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Zusammenfassung: Der vorliegende Beitrag zeigt die Relevanz von Achtsam-

keit als eine Resilienz fördernde Haltung für den Schulalltag auf. Dafür wird ein 

Beispiel eines online angeleiteten Achtsamkeitstrainings für Lehramtsstudierende 

innerhalb einer universitären 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 näher beschrieben und mit ihrem Potenzial zur Förderung von Resilienz sowie 

achtsamer und mitfühlender Kommunikation in der Schule betrachtet. Dabei wird 

das Potenzial des „Dyadendialogs“ zur Entwicklung einer ressourcenorientierten 

Haltung von Lehrkräften in Bezug auf ihre Beratungsaufgaben im späteren Schul-

alltag verdeutlicht. 
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1 Einleitung  

Lehrkräfte sind im Schulalltag vielfältigen Anforderungen ausgesetzt. Das Klassenma-

nagement, die Beziehungsgestaltung und der Umgang mit herausfordernden Schüler*in-

nen, die Kommunikation mit Eltern, Kollegium und Schulleitung sind nur einzelne     

Beispiele dafür. Lehrkräfte gestalten immer wieder verschiedene Kommunikationssitu-

ationen – vom Einzelgespräch 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 Erschöpfung und Burnout führen können (vgl. 

Schaarschmidt & Kieschke, 2013). Aktuell haben sich die beruflichen Belastungen pan-

demiebedingt deutlich vermehrt. 

Eine frühzeitige Auseinandersetzung bereits im Lehramtsstudium mit gesunderhal-

tenden Stressbewältigungsstrategien kann die Gesundheit von Lehrkräften stärken. 

Achtsamkeitstrainings können Menschen dabei nachweislich unterstützen. Sie können 

zudem positiv auf die Gestaltung der interpersonellen Kommunikation wirken. 

Der vorliegende Beitrag zeigt die Relevanz von Achtsamkeit als ressourcenorientierte 

und Resilienz fördernde Haltung für den beruflichen Schulalltag auf und skizziert an-

hand eines Online-Achtsamkeitstrainings, wie diese bereits in der universitären Leh-

rer*innenbildung angebahnt werden kann. 

Im didaktischen Kommentar (Kap. 2) wird zunächst ein erprobtes Online-Achtsam-

keitstraining für Lehramtsstudierende vorgestellt. Dabei wird im Besonderen das im 

Training eingesetzte Reflexion- und Austauschformat „Dyadendialog“ näher beschrie-

ben. 

Als Anregung finden Leser*innen in Kapitel 3 „Material“ eine Struktur des Dyaden-

dialogs zusammen mit möglichen Impulsfragen für 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 erläutert. Der „Dyadendialog“ wirkt direkt auf die Ge-

sprächshaltung der Teilnehmenden untereinander und fördert achtsame sowie mitfüh-

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 günstige Haltung für Beratungsaufgaben im späteren Schulalltag un-

terstützt.  

In Kapitel 5 „Erfahrungen“ werden Evaluationsergebnisse als Wirkungshinweise des 

vorgestellten Achtsamkeitstrainings vorgestellt. 
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2 Didaktischer Kommentar: Online-Achtsamkeitstraining für 

Lehramtsstudierende 

In den Achtsamkeitstrainings an der Leibniz Universität Hannover konnten Lehramts-

studierende lernen, eine achtsame Haltung für den Schulalltag zu entwickeln.1 

Das Training umfasste acht Online-Seminareinheiten sowie einen Präsenztermin 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:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 1: Mikroperspektive einer Online-Seminareinheit (eigene Darstellung; vgl. 

Meißner, 2019) 

2.1 Aktivierung und Micro-Lerneinheiten 

Wie in Abbildung 1 zu sehen, erfolgte zunächst eine Aktivierung der Teilnehmenden, 

zum Beispiel durch ein Wahrnehmungsexperiment zum Einsatz aller Sinne. Daran an-

schließend folgte eine thematische Einführung in Micro-Einheiten von ca. zehn Minuten. 

Themen dieser kurzen, thematisch fokussierten Lerneinheiten waren beispielsweise 

„Achtsamkeit und Stressmechanismen“, „Stressverschärfende Gedanken“, „Wahrneh-

men von Gedanken und Gefühlen“, „Kommunikation und Beziehungsgestaltung im 

Klassenraum“ und „Gesunde Selbstfürsorge im Schulalltag“; anschließend konnten die 

Studierenden mit Fragen und Anmerkungen darauf Bezug nehmen.  

2.2 Übung, Meditation und Reflexion im Einsichtsdialog (Dyadendialog)3 

Im nächsten Schritt wurden die Teilnehmenden in erfahrungsbasierten Übungen und Me-

ditationen aktiv. In der anschließenden Reflexionsphase erfolgte ein strukturierter Ein-

sichtsdialog zwischen zwei bis drei Studierenden in virtuellen Arbeitsgruppenräumen, 

                                                           
1 Die Trainings wurden im Wintersemester 2017/18, im Sommersemester 2019 und im Wintersemester 

2019/20 durchgeführt. Das Ziel der Trainings war, eine ressourcenorientierte Haltung im Umgang mit 

Stress zu entwickeln. Für das Online-Training wurde Adobe Connect verwendet, da es eine Kommunika-

tion über Audio, Video und Chat in Echtzeit ermöglicht. Die Teilnehmenden befanden sich in unterschied-

lichen Semestern in Bachelor- und Master-Studiengängen. Einzelne Teilnehmende waren zum Zeitpunkt 

des Trainings bereits praktisch in Schulen tätig 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 mehrwöchige Trainings durchgeführt. Aktuell werden Angebote in diesem Be-

reich als Tagesworkshops angeboten. Es gibt keine systematische Verankerung von mehrwöchigen Acht-

samkeitstrainings. 
2 Vgl. zur detaillierten Darstellung des Trainings Meißner (2019). 
3 Die Begriffe „Einsichtsdialog“ und „Dyadendialog“ werden gleichwertig verwendet. 
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um den Austausch über Erfahrungen für das Erlernen einer achtsamen Haltung zu unter-

stützen (vgl. Kap. 3). 

Der strukturierte Einsichtsdialog bezeichnet eine Gesprächsform, bei der die Studie-

renden versuchen, achtsam und strukturiert zu kommunizieren. Dabei sind eine vorur-

teilsfreie innere Haltung, reflektiertes Erzählen, aufmerksames Zuhören 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 üben die beteiligten Personen, sich gegenseitig wertschätzend, 

mit ganzer Aufmerksamkeit zuzuhören und erzählen zu lassen. Sie verbinden sich beim 

Zuhören und Erzählen mit ihrem inneren Erleben. Die Teilnehmenden erproben das int-

rospektive Erzählen und das achtsame Zuhören im Dyadendialog als strukturiertem Aus-

tauschformat (bei anschließendem Rollentausch und abschließender 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 „Stressbewältigung durch Achtsamkeit“4 eingesetzt (vgl. Kramer, 2009). 

Diese Dialogform findet in einem wohlwollenden Rahmen statt, in dem keine Wer-

tungen und Vergleiche geäußert werden. Erzähler*innen sprechen in Ich-Aussagen und 

folgen dabei den sechs Leitlinien „Innehalten“, „Entspannen“, „Sich öffnen“, „Dem Ent-

stehen vertrauen“, „Tief zuhören“ und „Die Wahrheit sagen“, welche die Praxis des Ein-

sichtsdialogs darstellen (Aichinger, 2018, S. 4).5 

Bei allen Terminen des Online-Seminars wurden Impulse für das Selbststudium in der 

Wochenpraxis gegeben. Beispielsweise gab es Übungen zur Identifikation von Stresso-

ren, Stressreaktionen und gewohnten Denkmustern. Andere Aufgaben dienten der 

Selbsterforschung eigener Ressourcen und der Entwicklung des Fürsorgesystems. Ein 

Ziel der Wochenaufgaben war schließlich eine Integration der Achtsamkeitsübungen in 

den Alltag. 

2.4 Mini-Online-Seminare 

Nach dem vierten Termin begannen zusätzlich die Vorbereitungen von Mini-Online-Se-

minaren durch jeweils zwei bis drei Teilnehmende. Dazu erlernten die Teilnehmenden 

die Funktionalitäten und die Bedienung des Online-Seminar-Raums; sie entwickelten in 

kleinen Teams eine 30-minütige Seminareinheit zu achtsamer Praxis für den Schulalltag 

und leiteten die anderen Teilnehmenden in Übungen an. Im Anschluss erhielten die 

Teams ein Feedback von den übrigen Teilnehmenden und von der Leitung. Für ein wert-

schätzendes und ressourcenorientiertes Feedback wurden gleich zu Beginn des Online-

                                                           
4 Das Programm zur Stressbewältigung durch Achtsamkeit MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) 

wurde von Prof. Jon Kabat-Zinn 1979 an der Stress Reduction Clinic der Universität 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 öffnen – bezieht sich sowohl auf die Vorgänge im eigenen Inneren, wie auf die Person, mit der 

die Übung praktiziert wird 

 (4) Dem Entstehen vertrauen – fokussiert auf die Vergänglichkeit aller Phänomene, die auftauchen, an-

dauern und wieder verschwinden 

 (5) Tief zuhören – meint eine Haltung des Lauschens auf das, was das Gegenüber ausdrückt – ein Hinhören 

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 gewünschtem Feedback ohne Wertungen, 

Vergleiche und Ratschläge zu sprechen und aus der eigenen Perspektive und den eigenen 

Beobachtungen zu berichten. Diese Vereinbarung zu achtsamer Kommunikation spielt 

auch für den Dyadendialog eine wichtige Rolle und wurde beim Feedback zu den Mini-

Online-Seminaren ebenfalls beachtet. 

3 Material: „Dyadendialog“ zur Förderung von Reflexion und 

achtsamer Kommunikation 

Für das didaktische Design der Lehrveranstaltung wurden verschiedene Formate ausge-

wählt, um Austausch und Reflexion im Online-Training zu begünstigen. Im Weiteren 

wird die Herangehensweise des „Dyadendialogs“ als Format zur Förderung von achtsa-

mer Kommunikation und Reflexion unter Teilnehmenden herausgegriffen und als Im-

puls für die Gestaltung eigener Angebote näher im Ablauf beschrieben. 

Der Dyadendialog wird in Phasen des Erzählens, Zuhörens, Innehaltens strukturiert, 

sodass eine Person Zeit hat, auf eine Frage zu antworten und nachzusinnen. Es ist auch 

Zeit vorhanden, der Erzählung des Dyadenpartners bzw. der Dyadenpartnerin zuzuhören 

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 Reaktivität in der üblichen Interaktion wahr und üben, diesen Impulsen nicht 

nachzugehen. 

Die anschließende Abbildung 2 verdeutlicht das Vorgehen eines Dyadendialogs. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 2: Dyadendialog (eigene Darstellung) 

3.1 Wirkung eines Dyadendialogs  

Die Zuhörenden üben, mit ganzer Aufmerksamkeit und ohne Kommentar zuzuhören. Sie 

nehmen dabei wahr, welche Impulse und Reaktionen das Erzählte bei ihnen auslöst. 

Die erzählende Person berichtet über ihre Gedanken. Sie verbindet sich mit sich selbst 

und reflektiert in ihrem Erzählen über die eigenen Gedanken und Gefühle. Sie vertraut 

auf das eigene Erleben und das Erzählen darüber. Nachdem beide Dyadenpartner*innen 

erzählt und sich zugehört haben, können sie sich über das Gesagte, die Erfahrungen und 

Bedeutsames austauschen (vgl. Ostermaier, 2019, S. 60). Es wird genügend Zeit für Re-

flexion und Austausch gegeben. 

Die Dyadenübung schult die Aufmerksamkeit den eigenen Gedanken und Gefühlen 

gegenüber und eröffnet einen Raum dafür. Seiner*seinem Gesprächspartner*in mit gan-

zer Präsenz zuzuhören, sich dabei in einer offenen, annehmenden Haltung zu üben und 

mögliche eigene Denkschemata und Interpretationen zu entdecken, fördert die Kommu-

nikationsfähigkeit und stärkt die zwischenmenschliche Beziehung (vgl. Ostermaier, 

2019, S. 62f.). „Die Studierenden stellen fest, dass es interessant sein kann, einer anderen 

Ablaufschema  

1. Einstimmen: Kurzes Innehalten. 

2. Person A erzählt und Person B hört zu. 

3. Wechsel und Innehalten in Stille. 

4. Person B erzählt und Person A hört zu. 

5. Wechsel und Innehalten in Stille. 

6. Freier Austausch über das Erleben des Dyadendialogs, Würdigen des 

Gesprächs. 

7. Ausstimmen: Kurzes Innehalten. 
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Person zuzuhören. Sie sind überrascht, zu welchen Einsichten sie selbst kommen. Sie 

freuen sich über die Nähe, über die Energie, die in einem Raum entsteht.“ (Ostermaier, 

2019, S. 63) 

Die Art, wie wir einander zuhören, hat Wirkung auf unser Wohl (vgl. Nichols, 2019, 

S. 30f.) und fördert das Vertrauen in die eigenen Gedanken und Gefühle. Der Dyaden-

dialog verfeinert den Innenblick, fördert den Ausdruck dafür und stärkt das zwischen-

menschliche Teilen und Einander-Verstehen. 

3.2 Impulsfragen für Dyadendialoge 

In der dargestellten Veranstaltung wurden Fragen ausgesucht, die entlang des Semi-

narthemas „Stressbewältigung und Achtsamkeit“ als Ressource für den Lehrer*innenbe-

ruf geeignet sind. Dabei wurde betont, dass die Teilnehmenden nur das teilen, was sie 

wirklich teilen möchten. Das unterstreicht den wohlwollenden Rahmen dieses Ansatzes. 

Einzelne Beispielfragen für bestimmte Einsatzbereiche der Reflexion waren zum Bei-

spiel: 

● Vorwissen aktivieren 

 Überlege einmal, was fällt dir spontan zum Begriff Achtsamkeit ein? 

Erfahrungsaustausch in Bezug auf bestimmte Übungen 

● Wie ist es dir mit der Übung ergangen? 

● Was hast du erlebt und bemerkt in Bezug auf Gedanken und Gefühle, Körperemp-

finden? 

Rückblick  

● Wie ging es dir mit den Wochenaufgaben? Was sind Erfahrungen, Erlebnisse, die 

du teilen möchtest? 

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

Stressoren identifizieren 

● Welche schwierigen Gedanken gehen dir am häufigsten durch den Kopf? 

Ressourcen identifizieren 

● Welche Aktivitäten spenden dir Kraft im Alltag? 

● Welche günstigen Umstände hast du in deinem Leben? 

Ideen generieren 

● Wie integrierst du Achtsamkeit in den Alltag? 

● Wie integrierst du Achtsamkeit in deinen Schulalltag? 

● Was unterstützt dich, Achtsamkeit im Alltag zu praktizieren? 

● Welche Bedeutung hat eine achtsame Haltung für den Lehrer*innenberuf? 

4 Theoretischer Hintergrund: Achtsamkeit für  

Lehramtsstudierende 

Um die Relevanz von Achtsamkeitstrainings für die Lehrer*innenausbildung zu erfas-

sen, werden zunächst die Begriffe Resilienz, Achtsamkeit sowie Reflexion und ihre Be-

züge zueinander geklärt. Daran anschließend wird die Bedeutung des Dyadendialogs und 

der Achtsamkeitspraxis für eine günstige Beratungshaltung im Schulalltag ausgeführt.  

Resilienz als psychische Widerstandskraft und Ressource drückt aus, wie Menschen 

mit schwierigen Lebenssituationen, beruflichen Herausforderungen und Schicksals-

schlägen umgehen und wie sie wieder in ihre gesundheitliche Balance zurückkommen. 
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Verschiedene Faktoren stärken Menschen in ihren resilienten Fähigkeiten. Beispiele da-

für sind frühe Erfahrungen in der Kindheit, Lebenserfahrungen im Erwachsenenalter so-

wie der Umgang mit Konflikten und Krisen mithilfe der eigenen Ressourcen. Menschen 

können Konflikte und Krisen als schicksalsgegeben oder als Herausforderung betrach-

ten. Diese Sicht kann entmutigend oder ermutigend für den Umgang damit sein (vgl. 

Dorst, 2015, S. 14f.). 

Wesentliche Resilienz begünstigende Faktoren umfassen nicht nur die eigene Sicht-

weise auf Konflikte und Krisen, sondern auch den tatsächlichen Einsatz von Kompeten-

zen und Ressourcen für die Gestaltung des Lebens in diesen herausfordernden Situatio-

nen. Sie werden im Folgenden aufgeführt (vgl. Dorst, 2015, S. 16ff.): 

● 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 bewältigt 

und daraus gelernt zu haben 

● Verbundenheit mit anderen und die Pflege eines Freund*innenkreises 

Fähigkeiten resilienter Personen spielen bei der Entwicklung von Achtsamkeit und einer 

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

chen:  

„• Resilientere Menschen können Stress besser verarbeiten und ausgleichen […] 

• Wissen, wie sie sich selbst beruhigen und nach Anspannung wieder entspannen können, 

• Verfügen über eine gute Selbstkontrolle und können negative Emotionen und affektive 

Impulse hemmen, 

• Sind lösungsorientiert in Bezug auf die Probleme und nicht resignierend […]“ (Dorst, 

2015, S. 20). 

In Achtsamkeitstrainings üben Teilnehmende ihre Aufmerksamkeitslenkung durch spe-

zifische Achtsamkeitsübungen wie Wahrnehmungs-, Atem- und Körpermeditationen. 

Sie lernen sich dabei in ihren eigenen Stressoren und Stressreaktionen kennen und ent-

decken ihre Denkschemata und Gefühle. Auf Basis dieser Reflexion und Selbstwahrneh-

mung entwickeln sie individuelle Stressbewältigungsstrategien sowie eine fürsorgliche 

Haltung. Genau diese Selbstwahrnehmungsfähigkeiten 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 gegenwärtigen 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 ermöglicht eine Distanzierung von gewohnten 

und automatisierten Reaktionen und Bewertungsmustern (vgl. Kaltwasser, 2010, 

S. 55ff.). 

Mit einer achtsamen Haltung können Menschen frühzeitig bemerken, welche Stress-

warnsignale sich bei ihnen zeigen. Sie nehmen körperliche Verspannungen zum Beispiel 

im Nacken- und Schulterbereich schneller wahr und registrieren ihre Gefühle wie Druck, 

Gereiztheit oder Angst im gegenwärtigen Moment. Auch stressbedingte Verhaltenswei-

sen wie Schlafprobleme oder soziale Rückgezogenheit werden mit dieser Haltung         

bewusst und zeitnah erkannt (vgl. Esch & Esch, 2016, S. 14ff.). Diese Kompetenz, Emo-

tionen und Gefühle wahrzunehmen und sie überhaupt im Körper zu fühlen und Körper-

empfindungen im gegenwärtigen Moment zu bemerken, wird mit Achtsamkeitsübungen 

gefördert. Damit nehmen Menschen das innere Geschehen wie Gefühle und Körperemp-

findungen wahr und lernen, wie Gefühle sich im Körper anfühlen und auch verändern. 

https://doi.org/10.11576/dimawe-6253


Meißner 23 

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

Zahlreiche Studien belegen die positiven Wirkungen von Achtsamkeitsmeditationen auf 

Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit, auch bei stressbedingten körperlichen und psy-

chiatrischen Erkrankungen (vgl. Hölzel, 2015, S. 43; siehe auch Michaelsen et al., 2021). 

Sie zeigen deutlich gesundheitsfördernde und stressreduzierende Effekte sowie die 

Kompetenzentwicklung durch Achtsamkeitsbasierte Programme: 

● Aufmerksamkeits- und Konzentrationsfähigkeit 

● Stress- und Angstbewältigung 

● Emotionsregulation- und Selbstwirksamkeit 

● Bewusstwerden von Bewertungsprozessen  

● Positive Beeinflussung von Selbstwahrnehmung und Mitgefühl 

Die Reflexion ist im Achtsamkeitsansatz im Sinne der Selbstwahrnehmung und Be-

obachtung eigener Gefühle, Gedanken und Körperempfindungen integriert. Über diese 

Selbstreflexion lernen Menschen, sich in ihren eigenen Denkschemata, Gewohnheiten 

und Verhaltensmustern kennen. Diese Kompetenz ermöglicht es ihnen, akut einen Um-

gang mit Gefühlen, auch herausfordernden Gefühlen wie Wut, Ärger, Angst oder Trauer, 

zu finden und langfristig fürsorgliche Strategien zur Abfederung von Stresssituationen 

zu entwickeln. 

Demnach ist das achtsame Wahrnehmen eine Basis für die Emotionsregulation sowie 

für die Stärkung des eigenen Fürsorgesystems. Menschen achten so besser auf Entspan-

nungsphasen nach stressbedingten Anspannungsphasen. Mit einer achtsamen Haltung 

werden Menschen wieder empfindsam für die Bedeutung von Fürsorge für sich selbst 

und für andere. Mit dieser Haltung entwickeln sie Stressbewältigungsstrategien, eine 

fürsorgliche Haltung und stärken ihre Resilienz. Mit einer achtsamen Haltung und Wahr-

nehmung entwickeln Menschen ihre resilienten Fähigkeiten. 

4.1 Dyadendialog und Achtsamkeitspraxis: Förderung einer offenen  

Beratungshaltung  

Achtsamkeitstrainings umfassen verschiedene Methoden und Formate, die neben resili-

enten Fähigkeiten auch ressourcenorientierte Kommunikation, Reflexion und Haltung 

von Menschen begünstigen. Besonders der Dyadendialog unterstützt Lehrkräfte auch in 

ihren späteren Beratungsaufgaben. 

Diese Dialogform fördert die innere Haltung für bewusstes Zuhören sowie bewusstes 

Erzählen aus dem eigenen Erleben heraus. 

Ratschläge und Empfehlungen von Zuhörenden beeinflussen nicht selten Gesprächs-

verläufe und unterbrechen Erzählstränge. Schnelle Wechsel zwischen erzählender und 

zuhörender Person können Menschen aus ihren Erzählungen herausführen. Die Dyade 

als Einsichtsdialog hingegen gibt der jeweiligen Person genügend 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 Gefühle aus dem inneren Erleben auszudrücken oder 

um zu pausieren. In dieser konzentrierten meditativen Haltung begegnen sich die Dya-

denpartner*innen sowohl gegenseitig als auch sich selbst gegenüber mit achtsamer Neu-

gierde und Offenheit. 

Diese Offenheit ist im Beratungsprozess ganz wesentlich dafür, dass Ratsuchende ei-

gene Lösungen für Herausforderungen entwickeln können. Die Berater*innen begleiten 

sie dabei und eröffnen einen Raum des Vertrauens zur Entwicklung günstiger Strategien. 

Diese Anforderung an Lehrkräfte 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. 

Für die Grundhaltung im systemischen Beratungsansatz sind Eigenschaften wie Ak-

zeptanz, Offenheit und Neugierde ebenfalls wesentlich. Damit können neue Perspekti-
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ven gesehen werden, gelöst von bestehenden Interpretationen und Deutungen. Die Fä-

higkeit, Situationen und Menschen immer wieder neu und offen zu begegnen, wird mit 

der Achtsamkeitspraxis geübt. Weiter unterstützt Achtsamkeit die vollkommene Präsenz 

der Berater*innen für ihre Schüler*innen. Die Präsenz und Akzeptanz dessen, was im 

gegenwärtigen Moment erlebt wird, kommt dem Beratungsprozess zugute (vgl. Schmidt, 

2016, S. 344f.). 

Die folgenden Eigenschaften einer achtsamen Haltung korrespondieren demnach mit 

einer systemischen Beratungshaltung: 

● Offenheit 

● Neugierde 

● Akzeptanz 

● Gegenwartsbezogenheit 

Eine achtsame Haltung ist frühzeitig in der Ausbildung zu erlernen und zu erproben. 

Damit kann sie im beruflichen Alltag adäquat 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 geübt 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 Schüler*innen verbessern und 

eine achtsame Kommunikationskultur entstehen lassen, indem er den wohlwollenden 

Raum für Zuhören und Erzählen eröffnet. Er kann verschiedenartig eingesetzt werden, 

um Erfahrungen zu teilen, Vorwissen zu aktivieren oder Ideen zu generieren.6 Diese Di-

alogform gibt dabei auch zurückhaltenden Schüler*innen Gelegenheit, in vertrautem 

Rahmen eigene Gedanken entwickeln und äußern zu können. Ein mitfühlendes Mitei-

nander und ein achtsamer Austausch können durch solche Formate unterstützt werden. 

Dafür benötigen Lehrpersonen Erfahrungen mit dieser Gesprächsform. Die Übung einer 

achtsamen Haltung und Kommunikation sollte daher bereits frühzeitig in ihrer Ausbil-

dung beginnen. 

Für eine achtsame und mitfühlende Kommunikationskultur in der Schule braucht es 

Zeit dafür, dass Lehrkräfte eine entsprechende Haltung als Teil ihrer Persönlichkeitsent-

wicklung annehmen können. Erst dann können sie sich im Schulalltag wirklich Zeit zum 

Zuhören nehmen, sowohl auf die Schüler*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: 

● intensive Auseinandersetzung mit eigenen Denkschemata und eigenem Stressma-

nagement mithilfe von Übungen und Reflexionsphasen; 

● Reflexionsanreize durch die Wochenaufgaben wie Tagebuchführen zur Differen-

zierung der Wahrnehmung von Situationen nach kognitiven und affektiven Be-

wertungsmustern; 

● Wechsel zwischen Eigenreflexion und Austausch in der Gruppe; 

● stärkere Fokussierung und erhöhte Aufmerksamkeit im Online-Seminar im Ver-

gleich zur klassischen Präsenzveranstaltung. 

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

Einsatzfelder für 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 für eine achtsame Haltung als Res-

source für den Schulunterricht“ geführt. Aus diesen Interviews wurden zentrale Aussa-

gen extrahiert und den Befragten in einem weiteren Gespräch vorgelegt. In einem mo-

derierten Prozess ordneten diese ihre Aussagen in einem Strukturlegebild graphisch an 

(vgl. Meißner, 2019). 

Beide Interviewpartnerinnen beschreiben in ihren Strukturbildern das Online-Trai-

ning als störungsfreien Raum, in dem selbstbestimmtes Lernen unterstützt wurde. In der 

Veranstaltung war es nach ihrer Einschätzung möglich, „sehr konzentriert beim Thema 

und Übungen 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 

Übungen aus dem Online-Training weiterhin regelmäßig (Atembeobachtung; Medita-

tion; Wahrnehmen von Stressreaktionen, Gefühlen und Gedanken; neutrales Beobachten 

von Schüler*innen-Verhalten). 

Eine weitere Teilnehmerin wurde knapp zwei Jahre nach Trainingsabschluss während 

ihrer Referendariatszeit über die Bedeutung des Achtsamkeitstrainings für ihren berufli-

chen Alltag interviewt (Ende des Online-Achtsamkeitstrainings 1/2020). Auf die offene 

Frage, was aus dem Online-Achtsamkeitstraining für 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 Möglichkeit, dieses Innehalten üben zu kön-

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, üben und 

integrieren zu können. Und sich dann daran zu erinnern und nicht erst in den stressigen 

Situationen des Referendariats zu beginnen, sich über das eigene Stressverhalten Gedan-

ken zu machen. Ich stehe kurz vor meinen Abschlussprüfungen 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 für mich, indem ich an Yoga und Achtsamkeitsangeboten regelmäßig teil-

nehme. Und auch zukünftig plane, z.B. einen Tag der Achtsamkeit für mich einzurichten. 

Auch das Kennenlernen des Online-Formats war hilfreich, für die Zeit, die nach dem Stu-

dium folgte, Anfang 2020. Das war ein guter Einstieg. Sonst hätte ich sicherlich nicht an 

weiteren hilfreichen Online-Angeboten teilgenommen, weil die Zeit im Referendariat fehlt. 

Für Präsenzteilnahme hätte ich keine Luft. 

Leider gab es im Studium kaum systematische Angebote zum Bereich der personalen Kom-

petenzen als Lehrkraft. Zum Glück habe ich gestöbert. 

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 für mich und Austausch in der Gruppe) und 

Reflexion im Online-Training ermöglicht. 

6 Schlussfolgerungen 

In Achtsamkeitstrainings lernen die Teilnehmenden nicht nur Strategien, wie sie mit ih-

rem Stress umgehen können, sondern auch wie sie ihr Fürsorgesystem weiterentwickeln. 

Damit sind sie ein Vorbild für ihre Schüler*innen. Manche Lehrkräfte sind nach einer 

Kursteilnahme motiviert, mit ihren Schüler*innen kleine Übungen zur Körperwahrneh-

mung oder zum Innehalten auszuprobieren und die Methoden zur Bewusstwerdung wei-

terzugeben. Hier liegt das große Potenzial der Achtsamkeit auch für die Lehrer*innen-

Schüler*innen-Beziehung. Detlef Vogel gibt einen Überblick zum Forschungsstand zum 

Thema Achtsamkeit in der Lehrer*innenbildung (2019). Karlheinz Valtl begründet auf 
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Basis von Studien, dass Achtsamkeit wesentlich bei der Förderung von sozial-emotiona-

lem Lernen ist (2021). 

Mit einer offenen Haltung allen Lernenden gegenüber sind Lehrkräfte in der Lage, 

alle Lernenden in ihren Entdeckungs- und Lernprozessen gut zu begleiten und immer 

wieder zu ermutigen, statt sie zu bewerten. 
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