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Zusammenfassung: Der vorliegende Beitrag zeigt die Relevanz von Achtsam-
keit als eine Resilienz fordernde Haltung fir den Schulalltag auf. Dafur wird ein
Beispiel eines online angeleiteten Achtsamkeitstrainings fur Lehramtsstudierende
innerhalb einer universitiren Lehrveranstaltung skizziert. In der Veranstaltungs-
evaluation bewerten die Teilnehmenden die Reflexionsanreize und den Wechsel
zwischen Eigenreflexion und Austausch in der Gruppe als sehr erkenntnisreich.
Das Format des ,,Dyadendialogs® wurde in der Veranstaltung zur Vertiefung von
Reflexion, Austausch und Aktivierung von Studierenden eingesetzt. Das Training
und diese Dialogform aus dem Achtsamkeitsansatz werden im vorliegenden Bei-
trag néher beschrieben und mit ihrem Potenzial zur Férderung von Resilienz sowie
achtsamer und mitfiihlender Kommunikation in der Schule betrachtet. Dabei wird
das Potenzial des ,,Dyadendialogs* zur Entwicklung einer ressourcenorientierten
Haltung von Lehrkréften in Bezug auf ihre Beratungsaufgaben im spéteren Schul-
alltag verdeutlicht.
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1 Einleitung

Lehrkrafte sind im Schulalltag vielfaltigen Anforderungen ausgesetzt. Das Klassenma-
nagement, die Beziehungsgestaltung und der Umgang mit herausfordernden Schiiler*in-
nen, die Kommunikation mit Eltern, Kollegium und Schulleitung sind nur einzelne
Beispiele dafir. Lehrkrafte gestalten immer wieder verschiedene Kommunikationssitu-
ationen — vom Einzelgesprach bis zur Gruppenleitung.

Bereits 2013 wurde in einer umfangreichen Studie mit 20.000 Lehrer*innen gezeigt,
dass fehlende Strategien im Umgang mit Belastungen und Stress zu psychischen Erkran-
kungen, stressbedingter, emotionaler Erschépfung und Burnout filhren kénnen (vgl.
Schaarschmidt & Kieschke, 2013). Aktuell haben sich die beruflichen Belastungen pan-
demiebedingt deutlich vermehrt.

Eine friihzeitige Auseinandersetzung bereits im Lehramtsstudium mit gesunderhal-
tenden Stressbewadltigungsstrategien kann die Gesundheit von Lehrkréften starken.
Achtsamkeitstrainings kdnnen Menschen dabei nachweislich unterstiitzen. Sie kénnen
zudem positiv auf die Gestaltung der interpersonellen Kommunikation wirken.

Der vorliegende Beitrag zeigt die Relevanz von Achtsamkeit als ressourcenorientierte
und Resilienz fordernde Haltung fiir den beruflichen Schulalltag auf und skizziert an-
hand eines Online-Achtsamkeitstrainings, wie diese bereits in der universitaren Leh-
rer*innenbildung angebahnt werden kann.

Im didaktischen Kommentar (Kap. 2) wird zunéchst ein erprobtes Online-Achtsam-
keitstraining flr Lehramtsstudierende vorgestellt. Dabei wird im Besonderen das im
Training eingesetzte Reflexion- und Austauschformat ,,Dyadendialog* niher beschrie-
ben.

Als Anregung finden Leser*innen in Kapitel 3 ,,Material*“ eine Struktur des Dyaden-
dialogs zusammen mit méglichen Impulsfragen fiir verschiedene Lehr- und Lernszena-
rien.

Im theoretischen Hintergrund (Kap. 4) wird der Zusammenhang zwischen Resilienz
als psychischer Widerstandskraft, Reflexion eigener Gewohnheiten, Verhaltensmustern
sowie der Wirkung von Achtsamkeit und Achtsamkeitstrainings auf Gesundheit und in-
terpersonelle Kommunikation erléutert. Der ,,Dyadendialog® wirkt direkt auf die Ge-
spréchshaltung der Teilnehmenden untereinander und fordert achtsame sowie mitfiih-
lende Kommunikation miteinander. Es wird weiter gezeigt, wie dieses Format aus dem
Achtsamkeitsansatz einen Beitrag zur Bildung von Lehrer*innen leisten kann und wie
dieses Format eine glinstige Haltung fiir Beratungsaufgaben im spateren Schulalltag un-
terstitzt.

In Kapitel 5 ,,Erfahrungen® werden Evaluationsergebnisse als Wirkungshinweise des
vorgestellten Achtsamkeitstrainings vorgestellt.
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2 Didaktischer Kommentar: Online-Achtsamkeitstraining fiir
Lehramtsstudierende

In den Achtsamkeitstrainings an der Leibniz Universitdt Hannover konnten Lehramts-
studierende lernen, eine achtsame Haltung fiir den Schulalltag zu entwickeln.?

Das Training umfasste acht Online-Seminareinheiten sowie einen Prasenztermin zu
Beginn und einen zum Abschluss der Veranstaltung. Alle Einheiten umfassten jeweils
anderthalb Stunden, in denen die Phasen der Aktivierung, der Vermittlung und der Be-
treuung eng miteinander verbunden wurden:?

0 min. Zeitverlauf der Veranstaltung 90 min.

Aktivierung ‘ ‘

Vermittlung
Betreuung

= 4

Didaktisches Design (Vgl. Reinmann 2015)

Abbildung 1: Mikroperspektive einer Online-Seminareinheit (eigene Darstellung; vgl.
MeiRner, 2019)

2.1 Aktivierung und Micro-Lerneinheiten

Wie in Abbildung 1 zu sehen, erfolgte zunéchst eine Aktivierung der Teilnehmenden,
zum Beispiel durch ein Wahrnehmungsexperiment zum Einsatz aller Sinne. Daran an-
schlielend folgte eine thematische Einfiihrung in Micro-Einheiten von ca. zehn Minuten.
Themen dieser kurzen, thematisch fokussierten Lerneinheiten waren beispielsweise
,,Achtsamkeit und Stressmechanismen®, ,,Stressverscharfende Gedanken*, ,,Wahrneh-
men von Gedanken und Gefiihlen®, ,,Kommunikation und Beziehungsgestaltung im
Klassenraum* und ,,Gesunde Selbstfiirsorge im Schulalltag®; anschlieend konnten die
Studierenden mit Fragen und Anmerkungen darauf Bezug nehmen.

2.2 Ubung, Meditation und Reflexion im Einsichtsdialog (Dyadendialog)®

Im néchsten Schritt wurden die Teilnehmenden in erfahrungsbasierten Ubungen und Me-
ditationen aktiv. In der anschlieBenden Reflexionsphase erfolgte ein strukturierter Ein-
sichtsdialog zwischen zwei bis drei Studierenden in virtuellen Arbeitsgruppenraumen,

1 Die Trainings wurden im Wintersemester 2017/18, im Sommersemester 2019 und im Wintersemester
2019/20 durchgefiihrt. Das Ziel der Trainings war, eine ressourcenorientierte Haltung im Umgang mit
Stress zu entwickeln. Fiir das Online-Training wurde Adobe Connect verwendet, da es eine Kommunika-
tion Uber Audio, Video und Chat in Echtzeit ermdglicht. Die Teilnehmenden befanden sich in unterschied-
lichen Semestern in Bachelor- und Master-Studiengéngen. Einzelne Teilnehmende waren zum Zeitpunkt
des Trainings bereits praktisch in Schulen tatig und konnten das Erlernte im Schulalltag erproben sowie
ihre Erfahrungen mit den anderen Teilnehmenden des Online-Trainings teilen. Die Angebote wurden auf
Initiative der Autorin als mehrwdochige Trainings durchgefihrt. Aktuell werden Angebote in diesem Be-
reich als Tagesworkshops angeboten. Es gibt keine systematische Verankerung von mehrwéchigen Acht-
samkeitstrainings.

Vgl. zur detaillierten Darstellung des Trainings Meil3ner (2019).
3 Die Begriffe ,,Einsichtsdialog* und ,,Dyadendialog* werden gleichwertig verwendet.
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um den Austausch Uber Erfahrungen fir das Erlernen einer achtsamen Haltung zu unter-
stlitzen (vgl. Kap. 3).

Der strukturierte Einsichtsdialog bezeichnet eine Gesprachsform, bei der die Studie-
renden versuchen, achtsam und strukturiert zu kommunizieren. Dabei sind eine vorur-
teilsfreie innere Haltung, reflektiertes Erzahlen, aufmerksames Zuhoren und Wahrneh-
men von Bedeutung. ,,.Der Einsichts-Dialog verbindet die Haltung der Meditation mit
dialogischem Austausch* (Aichinger, 2018, S. 4).

2.3 Dyadendialog: Sinn und Wirkung

In einem Einsichtsdialog tben die beteiligten Personen, sich gegenseitig wertschatzend,
mit ganzer Aufmerksamkeit zuzuhtren und erzéhlen zu lassen. Sie verbinden sich beim
Zuhdren und Erzéhlen mit ihrem inneren Erleben. Die Teilnehmenden erproben das int-
rospektive Erzahlen und das achtsame Zuhdren im Dyadendialog als strukturiertem Aus-
tauschformat (bei anschlieBendem Rollentausch und abschlieBender gemeinsamer Re-
flexion).

Gregory Kramer hat den Einsichtsdialog entwickelt und lehrt ihn seit 1995 in den
USA, Asien, Europa sowie in Australien. In Kooperation mit dem Center for Mindful-
ness wird der Einsichtsdialog auch als Bestandteil innerhalb des Achtsamkeitspro-
gramms ,,Stressbewiiltigung durch Achtsamkeit“* eingesetzt (vgl. Kramer, 2009).

Diese Dialogform findet in einem wohlwollenden Rahmen statt, in dem keine Wer-
tungen und Vergleiche gedulRert werden. Erzéhler*innen sprechen in Ich-Aussagen und
folgen dabei den sechs Leitlinien ,,Innehalten®, ,, Entspannen*, ,,Sich 6ffnen*, ,,Dem Ent-
stehen vertrauen®, ,, Tief zuhdren* und ,,Die Wahrheit sagen®, welche die Praxis des Ein-
sichtsdialogs darstellen (Aichinger, 2018, S. 4).5

Bei allen Terminen des Online-Seminars wurden Impulse fiir das Selbststudium in der
Wochenpraxis gegeben. Beispielsweise gab es Ubungen zur Identifikation von Stresso-
ren, Stressreaktionen und gewohnten Denkmustern. Andere Aufgaben dienten der
Selbsterforschung eigener Ressourcen und der Entwicklung des Fiirsorgesystems. Ein
Ziel der Wochenaufgaben war schliellich eine Integration der Achtsamkeitstibungen in
den Alltag.

2.4 Mini-Online-Seminare

Nach dem vierten Termin begannen zusétzlich die Vorbereitungen von Mini-Online-Se-
minaren durch jeweils zwei bis drei Teilnehmende. Dazu erlernten die Teilnehmenden
die Funktionalitaten und die Bedienung des Online-Seminar-Raums; sie entwickelten in
kleinen Teams eine 30-mindtige Seminareinheit zu achtsamer Praxis fir den Schulalltag
und leiteten die anderen Teilnehmenden in Ubungen an. Im Anschluss erhielten die
Teams ein Feedback von den tbrigen Teilnehmenden und von der Leitung. Fur ein wert-
schétzendes und ressourcenorientiertes Feedback wurden gleich zu Beginn des Online-

4 Das Programm zur Stresshewiltigung durch Achtsamkeit MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)
wurde von Prof. Jon Kabat-Zinn 1979 an der Stress Reduction Clinic der Universitat von Massachusetts
in Worcester entwickelt (vgl. Kabat-Zinn, 2011).

5 Leitlinien zum Einsichtsdialog:
,,(1) Innehalten — in der Bewegung des Geistes ,anhalten, entspricht der Praxis von Achtsamkeit
(2) Entspannen — kann mit dem Anliegen der inneren Sammlung verbunden werden
(3) Sich 6ffnen — bezieht sich sowohl auf die Vorgénge im eigenen Inneren, wie auf die Person, mit der
die Ubung praktiziert wird
(4) Dem Entstehen vertrauen — fokussiert auf die Verganglichkeit aller Phanomene, die auftauchen, an-
dauern und wieder verschwinden
(5) Tief zuhdren — meint eine Haltung des Lauschens auf das, was das Gegentiiber ausdriickt — ein Hinhdren
auf die Worte, aber auch auf die Stille dazwischen, die Gestik, die Mimik ...
(6) Die Wahrheit sagen — meint die subjektive, eigene Wahrheit, die sich im Augenblick zeigt* (Aichinger,
2018, S. 4).
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Seminars mit allen Teilnehmenden Vereinbarungen zur achtsamen Kommunikation ge-
troffen. Zentrale Aspekte waren dabei, bei gewiinschtem Feedback ohne Wertungen,
Vergleiche und Ratschlédge zu sprechen und aus der eigenen Perspektive und den eigenen
Beobachtungen zu berichten. Diese Vereinbarung zu achtsamer Kommunikation spielt
auch fur den Dyadendialog eine wichtige Rolle und wurde beim Feedback zu den Mini-
Online-Seminaren ebenfalls beachtet.

3 Material: ,,Dyadendialog* zur Férderung von Reflexion und
achtsamer Kommunikation

Fur das didaktische Design der Lehrveranstaltung wurden verschiedene Formate ausge-
wahlt, um Austausch und Reflexion im Online-Training zu beglinstigen. Im Weiteren
wird die Herangehensweise des ,,Dyadendialogs* als Format zur Férderung von achtsa-
mer Kommunikation und Reflexion unter Teilnehmenden herausgegriffen und als Im-
puls flr die Gestaltung eigener Angebote ndher im Ablauf beschrieben.

Der Dyadendialog wird in Phasen des Erzahlens, Zuhérens, Innehaltens strukturiert,
sodass eine Person Zeit hat, auf eine Frage zu antworten und nachzusinnen. Es ist auch
Zeit vorhanden, der Erzahlung des Dyadenpartners bzw. der Dyadenpartnerin zuzuhdren
und das eigene innere Erleben dabei wahrzunehmen. Durch die wohlwollende Zuge-
wandtheit, die Zeit, die klare Strukturierung und das Innehalten nehmen die Teilnehmen-
den ihre Reaktivitat in der Ublichen Interaktion wahr und Uben, diesen Impulsen nicht
nachzugehen.

Die anschlieBende Abbildung 2 verdeutlicht das VVorgehen eines Dyadendialogs.

Einstimmen: Kurzes Innehalten.

Person A erzahlt und Person B hort zu.

Wechsel und Innehalten in Stille.

Person B erzahlt und Person A hort zu.

Wechsel und Innehalten in Stille.

Freier Austausch iber das Erleben des Dyadendialogs, Wurdigen des
Gesprachs.

7. Ausstimmen: Kurzes Innehalten.

© ok wh Pk

Abbildung 2: Dyadendialog (eigene Darstellung)

3.1 Wirkung eines Dyadendialogs

Die Zuhdrenden iben, mit ganzer Aufmerksamkeit und ohne Kommentar zuzuhéren. Sie
nehmen dabei wahr, welche Impulse und Reaktionen das Erzéhlte bei ihnen auslost.

Die erzéhlende Person berichtet Uber ihre Gedanken. Sie verbindet sich mit sich selbst
und reflektiert in ihrem Erzahlen (ber die eigenen Gedanken und Gefiihle. Sie vertraut
auf das eigene Erleben und das Erzéhlen darliber. Nachdem beide Dyadenpartner*innen
erzahlt und sich zugehdrt haben, kénnen sie sich Uiber das Gesagte, die Erfahrungen und
Bedeutsames austauschen (vgl. Ostermaier, 2019, S. 60). Es wird gentigend Zeit flr Re-
flexion und Austausch gegeben.

Die Dyadenubung schult die Aufmerksamkeit den eigenen Gedanken und Gefiihlen
gegeniiber und er6ffnet einen Raum dafiir. Seiner*seinem Gesprachspartner*in mit gan-
zer Prasenz zuzuhdren, sich dabei in einer offenen, annehmenden Haltung zu iben und
mdgliche eigene Denkschemata und Interpretationen zu entdecken, fordert die Kommu-
nikationsfahigkeit und starkt die zwischenmenschliche Beziehung (vgl. Ostermaier,
2019, S. 62f.). ,,Die Studierenden stellen fest, dass es interessant sein kann, einer anderen
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Person zuzuhdren. Sie sind Uberrascht, zu welchen Einsichten sie selbst kommen. Sie
freuen sich iiber die Néhe, {iber die Energie, die in einem Raum entsteht.” (Ostermaier,
2019, S. 63)

Die Art, wie wir einander zuhdren, hat Wirkung auf unser Wohl (vgl. Nichols, 2019,
S. 30f.) und fordert das Vertrauen in die eigenen Gedanken und Gefiihle. Der Dyaden-
dialog verfeinert den Innenblick, fordert den Ausdruck daflr und starkt das zwischen-
menschliche Teilen und Einander-Verstehen.

3.2 Impulsfragen fir Dyadendialoge

In der dargestellten Veranstaltung wurden Fragen ausgesucht, die entlang des Semi-
narthemas ,,Stressbewéltigung und Achtsamkeit* als Ressource flir den Lehrer*innenbe-
ruf geeignet sind. Dabei wurde betont, dass die Teilnehmenden nur das teilen, was sie
wirklich teilen mochten. Das unterstreicht den wohlwollenden Rahmen dieses Ansatzes.
Einzelne Beispielfragen flir bestimmte Einsatzbereiche der Reflexion waren zum Bei-
spiel:
e \orwissen aktivieren
Uberlege einmal, was féllt dir spontan zum Begriff Achtsamkeit ein?

Erfahrungsaustausch in Bezug auf bestimmte Ubungen

e Wie ist es dir mit der Ubung ergangen?

e Was hast du erlebt und bemerkt in Bezug auf Gedanken und Gefiihle, Kérperemp-
finden?

Ruckblick

e Wie ging es dir mit den Wochenaufgaben? Was sind Erfahrungen, Erlebnisse, die
du teilen mochtest?

e Wie geht es dir mit der Achtsamkeitspraxis in der Woche?

Stressoren identifizieren
e Welche schwierigen Gedanken gehen dir am héufigsten durch den Kopf?

Ressourcen identifizieren
e Welche Aktivitaten spenden dir Kraft im Alltag?
e Welche glinstigen Umstande hast du in deinem Leben?

Ideen generieren

e Wie integrierst du Achtsamkeit in den Alltag?

e Wie integrierst du Achtsamkeit in deinen Schulalltag?

e \Was unterstiitzt dich, Achtsamkeit im Alltag zu praktizieren?

e Welche Bedeutung hat eine achtsame Haltung fur den Lehrer*innenberuf?

4 Theoretischer Hintergrund: Achtsamkeit flr
Lehramtsstudierende

Um die Relevanz von Achtsamkeitstrainings flr die Lehrer*innenausbildung zu erfas-
sen, werden zundchst die Begriffe Resilienz, Achtsamkeit sowie Reflexion und ihre Be-
zlige zueinander geklart. Daran anschliefend wird die Bedeutung des Dyadendialogs und
der Achtsamkeitspraxis flir eine giinstige Beratungshaltung im Schulalltag ausgefuhrt.
Resilienz als psychische Widerstandskraft und Ressource driickt aus, wie Menschen
mit schwierigen Lebenssituationen, beruflichen Herausforderungen und Schicksals-
schlagen umgehen und wie sie wieder in ihre gesundheitliche Balance zuriickkommen.
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Verschiedene Faktoren starken Menschen in ihren resilienten Fahigkeiten. Beispiele da-
fiir sind friihe Erfahrungen in der Kindheit, Lebenserfahrungen im Erwachsenenalter so-
wie der Umgang mit Konflikten und Krisen mithilfe der eigenen Ressourcen. Menschen
kénnen Konflikte und Krisen als schicksalsgegeben oder als Herausforderung betrach-
ten. Diese Sicht kann entmutigend oder ermutigend fur den Umgang damit sein (vgl.
Dorst, 2015, S. 14f.).

Wesentliche Resilienz begiinstigende Faktoren umfassen nicht nur die eigene Sicht-
weise auf Konflikte und Krisen, sondern auch den tatséchlichen Einsatz von Kompeten-
zen und Ressourcen fur die Gestaltung des Lebens in diesen herausfordernden Situatio-
nen. Sie werden im Folgenden aufgefiihrt (vgl. Dorst, 2015, S. 16ff.):

e Selbstwahrnehmung
Emotionale Ausgeglichenheit und Frustrationstoleranz
Erlernte Verhaltensmuster im Umgang mit Stress und Konflikten
Vertrauen in die eigene Selbstwirksamkeit
Krisenkompetenz als Lebenserfahrung und die Erinnerung, Krisen gut bewéltigt
und daraus gelernt zu haben
e Verbundenheit mit anderen und die Pflege eines Freund*innenkreises
Fahigkeiten resilienter Personen spielen bei der Entwicklung von Achtsamkeit und einer

achtsamen Haltung ebenfalls eine wichtige Rolle, wie die folgenden Punkte verdeutli-
chen:

,,* Resilientere Menschen kdnnen Stress besser verarbeiten und ausgleichen [...]
» Wissen, wie sie sich selbst beruhigen und nach Anspannung wieder entspannen kdnnen,

 Verfiigen uber eine gute Selbstkontrolle und kénnen negative Emotionen und affektive
Impulse hemmen,

« Sind lésungsorientiert in Bezug auf die Probleme und nicht resignierend [...]* (Dorst,

2015, S. 20).

In Achtsamkeitstrainings Gben Teilnehmende ihre Aufmerksamkeitslenkung durch spe-
zifische Achtsamkeitsiibungen wie Wahrnehmungs-, Atem- und Kdérpermeditationen.
Sie lernen sich dabei in ihren eigenen Stressoren und Stressreaktionen kennen und ent-
decken ihre Denkschemata und Gefiihle. Auf Basis dieser Reflexion und Selbstwahrneh-
mung entwickeln sie individuelle Stressbewaltigungsstrategien sowie eine fursorgliche
Haltung. Genau diese Selbstwahrnehmungsfahigkeiten und der Umgang mit stressigen
Situationen sind auch Teil von Resilienz.

,,Achtsamkeit beinhaltet, auf eine bestimmte Art und Weise aufmerksam zu sein: be-
wusst im gegenwiértigen Augenblick und ohne zu beurteilen.* (Kabat-Zinn, 2007, S. 18)
Achtsamkeit integriert insofern die Momente: (1.) eine aktuelle Situation — im Hier und
Jetzt (2.) bewusst und aufmerksam, dabei mit allen Sinnen (3.) neutral und ohne Wertung
wahrzunehmen. Die Achtsamkeitspraxis ermdglicht eine Distanzierung von gewohnten
und automatisierten Reaktionen und Bewertungsmustern (vgl. Kaltwasser, 2010,
S. 55ff.).

Mit einer achtsamen Haltung kénnen Menschen friihzeitig bemerken, welche Stress-
warnsignale sich bei ihnen zeigen. Sie nehmen korperliche Verspannungen zum Beispiel
im Nacken- und Schulterbereich schneller wahr und registrieren ihre Geflihle wie Druck,
Gereiztheit oder Angst im gegenwértigen Moment. Auch stressbedingte Verhaltenswei-
sen wie Schlafprobleme oder soziale Rilickgezogenheit werden mit dieser Haltung
bewusst und zeitnah erkannt (vgl. Esch & Esch, 2016, S. 14ff.). Diese Kompetenz, Emo-
tionen und Gefiihle wahrzunehmen und sie tGberhaupt im Kdrper zu fihlen und Korper-
empfindungen im gegenwartigen Moment zu bemerken, wird mit Achtsamkeitsiibungen
gefdrdert. Damit nehmen Menschen das innere Geschehen wie Gefilhle und Korperemp-
findungen wahr und lernen, wie Gefuhle sich im Kdrper anfilhlen und auch veréndern.
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Zahlreiche Studien belegen die positiven Wirkungen von Achtsamkeitsmeditationen auf
Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit, auch bei stressbedingten kérperlichen und psy-
chiatrischen Erkrankungen (vgl. Holzel, 2015, S. 43; siehe auch Michaelsen et al., 2021).
Sie zeigen deutlich gesundheitsférdernde und stressreduzierende Effekte sowie die
Kompetenzentwicklung durch Achtsamkeitsbasierte Programme:

o Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfahigkeit

e Stress- und Angsthewéltigung

e Emotionsregulation- und Selbstwirksamkeit

e Bewusstwerden von Bewertungsprozessen

e Positive Beeinflussung von Selbstwahrnehmung und Mitgefiihl

Die Reflexion ist im Achtsamkeitsansatz im Sinne der Selbstwahrnehmung und Be-
obachtung eigener Gefiihle, Gedanken und Koérperempfindungen integriert. Uber diese
Selbstreflexion lernen Menschen, sich in ihren eigenen Denkschemata, Gewohnheiten
und Verhaltensmustern kennen. Diese Kompetenz ermdglicht es ihnen, akut einen Um-
gang mit Gefiihlen, auch herausfordernden Gefiihlen wie Wut, Arger, Angst oder Trauer,
zu finden und langfristig flirsorgliche Strategien zur Abfederung von Stresssituationen
zu entwickeln.

Demnach ist das achtsame Wahrnehmen eine Basis fiir die Emotionsregulation sowie
flr die Starkung des eigenen Firsorgesystems. Menschen achten so besser auf Entspan-
nungsphasen nach stressbedingten Anspannungsphasen. Mit einer achtsamen Haltung
werden Menschen wieder empfindsam fir die Bedeutung von Firsorge fir sich selbst
und fur andere. Mit dieser Haltung entwickeln sie Stressbewéltigungsstrategien, eine
flirsorgliche Haltung und stérken ihre Resilienz. Mit einer achtsamen Haltung und Wahr-
nehmung entwickeln Menschen ihre resilienten Fahigkeiten.

4.1 Dyadendialog und Achtsamkeitspraxis: Forderung einer offenen
Beratungshaltung

Achtsamkeitstrainings umfassen verschiedene Methoden und Formate, die neben resili-
enten Fahigkeiten auch ressourcenorientierte Kommunikation, Reflexion und Haltung
von Menschen begiinstigen. Besonders der Dyadendialog unterstiitzt Lehrkréfte auch in
ihren spateren Beratungsaufgaben.

Diese Dialogform fordert die innere Haltung fiir bewusstes Zuhdren sowie bewusstes
Erzéhlen aus dem eigenen Erleben heraus.

Ratschlédge und Empfehlungen von Zuhérenden beeinflussen nicht selten Gesprachs-
verlaufe und unterbrechen Erzahlstrange. Schnelle Wechsel zwischen erzahlender und
zuhérender Person kénnen Menschen aus ihren Erzahlungen herausfiihren. Die Dyade
als Einsichtsdialog hingegen gibt der jeweiligen Person geniigend Zeit, um sich mit sich
selbst zu verbinden und eigene Gedanken zu einer Frage zu teilen. Es ist auch Zeit vor-
handen, um weitere Gedanken und Gefiihle aus dem inneren Erleben auszudriicken oder
um zu pausieren. In dieser konzentrierten meditativen Haltung begegnen sich die Dya-
denpartner*innen sowohl gegenseitig als auch sich selbst gegeniiber mit achtsamer Neu-
gierde und Offenheit.

Diese Offenheit ist im Beratungsprozess ganz wesentlich dafiir, dass Ratsuchende ei-
gene Losungen fur Herausforderungen entwickeln kénnen. Die Berater*innen begleiten
sie dabei und erdffnen einen Raum des Vertrauens zur Entwicklung gunstiger Strategien.
Diese Anforderung an Lehrkrafte im Wechsel von Vermittlung hin zur Begleitung im
Beratungsprozess erfordert eine neue Haltung. Verschiedene Beratungssituationen und
Menschen erfordern immer wieder neu offene und zugewandte Berater*innen.

Fur die Grundhaltung im systemischen Beratungsansatz sind Eigenschaften wie Ak-
zeptanz, Offenheit und Neugierde ebenfalls wesentlich. Damit kénnen neue Perspekti-
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ven gesehen werden, geldst von bestehenden Interpretationen und Deutungen. Die Féa-
higkeit, Situationen und Menschen immer wieder neu und offen zu begegnen, wird mit
der Achtsamkeitspraxis gelibt. Weiter unterstiitzt Achtsamkeit die vollkommene Préasenz
der Berater*innen fiir ihre Schiler*innen. Die Prasenz und Akzeptanz dessen, was im
gegenwartigen Moment erlebt wird, kommt dem Beratungsprozess zugute (vgl. Schmidt,
2016, S. 344f.).

Die folgenden Eigenschaften einer achtsamen Haltung korrespondieren demnach mit
einer systemischen Beratungshaltung:

e Offenheit
e Neugierde
o Akzeptanz
e Gegenwartsbezogenheit

Eine achtsame Haltung ist friihzeitig in der Ausbildung zu erlernen und zu erproben.
Damit kann sie im beruflichen Alltag adaquat eingenommen werden. Der Einsichtsdia-
log ist nur ein Format, in dem diese Haltung erprobt werden kann. Achtsamkeitstrainings
bieten weitere Formate, bei denen eine offene lernbegleitende Haltung gelibt werden
kann, da es eine Kernidee im Achtsamkeitsansatz ist, Situationen und Menschen immer
wieder offen, neugierig ohne Wertung zu begegnen und dabei eigene Denkschemata zu
entdecken.

Der Dyadendialog kann zudem den Austausch unter Schuler*innen verbessern und
eine achtsame Kommunikationskultur entstehen lassen, indem er den wohlwollenden
Raum flr Zuhéren und Erzahlen er6ffnet. Er kann verschiedenartig eingesetzt werden,
um Erfahrungen zu teilen, Vorwissen zu aktivieren oder Ideen zu generieren.® Diese Di-
alogform gibt dabei auch zuriickhaltenden Schiiler*innen Gelegenheit, in vertrautem
Rahmen eigene Gedanken entwickeln und &ufRern zu kénnen. Ein mitfihlendes Mitei-
nander und ein achtsamer Austausch kénnen durch solche Formate unterstiitzt werden.
Dafiir benétigen Lehrpersonen Erfahrungen mit dieser Gesprachsform. Die Ubung einer
achtsamen Haltung und Kommunikation sollte daher bereits friihzeitig in ihrer Ausbil-
dung beginnen.

Fir eine achtsame und mitfilhlende Kommunikationskultur in der Schule braucht es
Zeit dafiir, dass Lehrkrafte eine entsprechende Haltung als Teil ihrer Personlichkeitsent-
wicklung annehmen kdnnen. Erst dann konnen sie sich im Schulalltag wirklich Zeit zum
Zuhdren nehmen, sowohl auf die Schiler*innen bezogen als auch auf ihre Kolleg*innen.

5 Erfahrungen: Qualitative Evaluation

In den offenen Anmerkungen der schriftlichen Veranstaltungsevaluation hoben die Teil-
nehmenden folgende Merkmale des Online-Trainings positiv hervor:

e intensive Auseinandersetzung mit eigenen Denkschemata und eigenem Stressma-
nagement mithilfe von Ubungen und Reflexionsphasen;

e Reflexionsanreize durch die Wochenaufgaben wie Tagebuchfiihren zur Differen-
zierung der Wahrnehmung von Situationen nach kognitiven und affektiven Be-
wertungsmustern;

e Wechsel zwischen Eigenreflexion und Austausch in der Gruppe;

e starkere Fokussierung und erhéhte Aufmerksamkeit im Online-Seminar im Ver-
gleich zur Kklassischen Présenzveranstaltung.

6 Ostermaier zeigt in seinem Artikel ,,Mit Dyaden zu einer achtsamen Lehr- und Lernkultur verschiedene

Einsatzfelder fir Schulungen, Lernzielkontrollen und die Erarbeitung von Lehrinhalten auf (vgl. Oster-
maier, 2019).
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Neun Monate nach dem Trainingsabschluss wurden mit zwei Teilnehmerinnen offene
Interviews zum Thema ,,Online-Seminar als Lernort flir eine achtsame Haltung als Res-
source flr den Schulunterricht” gefiihrt. Aus diesen Interviews wurden zentrale Aussa-
gen extrahiert und den Befragten in einem weiteren Gesprach vorgelegt. In einem mo-
derierten Prozess ordneten diese ihre Aussagen in einem Strukturlegebild graphisch an
(vgl. MeiRner, 2019).

Beide Interviewpartnerinnen beschreiben in ihren Strukturbildern das Online-Trai-
ning als stérungsfreien Raum, in dem selbstbestimmtes Lernen unterstiitzt wurde. In der
Veranstaltung war es nach ihrer Einschatzung méglich, ,,seir konzentriert beim Thema
und Ubungen zu sein*“ und ,, gut mit sich sowie im Kontakt und Austausch mit der Gruppe
und Leitung zu sein “.

Den Ergebnissen der Interviews zufolge praktizieren die Teilnehmenden die gelernten
Ubungen aus dem Online-Training weiterhin regelmaRig (Atembeobachtung; Medita-
tion; Wahrnehmen von Stressreaktionen, Gefiihlen und Gedanken; neutrales Beobachten
von Schiler*innen-Verhalten).

Eine weitere Teilnehmerin wurde knapp zwei Jahre nach Trainingsabschluss wéhrend
ihrer Referendariatszeit tiber die Bedeutung des Achtsamkeitstrainings fiir ihren berufli-
chen Alltag interviewt (Ende des Online-Achtsamkeitstrainings 1/2020). Auf die offene
Frage, was aus dem Online-Achtsamkeitstraining flr sie heute im Referendariat bedeut-
sam sei, antwortete sie:

Das Bild zur Reiz-Reaktion-Unterbrechung durch Achtsamkeit aus der Online-Fortbildung
ist mir gut in Erinnerung geblieben. Und die Mdéglichkeit, dieses Innehalten tben zu kon-
nen. Es war sehr gut, dieses Angebot noch vor dem Referendariat zu nutzen, da es in einer
Phase des Lebens — im Studium — stattfand, wo ich Zeit hatte, es aufnehmen, tben und
integrieren zu kénnen. Und sich dann daran zu erinnern und nicht erst in den stressigen
Situationen des Referendariats zu beginnen, sich tber das eigene Stressverhalten Gedan-
ken zu machen. Ich stehe kurz vor meinen Abschlussprufungen und nehme im Alltag oft
wahr, wenn ich weniger in meiner Kraft bin, es nicht mehr schaffe, eine Pause zwischen
Reiz und Reaktion zu setzen.

Heute sorge ich fiir mich, indem ich an Yoga und Achtsamkeitsangeboten regelmagig teil-
nehme. Und auch zukiinftig plane, z.B. einen Tag der Achtsamkeit fiir mich einzurichten.
Auch das Kennenlernen des Online-Formats war hilfreich, fir die Zeit, die nach dem Stu-
dium folgte, Anfang 2020. Das war ein guter Einstieg. Sonst hétte ich sicherlich nicht an
weiteren hilfreichen Online-Angeboten teilgenommen, weil die Zeit im Referendariat fehlt.
Fur Préasenzteilnahme hatte ich keine Luft.

Leider gab es im Studium kaum systematische Angebote zum Bereich der personalen Kom-
petenzen als Lehrkraft. Zum Gluck habe ich gestobert.

Die Untersuchungen deuten darauf hin, dass eine achtsame Haltung im vorgestellten On-
line-Seminar gut erlernbar ist. Wesentlich ist dabei das didaktische Design, das Beteili-
gung, Selbstbestimmung (Lerntempo, Raum fir mich und Austausch in der Gruppe) und
Reflexion im Online-Training ermoglicht.

6 Schlussfolgerungen

In Achtsamkeitstrainings lernen die Teilnehmenden nicht nur Strategien, wie sie mit ih-
rem Stress umgehen kénnen, sondern auch wie sie ihr Fiirsorgesystem weiterentwickeln.
Damit sind sie ein Vorbild fur ihre Schiler*innen. Manche Lehrkréfte sind nach einer
Kursteilnahme motiviert, mit inren Schiiler*innen kleine Ubungen zur Kérperwahrneh-
mung oder zum Innehalten auszuprobieren und die Methoden zur Bewusstwerdung wei-
terzugeben. Hier liegt das groRe Potenzial der Achtsamkeit auch fiir die Lehrer*innen-
Schiiler*innen-Beziehung. Detlef Vogel gibt einen Uberblick zum Forschungsstand zum
Thema Achtsamkeit in der Lehrer*innenbildung (2019). Karlheinz Valtl begriindet auf
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Basis von Studien, dass Achtsamkeit wesentlich bei der Férderung von sozial-emotiona-
lem Lernen ist (2021).

Mit einer offenen Haltung allen Lernenden gegeniber sind Lehrkréafte in der Lage,
alle Lernenden in ihren Entdeckungs- und Lernprozessen gut zu begleiten und immer
wieder zu ermutigen, statt sie zu bewerten.

Literatur und Internetquellen

Aichinger, R. (2018). Sprechen und Zuhdren als kontemplative Praxis. In Urban Care —
Verein zur Forderung der Achtsamkeit (Hrsg.), Padagogik der Achtsamkeit (6.
Symposium) (S. 4-5). Universitat Wien.

Dorst, B. (2015). Resilienz. Seelische Widerstandskrafte starken. Patmos.

Esch, T. & Esch, S.M. (2016). Stressbewadltigung. Mind-Body-Medizin, Achtsamkeit,
Selbstfiirsorge (2. Aufl.). Medizinisch Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft.
Holzel, B. (2015). Mechanismen der Achtsamkeit. Psychologisch-neurowissenschaftli-
che Perspektiven. In B. Holzel & C. Brihler (Hrsg.), Achtsamkeit mitten im Leben.
Anwendungsgebiete und wissenschaftliche Perspektiven (S. 43-77). O.W. Barth.

Kabat-Zinn, J. (2007). Im Alltag Ruhe finden. Fischer.

Kabat-Zinn, J. (2011). Gesund durch Meditation: Das vollstandige Grundlagenwerk zu
MBSR. O.W. Barth.

Kaltwasser, V. (2010). Personlichkeit und Préasenz. Achtsamkeit im Lehrerberuf. Beltz.

Kramer, G. (2009). Einsichts-Dialog. Weisheit und Mitgeflihl durch Meditation im Dia-
log — Eine buddhistische Praxis. Arbor.

MeiRner, D. (2019). Achtsamkeit in der Hochschullehre. Das Webinar als wirksamer
Lehr- und Lernort. Eine qualitative Untersuchung eines Online-Achtsamkeitstrai-
nings fur Lehramtsstudierende zur Forderung von Resilienz im spateren Schulall-
tag. In J. Hafer, M. Mauch & M. Schumann (Hrsg.), Teilhabe in der digitalen Bil-
dungswelt (S. 209-220). Waxmann. https://doi.org/10.25656/01:18025

Michaelsen, M.M., Graser, J., Onescheit, M., Tuma, M., Pieper, D., Werdecker, L. &
Esch, T. (2021). Wirksamkeit von Achtsamkeitstechniken im Arbeitskontext
(iga.Report 45, hrsg. von der IGA — Inititative Gesundheit und Arbeit). https://
www.iga-info.de/veroeffentlichungen/igareporte/igareport-45

Nichols, M.P. (2019). Die Macht des Zuh&rens. Wie man richtiges Zuhoren lernt und
Beziehungen starkt. Unimedica.

Ostermaier, H. (2019). Mit Dyaden zu einer achtsamen Lehr- und Lernkultur. Eine be-
sondere Art Gesprachsfiihrung zu trainieren. DUZ Magazin fiir Wirtschaft und Ge-
sellschaft, (5), 60-63.

Reinmann, G. (2015). Studientext Didaktisches Design. Universitat Hamburg.

Schaarschmidt, U. & Kieschke, U. (2013). Beanspruchungsmuster im Lehrerberuf. Er-
gebnisse und Schlussfolgerungen aus der Potsdamer Lehrerstudie. In M. Rothland
(Hrsg.), Belastung und Beanspruchung im Lehrerberuf. Modelle — Befunde — Inter-
ventionen (2., vollst. Gberarb. Aufl.) (S. 81-97). Springer VS. https://doi.org/10.10
07/978-3-531-18990-1_5

Schmidt, S. (2016). Eine systemische Perspektive auf die Praxis der Achtsamkeit. Kon-
text: Zeitschrift fir Systemische Therapie und Familientherapie, 47 (3), 335-353.
https://doi.org/10.13109/kont.2016.47.4.335

Valtl, K. (2021). Achtsamkeit und sozial-emotionales Lernen. In T. Iwers & C. Roloff
(Hrsg.), Achtsamkeit in Bildungsprozessen (S. 31-48). Springer. https://doi.org/10.
1007/978-3-658-30832-2_3

Vogel, D. (2019). Achtsamkeit in der Lehrerinnen- und Lehrerbildung? Ein Uberblick
zum Forschungsstand und Ergebnisse eigener Forschung. In D. Vogel & U. Frisch-
knecht-Tobler (Hrsg.), Achtsamkeit in Schule und Bildung (S. 225-242). hep.

Die Materialwerkstatt (2023), 5 (1), 16-27 https://doi.org/10.11576/dimawe-6253


https://doi.org/10.11576/dimawe-6253
https://doi.org/10.25656/01:18025
https://www.iga-info.de/veroeffentlichungen/igareporte/igareport-45
https://www.iga-info.de/veroeffentlichungen/igareporte/igareport-45
https://doi.org/10.1007/978-3-531-18990-1_5
https://doi.org/10.1007/978-3-531-18990-1_5
https://doi.org/10.13109/kont.2016.47.4.335
https://doi.org/10.1007/978-3-658-30832-2_3
https://doi.org/10.1007/978-3-658-30832-2_3

Meil3ner 27

Beitragsinformationen

Zitationshinweis:

MeiRner, D. (2023). Achtsamkeit in der Schule: Online-Achtsamkeitstraining zur Férderung von Resilienz
im Schulalltag. ,,Dyadendialog‘ als ausgewéhltes Format zur Begiinstigung von Reflexion und Austausch.
DiMawe — Die Materialwerkstatt, 5 (2), 16-27. https://doi.org/10.11576/dimawe-6253

Online verfligbar: 28.02.2023

ISSN: 2629-5598

Dieser Artikel ist freigegeben unter der Creative-Commons-Lizenz CC BY-SA 4.0 (Wei-
® @ tergabe unter gleichen Bedingungen). Diese Lizenz gilt nur fiir das Originalmaterial. Alle
gekennzeichneten Fremdinhalte (z.B. Abbildungen, Fotos, Tabellen, Zitate etc.) sind von
der CC-Lizenz ausgenommen. Fur deren Wiederverwendung ist es ggf. erforderlich, wei-

tere Nutzungsgenehmigungen beim jeweiligen Rechteinhaber einzuholen. https://creativecommons.org/licenses/by-sa/
4.0/de/legalcode

Die Materialwerkstatt (2023), 5 (1), 16-27 https://doi.org/10.11576/dimawe-6253


https://doi.org/10.11576/dimawe-6253
https://doi.org/10.11576/dimawe-6253
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/de/legalcode
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/de/legalcode

	1 Einleitung
	2 Didaktischer Kommentar: Online-Achtsamkeitstraining für Lehramtsstudierende
	2.1 Aktivierung und Micro-Lerneinheiten
	2.2 Übung, Meditation und Reflexion im Einsichtsdialog (Dyadendialog)
	2.3 Dyadendialog: Sinn und Wirkung
	2.4 Mini-Online-Seminare

	3 Material: „Dyadendialog“ zur Förderung von Reflexion und achtsamer Kommunikation
	3.1 Wirkung eines Dyadendialogs
	3.2 Impulsfragen für Dyadendialoge

	4 Theoretischer Hintergrund: Achtsamkeit für  Lehramtsstudierende
	4.1 Dyadendialog und Achtsamkeitspraxis: Förderung einer offenen  Beratungshaltung

	5 Erfahrungen: Qualitative Evaluation
	6 Schlussfolgerungen
	Literatur und Internetquellen
	Beitragsinformationen

