforderungen.

Allerdings ist interdisziplinare und internationale Kooperation keineswegs trivial und ge-
neriert nicht automatisch Erfolgsgeschichten. Uber den ,eigenen Tellerrand”, konkret das
eigene Fach, die eigene Institution, die eigenen vertrauten Kulturen, hinauszudenken, zu
agieren und zu kooperieren, ist herausfordernd.

Der 11. Tag der Lehre an der FH St. Polten am 30. Marz 2023 wollte nationalen und interna-
tionalen Good Practices rund um Interdisziplinaritat, Internationalisierung und Foérderung
von Future Skills eine Blihne bieten. Aktuelle Herausforderungen im Hochschulbereich
wie Bildung fiir nachhaltige Entwicklung, Third Mission, Microcredentials, OER, Diversity
Management und inklusives Lernen wurden intensiv diskutiert und im Kontext der Meta-
fragestellung - ,Wie sehen Curricula der Zukunft aus?” - wurden Praxiserfahrungen aus-
getauscht und Visionen kreiert.

Der GroBteil der Beitrage vor Ort ist nun in schriftlicher Form in diesem Tagungsband
gesammelt und wird hoffentlich inspirierend flir zukiinftige Konzepte, Projekte und Um-
setzungen in Sachen ,Lernen uber den Tellerrand hinaus” sowie fur die ,Curricula der Zu-
kunft" wirken.
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