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VORWORT 

Diese Masterarbeit ist das Resultat meines tiefen Interesses an der Relevanz des 

gegenwärtigen Augenblicks in einer schnelllebigen Ära, die von zahlreichen 

technologischen Ablenkungen geprägt ist. Während eines Seminars im Rahmen 

meines Masterstudiums wurde ich erstmals mit den Prinzipien der Achtsamkeit 

vertraut gemacht. Obwohl ich keine vorherigen Erfahrungen mit der achtsamen 

Praxis hatte, zeigte sich meine Offenheit und positive Einstellung als förderlich 

für die Auseinandersetzung mit dieser Thematik. Die praktische Anwendung 

von Achtsamkeit bot mir einen Weg, belastende Gedankengänge in den 

Hintergrund zu stellen und den aktuellen Augenblick bewusst zu schätzen, 

anstatt ausschließlich auf zukünftige Ziele fixiert zu sein. Als 

Volksschullehrerin, die selbst unter stressbedingter Migräne litt, erkannte ich die 

Relevanz achtsamkeitsbasierter Interventionen für die Förderung des 

Gesundheitsmanagements im Bildungswesen. Mein Wunsch ist es, praktische 

Anwendungen zu entwickeln, die dem Lehrpersonal im Schulalltag helfen 

können, mit Stress umzugehen, Krankheiten vorzubeugen und eine erhöhte 

Lebensfreude zu erfahren.  

Aus diesem Grund widmet sich diese Arbeit der Untersuchung des 

Zusammenhangs zwischen Achtsamkeit und Stressregulation. Das 

Forschungsziel liegt in der Evaluierung unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter 

Interventionen, um die effektivste Methode zur Belastungsreduktion und 

Verhaltensmodulation bei Lehrkräften während akuter Stressphasen zu 

ermitteln. 

Mein aufrichtiger Dank gilt meiner Betreuerin Mag. Dr. Nina Jelinek für ihre 

wertvolle Unterstützung während des Schreibprozesses. Darüber hinaus möchte 

ich mich bei den Teilnehmenden meiner Studie für ihre kostbare Zeit und ihre 

aufschlussreichen Erfahrungsberichte bedanken. Ein besonderer Dank gebührt 

außerdem meiner Familie, die mich mit ihrem Beistand und ihren ermutigenden 

Worten während des gesamten Forschungsprozesses begleitet haben und mir bei 

Korrekturarbeiten zur Seite standen. Zuletzt möchte ich auch mir selbst meinen 



Dank aussprechen, denn durch die intensive Auseinandersetzung mit 

Achtsamkeit konnte ich eine gesteigerte Selbstliebe erfahren. 

Linz, August 2024 [Karin Hiti, BEd] 



ABSTRACT (DEUTSCHE FASSUNG) 

Die vorliegende Masterarbeit erforscht die Wirksamkeit achtsamkeitsbasierter 

Interventionen zur Stressbewältigung bei Lehrkräften im 

Primarbildungskontext. Der Schwerpunkt liegt auf der Vergleichsanalyse 

verschiedener Stressbewältigungstechniken und ihrer Effektivität unter 

Bedingungen akuter Stresszustände. Ziel der Untersuchung ist es, die 

variierenden Auswirkungen dieser Praktiken auf die Belastungsreduktion und 

Verhaltensmodulation bei Lehrkräften zu ermitteln. 

Das erste Kapitel widmet sich den Grundlagen der Achtsamkeit und beleuchtet 

transformative Prozesse. Im zweiten Teil erfolgt eine detaillierte Analyse des 

Zusammenhangs zwischen Stress und dessen Auswirkungen auf das 

Lehrpersonal. Der dritte Abschnitt diskutiert die Rolle und Bedeutung von 

Achtsamkeit in der Stressbewältigung und ein Überblick über aktuelle 

Forschungsergebnisse zu diesem Thema gegeben. In der abschließenden 

theoretischen Betrachtung werden achtsamkeitsbasierte Praktiken zur 

Stressreduktion im Kontext des Primarbildungswesens eingehend untersucht. 

Dabei wird eine Vielzahl spezifischer Übungen, die aus der Fachliteratur 

abgeleitet wurden, analysiert, um ihre potenzielle Wirksamkeit bei der 

Reduzierung von Stress bei Lehrkräften zu bewerten. 

Basierend auf der theoretischen Grundlage wird im empirischen Teil folgende 

Forschungsfrage untersucht: „In welchem Maße beeinflussen unterschiedliche 

achtsamkeitsbasierte Stressbewältigungstechniken die Belastungsreduktion bei 

Lehrkräften unter Bedingungen akuter Stresszustände, und welche Intervention 

zeigt in diesem Zusammenhang die höchste Effektivität?“. Die Forschungsfrage 

wird mithilfe der qualitativen Inhaltsanalyse nach Mayring (2022) beantwortet. 

Dabei werden Leitfadeninterviews mit Lehrenden im Alter zwischen 20 und 60 

Jahren durchgeführt, um ihre Erfahrungen mit den vorgestellten 

Achtsamkeitsübungen zu erfassen. 

Die zentralen Ergebnisse dieser Studie liefern wichtige Erkenntnisse über die 

Wirksamkeit achtsamkeitsbasierter Interventionen zur Stressbewältigung bei 

Lehrkräften im Primarbildungskontext. Insbesondere wird festgestellt, dass 



achtsame Atemtechniken als effektivste Methoden zur Stressreduktion unter 

Lehrende hervorgehen, sowohl kurzfristig für die unmittelbare Entlastung als 

auch zur langfristigen Förderung für die allgemeine Stressresilienz. Die 

Erkenntnisse dieser Masterarbeit legen nahe, dass eine konsequente Anwendung 

von Achtsamkeitspraktiken wesentlich zur Verbesserung der allgemeinen 

Gesundheit von Lehrpersonen beitragen kann. Zudem wird die essentielle 

Relevanz praxisorientierter Achtsamkeitsschulungen betont, um den steigenden 

Stressbelastungen im Berufsfeld der Lehrkraft entgegenzuwirken. Diese 

Ergebnisse bieten wichtige Impulse für die Integration von 

Achtsamkeitsübungen in pädagogische Lehrprogramme und für die 

Entwicklung zukünftiger Gesundheitsförderungsstrategien im Bildungswesen. 

 



 

ABSTRACT (ENGLISH VERSION) 

This master's thesis investigates the effectiveness of mindfulness-based 

interventions for stress management in primary school teachers. The focus is on 

the comparative analysis of different stress management techniques and their 

effectiveness under conditions of acute stress. The aim of the study is to 

determine the varying effects of these practices on stress reduction and 

behavioural modulation in teachers. 

The first chapter is dedicated to the basics of mindfulness and sheds light on 

transformative processes. The second part analyses the relationship between 

stress and its effects on teaching staff. The third section discusses the role and 

significance of mindfulness in stress management and provides an overview of 

current research findings on this topic. In the final theoretical consideration, 

mindfulness-based practices for stress reduction in the context of primary 

education are examined. A variety of specific practices derived from the 

literature will be analysed to assess their potential effectiveness in reducing 

stress in teachers. 

Based on the theoretical foundation, the following research question is 

investigated in the empirical part: “To what extent do different mindfulness-

based stress management techniques influence stress reduction in teachers under 

conditions of acute stress, and which intervention shows the highest 

effectiveness in this context?”. The research question is answered with the help 

of qualitative content analysis according to Mayring (2022). This involves 

conducting guided interviews with teachers aged between 20 and 60 in order to 

record their experiences with the mindfulness exercises presented. 

The key findings of this study provide important insights into the effectiveness 

of mindfulness-based stress management interventions for teachers in the 

context of primary education. In particular, it is found that mindful breathing 

techniques emerge as the most effective methods for reducing stress among 

teachers, both in the short term for immediate relief and in the long term for 

promoting overall stress resilience. The findings of this master's thesis suggest 

that the consistent application of mindfulness practices can contribute 



 

significantly to improve the general health of teachers. In addition, the essential 

relevance of practical mindfulness training is emphasised in order to counteract 

the increasing stress levels in the teaching profession. These results provide 

important impulses for the integration of mindfulness exercises into pedagogical 

teaching programs and for the development of future health promotion strategies 

in education. 
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1 EINLEITUNG 

Angesichts der stetig fortschreitenden Entwicklungen und Veränderungen des 

21. Jahrhunderts stehen Menschen weltweit vor zunehmend größeren und 

komplexeren Herausforderungen, welche die individuelle Leistungsfähigkeit 

vielfach überschreiten (Buchenau, 2014, S. 17; Nelting, 2014, S. 21). Zudem 

wird das Phänomen beobachtet, dass Individuen einer kontinuierlichen 

Informationsüberflutung ausgesetzt sind, was häufig ein Empfinden chronischer 

Beschleunigungszwänge hervorruft und schlussendlich in Überforderung 

resultiert (Buchenau, 2014, S. 17ff). Dieser Zustand führt nicht selten dazu, dass 

Menschen einen Verlust der Selbstbestimmung erleben, der sich negativ auf 

deren psychisches Wohlergehen auswirkt. Die gesellschaftlichen 

Anforderungen der modernen Welt zwingen einen Großteil der Bevölkerung 

dazu, regelmäßig über ihre Belastungsgrenzen hinauszugehen (Nelting, 2014, S. 

21ff). Infolge der Ausrichtung des menschlichen Stressbewältigungssystems auf 

primär kurzzeitige Stressfaktoren, manifestieren sich Misserfolge in der 

Adaption. Ergänzend lässt sich feststellen, dass zahlreiche Personen über keine 

adäquaten Bewältigungsressourcen für derartige Alltagsherausforderungen 

verfügen. Hinzu kommt, dass sich die physische Antwort auf mentale und 

emotionale Belastungsfaktoren als gleich intensiv erweist wie auf körperliche 

Gefahren, was die Signifikanz psychosozialer Stressoren in der gegenwärtigen 

Gesellschaft unterstreicht (Hawkins, 2018, S. 79). Eine fortwährende Exposition 

gegenüber übermäßigem Stress führt unausweichlich zu gesundheitlichen 

Beeinträchtigungen, Erschöpfungszuständen und psychischem Leid, da das 

menschliche System nicht für kontinuierliche Hochbelastungen ausgelegt ist 

(Löhmer & Standhardt, 2014, S. 78f; Nelting, 2014, S. 21). Aus diesem Grund 

gewinnt die Selbstfürsorge zunehmend an wissenschaftlicher Relevanz 

(Hawkins, 2018, S. 77). 

Diese Problematik wird durch die steigende Beschleunigung und Verdichtung 

von Arbeitsprozessen verstärkt, was eine zentrale Stressquelle für Beschäftigte 

darstellt (Buchenau, 2014, S. 17). Innerhalb dieser generellen Tendenz nimmt 

das Berufsfeld der Lehrkräfte eine besondere Stellung ein (Weare, 2014, S. 9). 

Forschungen haben gezeigt, dass Stress im schulpädagogischen Sektor eine 
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besorgniserregende Prävalenz erreicht hat, wobei Lehrerinnen und Lehrer ein 

signifikant höheres Stressniveau im Vergleich zu anderen Berufsgruppen 

aufweisen. Die kontinuierlich wachsende Stressbelastung im pädagogischen 

Arbeitsfeld beeinträchtigt nicht nur die Arbeitsqualität, sondern stellt auch eine 

gravierende Herausforderung für die psychische und physische Gesundheit der 

Lehrpersonen dar. Diese Stressauslöser führen zu einem erhöhten Risiko für 

Selbstmord und vorzeitigen Tod, was die Relevanz einer intensiven 

Auseinandersetzung mit Methoden zur Stressreduktion und -regulation in 

diesem Kontext verdeutlicht (Nelting, 2014, S. 21; Weare, 2014, S. 9). 

Vor diesem Hintergrund wird die Achtsamkeitspraxis als vielversprechendes 

Instrument zur Stressbewältigung und zur Förderung von Resilienz diskutiert 

(Hawkins, 2018, S. 62ff). Aktuelle Studien zeigen, dass ein eingehendes 

Verständnis der Interaktionen zwischen kognitiven, physischen und emotionalen 

Prozessen die Grundlage für die Entwicklung wirksamer 

Stressbewältigungsstrategien bildet, wobei Achtsamkeit als ein 

Schlüsselkonzept hervorgehoben wird. Es erweist sich als notwendig, gezielte 

Handlungsschritte einzuleiten, um die Balance des menschlichen Wohlbefindens 

wiederherzustellen. Für eine wirksame Stressbewältigung spielt die adaptive 

innere Haltung und die Entwicklung von Alltagstechniken eine entscheidende 

Rolle (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 57; Nelting, 2014, S. 128). 

Achtsamkeitsbasierte Interventionen haben sich bereits in verschiedenen 

Kontexten als effektive Methoden zur Stressreduktion etabliert und finden 

zunehmend Anwendung im Bildungsbereich (Weare, 2014, S. 2). Die 

kontinuierliche Praxis der Achtsamkeit, die auf einer gesteigerten Bewusstheit 

und Selbstfürsorge basiert, zielt darauf ab, durch eine erhöhte Aufmerksamkeit 

für den gegenwärtigen Moment und eine nicht-wertende Haltung gegenüber den 

eigenen Erfahrungen, die Fähigkeit zur Stressregulation zu verbessern 

(Kaltwasser, 2016, S. 22ff). Durch die damit einhergehende Verfeinerung der 

Selbstbeobachtung wird Achtsamkeit folglich zu einem Fundament für einen 

effektiven Umgang mit Stress. Die Einführung achtsamkeitsbasierter Techniken 

im Bildungssektor zielt darauf ab, Lehrenden Werkzeuge an die Hand zu geben, 

die es ihnen ermöglichen, besser mit den Belastungen ihres Berufs umzugehen 
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und so ihre Gesundheit und Leistungsfähigkeit zu erhalten (Weare, 2014, S. 2). 

Angesichts der gravierenden Zunahme von Anforderungen ermöglicht diese 

Bandbreite an Achtsamkeitsstrategien einen nachhaltigen Umgang mit 

Stresssituationen (Kaltwasser, 2016, S. 22; Löhmer & Standhardt, 2014, S. 146). 

Trotz der steigenden Beliebtheit von Achtsamkeitsinterventionen zur 

Stressbewältigung im Bildungskontext, gibt es einen Mangel an Forschung, die 

sich gezielt mit der Wirksamkeit verschiedener achtsamkeitsbasierter Ansätze 

zur Stressreduktion von Lehrkräften befasst, insbesondere in Situationen 

intensiven Stresserlebens. Für differenzierte Einblicke in die Effizienz dieser 

Achtsamkeitspraktiken hinsichtlich der Belastungsminderung und 

Verhaltensmodulation von pädagogischem Fachpersonal ist es unerlässlich, eine 

systematische und methodisch fundierte Untersuchung durchzuführen. Die 

vorliegende Masterarbeit strebt an, mithilfe einer sorgfältigen Analyse der 

existierenden Fachliteratur und einer qualitativen Untersuchungsmethodik eine 

umfassende Antwort auf die nachstehende Forschungsfrage zu erarbeiten: 

„Inwiefern variieren die Auswirkungen unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter 

Stressbewältigungstechniken hinsichtlich der Belastungsreduktion bei 

Lehrkräften unter Bedingungen akuter Stresszustände und welche Intervention 

zeigt in diesem Rahmen die höchste Effektivität?“ 

Um den relativen Wirkungsgrad dieser verschiedenen Methoden zu evaluieren, 

wird in dieser Forschung ein besonderes Augenmerk auf die Erfahrungsberichte 

der Lehrpersonen gelegt. Durch den Einsatz einer qualitativen 

Forschungsmethode wird angestrebt, ein tiefgehendes Verständnis der 

Wirkmechanismen dieser spezifischen Achtsamkeitstechniken zu entwickeln 

und somit praxisrelevante Empfehlungen für deren Implementierung im 

Bildungsbereich abzuleiten. Damit leistet die Arbeit einen wesentlichen Beitrag 

zur Entwicklung effektiver Strategien zur Förderung der psychischen 

Gesundheit und Resilienz von Lehrenden, was wiederum die Qualität der 

Bildung und das allgemeine Wohlbefinden im schulischen Umfeld positiv 

beeinflussen kann. 
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In dieser Arbeit erfolgt zunächst eine detaillierte Einführung in die zentralen 

Begrifflichkeiten und theoretischen Grundlagen der Achtsamkeit, einschließlich 

ihrer potenziellen transformativen Wirkung im Bildungssektor, welche essentiell 

für das Verständnis der Thematik sind. Der zweite Teil widmet sich der 

Untersuchung von Stress, insbesondere den spezifischen Belastungsfaktoren im 

Beruf der Lehrkraft und deren Auswirkungen. Der Kern dieser Forschungsarbeit 

beleuchtet die Rolle von Achtsamkeit bei der Stressbewältigung, wobei eine 

detaillierte Analyse der vorliegenden empirischen Evidenz bezüglich ihrer 

Effektivität im Bildungsbereich vorgenommen wird. Darauf aufbauend 

konzentriert sich der vierte Abschnitt auf spezifische achtsamkeitsbasierte 

Praktiken und deren Anwendung zur Stressreduktion im schulischen Umfeld. In 

der abschließenden Theoriediskussion wird die gezielt ausgewählte 

Untersuchungsmethode, basierend auf einer tiefgreifenden Literaturdurchsicht, 

umfassend beschrieben und die Ergebnisse im Kontext der Forschungsfrage 

analysiert. Der empirische Teil fokussiert sich auf die Anwendung und den 

Nutzen von Achtsamkeitsinterventionen für Lehrende, basierend auf 

qualitativen Interviews. Die Ergebnisse werden im Kontext der theoretischen 

Grundlagen diskutiert, um die Forschungsfrage zu beantworten. Zuletzt befasst 

sich diese Arbeit mit weiterführenden Gedankenprozessen im Rahmen der 

Achtsamkeitspraxis im Bildungswesen. 

 

„Achtsamkeit ist eine Energie, die wir selbst schaffen können.“ 

(Nhất Hạnh, 2022, S. 13)
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2 GRUNDLAGEN DER ACHTSAMKEIT 

Das einleitende Kapitel bietet einen vertiefenden Einblick in die grundlegenden 

Konzepte und Prinzipien der Achtsamkeit. Zunächst wird eine Explikation des 

Begriffs Achtsamkeit präsentiert. Nachfolgend werden die essenziellen 

Prinzipien der Achtsamkeit vorgestellt, die das Fundament für diese Konzeption 

bilden. Anschließend wird die Signifikanz der Achtsamkeitsbildung überprüft 

und ihre weitreichenden Implikationen zur Stressbewältigung dargelegt. Zuletzt 

folgt eine ausführliche Darstellung der Achtsamkeitskaskade, die als 

instrumentales Modell fungiert, um den Einfluss von Achtsamkeitstechniken auf 

den gesamten Bildungssektor zu verdeutlichen. 

2.1 Definition von Achtsamkeit 

Die Klärung des Begriffs Achtsamkeit ist ein facettenreiches Unterfangen, das 

sich durch eine Vielzahl von Interpretationen auszeichnet und dadurch die 

Multidimensionalität sowie die breitgefächerten Einsatzmöglichkeiten dieses 

Konzepts beleuchtet. Das Spektrum an Definitionen erstreckt sich von seiner 

historischen Wortbedeutung bis hin zu zeitgenössischen Anwendungen in 

verschiedenen Kontexten. Beim Rückgriff auf die historische Dimension 

übersetzt die Bildungsexpertin Kaltwasser (2016, S. 23) „Achtsamkeit“ mit dem 

mittelhochdeutschen „ahden“, was „bewusstes Wahrnehmen“ bedeutet. Diese 

etymologische Herleitung spiegelt die Grundessenz der Achtsamkeit wider: ein 

bewusstes, aufmerksames Gewahrsein des gegenwärtigen Augenblicks 

(Hawkins, 2018, S. 42). Kabat-Zinn (2020, S. 34ff), anerkannt als wegweisende 

Persönlichkeit in der Einführung und Verbreitung von Achtsamkeitspraktiken, 

erweitert diese Perspektive, indem er Achtsamkeit als „die Kultivierung des 

Gewahrseins von Moment zu Moment durch das sorgsame, systematische und 

disziplinierte Aufmerksamsein“ definiert. Den Begriff Gewahrsein fasst er als 

das fundamentale Element menschlicher Erfahrung auf, das über kulturelle und 

historische Grenzen hinweg besteht und in der buddhistischen Tradition 

verwurzelt ist. Auch Chang-Gusko et al. (2019, S. 5) betonen, dass Achtsamkeit 

in der jahrtausendealten ostasiatischen Spiritualität und der buddhistischen 
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Lehre verankert ist und sich als zentraler Aspekt dieser Traditionen bis in die 

Gegenwart erhalten hat. Darüber hinaus charakterisiert Kabat-Zinn (2020, S. 

13ff) Achtsamkeit als eine Haltung, die sich durch gezielte Aufmerksamkeit und 

das bewusste Unterlassen von Bewertung im gegenwärtigen Augenblick 

auszeichnet. Diese Aufmerksamkeit ist geprägt von Offenheit, Güte und einem 

erweiterten Mitgefühl, das auch das Selbst einschließt. Er postuliert, dass die 

achtsame Zuwendung die Bewusstseinsebene eines Individuums vertieft, da eine 

synergetische Verbindung zwischen dem Subjekt der Wahrnehmung und dem 

wahrgenommenen Objekt hergestellt wird. Daraus ergibt sich ein 

kontinuierlicher Bewusstseinsstrom, der die Grenzen des Selbst erweitert und zu 

einer tiefgreifenden Präsenz im Hier und Jetzt führt. Dieses Kernbewusstsein 

mündet nach Kabat-Zinn (2020, S. 85) in eine signifikante 

Bewusstseinsverschiebung, die er metaphorisch als eine „rechtwinklige 

Drehung“ beschreibt. Aus dieser Transformation ergibt sich eine 

Neuausrichtung der Wahrnehmung und des Erlebens durch Achtsamkeit, die 

Authentizität und Integrität im täglichen Leben fördert (Kabat-Zinn, 2020, S. 

26). Im Einklang mit den zuvor dargestellten Konzepten unterstreicht 

Kaltwasser (2016, S. 24) die kontinuierliche und unvoreingenommene 

Wahrnehmung mentaler und physischer Prozesse als Kern von Achtsamkeit. 

In der weiteren Diskussion um Achtsamkeit betonen Löhmer und Standhardt 

(2014, S. 25), beide erfahrene Fachkräfte in der Schulung achtsamkeitsbasierter 

Methoden, dass Achtsamkeit eine inhärente menschliche Eigenschaft ist, die in 

jedem Individuum bereits innewohnt. Der Achtsamkeitspädagoge Hawkins 

(2018, S. 18ff) elaboriert diese Theorie, indem er darlegt, dass Achtsamkeit 

weniger eine erlernte Technik als vielmehr eine intrinsische Kapazität darstellt, 

die in Momenten vertiefter Konzentration oder vollständiger Aufmerksamkeit in 

Erscheinung tritt. Zudem betrachtet er Achtsamkeit als einen von mehreren 

Schlüsselkomponenten für das Gesamtwohlbefinden, zusammen mit Bewegung, 

Ernährung und Schlaf. Im Kontrast zu anderen Autorinnen und Autoren fasst 

Hawkins Achtsamkeit außerdem als Gegenpol zur Vergesslichkeit auf, die oft 

durch übermäßiges Grübeln und Sorgen über vergangene Ereignisse oder 

zukünftige Möglichkeiten hervorgerufen wird. 
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Die Achtsamkeitsspezialistin und Professorin für Pädagogik Weare (2014, S. 

4ff) hebt hervor, dass Achtsamkeit als Antwort auf die Tendenz zu 

Vergesslichkeit und gedanklichem Abschweifen dient. Die achtsame Praxis 

ermöglicht eine bewusste Reaktion auf das gegenwärtige Geschehen, indem sie 

die aufmerksame Wahrnehmung innerer Zustände und äußerer Ereignisse 

fördert. Die Expertin unterstreicht, dass Achtsamkeit zwar eine effektive 

Intervention darstellt, jedoch nicht universell anwendbar ist. Insbesondere bei 

Personen mit Depressionen kann sie kontraproduktiv wirken. Sowohl kurze als 

auch ausgedehnte Meditationsphasen bergen das Risiko, intensive Emotionen 

und tiefgründige Fragen aufzuwerfen, was bei einigen Individuen zu 

unerwünschten Effekten führen kann. 

Diese vielschichtigen Perspektiven auf Achtsamkeit verdeutlichen, dass es sich 

um ein dynamisches und tiefgründiges Konzept handelt, das sowohl in der 

persönlichen Praxis als auch in professionellen Anwendungen eine zentrale 

Rolle spielt. Ein tiefgehendes Verständnis der vielfältigen Definitionen und 

theoretischen Ansätze von Achtsamkeit ist laut Chang-Gusko et al. (2019, S. 7) 

entscheidend für die erfolgreiche Etablierung achtsamkeitsbasierter 

Interventionen in beruflichen Kontexten. 

 

„Und der Weg eröffnet sich, indem wir genau auf alle Aspekte des Lebens 

achten, während sie sich im gegenwärtigen Moment entfalten.“ 

(Kabat-Zinn, 2020, S. 26) 

2.2 Grundprinzipien der Achtsamkeit 

Um die Achtsamkeitspraxis in ihrer Ganzheit zu verstehen, ist es wesentlich, die 

ethischen Grundlagen sowie die erweiterten Sinnesfähigkeiten zu 

berücksichtigen. Der Zen-Meister Thích Nhất Hạnh (2022, S. 13f), ein Pionier 

in der Einführung und Popularisierung der Achtsamkeitspraxis im Westen, 

betont in seinen Lehren die universelle Zugänglichkeit der Achtsamkeitspraxis. 

Er verweist darauf, dass jeder Mensch die angeborene Fähigkeit besitzt, durch 
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bewusste Aktivierung der Achtsamkeit eine tiefere Wahrnehmung und 

Wertschätzung des gegenwärtigen Moments zu erreichen. Diese Praxis 

ermöglicht es, die Schönheit und heilende Kraft des Lebens vollständig zu 

erleben und zu nutzen. Der wesentliche Kern der Achtsamkeitspraxis 

manifestiert sich nach dem Achtsamkeitsexperten also in der Fähigkeit, das 

aktuelle Geschehen durch die Aktivierung einer innewohnenden, 

selbstgenerierten Achtsamkeitsenergie, die jederzeit abrufbar ist, bewusst zu 

erfassen. Kabat-Zinn (2020, S. 68) verwendet dafür den Begriff „sechster Sinn“, 

der sowohl in der buddhistischen Meditationspraxis als auch in der 

Neurowissenschaft als eine Form des Gewahrseins anerkannt ist. Diese 

Fähigkeit des Geistes erweitert das traditionelle Denken und führt zu einer 

intuitiven Erkenntnis, die nicht auf vorgefassten Vorstellungen beruht. Ein 

solches Gewahrsein integriert alle Sinne und erlaubt es, Emotionen wie Angst 

oder Freude unmittelbar im Körper zu spüren. In der buddhistischen Lehre wird 

die inhärente Fähigkeit, das Geschehen bewusst wahrzunehmen, als 

„Buddhanatur“ (Nhất Hạnh, 2013, S. 11) bezeichnet. 

Auch die wissenschaftliche Forschung bestätigt zunehmend, dass der Mensch 

über ein breiteres Spektrum an Sinnesfähigkeiten verfügt, die das konventionelle 

Verständnis menschlicher Wahrnehmung überschreiten (Kabat-Zinn, 2020, S. 

70f). Propriozeption, das Bewusstsein für die eigene Körperlage und -bewegung 

im Raum, stellt einen zentralen Bestandteil dieser erweiterten sensorischen 

Kapazitäten dar. Kabat-Zinn illustriert die Bedeutung der Propriozeption anhand 

eines klinischen Beispiels, bei dem neurologische Schäden zum Verlust des 

internen Körperbewusstseins einer Person führten. Diese Fähigkeit, die oft als 

selbstverständlich angesehen wird, erweist sich als grundlegend für das 

alltägliche Dasein und die generelle Lebensqualität des Menschen. Parallel dazu 

wird die Bedeutung der Interozeption hervorgehoben, eine innere Wahrnehmung 

des Körperzustands, die über routinemäßige Reflexionen hinausgeht und eine 

unmittelbar erlebte Sensation vermittelt. In diesem Kontext fördert die 

Interozeption ein intensives Gewahrsein und ermöglicht damit eine umfassende 

Erfassung sowie anhaltende Aufrechterhaltung des verkörperten Bewusstseins. 

Kaltwasser (2016, S. 24f) vertieft die Konzepte von Propriozeption und 
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Interozeption, indem sie die Bedeutung einer körperzentrierten Übungspraxis als 

Grundlage für eine nachhaltige Achtsamkeitspraxis hervorhebt. Sie geht davon 

aus, dass Achtsamkeitsübungen, die den Körper in den Mittelpunkt stellen, 

Individuen ermutigt, ihre Aufmerksamkeit auf die subtilen Empfindungen ihres 

Körpers zu lenken. Dies unterstützt eine wachsende Selbstwahrnehmung, da es 

ein vertieftes Verständnis und eine bewusstere Wahrnehmung der 

somatosensorischen Signale ermöglicht. 

Kabat-Zinn (2020, S. 85ff) fügt hinzu, dass durch die achtsame Übungspraxis 

die Gelegenheit geboten wird, die Qualitäten der individuellen Existenz zu 

erkennen und zu schätzen. Ergänzend zu den ethischen Prinzipien der 

Achtsamkeit identifiziert er sieben spezifische Kernhaltungen, die das zentrale 

Denkmuster der Achtsamkeitspraxis charakterisieren und von essenzieller 

Relevanz für eine achtsame Lebensweise sind: „Nicht-Urteilen, Geduld, 

Anfänger-Geist, Vertrauen, Nicht-Streben, Akzeptanz und Loslassen“ (Kabat-

Zinn, 2020, S. 135). Diese fundamentalen Überzeugungen bilden die Basis für 

die Entwicklung weiterer qualitativer Eigenschaften, wie beispielsweise 

Toleranz oder Empathie. 

Die Fähigkeit des Nicht-Urteilens fördert die Offenheit und 

Unvoreingenommenheit, die für eine objektive Betrachtung der eigenen 

Gedanken und Erfahrungen grundlegend sind (Kabat-Zinn, 2020, S. 135f). Die 

Herausforderung des Nicht-Urteilens, wie von Kaltwasser (2016, S. 37) 

aufgezeigt, besteht darin, die angeborene Neigung zur instinktiven 

Klassifizierung von Sinneseindrücken bewusst zu erkennen, zu hinterfragen und 

zu überwinden. Das Bewusstsein für diese permanente Bewertungstendenz 

agiert als Fundament für die Ausübung von Achtsamkeit, da automatische 

Reaktionen eines Individuums gelöst und damit überlegte Handlungen 

hervorgerufen werden können (Kabat-Zinn, 2020, S. 135ff). Einen weiteren 

Grundstein symbolisiert die Geduld, die das Anerkennen der natürlichen 

Entwicklung und die ganzheitliche Wahrnehmung des Jetzt ermöglicht, wodurch 

ein erweitertes Zeitempfinden und eine vertiefte Lebenserfahrung gefördert 

werden. In diesem Zusammenhang ist es von wesentlicher Bedeutung, den 

Impuls des ständigen Strebens in eine erwartete verbesserte Zukunft zu mildern, 
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indem die Präsenz des Momentes ins Bewusstsein gerufen wird. Als dritte 

wesentliche Haltung wird der Anfänger-Geist hervorgehoben, der, genau wie 

das Nicht-Urteilen, eine Offenheit für Neues und Unbekanntes begünstigt. Die 

Schwierigkeit liegt in der bewussten Hinterfragung von vertrautem und 

vorurteilsbehaftetem Wissen, um neue Perspektiven kreativ zu ergründen und 

authentische, originelle Ansätze zu generieren. Weiters wird die zentrale Rolle 

des Vertrauens bei der Praktizierung von Achtsamkeit dargelegt. Hierbei 

erstreckt sich Vertrauen auf das Wissen, dem Instinkt und den 

Sinneswahrnehmungen eines Individuums selbst und fördert die Bereitschaft 

und Sensibilität zur Offenheit gegenüber neuen Erkenntnissen und sinnlichen 

Erfahrungen inmitten der Indeterminiertheit des menschlichen Daseins. Wie 

bereits beim Konzept der Geduld erwähnt, sollte beim Achtsamkeitsverfahren 

die Tendenz zum Streben in die Zukunft durch eine Präsenz im Hier und Jetzt 

ersetzt werden. Auch die Idee des Nicht-Strebens erfordert eine tiefe Akzeptanz 

des gegenwärtigen Seins und die Abkehr von zielgerichteten Denkweisen. Die 

nächste Kernhaltung im Bewusstseinsansatz ist die Akzeptanz, die durch 

kontemplative Wahrnehmung ein Individuum in die physische Realität 

zurückführt und zur Entwicklung angemessener Reaktionsstrategien bei 

Lebensherausforderungen beiträgt. Der Facharzt für Psychosomatische Medizin 

und Psychotherapie Nelting (2014, S. 215f) spricht in seinem Werk in ähnlicher 

Weise über die Bedeutung der Akzeptanz des gegebenen Zustandes als 

elementaren Baustein innerhalb der Achtsamkeitspraxis. Er hebt hervor, dass 

Akzeptanz nicht mit der Zustimmung zu einer Situation verwechselt werden darf 

und unterstreicht, dass der subtile Unterschied zwischen Akzeptanz und 

Anerkennung eine wichtige Rolle für Handlungsabsichten spielt, da das Fehlen 

von Akzeptanz Handlungsschritte behindern kann. Die finale Säule in der 

Achtsamkeitsmethodik fokussiert sich auf die Praxis des Loslassens, die eine 

Überwindung schädlicher Anhaftungen, Verlangen und Angstzustände 

ermöglicht und ein erweitertes Bewusstsein der Realität begünstigt (Kabat-Zinn, 

2020, S. 135ff). Zusammenfassend lässt sich sagen, dass alle sieben 

Grundprinzipien der Achtsamkeit nach Kabat-Zinn die Offenheit gegenüber 

vielfältigen Aspekten menschlichen Daseins fördern, indem sie die bewusste 



Error! Use the Home tab to apply Überschrift 1 to the text that you want to 

appear here. 21 

 

Präsenz im gegenwärtigen Erleben hervorheben und dazu anregen, die subtilen 

Facetten der aktuellen Realität vollständig wahrzunehmen. 

Ein weiterer relevanter Gesichtspunkt ist die Expertise von Löhmer und 

Standhardt (2014, S. 55ff) in der Achtsamkeitslehre, wo sie die fundamentale 

Rolle der Selbstverantwortung für die Entwicklung von Achtsamkeitsqualitäten 

betonen. Sie charakterisieren selbstverantwortliches Leben als zentrale 

Grundhaltung der Achtsamkeit, welche die bewusste Übernahme der 

Verantwortung für die individuelle Lebensgestaltung in sämtlichen Situationen 

impliziert. Diese Kernhaltung eröffnet zusätzliche Handlungsmöglichkeiten und 

befähigt zur gezielten Auswahl der inneren Einstellung. 

Die angeführten achtsamkeitsbasierten Ansätze, welche allesamt auf die 

individuelle Bewusstseinsbildung und Selbstwahrnehmung abzielen, können mit 

dem achtsamkeitsbasierten Rahmenkonzept von Hawkins (2018, S. 75) um eine 

handlungsorientierte, auf Bildung zentrierte Dimension der Achtsamkeitspraxis 

ergänzt werden. Die aus dem Jahr 2012 von der Organisation MindWell 

entwickelte Basisstruktur für den pädagogischen Kontext postuliert drei zentrale 

Standpunkte: „[a]chtsam sein, [a]chtsam unterrichten, Achtsamkeit 

unterrichten“ (Hawkins, 2018, S. 75). Mit diesem Arbeitsmodell kann es dem 

Lehrpersonal gelingen, ein erweitertes Bewusstsein zu schaffen, das sich 

weiterführend positiv auf das Lehrverhalten der Schülerinnen und Schüler 

auswirken kann. 

Im Überblick zeigt sich, dass die Achtsamkeitspraxis ein vielfältiges Repertoire 

an Bewusstseinsqualitäten und -fähigkeiten in sich birgt, die das konventionelle 

Verständnis der menschlichen Wahrnehmung erweitern (Kabat-Zinn, 2020, S. 

68ff). 

 

„Die Herausforderung der Achtsamkeit besteht darin, für Ihre Erfahrung, so 

wie sie ist, präsent zu sein, statt sie sofort verändern zu wollen oder sie dazu zu 

zwingen, anders zu sein, als sie ist.“ 

(Kabat-Zinn, 2020, S. 39) 
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2.3 Arten der Achtsamkeitspraxis 

Hawkins (2018, S. 91ff) differenziert zwischen zwei zentralen Grundpfeilern in 

der Achtsamkeitspraxis: der formellen und der informellen. Als Ausgangspunkt 

für die Entfaltung achtsamen Gehwahrseins nennt er die formelle Praxis, die 

gezielte Meditationstechniken wie Sitzmeditation, Body-Scan und achtsames 

Gehen umfasst. Nach Löhmer und Standhardt (2014, S. 50) geht es bei den 

formellen Übungssequenzen darum, Gefühlszustände, physische 

Wahrnehmungen und kognitive Muster zu erforschen und sie in ihrer 

gegenwärtigen Form anzunehmen. Ein wesentlicher Aspekt der formellen Praxis 

stellt das harmonische Zusammenspiel von Absicht und Aufmerksamkeit bei der 

Durchführung einer Meditation dar (Hawkins, 2018 S. 95). Im Kontext 

meditativer Praktiken können episodische Aufmerksamkeitslücken auftreten. 

Die Herausforderung liegt in der Kraft der Erkennung eines unachtsamen 

Augenblicks während der meditativen Sequenz durch die Rückkehr zur 

Achtsamkeit in das Hier und Jetzt. 

Das primäre Ziel der informellen Achtsamkeitspraxis besteht hingegen darin, 

regelmäßige achtsame Intervalle in den täglichen Ablauf zu integrieren, um 

kognitive Automatismen zu durchbrechen (Hawkins, 2018, S. 97f). Im 

Vordergrund steht das bewusste Einbringen von achtsamer Präsenz in alltägliche 

Handlungen, um die Besonderheit jeder Momentaufnahme zu erfassen (Löhmer 

& Standhardt, 2014, S. 50f). Dabei erhöht die Fähigkeit zur individuellen 

Modifikation in dieser Praxis ihre Attraktivität (Hawkins, 2018, S. 97ff). An 

dieser Stelle ist zu betonen, dass die scheinbare Simplizität dieser Anwendung 

nicht mit müheloser Implementierung gleichzusetzen ist, da die kontinuierliche 

Eingliederung von achtsamen Praktiken eine fortwährende bewusste 

Anstrengung, Anpassung und Reflexion erfordert, um sie effektiv im täglichen 

Leben zu verankern. Zusammenfassend unterstreicht Hawkins die Bedeutung 

beider Achtsamkeitspraktiken und deren Potential, ein erhöhtes Maß an 

Selbstfürsorge in der Gesellschaft zu kultivieren. 
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2.4 Transformation durch Achtsamkeit 

In diesem Abschnitt werden verschiedene Prozesse und Möglichkeiten 

beleuchtet, die sich durch die Anwendung von Achtsamkeit herausbilden. 

Hawkins (2018, S. 43ff) hebt hervor, dass Achtsamkeit dazu dient, den 

gegenwärtigen Moment bewusst zu erleben und die Wahrnehmung für das Hier 

und Jetzt zu schärfen. Er postuliert, dass die Achtsamkeitspraxis automatisierte 

Denkprozesse unterbricht, indem sie die Fokussierung auf körperliche 

Empfindungen verstärkt. Dabei betont Nelting (2014, S. 207) die entscheidende 

Rolle des gegenwärtigen bewussten Denkens für zukünftige 

Lebensentscheidungen. Kabat-Zinn (2020, S. 28) vertieft diesen Diskurs, indem 

er aufzeigt, dass die achtsame Präsenz durch die Befreiung von vorherigen 

Erwartungen und Vorstellungen eine präzise und kreative Herangehensweise an 

die Gestaltung der Zukunft ermöglicht. Darüber hinaus weisen Löhmer und 

Standhardt (2014, S. 109) darauf hin, dass durch die Schulung in Achtsamkeit 

innere Wahrnehmungsfaktoren aufgedeckt und ausgedehnt werden, wodurch 

festgefahrene Verhaltensmuster hinterfragt und neue Handlungsoptionen 

identifiziert werden können. Kabat-Zinn (2020, S. 13) erläutert weiter, dass 

Achtsamkeit eine Verschmelzung des individuellen Selbst und des Handelns 

bewirkt. Dies führt zu einer gesteigerten Kohärenz und Effektivität in der 

Ausführung von Aktivitäten, wobei Handlungsweisen nicht nur zielgerichteter, 

sondern auch tiefgreifender und reflektierter gestaltet werden. Zudem 

argumentiert der Achtsamkeitspionier, dass achtsames Verhalten die Entfaltung 

von Weisheit unterstützt, indem die Realität unvoreingenommen 

wahrgenommen wird. 

Ein weiterer Gesichtspunkt, der von verschiedenen Forschenden anerkannt wird, 

ist die Transformation der mentalen und emotionalen Prozesse durch die 

Anwendung von Achtsamkeit (Kaltwasser, 2016, S. 34f; Nhất Hạnh, 2019, S. 

66). Diese Veränderungen äußern sich darin, dass Menschen einerseits in der 

Lage sind, selbstbestimmt auf Affekte zu reagieren (Kaltwasser, 2016, S. 34f) 

und andererseits eine erhöhte Selbstwahrnehmung erfahren, wenn sie sich 

Achtsamkeitsübungen widmen (Nhất Hạnh, 2019, S. 66). Daraus lässt sich 

ableiten, dass die transformative Denkweise und die Steigerung des 
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Selbstbewusstseins maßgeblich dazu beitragen, impulsive Reaktionen auf 

negative Gefühlslagen zu minimieren, da sie eine bewusste Anerkennung des 

emotionalen Zustands begünstigen (Nhất Hạnh, 2019, S. 66). MRT-Scans in 

wissenschaftlichen Studien zeigen, dass Achtsamkeitspraktiken spezifische 

Gehirnregionen stärken, die entscheidend für Emotionsregulation und 

Impulskontrolle sind (Goldin and Gross, 2010, zit. n. Weare, 2014, S. 14). Indem 

eine Verzögerung zwischen Reiz oder Gedanke und Reaktion entsteht, 

ermöglicht Achtsamkeit fundiertere Entscheidungen (Weare, 2014, S. 14f). 

Zudem wird angenommen, dass Achtsamkeit die Selbstkontrolle durch das 

Auslösen einer Entspannungsreaktion und das Erzeugen innerer Ruhe 

verbessert. 

Entsprechend des angestrebten Befindens psychischer Gelassenheit begünstigt 

die Achtsamkeitspraxis gezieltes Kontemplieren und mindert so die Anfälligkeit 

für stressbedingte Belastungen im schnelllebigen Alltag (Nhất Hạnh, 2019, S. 

14ff). Gemäß dieser Erkenntnis bietet ihre systematische Anwendung 

Möglichkeiten zur Umgestaltung und Erlösung von psychischen 

Gesundheitsproblemen und trägt signifikant zur Steigerung der Lebensqualität 

bei. Durch die bewusste Ausrichtung auf regelmäßiges achtsames Verhalten und 

Denken entsteht eine Achtsamkeitsgrundhaltung, die in Zeiten emotionaler 

Turbulenzen automatische Reaktionen hervorruft und somit „zu einer zutiefst 

heilsamen und verlässlichen Ressource“ (Kabat-Zinn, 2020, S. 39ff) wird. Diese 

Wandlung bietet die Gelegenheit zur aktiven und vielfältigen Beteiligung am 

fortlaufenden Erkunden des Machbaren und des noch nicht Realisierten, wobei 

individuelle Beiträge das Spektrum des Erreichbaren erweitern und die Fähigkeit 

zur Auseinandersetzung mit dem Neuen und Unbekannten stärken. Es kann 

festgehalten werden, dass Achtsamkeit anhaltende Möglichkeiten für emotionale 

Stabilität, kognitive Ausgewogenheit und einen klaren Geisteszustand eröffnet. 

Daraus ergibt sich, dass die Einheit des Körpers und die präzise Ausrichtung 

seiner Elemente auf ihre jeweiligen Positionen ein fundamentales Gefühl von 

Wohlbefinden im physischen Selbst begünstigen können (Nelting, 2014, S. 382). 

Nach Nhất Hạnh (2019, S. 14ff) liegt die Annahme zugrunde, dass die Haltung 

der Achtsamkeit auf der einen Seite zur Steigerung des individuellen 
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Wohlgefühls führt, auf der anderen Seite aber gleichermaßen einen positiven 

Einfluss auf das kollektive Wohl der Personen im beruflichen Umfeld und in den 

zwischenmenschlichen Beziehungen haben kann. Durch die Förderung von 

innerem Frieden, Verständnis und Mitgefühl ermöglicht Achtsamkeit eine 

verbesserte Kommunikation, was wiederum das Erleben von Lebensfreude 

verstärkt (Nhất Hạnh, 2022, S. 14). Er unterstreicht, dass sich diese Entwicklung 

in einer weltweiten positiven Veränderung niederschlagen kann (Nhất Hạnh, 

2019, S. 109). Die Anwendung von Achtsamkeitstechniken schult zudem die 

Fertigkeit zur gezielten Konzentration und bewussten Wahrnehmung, was eine 

Steigerung sowohl in akademischen als auch in sozial-emotionalen 

Kompetenzen bewirkt (Nhất Hạnh, 2022, S. 19). Zusammenfassend ermöglicht 

die achtsame Praxis eine erleichterte und bereichernde Lebensgestaltung sowohl 

in persönlicher Hinsicht als auch in Harmonie mit der Außenwelt (Nelting, 2014, 

S. 336). Dadurch eröffnen sich Potenziale für Transformationen, die zuvor als 

unvorstellbar betrachtet wurden (Nelting, 2014, S. 336). 

2.5 Achtsamkeit im Bildungskontext: Die Achtsamkeitskaskade 

und ihre Wirksamkeit 

Wie in den vorangegangenen Ausführungen gezeigt werden konnte, hat 

Achtsamkeit erheblichen Einfluss auf das soziale und berufliche Umfeld (Nhất 

Hạnh, 2019, S. 109). Dies spiegelt sich auch im Bildungsbereich wider, wo 

achtsamkeitsbasierte Interventionen zunehmend an Bedeutung gewinnen, 

sowohl bei Schülerinnen und Schülern als auch beim Lehrpersonal (Weare, 

2014, S. 2). Kabat-Zinn (2020, S. 131ff) betont die umfassende Bedeutung der 

Achtsamkeit im pädagogischen Bereich, die über alle Bildungsstufen hinweg als 

wertvolle Ressource in der Lehrtätigkeit dient. Er stellt fest, dass die individuelle 

Achtsamkeitsanwendung bei Lehrerinnen und Lehrern nicht nur zu einem 

inneren Wandel führt, sondern auch eine umfassende Transformation im 

schulischen Umfeld nach sich zieht. Diese Veränderung äußert sich in der 

verbesserten Effektivität im Unterricht, in der Steigerung pädagogischer 

Kreativität sowie in einer intensivierten Qualität der interpersonellen 
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Verbindungen zwischen Lehrenden und Lernenden. In diesem Kontext wird 

Achtsamkeit als eine Ausprägung relationaler Intelligenz beschrieben, welche 

die sozialen Interaktionen vereinfacht, indem sie die von Einzelpersonen 

ausgehenden Belastungen für ihr Umfeld reduziert. Diese Kompetenz bringt 

nicht nur Vorteile sowohl in beruflichen als auch in privaten Beziehungen, 

sondern beeinflusst auch positiv die pädagogischen Wechselwirkungen und trägt 

weiterhin zur persönlichen Entwicklung der Schülerinnen und Schüler bei. 

Darüber hinaus fördert die Kultivierung von Achtsamkeit in der Bildung eine 

gesteigerte Lernbegeisterung und ein Gefühl des Entdeckergeistes im Unterricht. 

Kabat-Zinn bringt zum Ausdruck, dass sich Achtsamkeit angesichts ihrer 

facettenreichen Merkmale sowie ihrer weitreichenden Anwendbarkeit als 

äußerst wertvolles Instrument in nahezu jedem Berufsfeld erweist. 

Hawkins (2018, S. 22ff) stimmt diesen Argumenten zu und hebt hervor, dass die 

persönliche Achtsamkeitspraxis der Lehrpersonen einen maßgeblichen Einfluss 

auf die Bedeutsamkeit und Effizienz des Lernprozesses der Schülerinnen und 

Schüler ausübt. Er geht davon aus, dass die Effektivität des Unterrichtens stark 

von der präsenten Einsatzbereitschaft der Lehrenden und ihrer aufrichtigen 

Selbstreflexion sowie Interaktion mit anderen geprägt ist, was durch die 

Implementierung von Achtsamkeitsstrategien gefördert werden kann. Auch 

Studien zeigen, dass die achtsame Praxis bei Lehrkräften zu einem verbesserten 

Klassenmanagement und stärkeren Beziehungen zu Schülerinnen und Schülern 

führt (Weare, 2014, S. 16f). Die Bildungsberaterin Klief (2017, Vorwort) betont 

die Relevanz von Achtsamkeit im Hinblick auf die Entfaltung des individuellen 

Potenzials von Lernenden. Aufgrund von achtsamen Techniken sind Lehrkräfte 

in der Lage, die Bedürfnisse ihrer Schülerinnen und Schüler aufmerksamer 

wahrzunehmen und ihre individuellen Stärken sowie Talente gezielter zu 

erkennen, wertzuschätzen und zu fördern. Abschließend unterstreicht Hawkins 

(2018, S. 23) die Bedeutung der inneren Transformation als Ausgangspunkt für 

positive Veränderungen in der Bildung. Durch die Weiterentwicklung des 

persönlichen Potenzials und die Fokussierung auf das individuelle Wachstum 

besteht die Möglichkeit, einen positiven Einfluss auf Schülerinnen und Schüler 

sowie auf die schulische Umgebung auszuüben. 
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„Wie wir unterrichten ist genauso wichtig wie die Frage, 

was wir unterrichten.“ 

(Hawkins, 2018, S. 74) 
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3 STRESS UND SEINE AUSWIRKUNGEN AUF DAS 

LEHRPERSONAL 

Im nachfolgenden Kapitel wird die Vielschichtigkeit des Phänomens Stress 

beleuchtet und verschiedene theoretische Erörterungen vorgestellt. Dabei wird 

ersichtlich, dass Stress ein hochkomplexes Zusammenspiel verschiedener 

somatischer, emotionaler und ökologischer Einflüsse darstellt (Derra & 

Schilling, 2022, S. 124). Das Kapitel beginnt mit einer Analyse verschiedener 

Arten von Stress und deren Auswirkungen auf Lehrkräfte. Zusätzlich werden die 

neurobiologischen Grundlagen des Stressgeschehens erläutert. Des Weiteren 

wird darauf eingegangen, wie Stress im Alltag erlebt wird und welche 

Auswirkungen er auf das individuelle Wohlbefinden haben kann. Kaltwasser 

(2016, S. 23) verdeutlicht diese Dynamik anhand des geläufigen Adjektivs 

“stressig“, das die alltägliche Realität vieler Menschen treffend beschreibt. 

3.1 Definition von Stress 

Der Begriff Stress, der erst seit dem Jahr 1936 in seiner aktuellen Bedeutung 

verwendet wird (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 40), stellt ein komplexes und 

vielschichtiges Phänomen dar (Buchenau, 2014, S. 34). Ursprünglich aus dem 

Englischen entlehnt, wo es ein angespanntes Druckgefühl beschreibt, prägte der 

Mediziner und Biochemieprofessor Hans Selye diesen Ausdruck (Löhmer & 

Standhardt, 2014, S. 40). Er bezog sich damit auf das Wechselspiel zwischen 

übermäßiger psychischer Strapazierung und den daraus resultierenden 

Reaktionsmechanismen des Organismus. Trotz der zahlreichen Versuche, Stress 

zu definieren, bleibt eine allgemeingültige Definition bis heute aus (Buchenau, 

2014, S. 34ff). Der Experte für Krisenmanagement Buchenau kennzeichnet 

Stress durch seine einzigartige, unvorhersehbare und schwer fassbare Natur. In 

seiner Analyse stellt er heraus, dass Stress im Wesentlichen aus einem 

ausgeprägten Ungleichgewicht zwischen den subjektiv empfundenen 

Belastungen und den vorhandenen Mechanismen zu deren Handhabung 

resultiert. 
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Während herkömmliche Ansätze Stress überwiegend im Kontext externer 

Belastungen betrachten, eröffnet der spirituelle Mentor Eckhart Tolle (2002, S. 

53) eine weitere Dimension. Gemäß seiner philosophischen Sichtweise 

entspringt Stress aus der Diskrepanz zwischen dem aktuellen Sein und dem 

angestrebten Idealzustand. Diese Disparität kann zu einer inneren Spaltung 

führen, die durch das Streben nach zukünftigen Zielen und die Unzufriedenheit 

mit der gegenwärtigen Situation intensiviert wird. Vor dem Hintergrund dieser 

Perspektiven rückt abschließend die spezifische Abgrenzung zwischen 

Überbelastung und Stress in den Vordergrund, die einen weiteren Einblick auf 

die individuelle Wahrnehmung des Stresskonzepts ermöglicht (Buchenau, 2014, 

S. 33). In der Stressforschung werden zeitlich absehbare Abläufe und 

prognostizierbare Situationen als Überbelastung eingestuft. Dieser Grad der 

Vorhersehbarkeit variiert jedoch interindividuell, wodurch sich die 

Wahrnehmung und Einordnung von Situationen als Stress von Person zu Person 

unterscheiden kann. 

3.2 Arten von Stress 

Buchenau (2014, S. 36) betont, dass bei den unterschiedlichen Definitionen von 

Stress zwischen negativem und positivem Stress unterschieden werden muss. 

Di-Stress wird als negativ bewertet und entsteht durch vermeintlich 

unüberwindbare Herausforderungen, die im Denken als unlösbare 

Schwierigkeiten erscheinen. Konstruktiver Stress hingegen wird terminologisch 

als Eu-Stress bezeichnet (Hawkins, 2018, S. 81). Diese Stressart wird 

charakterisiert durch die Wahrnehmung anspruchsvoller Umstände als positive 

Anforderung, die erfüllt werden und auch Freude bereiten kann (Buchenau, 

2014, S. 36). In physiologischer Hinsicht ergibt sich, dass angemessene 

Alltagsherausforderungen förderlich sind, solange sie die Aktivierung des 

Stresssystems nicht übermäßig auslösen (Nelting, 2014, S. 262). Hawkins (2018, 

S. 81) unterstreicht, dass eine moderate Stressintensität sogar unerlässlich ist, da 

die physiologischen Mechanismen adaptive Anpassungsreaktionen des Körpers 

aufrechterhalten und eine erfolgreiche Bewältigung alltäglicher Anforderungen 
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unterstützen. Kaltwasser (2016, S. 218) deutet diese Art von Stressauslöser auch 

als „Lust versprechende Verlockungen“, während der Neurowissenschaftler und 

Psychiater Bonelli (2014, S. 37) sie in ähnlicher Weise als „reizvolle 

Herausforderung“ interpretiert. 

Kaltwasser (2016, S. 95) setzt voraus, dass die Ausprägung von Di- und Eu-

Stress mit der subjektiven Einschätzung von Stressoren korreliert. Diese 

Klassifikation wird im Wesentlichen von individuellen Erfahrungswerten 

geformt, die zwar im somatischen Gedächtnis verankert sind, jedoch nicht 

zwangsläufig im Bewusstsein abrufbar sein können. Bereits kleinste vertraute 

Gegebenheiten, die im Unterbewusstsein an negativen Erinnerungen festhalten, 

können die Entscheidung über die Art des Stresses automatisiert beeinflussen. 

Nelting (2014, S. 140) hebt hervor, dass die Empfindung von positivem oder 

negativem Stress auch davon abhängig ist, inwiefern Herausforderungen 

eingestuft werden. Es wird jedoch angenommen, dass ein Individuum die 

Fähigkeit besitzt, Stress als Di- oder Eu-Stress durch kognitive Prozesse 

einzuordnen (Buchenau, 2014, S. 36). 

Löhmer und Standhardt (2014, S. 42f) stellen in ihrem Werk die subjektiven 

Analysephasen von stressinduzierten Gegebenheiten vor, wie in der Abbildung 

1 ersichtlich. Dabei fungiert eine Komfortzone als Ausgangspunkt, gefolgt von 

einer Wachstumsphase als Eu-Stress und einem belastenden Stressabschnitt als 

Di-Stress. Dieser negative Stress wird als Kontrast zum herkömmlichen 

Wohlfühlbereich angesehen, innerhalb derer keine Perspektive auf Besserung 

erkennbar ist und ein gereiztes Verhalten von anderen wahrgenommen wird. 

Durch das Bewusstsein der persönlichen Analysemöglichkeiten kann ein 

Individuum Handlungsmöglichkeiten generieren, die Einfluss auf die weitere 

Bewältigung der Lage haben (Buchenau, 2014, S. 36). Allerdings wird Stress im 

Allgemeinen vorwiegend als negativ wahrgenommen, da bedrückende 

Empfindungen dominieren (Kury, 2012, S.11). Bei negativem Stress erlebt ein 

Individuum einen Verlust der Kontrolle über die Situation, was zu einer 

zunehmenden Überforderung und langfristig zu chronischem Stress führen kann 

(Buchenau, 2014, S. 36). Das Stresserleben, das ursprünglich als kurzfristiger 
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Schutzmechanismus konzipiert war, kann bei Dauerbelastung schließlich in 

einen Zustand des Burnouts enden. 

 

Abbildung 1: Subjektive Analysephasen - Modell zur persönlichen Standortbestimmung zum Phänomen 

Stress (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 42) 

Neben der Unterscheidung von positivem und negativem Stress, legen Derra und 

Schilling (2022, S. 115ff) nahe, zwischen kurzfristigen und dauerhaften Stress 

zu differenzieren. Die Definition von akutem Stress liegt in der kurzfristigen 

physiologischen Antwort des Körpers auf unvorhergesehene und potenziell 

bedrohliche Umstände. Dieses Phänomen wird besonders deutlich in Kontexten 

wie beispielsweise unerwarteten Schreckreaktionen im Verkehrssystem. Akuter 

Stress geht mit einem intensiven Aktivierungsmechanismus des Körpers einher 

und trägt zu einer temporären Steigerung der Pulsrate, des arteriellen Drucks und 

anderen physiologischen Veränderungen bei, um die Handlungsbereitschaft auf 

die Herausforderung zu erhöhen. Im Gegensatz dazu ist chronischer Stress durch 

eine langanhaltende und wiederkehrende Stressreaktion gekennzeichnet. Diese 

unterschiedlichen Arten von Stress bedingen jeweils eigene Herangehensweisen 

und Methoden zur Bewältigung. Um akuten Stress erfolgreich zu bewältigen, 

wird der Rückgriff auf verschiedene Stressbewältigungsstrategien empfohlen, 

darunter physische Aktivitäten, Entspannungstechniken und Selbstaffirmationen 

zur Selbstmotivation sowie die gezielte Lenkung der Aufmerksamkeit auf 

angenehme Gedanken und Erinnerungen. Forschungsergebnisse zeigen, dass 

dauerhafte Belastungen, wie zum Beispiel fortlaufende Auseinandersetzung im 

beruflichen Feld, komplexere und tiefgreifendere Stressreduktionsansätze 

erfordern im Vergleich zu vorübergehenden Stresssituationen. Dabei spielen 
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Vorsorgemaßnahmen, die Entwicklung persönlicher Bewältigungsfähigkeiten 

und durchdachte Gewohnheiten eine zentrale Rolle. In der Summe ergibt sich, 

dass Stress eine vielschichtige Erscheinung ist, die von individuellen 

Erfahrungen, Wahrnehmungen und der Art der Stressoren geprägt wird. Die 

Unterscheidung zwischen den unterschiedlichen Stressarten bieten Einblicke in 

die Komplexität des Stressphänomens. 

 

„Stress, egal ob positiv oder negativ, ist eine ganz normale körperliche 

Reaktion auf eine Herausforderung, die wahrgenommen werden muss.“ 

(Buchenau, 2014, S. 47) 

3.3 Neurobiologie des Stressgeschehens 

Die Antwort des menschlichen Organismus auf Stressereignisse äußert sich in 

einer Vielzahl physiologischer und neurochemischer Prozesse, welche seit 

langem im Zentrum intensiver Forschungsarbeit stehen (Kaltwasser, 2016, S. 

35ff). Es erweist sich als wissenschaftlich anspruchsvoll, präzise funktionale 

Zuweisungen innerhalb der Gehirnareale vorzunehmen, da zwischen diesen 

Bereichen kontinuierliche und dynamische Interaktionen bestehen. Diese 

Erkenntnis unterstreicht das noch partiell unerschlossene Terrain in der 

Erforschung der zerebralen Vernetzungen. Auf dem Gebiet der Neurobiologie 

wurden in jüngerer Vergangenheit jedoch signifikante Durchbrüche erzielt, 

insbesondere in Bezug auf die Mechanismen der Entstehung und Modulation 

von Stressreaktionen (Derra & Schilling, 2022, S. 115ff). Wie bereits aufgezeigt 

werden konnte, stellt die Wahrnehmung von Stressoren einen subjektiven 

Vorgang dar, der durch ein Spektrum diverser Faktoren und Bedingungen 

beeinflusst wird. Buchenau (2014, S. 46f) betont, dass die erste Reaktion auf 

Stress durch die Verarbeitung von Sinneseindrücken erfolgt, die externe Reize 

aufnehmen und weiterleiten. Diese anfängliche Phase ist von entscheidender 

Bedeutung, um die Stressreaktion einzuleiten. Anschließend werden diese 

sensorischen Informationen dem limbischen System. Einerseits reguliert diese 
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neuronale Einheit elementare Lebensfunktionen wie „Atmen, Hunger, Durst und 

Fortpflanzung“ (Buchenau, 2014, S. 46). Andererseits fungiert es als 

emotionaler Kern des Gehirns und beeinflusst Reaktionen auf Stress 

(Kaltwasser, 2016, S. 85ff). Zudem enthält es anatomische Strukturen wie die 

mandelförmige Amygdala, die reflexartig körperliche Reaktionen bei 

existenzgefährdenden Reizen initiiert und somit die Lebenserhaltung des 

biologischen Systems unterstützt. Im Fachbereich der Psychologie wird dieser 

automatisiert ablaufende Vorgang des kognitiven Verarbeitungsprozesses, bei 

dem sensorische Eindrücke unmittelbar zur Amygdala geleitet werden, als 

„Bottom-up“ (Kaltwasser, 2016, S. 107) bezeichnet. Dieser Ansatz ermöglicht 

rasche Resonanz auf Provokationen, geht jedoch mit dem Nachteil ungenauer 

Verarbeitung einher. In kritischen Momenten können diese akuten 

Reaktionsweisen lebensrettend sein, jedoch besteht auch die Gefahr von 

irrtümlichen Alarmen. 

Im Kontrast dazu steht der alternative Prozess, bekannt als „Top-down“ 

(Kaltwasser, 2016, S. 107), der mit einer deutlich ruhigeren Geschwindigkeit 

vom limbischen System über den präfrontalen Kortex verläuft und eine 

reflektierte Verarbeitung von Sinneseindrücken ermöglicht. Innerhalb der 

vielschichtigen Architektur der leistungsstarken Großhirnrinde fungiert der 

präfrontale Kortex als eine primäre Komponente des Frontallappens, wobei er 

die essentielle Aufgabe übernimmt, emotionale Impulse zu regulieren und diese 

mit rationalen Gedankenprozessen in Einklang zu bringen (Kaltwasser, 2016, 

32ff). Es kann festgehalten werden, dass dieser „evolutionär am höchsten 

entwickelte Bereich des Gehirns“ (Kaltwasser, 2016, S. 32) eine zentrale Rolle 

in der Bewertung und Verarbeitung von äußeren Stimuli spielt, die ein Spektrum 

von physischen Gefahren bis zu sozialen Konflikten und Umweltveränderungen 

umfassen können. Als weiteren Aspekt seiner vielfältigen Funktionen im 

Bereich der Großhirnrinde, nimmt der präfrontale Kortex eine Schlüsselrolle in 

komplexen kognitiven Prozessen wie dem differenzierten Denken und der 

bewussten Planung von Handlungen ein (Nelting, 2016, S. 207f). Nach 

bewusster Bewertung wählt der präfrontale Kortex geeignete interne 

Maßnahmen zur Bewältigung der Gefahrensituation und veranlasst die 
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entsprechenden neurophysiologischen Reaktionen im Organismus. Im 

Gegensatz zu lebensbedrohlichen Situationen, in denen ein Bottom-up-Prozess 

dominiert, ermöglicht der präfrontale Kortex bei weniger dringlichen 

Stresssituationen eine differenzierte und überlegte Reaktion (Kaltwasser, 2016, 

S. 107). 

Als Antwort auf wahrgenommene Bedrohungen übernimmt der Hypothalamus, 

unabhängig vom gewählten Pfad der Informationsverarbeitung, im weiteren 

Verlauf des Stressgeschehens eine fundamentale Kernfunktion, da er als 

Steuerzentrale für automatische Körperprozesse fungiert und eine hochgradige 

Vernetzung mit dem limbischen System aufweist (Buchenau, 2014, S. 46). In 

der darauffolgenden Phase erfolgt die Aktivierung des adrenergen Systems, ein 

kritischer Schritt in der Stressreaktion, der durch die Signale des Hypothalamus 

ausgelöst wird (Nelting, 2014, S. 49). Es gilt jedoch zu berücksichtigen, dass der 

genaue Zeitpunkt und die spezifische Ausprägung dieser Initiierung abhängig 

vom jeweiligen Informationsverarbeitungsweg variieren (Kaltwasser, 2016, S. 

107). Buchenau (2014, S. 18ff) hebt hervor, dass es im Rahmen dieses Prozesses 

zur Ausschüttung von Stresshormonen wie Adrenalin und Noradrenalin kommt, 

welche zur Vorbereitung auf die bevorstehende Reaktion eine rasche Steigerung 

von physiologischer Leistungsfähigkeit bewirken. Er unterstreicht, dass 

Adrenalin, auch bekannt als „Superhormon“ (Buchenau, 2014, S. 18), den 

Körper befähigt, sich in einen Zustand höchster Reaktionsbereitschaft zu 

versetzen. Nach einer kurzen Zeitspanne setzt die Produktion von Cortisol durch 

die Nebennierenrinde ein, welches als ein maßgebliches Stresshormon betrachtet 

wird (Buchenau, 2014, S. 47; Nelting, 2014, S. 49). Durch Cortisol wird die 

bereits eingeleitete physische Reaktionsbereitschaft aufrechterhalten, während 

gleichzeitig eine präzise Anpassung der vaskulären Reaktionen auf die Wirkung 

des adrenergen Systems erfolgt (Nelting, 2014, S. 49). Darüber hinaus erfüllt 

dieses Hormon eine schützende Funktion, indem es vor einer übermäßigen 

Adrenalinwirkung bewahrt, die langfristige Reaktionsbereitschaft im Körper 

unterstützt und die Effizienz des Immunsystems steigert (Derra & Schilling, 

2022, S. 119f). 
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In diesem Kontext entfaltet sich ein Ablaufschema, das speziell auf kurzzeitige 

Intervalle ausgerichtet ist und das Ziel verfolgt, den Organismus für potenzielle 

körperliche Auseinandersetzungen oder schnelle Fluchtbewegungen vor 

drohenden Gefahren vorzubereiten (Nelting, 2014, S. 49). Diese Anpassung 

manifestiert sich durch eine Zunahme der Herzfrequenz und des Blutdrucks, eine 

Intensivierung der Durchblutung sowohl der Skelettmuskulatur als auch des 

Gehirns sowie einem Anstieg des Blutzuckerspiegels. Dieser Mechanismus 

illustriert die reguläre Stressantwort des Körpers, welche darauf abzielt, 

körperliche Kapazitäten kurzfristig zu maximieren (Derra & Schilling, 2022, S. 

119f; Nelting, 2014, S. 49). Nachdem die Stressreaktion den Körper temporär 

auf bevorstehende Herausforderungen vorbereitet hat und der Stressor nicht 

mehr präsent ist, setzt nach einer gewissen Zeit die Phase der Erholung ein 

(Buchenau, 2014, S. 47). Dabei vollzieht sich ein signifikantes Verfahren, bei 

dem insbesondere die Ausübung muskulärer Aktivitäten einen 

beschleunigenden Effekt auf den Abbau von Adrenalin hat und folglich zur 

Regulierung der Cortisolkonzentration beiträgt (Derra & Schilling, 2022, S. 

124). In diesem Stadium des neurobiologischen Stressgeschehens normalisiert 

sich der physiologische Zustand und der zuvor erhöhte Cortisolspiegel, der durch 

stressbedingte Szenarien ausgelöst wurde, kehrt zur Ruhe zurück (Buchenau, 

2014, S. 47). 

Buchenau (2014, S. 19) hebt hervor, dass in der jüngsten Vergangenheit ein 

erheblicher Anstieg des Stressniveaus in der Gesellschaft verzeichnet wurde. 

Hier ist jedoch zu beachten, dass anhaltender und übermäßiger Stress zu einer 

gestörten Regulation dieses Systems führt und schwerwiegende gesundheitliche 

Folgen haben kann (Nelting, 2014, S. 262f). Derra und Schilling (2022, S. 121) 

betonen, dass das Immunsystem als eines der vorrangig betroffenen Systeme 

anzusehen ist, welches durch die langfristig hohe Konzentration von Cortisol 

geschwächt wird und die Anfälligkeit für Infektionskrankheiten erhöht. Neben 

der Schwächung des Immunsystems zieht der dauerhaft beständige 

Wachsamkeitsmodus eine gestörte Glukoseregulation nach sich, da das 

Stresshormon die Wirkung von Insulin beeinflusst (Nelting, 2014, S. 49ff). 

Infolgedessen kann ein gesteigerter Blutzuckerspiegel beobachtet werden, der 
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wiederum eine permanente Anforderung an die Insulinausschüttung zur 

Reduzierung stellt. Diese andauernde Inanspruchnahme des Insulinsystems kann 

letztlich zu dessen funktionaler Entkräftung und folglich zum Risiko einer 

Diabetesentwicklung beitragen. Parallel dazu bewirkt die persistierende 

Cortisolpräsenz eine konstante Verengung der Blutgefäße, resultierend in 

erhöhtem Blutdruck und einer verminderten vaskulären Flexibilität, was 

schlussendlich zur Plaquebildung in den verengten Gefäßen führt. Folglich 

kommt es zu pathophysiologischen Veränderungen wie einer reduzierten 

Blutzirkulation in den Organen, wodurch das Risiko für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen, einschließlich Myokardinfarkten, signifikant ansteigt. Darüber 

hinaus hemmt ein langfristig hohes Stresslevel die Funktion von Serotonin, 

einem Schlüsselneurotransmitter für emotionale Stabilität, und kann somit 

maßgeblich die Entwicklung depressiver Symptome auslösen. Buchenau (2014, 

S. 47ff) betont zudem, dass Stresssituationen eine umfassende Beteiligung des 

gesamten Organismus mit sich bringen. Dies schließt nicht nur eine erhöhte 

Aktivität des Nervensystems ein, sondern auch neurochemische Veränderungen, 

hormonelle Reaktionen und eine weitreichende Auswirkung auf verschiedene 

Körpersysteme. Tiefes Atmen wird als bewährte Methode zur Stressbewältigung 

angeführt, da Stressoren oft zu einer flachen Atmung in den oberen 

Lungenbereichen führen. Entspanntes Atmen ist durch tiefe und langsame 

Atemzüge gekennzeichnet und kann bereits nach wenigen gezielten Atemzyklen 

Stress reduzieren. 

Abschließend ist festzuhalten, dass zur Bewältigung von Stress ein 

ausgewogenes Zusammenspiel der Stresssysteme von entscheidender 

Bedeutung ist, um die körperliche und mentale Belastung zu regulieren und die 

Gesundheit langfristig zu bewahren (Derra & Schilling, 2022, S. 122f). Stress 

löst auf physiologischer Ebene eine umfassende Aktivierung des 

Energiehaushalts aus, die bei anhaltender Dauer zur manifesten Stressreaktion 

führen kann (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 40). Dieses Wechselspiel zwischen 

stressauslösenden Umständen und den daraus resultierenden physiologischen 

Veränderungen ist ein angeborener Mechanismus, der das Fortbestehen und die 

Anpassungsfähigkeit von Lebewesen fördert. 
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3.4 Belastungsfaktoren im Berufsfeld der Lehrkraft 

In diesem Kapitel werden die Stressauslöser sowohl allgemein als auch 

spezifisch im Berufsfeld der Lehrkräfte beleuchtet. Stressfaktoren, auch bekannt 

als Stressoren, verlangen eine Anpassungsreaktion des Organismus (Buchenau, 

2014, S. 57). Die Stressoren variieren stark in ihrer Art und Intensität, abhängig 

von individuellen und umweltbedingten Faktoren (Derra & Schilling, 2022, S. 

115f). Eine Unterteilung dieser Stressfaktoren erfolgt nach Buchenau (2014, S. 

58ff) in objektive und subjektive Kategorien. Während objektive Stressauslöser 

externe Einflüsse und Bedingungen einschließen, die einen „körperlichen, 

chemischen, seelischen, sozialen, organisatorischen oder personenbedingten“ 

(Buchenau, 2014, S. 58ff) Charakter besitzen, handelt es sich bei subjektiven 

Stressoren um individuelle Denkweisen und emotionale Zustände, die 

Stressreaktionen auslösen können. Zu den objektiven Einflüssen gehören 

beispielsweise „Sonne, Hitze, Lärm, Nikotin, Alkohol, Drogen, Medikamente, 

Prüfungsängste, Zeitdruck, Konflikte, Isolation, Kompetenzen, Rollenkonflikte, 

Unsicherheit oder Untermotivierung“ (Buchenau, 2014, S. 58ff). Die 

subjektiven Faktoren hingegen zeichnen sich durch „negative Denkmuster, 

Ungeduld, Sorge, Angst, Wut oder Ärger sowie Konkurrenzdenken, selbst 

auferlegten Leistungsdruck oder eine zu hohe eigene Erwartungshaltung“ 

(Buchenau, 2014, S. 58ff) aus. Kaltwasser (2016, S. 38) weist darauf hin, dass 

der Einfluss von Denkvorgängen auf das Stresssystem erst kürzlich 

wissenschaftlich bestätigt wurde. 

Klief (2017, S. 22) unterstreicht die Relevanz der Entstehung von Stress, die aus 

dem Zusammenspiel zwischen Individuum und seiner Umgebung resultiert. 

Dabei spielen die persönliche Interpretation und Bewertung der Situation eine 

ausschlaggebende Rolle für den Grad der Stressreaktion und das damit 

verbundene Ausmaß der Belastung (Buchenau, 2014, S. 57). Zusätzlich 

manifestiert sich die individuelle Disposition und Befähigung, adäquat auf 

Stressauslöser zu reagieren, als maßgeblicher Einflussfaktor bei der 

Bestimmung des Stressniveaus (Klief, 2017, S. 22). Nelting (2014, S. 28) betont 

den Mangel an Bewältigungsressourcen bei Individuen, was sich nachteilig auf 

ihr Stressniveau auswirken und ihre Fähigkeit zur Stressbewältigung 
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einschränken kann. Nach Löhmer und Standhardt (2014, S. 41ff) tritt Stress im 

Wesentlichen dann auf, wenn die Herausforderungen die vorhandenen 

Bewältigungskapazitäten einer Person übersteigen. Sie erweitern diese 

Feststellung, indem sie die Entstehung eines Stressors mit der individuellen 

Einschätzung der Situation basierend auf ihrer Wichtigkeit sowie gleichzeitiger 

Unsicherheit hinsichtlich ihrer Bewältigungsfähigkeit in Verbindung setzen. 

Buchenau (2014, S. 68) argumentiert, dass insbesondere ein Übermaß an 

wahrgenommenen Reizen häufig zu verstärktem Stress führt. Dies impliziert, 

dass eine ausgeprägte Empfindlichkeit gegenüber äußeren Stimuli die 

Stressanfälligkeit potenziell erhöht. Die weitere Analyse stützt sich auf fundierte 

Erkenntnisse aus der Fachliteratur und zielt darauf ab, ein tiefgreifendes 

Verständnis der unterschiedlichen Aspekte zu vermitteln, die zu einem 

kontrollierbaren Stresserleben von Lehrerinnen und Lehrern beitragen. 

 

„Es sind nicht die Dinge selbst, die uns beunruhigen, sondern unsere 

Vorstellungen und Meinungen von den Dingen.“ 

(Epiktet, o.J., zit. n. Derra & Schilling, 2022, S. 115) 

3.4.1 Rollenkomplexität und pädagogische Anforderungen 

Die Rolle von Lehrkräften im Bildungsbereich ist geprägt von einer hohen 

Komplexität und vielfältigen pädagogischen Anforderungen, die einen 

signifikanten Einfluss auf das Stressniveau und die berufliche Belastung haben 

(Klief, 2017, S. 25ff). Politische Beschlüsse, wie sie beispielsweise von der 

Kulturministerkonferenz in Deutschland gefasst wurden, dienen als 

exemplarische Grundlage für die Entwicklung von Richtlinien im 

pädagogischen Berufsfeld und definieren umfassende Fähigkeiten und 

Eigenschaften für Lehrerinnen und Lehrer, die sowohl pädagogische als auch 

psychologische Expertise einschließen. Zu den vorausgesetzten Qualifikationen 

zählt die Rolle als fachdidaktische Expertinnen und Experten, die eine 

empathische und auf die individuellen Bedürfnisse der Schülerinnen und Schüler 

abgestimmte Förderung erfordert, ohne dabei eine Überforderung der Lernenden 



Error! Use the Home tab to apply Überschrift 1 to the text that you want to 

appear here. 39 

 

zu riskieren. Lehrkräfte übernehmen zusätzlich eine erzieherische Pflicht, die 

sich in der gezielten Lenkung des Entwicklungsprozesses der Persönlichkeit bei 

Heranwachsenden widerspiegelt. Hinzu kommen hohe bildungspsychologische 

Fähigkeiten und Beurteilungsfertigkeiten, um die Interaktionen untereinander zu 

fördern und eine effektive beratende Unterstützung von schulpflichtigen 

Kindern und ihren Erziehungsberechtigen zu gewährleisten. Die Anforderungen 

an Lehrerinnen und Lehrer beinhalten auch eine fortlaufende berufliche 

Entwicklung und Weiterbildung, sowie die Bereitschaft zur kontinuierlichen 

Verbesserung ihrer pädagogischen Fähigkeiten. Lehrende werden dazu 

aufgefordert, Innovation in ihrem pädagogischen Handeln zu praktizieren, 

indem sie ihre etablierten Methoden regelmäßig reflektieren, Anpassungen 

vornehmen und bedachte Verbesserungen im Bildungsprozess anstrebe. Zudem 

wird von ihnen erwartet, sich an institutionenübergreifenden Ausschüssen zu 

beteiligen und Beziehungen aufrechtzuerhalten, die für eine kooperative 

Zusammenarbeit mit der Schule förderlich sind. Darüber hinaus obliegt den 

Lehrerinnen und Lehrern die Verantwortung, Eigeninitiative im Kontext der 

Schulverwaltung zu ergreifen, um einen effizienten Schulbetrieb zu 

gewährleisten. Abschließend verweist Klief auf die bedeutsame Rolle der 

Lehrpersonen als zuverlässige Kontaktpersonen und angesehene Vorbilder für 

Schulkinder, deren Anwesenheit sowohl im Unterrichtsgeschehen als auch in 

den schulischen Pausenabschnitten verlangt wird. 

Im Einklang mit Hawkins (2018, S. 78f) wird die Notwendigkeit für Lehrkräfte 

hervorgehoben, während des Unterrichts in permanenter Aktivität zu verweilen, 

was eine Fülle an Aufgaben und Entscheidungssituationen impliziert. Dies 

schließt umfangreiche Unterrichtsvorbereitungen, Protokollierungen, 

gewissenhafte Bewertungen, vielfältige Interaktionen mit Lernenden, Eltern, 

Kolleginnen und Kollegen sowie die Bewältigung von extracurricularen 

Pflichten mit ein. Neben diesen berufsspezifischen Erwartungen wird die 

unregelmäßige Dienstzeit von Lehrpersonen als eine bedeutsame pädagogische 

Anforderung identifiziert, die Stress verursachen kann (Klief, 2017, S. 28ff). Die 

Unsicherheit, den beruflichen Verantwortlichkeiten genügend nachzukommen, 

kann zu einem Gefühl permanenter Unvollständigkeit führen, was insbesondere 
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bei gewissenhaften Pädagoginnen und Pädagogen zu einer erhöhten Belastung 

beiträgt. Forschungsbefunde deuten darauf hin, dass speziell Teilzeitlehrkräfte 

eine deutliche Diskrepanz zwischen ihrem tatsächlichen Arbeitspensum und den 

vertraglichen Lehrverpflichtungen aufweisen. Ein weiterer Aspekt, der als nicht 

zu unterschätzende Herausforderung im Beruf der Bildungsfachleute betrachtet 

werden kann, stellt die Bewältigung organisatorischer 

Verwaltungsverpflichtungen dar. Die stressauslösende Problematik ergibt sich 

in erster Linie aus der Notwendigkeit, diese administrativen Aufgaben 

größtenteils in den außerschulischen Zeiten zu bewältigen, wodurch die 

zeitlichen Ressourcen für die Vorbereitung und Durchführung eines qualitativen 

Unterrichts in erheblichem Maße begrenzt werden. Zu diesen Verpflichtungen 

zählen unter anderem die Erstellung von disziplinären Konsequenzen, die 

Teilnahme an Konferenzen, die Benotung der Lernenden und die 

Dokumentation der Lehrmethoden. Es ist von Bedeutung festzuhalten, dass 

diese administrativen Aufgabenbereiche des Lehrpersonals in der Regel von 

externen Beobachtenden nur begrenzt wahrgenommen werden. 

Die Gesamtheit dieser anspruchsvollen Anforderungen spiegeln die Tendenz 

wider, Lehrerinnen und Lehrer nicht nur als Vermittler von Wissen zu sehen, 

sondern auch als Schlüsselfiguren in der Förderung und Entfaltung der 

Persönlichkeit von jungen Personen (Klief, 2017, S. 26f). Sie verdeutlichen die 

Erwartungen an die professionelle Rolle von Lehrkräften und unterstreichen die 

Herausforderung kontinuierlicher Entwicklung und Anpassung an sich ändernde 

Bildungslandschaften (Weare, 2014, S. 16). 

3.4.2 Die Persönlichkeit und Selbstwahrnehmung einer Lehrkraft 

Buchenau (2014, S. 86) weist darauf hin, dass die individuelle 

Persönlichkeitsstruktur und das Selbstbild einer Lehrkraft eine wesentliche Rolle 

bei der Entstehung und dem Umgang mit Stress spielen. Die Genese negativen 

Stresses findet sowohl in externen Einflüssen als auch in tief verankerten 

persönlichen Dispositionen ihre Ursachen. Dies umfasst charakteristische 

Verhaltensweisen wie ausgeprägter Perfektionismus oder das Streben nach 

universeller Zustimmung und Akzeptanz. Der renommierte Psychiater Bonelli 
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(2014, S. 37) ergänzt, dass perfektionistische Neigungen, die sich in der 

Zielverfolgung überfordernder Ambitionen manifestieren, nicht nur die 

Persönlichkeitsentwicklung hemmen, sondern auch die Lebensqualität mindern 

und signifikant zur Entstehung chronischen Stresses beitragen. Weare (2014, S. 

14) argumentiert, dass sich Lehrpersonen häufig durch ein hohes Maß an 

Engagement auszeichnen und tendieren dazu, strenge Selbstansprüche zu 

stellen. Sie stellt fest, dass in der pädagogischen Berufspraxis die konfrontierte 

Stressbelastung häufig zu einem Mangel des Selbstwertgefühls führt. 

Gleichzeitig wird die Selbstwirksamkeitserwartung, also das Vertrauen in die 

eigene Kompetenz und Handlungsfähigkeit, als entscheidender Faktor zur 

Reduzierung von Stress und zur Stärkung der Resilienz betrachtet. Nhất Hạnh 

(2019, S. 59) beleuchtet die Angst vor negativer Bewertung im Berufsleben und 

das daraus resultierende geringe Selbstvertrauen, authentisch zu sein. In seinen 

Untersuchungen zeigt sich eine deutliche Tendenz beim Lehrpersonal zur 

Anpassung externer Erwartungshaltungen, was zu erhöhter Stressbelastung 

führt. 

Die bildungspolitische Expertin Klief (2017, S. 32ff) hebt in diesem Kontext 

geschlechtsspezifische Unterschiede im Stresserleben hervor, indem sie 

insbesondere auf ein höheres Belastungsempfinden bei Lehrerinnen hinweist, 

das häufig mit der konventionellen Geschlechterrolle und der zusätzlichen 

Belastung als Frau korreliert. Dabei betont sie, dass Männer in den meisten 

Fällen eine stressbedingte Überforderung über einen längeren Zeitraum hinweg 

verleugnen, was jedoch nicht zwangsläufig auf eine höhere Belastbarkeit 

schließen lässt. Ferner analysiert sie die Auswirkungen persönlicher 

Lebenslagen auf den beruflichen Belastungsaspekt. Während sie die 

partnerschaftliche Beziehung als potenziell schützendes Element in Bezug auf 

das Burnout-Risiko hervorhebt, weist sie auf die elterliche Rolle hin, die 

insbesondere bei weiblichen Individuen als zusätzlicher Stressfaktor fungieren 

kann. Insgesamt verdeutlichen die vorliegenden Erkenntnisse die komplexe 

Wechselwirkung zwischen individueller Persönlichkeitsstruktur, Selbstbild, 

externen Einflüssen und beruflicher Stressbelastung beim Lehrpersonal 

(Buchenau, 2014, S. 86). 
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3.4.3 Interaktionen im schulischen Kontext 

Die überwiegende Anzahl der Stresssituationen bezieht sich nicht nur auf 

individuelle Herausforderungen, sondern auch auf zwischenmenschliche 

Beziehungen (Derra & Schilling, 2022, S. 115). Die Professorin für Pädagogik 

Weare (2014, S. 10) vertritt die Ansicht, dass pädagogisches Fachpersonal 

aufgrund der täglichen Interaktionen mit Kolleginnen und Kollegen, 

Schülerinnen und Schülern sowie Eltern in verschiedenen Umgebungen wie 

Klassenzimmern und Pausenhöfen von einer komplexen und interaktiven 

Beschaffenheit geprägt ist, welche eine erhebliche Anpassungsfähigkeit seitens 

der Lehrenden erfordert. Sie deutet darauf hin, dass Lehrkräfte durch die häufige 

Präsenz von Unsicherheiten und potenziellen Konflikten in diesen 

Austauschprozessen gefordert sind, rasch ihre Aufmerksamkeit zu verlagern und 

adäquate Entscheidungen situativ zu treffen. Klief (2017, S. 34) unterstreicht, 

dass sich der Umgang mit Schülerinnen und Schülern als die primäre Quelle für 

Stress bei Lehrenden herausstellt. Dies äußert sich in verschiedenen Formen, 

darunter sozial auffällige Verhaltensmuster, geringer Enthusiasmus, 

eingeschränkte Fokussierungsfähigkeit und unzureichende Selbstbeherrschung 

seitens der Schulkinder sowie offensichtliche Abweichungen in der 

Leistungsebene innerhalb der Klasse. Einen weiteren Gesichtspunkt stellt das 

hohe Erwartungsniveau der Schülerschaft dar, welches nicht allein auf die reine 

Wissensvermittlung abzielt, sondern auch auf eine umfassende Betreuung, 

individuelle Anweisung und die Entwicklung einer vertrauensvollen Beziehung 

zu ihren Lehrpersonen. Weare (2014, S. 14) konstatiert, dass effektives 

Unterrichten ein hohes Maß an emotionaler und sozialer Kapazität sowie 

Intelligenz erfordert, um mit den eigenen Gedanken, dem Verhalten und den 

emotionalen Reaktionen der Lernenden in Kontakt zu bleiben und dabei 

angemessen zu reagieren. 

Überdies geht hervor, dass verschiedene Arten von Elterntypen erhebliche 

Stressoren für Lehrkräfte und das Schulsystem darstellen können. Klief (2017, 

S. 45f) verwendet die Begriffe „Helikoptereltern“ und Tigermütter“, um Eltern 

zu beschreiben, die im Übermaß behütend und zielgerichtet agieren sowie ihre 

Kinder stark auf Erfolg und Leistung ausrichten. Dieses Überschreiten von 
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Schutz- und Kontrollmaßnahmen kann als Stressfaktor fungieren, da es das 

Potential aufweist, die pädagogische Autonomie von Lehrpersonen negativ zu 

beeinflussen. Zusätzlich können die „Experteneltern“ (Klief, 2017, S. 46) durch 

ihr intensives Engagement und persistentes Streben nach erweiterter Kenntnis in 

Bildungsfragen Stresssituationen innerhalb der pädagogischen Umgebung 

erzeugen. Des Weiteren betont die Autorin das Phänomen der „demokratischen 

Eltern“ (Klief, 2017, S. 46), die in allen schulischen Angelegenheiten 

Mitbestimmung suchen, was zu Divergenzen über die Erwartungen an die 

Schule führen kann. Zudem werden „schuldzuweisende Eltern“ (Klief, 2017, S. 

46) thematisiert, welche die Verantwortung für minderwertige schulische 

Leistungen ausschließlich auf die Lehrperson projizieren. Außerdem 

identifiziert sie die „drohenden Eltern“ (Klief, 2017, S. 47), welche durch ihre 

Neigung, rechtliche Schritte bei Meinungsverschiedenheiten zu unternehmen, 

charakterisiert werden. Abschließend weist Klief (2017, S. 47) auf „permissive“ 

Erziehungsberechtigte hin, die ein laxeres Verständnis von Regeln aufzeigen 

und von den Lernenden eine entsprechende Einstellung voraussetzen. Insgesamt 

spiegelt diese Bandbreite an Elternrollen die Komplexität und Diversität der 

Erziehungsaufgabe wider, die einerseits individuelle Interaktionen zwischen 

Lehrperson und Schulkind und andererseits auch den Kommunikationsprozess 

mit dem familiären Umfeld des Kindes umfasst. Die dargelegten Varianten 

elterlichen Verhaltens deuten darauf hin, dass eine signifikante Herausforderung 

für Bildungskräfte in der Entwicklung differenzierter pädagogischer 

Kompetenzen besteht, um sowohl den mannigfaltigen Erziehungsansprüchen als 

auch den obligatorischen Bildungsstandards gerecht zu werden. 

Ein weiterer zentraler Belastungsfaktor im Kontext schulischer Interaktionen ist 

nach Klief (2017, S. 27ff) die signifikante Rolle des Kollegiums, da sie innerhalb 

der vielschichtigen und dynamischen Komplexität der Lehrtätigkeit eine 

essentielle Funktion in der Prägung des beruflichen Milieus einnimmt. Im Fokus 

dieser Betrachtung steht der solidarische Zusammenhalt unter Kolleginnen und 

Kollegen, der kollegiale Hilfs- und Unterstützungsbereitschaft einschließt und 

einen maßgeblichen Einfluss auf das Wohlbefinden und die Arbeitszufriedenheit 

haben kann. Es zeigt sich jedoch, dass Defizite in zwischenmenschlichen 
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Beziehungen und der Teamdynamik, wie beispielsweise fehlende Einbindung, 

Zusammenarbeit und Fürsorge oder ein Konkurrenzdenken im Kollegium, mit 

negativen Phänomenen wie Kraftlosigkeit, Selbstentfremdung und einer 

allgemeinen Unzufriedenheit mit der Arbeit korrespondieren. Die 

facettenreichen Ursachen hierfür beinhalten vielfältige erzieherische 

Auffassungen und Bildungsrichtlinien sowie individuelle Konflikte und 

Meinungsverschiedenheiten, die in jeder Arbeitsgruppe auftreten können. Klief 

dokumentiert eine klare Korrelation zwischen gesteigerter Kollegialität und 

einer signifikanten Abnahme der Belastungs- und Stressfaktoren. Zusätzlich 

untersucht Nelting (2014, S. 28) die aufkommende Problematik des 

Bewertungsdrucks, welcher seitens der Kollegschaft ein Gefühl der 

Unzulänglichkeit erzeugt. Diese Dynamik wird durch die Förderung von 

Rivalität sowie mangelnder Wertschätzung weiter verschärft, wodurch 

kooperatives Teamwork durch eine skeptische Atmosphäre substituiert wird. 

Derartige Strukturen haben das Potenzial, das Arbeitsumfeld erheblich zu 

beeinträchtigen und die Belastung von Kolleginnen und Kollegen zu steigern 

(Löhmer & Standhardt, 2014, S. 165). 

Des Weiteren zeigt sich, dass die Herausforderungen insbesondere bei jungen 

Lehrpersonen aufgrund der Schwierigkeit, sich in ein bereits etabliertes Team zu 

integrieren, besonders ausgeprägt sind (Nelting, 2014, S. 173f). Während junge 

Lehrkräfte aufgrund von Widerständen innerhalb des Kollegiums häufig in eine 

Atmosphäre der Enttäuschung und des Zynismus gedrängt werden, was zu einem 

Anstieg des Belastungsgrades führt, neigen erfahrene Lehrpersonen durch ihr 

Festhalten an traditionellen Methoden dazu, die Verbindung zu aktuellen 

pädagogischen Innovationen zu verlieren. Diese Befunde illustrieren, dass die 

Qualität der Beziehungen und Interaktionen innerhalb des Kollegiums, die 

Anerkennungskultur, das Maß an Unterstützung und Kooperation sowie die 

Haltung gegenüber Veränderungen und Innovationen entscheidende Faktoren 

sind, die das Stresslevel von Lehrkräften beeinflussen können (Löhmer & 

Standhardt, 2014, S. 165; Nelting, 2014, S. 173f). 
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3.4.4 Schulleitung 

Die Antizipation einer fehlerfreien Organisation des schulischen Tagesablaufs 

und einer engagierten Mitwirkung am Entwicklungsprozess der Schule durch die 

leitende Person bildet einen signifikanten Faktor für das Stressaufkommen der 

Lehrpersonen (Klief, 2017, S. 27ff). Es wird deutlich, dass eine kooperative und 

fördernde Leitungsmethodik seitens der Direktorin oder des Direktors in 

positivem Zusammenhang mit der Arbeitszufriedenheit des Lehrpersonals sowie 

eines geringeren individuell empfundenen Druckgefühls steht. Hier ist jedoch 

anzumerken, dass diese Wechselwirkung in erheblichem Maße von 

individuellen Faktoren beeinflusst wird, darunter persönliche Präferenzen und 

Abneigungen. Löhmer und Standhardt (2014, S. 165) betonen die signifikante 

Rolle des täglichen Kommunikationsprozesses mit der Schulleitung und heben 

hervor, dass diese Interaktionen ein tief verwurzeltes Bedürfnis nach 

Wertschätzung, Fürsorge, Empathie und Beistand aufzeigen, welches aus dem 

grundlegenden menschlichen Verlangen nach sozialer Verbundenheit 

entspringt. Das erzeugte Druckgefühl und die Unzufriedenheit, die in Folge 

dieser hierarchischen Beziehungsstruktur auftreten können, setzen die 

Lehrkräfte in einen anhaltenden Alarmzustand, was die Stressbelastung weiter 

intensiviert (Buchenau, 2014, S. 67). Außerdem stellt die Verordnung von 

Leitlinien seitens des Schulleitungsorgans, die nicht zwingend mit den 

persönlichen Werten und inneren Antriebskräften der Individuen in Einklang 

stehen, eine anspruchsvolle Aufgabe dar (Klief, 2017, S. 25). Die Lehrenden 

stehen vor der Herausforderung, die geforderten Normen zu erfüllen, während 

sie gleichzeitig bemüht sind, ihren eigenen Enthusiasmus aufrechtzuerhalten und 

inspirierend zu wirken. Diese Abweichung zwischen den vorgegebenen 

Anforderungen und den individuellen Wertvorstellungen kann als zusätzlicher 

Stressfaktor erkannt werden. 

3.4.5 Arbeitsbedingungen und Unterrichtsgestaltung 

Die gesetzlichen und administrativen Rahmenbedingungen stellen eine zentrale 

Herausforderung für Lehrerinnen und Lehrer dar (Klief, 2017, S. 28ff). Auf der 

einen Seite begrenzen die unpräzisen Arbeitszeitregelungen die 
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Handlungsfreiheit in der pädagogischen Praxis und steigern so ein Gefühl der 

Unsicherheit und eine potenzielle Überbelastung. Andererseits bewirken sie eine 

erschwerte Abgrenzung zwischen beruflichen Verpflichtungen und privatem 

Umfeld, was zu einer Verschmelzung der Lebensbereiche führt und das 

Stressniveau zusätzlich anhebt. Die vorherrschenden Bestimmungen 

suggerieren eine permanente Verfügbarkeit der pädagogischen Fachkräfte, die 

insbesondere für ambitionierte Individuen eine überproportionale Belastung 

darstellt. Die Flexibilität der Arbeitszeitrichtlinien kann zwar als positiv 

empfunden werden, sie birgt jedoch auch das Risiko einer stetigen 

Arbeitsbelastung ohne klare zeitliche Begrenzung. Primär ergibt sich eine 

Mehrbelastung aufgrund des resultierenden Mangels an Transparenz und der 

fehlenden verlässlichen Orientierung für die Lehrkräfte. Ein weiteres Problem 

stellt die Größe der Lerngruppen dar, die einen direkten Einfluss auf das 

Stresserleben des Lehrpersonals hat. Untersuchungen zeigen, dass 

Unterrichtende Schulklassen mit mehr als 27 Kindern als belastend erleben, 

wohingegen sie Klassen mit 21 bis 25 Schülerinnen und Schülern als angenehme 

Arbeitsumgebung einschätzen. Die größeren Klassen bringen nicht nur 

Schwierigkeiten in Bezug auf die Lärmbelastung und räumliche Enge mit sich, 

sie schränken auch die Optionen für die individuelle Förderung ein. Zusätzlich 

ergeben sich weitere Stressbewältigungsanforderungen im Zusammenhang mit 

verhaltensauffälligen Schulkindern (Burkhard, 2017, S. 13). Herausfordernde 

Verhaltensweisen von Lernenden können die Unterrichtsatmosphäre erheblich 

beeinflussen und Stress bei den Lehrpersonen verursachen (Klief, 2017, S. 16). 

3.4.6 Österreichisches Schulsystem 

Im Kontext des österreichischen Schulsystems offenbart sich, dass pädagogische 

Fachkräfte wiederholt Empfindungen der Machtlosigkeit in Bezug auf 

Beschlüsse der schulischen Verwaltungsorgane, beispielsweise hinsichtlich 

Versetzungen an anderen Schulstandorten oder Karrierefortschritten, erleben 

(Klief, 2017, S. 37f). Diese Konfrontation mit übergeordneten 

Entscheidungsprozessen kann, abhängig von der individuellen Perspektive der 

Lehrkräfte, entweder als entlastend, aufgrund der Reduktion eigener 
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Entscheidungszwänge, oder als zusätzlicher Stressfaktor wahrgenommen 

werden. Darüber hinaus führen kontinuierliche Anpassungen der 

bildungspolitischen Richtlinien zu einer Zunahme an Schulkonferenzen und 

dienstlichen Besprechungen, was die Arbeitsdichte für das Lehrpersonal weiter 

erhöht. Nelting (2014, S. 28) vertritt die Auffassung, dass eine Intensivierung 

des Drucks auf Lehrkräfte durch die fortlaufende Anhebung der Anforderungen 

an deren Arbeitsleistung sowie durch die Expansion des zu bewältigenden 

Arbeitsvolumens bedingt wird. Hawkins (2018, S. 73) argumentiert, dass 

Lehrende zunehmend unter der Last einer eskalierenden Anzahl von 

Verpflichtungen stehen, einschließlich der Teilnahme an Konferenzen, der 

Bearbeitung von E-Mail-Korrespondenzen und der Übernahme erweiterter 

schulischer Aufgabenbereiche. 

3.4.7 Gesellschaft und Öffentlichkeit 

Lehrkräfte sind mit einem Spektrum an gesellschaftlichen Erwartungshaltungen 

konfrontiert, das von der Expertise in ihrem Fachgebiet bis hin zur Beratung und 

Erziehung reicht (Klief, 2017, S. 27f). Die wandelnden soziokulturellen 

Anforderungen haben dazu geführt, dass Lehrende mit erweiterten 

Aufgabenfeldern konfrontiert sind, die eine Vielzahl an zwischenmenschlichen 

und affektiven Kompetenzen erfordern (Burkhard, 2017, S. 13; Klief, 2017, S. 

24f). Trotz der Notwendigkeit, in diesem vielschichtigen Beruf mit einer 

motivierten Haltung die Begeisterung für die Schulkinder aufrechtzuerhalten, 

bleiben die damit verbundenen Herausforderungen häufig im öffentlichen 

Diskurs unberücksichtigt (Klief, 2017, S. 16ff). Vielmehr neigen viele dazu, den 

pädagogischen Beruf lediglich auf die Tätigkeit der Unterrichtsgestaltung zu 

reduzieren und ignorieren dabei die breite Palette an Aufgaben, denen 

Lehrerinnen und Lehrer täglich gegenüberstehen. Zudem ist zu betonen, dass 

sich Lehrpersonen vorurteilhaften Einschätzungen preisgegeben sehen, die 

abhängig von ihrer individuellen Schwerpunktsetzung variieren und somit zu 

einer verfälschten Wahrnehmung ihrer beruflichen Realität beitragen. 

Infolgedessen manifestiert sich nach Weare (2014, S. 9) nicht selten ein 

Empfinden des Kontrollverlustes bei pädagogischen Fachkräften. Nelting (2014, 
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S. 174) macht auf einen weiteren Kritikpunkt aufmerksam, indem er auf die als 

unzureichend empfundene öffentliche Wertschätzung des pädagogischen 

Arbeitsgebietes verweist. Klief (2017, S. 16) begründet das reduzierte berufliche 

Ansehen des Lehrpersonals damit, dass die Lehrtätigkeit häufig als eine 

Beschäftigung wahrgenommen wird, die nur einen Teil des Tages in Anspruch 

nimmt und mit zahlreichen freien Zeiten verbunden ist. In Anbetracht dieser 

Entwicklungen kann die veränderte Wahrnehmung der pädagogischen Berufe, 

welche einst von Respekt geprägt waren und in der heutigen Zeit durch 

permanente Bewertungen und öffentliche Herabsetzungen gekennzeichnet sind, 

das Selbstwertgefühl mindern und letztendlich eine resignierte Haltung beim 

Unterrichten herbeiführen (Klief, 2017, S. 15ff; Nelting, 2014, S. 172f). Dieser 

Mangel an öffentlicher Wertschätzung für die Komplexität des pädagogischen 

Berufes trägt dazu bei, dass die gesellschaftliche Anerkennung für diese 

Berufsgruppe fortwährend abnimmt, obwohl sie für die Bildung und 

Entwicklung kommender Generationen von entscheidender Bedeutung ist 

(Nelting, 2014, S. 172f). 

3.5 Manifestation und Konsequenzen von Stress auf die 

Gesundheit der Lehrenden 

Im Kontext der Primarbildung zeigt sich, dass Lehrkräfte einer besonderen 

Belastungsprobe unterliegen, die nicht selten in gesundheitliche 

Beeinträchtigungen mündet (Buchenau, 2014, S. 49). Von historischer 

Bedeutung ist die Erkenntnis, dass Stressreaktionen, die evolutionär als 

temporäre Überlebensmechanismen gedacht waren, bei langfristiger Exposition 

schwerwiegende gesundheitliche Schäden nach sich ziehen können, was die 

Notwendigkeit einer zeitgemäßen Anpassung der Stressbewältigungsstrategien 

unterstreicht. Im beruflichen Alltag der Pädagogik erleben Lehrkräfte zu 

Dienstschluss häufig eine signifikante Erschöpfung (Hawkins 2017, S. 73). 

Diese Beobachtung unterstreicht die Dualität der Lehrprofession, die sowohl 

bereichernde als auch kräftezehrende Elemente beinhaltet. Daraus resultierend 

impliziert das vorherrschende Missverhältnis potenzielle Gefahren für das 



Error! Use the Home tab to apply Überschrift 1 to the text that you want to 

appear here. 49 

 

physische sowie psychische Wohlbefinden, insbesondere bei einer Dominanz 

des Erschöpfungszustandes. Löhmer und Standhardt (2014, S. 40f) illustrieren, 

dass signifikante gesundheitliche Beeinträchtigungen primär durch die 

Abwesenheit adäquater Erholungsintervalle bei anhaltenden Stressphasen 

entstehen. Sie erörtern weiter, dass Stress vornehmlich bei Individuen auftritt, 

die eine Bedrohung für ihr seelisches Gleichgewicht oder ihre Zielsetzungen 

empfinden und gleichzeitig bezweifeln, die notwendige Widerstandsfähigkeit 

für die gestellten Anforderungen aufzuweisen. Diese Einschätzung setzt eine 

Vielzahl an somatischen und mentalen Reaktionen frei, wodurch die subjektive 

Natur des Stresserlebens hervorgehoben wird. 

Die körperliche Antwort der individuellen Stressperzeption offenbart sich durch 

diverse Symptome, unter anderem durch einen Anstieg der Herzfrequenz, 

verstärkte Muskelanspannung, exzessives Schwitzen sowie psychische 

Anzeichen wie beispielsweise erhöhte Anspannung, Angststörungen und 

emotionale Dysregulation (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 41). Klief (2017, S. 

23) argumentiert, dass die Empfindung des Machtverlusts über 

stressinduzierende Umstände zu emotionalen Belastungen führen kann, die sich 

in Affekten wie Frustration und Besorgnis äußern und die kognitive 

Leistungsfähigkeit beeinträchtigen können. Gemäß Buchenau (2014, S. 40ff) 

können diese anfänglichen Warnzeichen von Stress auch persistente Zustände 

von Melancholie und Gleichgültigkeit sowie ein Schmerzgefühl im Kopf, 

Atembeschwerden oder Schlafstörungen umfassen. Dies könnte zu einem sich 

gegenseitig verstärkenden Zyklus führen, während anhaltende Stressfaktoren 

den Organismus auf lange Sicht überlasten (Hawkins, 2018, S. 81; Klief, 2017, 

S. 18). Nelting (2014, S. 98) unterstreicht die Wichtigkeit, diese körperlichen 

Warnsignale als Indikatoren für Überlastung zu interpretieren und adäquat 

darauf zu reagieren. Die Schwierigkeit liegt einerseits in der Fähigkeit, trotz der 

Beeinträchtigung der Selbstwahrnehmung durch chronischen Stress ausreichend 

sensibel für persönliche Grenzen und die initialen Anzeichen von Überlastung 

zu sein (Kaltwasser, 2016, S. 38). Andererseits stellt sich die Herausforderung, 

dass die Progression von physiologischer Müdigkeit zu einem gesteigerten 

Stressniveau häufig nicht zeitgerecht identifiziert wird (Buchenau, 2014, S. 40). 
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Das Leiden unter dauerhaftem Di-Stress kann laut Buchenau (2014, S. 36ff) zu 

unterschiedlichen stressbedingten Krankheitsverläufen führen. Er stellt fest, dass 

langanhaltende Stressbelastungen eine Störung der immunologischen 

Entzündungsreaktionen verursachen und mit einer Zunahme von 

Ermüdungssymptomen, Schmerzempfindungen und depressiven 

Stimmungslagen verbunden sind. Der Zustand extremer Erschöpfung, allgemein 

als Burnout bezeichnet, stellt das Endstadium chronischen Stresses dar, das nur 

noch mit externer Unterstützung unter professioneller Anleitung bewältigt 

werden kann. Nelting (2014, S. 27ff) weist darauf hin, dass der Terminus 

Burnout, geprägt von Herbert Freudenberger im Jahr 1974, in seinem Ursprung 

die tiefgreifende Ermattung, die Individuen in sozialen Berufsfeldern durch das 

sogenannte Helfersyndrom erleiden, reflektiert. Er differenziert den Unterschied 

zwischen Burnout und Burnout-Syndrom, der in der Spezifität und dem 

Schweregrad der Erkrankung liegt. Das Burnout-Syndrom umfasst „die Summe 

der Symptome und Krankheiten“ (Nelting, 2014, S. 30), die sowohl durch 

Selbstwahrnehmung als auch durch Fremdbeobachtung sowie ärztliche 

Diagnose als Burnout identifiziert werden. Im Gegensatz dazu bezieht sich der 

Begriff Burnout auf fortentwickelte Krankheitsphasen und kritische Notlagen, 

die umgehende medizinische Eingriffe verlangen. Diese Zustände 

charakterisieren Phasen von enormen physischen und psychischen Belastungen, 

die teilweise im Endstadium des Burnouts keine Möglichkeit zur Intervention 

bieten, wie beispielsweise bei Herzversagen, Selbsttötung oder Unfällen infolge 

eines Kontrollverlustes. Nach Buchenau (2014, S. 40) benötigen die 

Entwicklungsstufen von Burnout längere Zeiträume, sowohl auf monatlicher als 

auch auf jährlicher Basis, bis sich das Syndrom vollständig manifestiert, was 

seine Identifizierung erschwert. Nelting (2014, S. 41) fügt hinzu, dass im Verlauf 

des Burnouts oft eine Verkennung des eigenen Befindens auftritt, wodurch sich 

eine zeitnahe Behandlung verzögert. 

Diese fundamentale Einsicht legt den Grundstein für ein umfassendes 

Verständnis von Burnout als ein multidimensionales Syndrom, das sich aus der 

Dynamik zwischen persönlichen Neigungen und äußeren Lebens- sowie 

Berufskonstellationen ergibt (Nelting, 2014, S. 27ff). Die Evolution des 
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Burnout-Konzepts hat zur Identifikation einer breiteren Zielgruppe geführt, 

darunter vorrangig Individuen, deren Engagement und intrinsische Motivation 

durch stetig steigende Belastungen überschattet werden. Die Ausweitung erfasst 

zunehmend auch Personen mit grundlegendem Lebensenthusiasmus, deren 

alltägliche Anforderungen ihre Kräfte überfordern. Die daraus resultierenden 

gesundheitlichen Komplikationen lassen sich darauf zurückführen, dass Burnout 

als inadäquater Adaptationsversuch an die Anforderungen des modernen Lebens 

interpretiert wird, der zu einem Zustand führt, in dem das chronisch 

überstimulierte Stresssystem keine Rückkehr zu einem stabilen 

Gleichgewichtszustand findet. Zudem fungiert Burnout häufig als Vorläufer für 

die Entwicklung schwerwiegender depressiver Störungen. Als sekundäre 

Konsequenzen eines Burnouts führen Derra und Schilling (2022, S. 121) unter 

anderem Zuckerkrankheit, erhöhten Blutdruck sowie rezidivierende 

Infektionskrankheiten an. Ergänzend illustriert Nelting (2014, S. 38f), dass in 

terminalen Stadien des Burnouts der Organismus eine kritische 

Selbstschutzfunktion aktivieren kann, die ernsthafte Gesundheitsereignisse, 

einschließlich Herzinfarkte, nach sich ziehen kann. 

In einer zusammenfassenden Betrachtung zeigt sich eine umfassende 

Beteiligung der gesamten körperlichen Struktur des Menschen, beginnend beim 

Gehirn und der Psyche bis hin zum Verdauungssystem und der kardiovaskulären 

Physiologie (Buchenau, 2014, S. 54). Regelmäßig veröffentlichte Berichte von 

Krankenversicherungen verdeutlichen nicht nur die beträchtlichen 

gesellschaftlichen Belastungen, die durch stressbedingte Gesundheitsprobleme 

entstehen, sondern geben auch Einblick in die damit assoziierten steigenden 

finanziellen Aufwendungen, indem sie Stress als primären Faktor für 

Krankheitsfälle ausweisen (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 39). Buchenau 

(2014, S. 42ff) betont, dass sämtliche Individuen, die körperliche Warnzeichen 

ignorieren, von diesen durch Stress hervorgerufenen Auswirkungen gefährdet 

sind. Er weist darauf hin, dass die Praxis der Achtsamkeit erforderlich ist, um 

diese physischen Indikatoren sowie jene der umgebenden Umwelt bewusst 

wahrzunehmen. Diese Perspektive verdeutlicht die Bedeutung einer sensiblen 

Selbstbeobachtung und der proaktiven Handhabung von Stresssignalen, um 
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langfristigen gesundheitlichen Schäden vorzubeugen (Löhmer & Standhardt, 

2014, S. 41). 
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4 DIE ROLLE VON ACHTSAMKEIT IN DER 

STRESSBEWÄLTIGUNG 

Angesichts steigender Stressbelastungen ist die Identifizierung und Förderung 

gesunder Bewältigungsstrategien von zentraler Bedeutung (Hawkins, 2018, S. 

82). In diesem Kontext ist es wesentlich, sowohl positive Geisteszustände wie 

Motivation und Selbstvertrauen zu fördern als auch negative Emotionen effektiv 

zu managen (Weare, 2014, S. 10). Infolge von stressbedingter Störung der 

individuellen Selbstregulierung und der eigenständigen 

Selbstheilungspotenziale wird von Nelting (2014, S. 344) die Praxis der 

Achtsamkeit als Lösungsansatz vorgeschlagen. Während zahlreiche 

herkömmliche Entspannungsmethoden die Wiederherstellung somatischen 

Bewusstseins betonen, geht auch Achtsamkeit von einer untrennbaren 

Verbindung von Körper und Geist aus (Hawkins, 2018, S. 82ff). Daraus folgt, 

dass achtsamkeitsgeprägte Techniken die Normalisierung gestörter 

Regulationsprozesse sowie die Stimulation der körpereigenen 

Heilungsmechanismen unterstützen (Nelting, 2014, S. 344). Praktiken der 

Achtsamkeit präsentieren in diesem Zusammenhang eine effektive Strategie zur 

ganzheitlichen Stressreduktion und mentalen Stärkung, da sie einerseits die 

Notwendigkeit der ganzheitlichen Selbstwahrnehmung hervorheben und auf 

bewusstem Gewahrsein basieren und andererseits kontextunabhängig und 

intertemporal angewendet werden können (Hawkins, 2018, S. 86f). 

Achtsamkeitstraining, das mentale Fähigkeiten wie geistige Flexibilität, 

Emotionsregulation und Beziehungsmanagement fördert, erweist sich in diesem 

anspruchsvollen Umfeld als besonders wertvoll (Weare, 2014, S. 10). 

Nachfolgend wird die Bedeutung von Achtsamkeit in der Stressbewältigung 

eingehend untersucht. Beginnend mit einer detaillierten Betrachtung der 

achtsamkeitsbasierten Stressmodulation werden verschiedene Dimensionen 

behandelt, die einen ganzheitlichen Ansatz zur Bewältigung von Stress 

umfassen. Dabei wird die Rolle des Körpers als integraler Bestandteil des Selbst 

und die Unterbrechung automatisierter Stressreaktionen wissenschaftlich 

beleuchtet. Im anschließenden Abschnitt wird Bezug auf die spezifischen 

Veränderungen in der Gehirn- und Körperphysiologie genommen, die durch 
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Achtsamkeitsübungen hervorgerufen werden. Danach folgt ein Überblick über 

die empirische Evidenz zu verschiedenen Anwendungsbereichen von 

Achtsamkeit, welche die Effektivität achtsamkeitsbasierter Methoden in der 

Stressbewältigung aufzeigen. Die Diskussion stellt insbesondere Studien zur 

Stressbelastung beim Bildungspersonal sowie zur Achtsamkeitsforschung im 

Kontext der Stressbewältigung vor und schließt das Kapitel mit aktuellen 

Befunden zu Achtsamkeit im schulischen Setting ab. 

 

„Wenn es keinen Ausweg gibt, dann gibt es zumindest einen Weg hindurch.“ 

(Tolle, 2002, S. 145) 

4.1 Achtsamkeitsbasierte Stressmodulation 

Die Signifikanz von Achtsamkeit für die Reduktion von Stress ergibt sich aus 

einer intensiven Exploration persönlicher Kapazitäten, die darauf abzielt, 

versteckte Potenziale zu aktivieren (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 17). Kabat-

Zinn (2020, S. 64) betont die essentielle Einheit zwischen physischem und 

psychischem Wohlbefinden, eine Auffassung, die den Grundstein für innovative 

Bewältigungsmechanismen legt. Kaltwasser (2016, S. 38) vertieft diese 

Perspektive, indem sie für eine Anerkennung des Körpers als zentrale Stütze des 

Selbst plädiert, die über die Begrenzung auf eine rein instrumentelle Funktion 

hinausgeht. Zudem wird hervorgehoben, dass ein durch Achtsamkeit gefördertes 

erhöhtes Bewusstsein für kognitive Dynamiken, emotionale Reaktionen und 

Verhaltensstrategien entscheidend für eine effektive Stressbewältigung ist 

(Kabat-Zinn, 2020, S. 121). In Ergänzung dazu betonen Löhmer und Standhardt 

(2014, S. 158ff) die kritische Bedeutung, mentale Vorgänge als vergängliche 

Denkphänomene zu erkennen und die Erkenntnis zu akzeptieren, dass solche 

Muster weder als unumstößliche Wahrheiten noch als beständige Elemente zu 

begreifen sind. Diese Einsicht ermöglicht die Schaffung eines psychischen 

Freiraums, der die emotionale und kognitive Distanzierung erleichtert. 

Untersuchungen legen nahe, dass durch die achtsame Beobachtung eigener 
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Gedankenprozesse die üblicherweise automatisierte Stressantwort unterbrochen 

wird. Dies ermöglicht eine präzisere Steuerung des Verhältnisses zwischen 

Stressauslösern und Stressverhalten, wie die Grafik verdeutlicht. 

 

Abbildung 2: Unterbrechung des Stresskreislaufes (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 160) 

Darüber hinaus gilt die Realisierung der eigenen Wahrnehmung als 

grundlegender und entscheidender Prozess innerhalb der Selbstpflegepraxis, 

insbesondere die Anerkennung von Stresssymptomen im Organismus und die 

Identifikation ihrer spezifischen Manifestationsorte (Hawkins, 2018, S. 62ff). 

Die Forschung zeigt, dass ein vertieftes Verständnis der Wechselbeziehungen 

zwischen mentalen, physischen und emotionalen Zuständen eine grundlegende 

Voraussetzung für die Entwicklung effektiver Bewältigungsmechanismen bei 

Belastungen darstellt. In diesem Zusammenhang hebt Kaltwasser (2016, S. 25ff) 

die entscheidende Rolle des momentanen Bewusstseins hervor, welches das 

kontemplative Gewahrsein gegenwärtiger Befindlichkeiten sowie die kritische 

Reflexion eigener Bewertungsmuster umfasst. Sie identifiziert zudem die 

Neigung zu anhaltenden Selbstbewertungen, vorausschauenden Ängsten und 

rückblickenden Besorgnissen als wesentliche Hindernisse, welche die 

Aufrechterhaltung eines klaren Bewusstseinszustandes erschweren. Somit 

unterstreicht Kaltwasser die Notwendigkeit, durch die achtsame 

Auseinandersetzung mit eigenen Bewertungsprozessen eine tiefere Einsicht in 
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die eigenen mentalen Dynamiken und emotionalen Reaktionsmuster zu 

erlangen. Es wird deutlich, dass die Identifikation reflexartiger 

Beurteilungsschemata eine fundamentale Voraussetzung für transformative 

Prozesse darstellt. Zudem zeigen Löhmer und Standhardt (2014, S. 108ff), dass 

individuelle Realitätswahrnehmungen von persönlichen Lebenserfahrungen 

beeinflusst werden, die sich auf Verhalten und Interaktionen auswirken. Sie 

veranschaulichen, dass die menschliche Existenz auf vier Dimensionen 

interagiert, darunter physische Empfindungen, emotionale Zustände, kognitive 

Prozesse und Verhaltensweisen. Gemäß der grafischen Darstellung sind diese 

Elemente in einem komplexen Wechselspiel miteinander verbunden und 

manifestieren sich gleichermaßen in konkreten Handlungsweisen. 

 

Abbildung 3: Das Zusammenspiel der vier Ebenen des menschlichen Daseins (Löhmer & Standhardt, 

2014, S. 144) 

In diesem Kontext thematisiert Kaltwasser (2016, S. 17ff) den trainierbaren 

Prozess des Moduswechsels, in welchen Individuen von automatisierten, oft 

stressverstärkenden Reaktionsmustern abweichen und in einen selbstinitiierten 

Zustand der Ruhephase übergehen können. Auch diese Methode legt 

entscheidenden Wert auf das präzise Erfassen von Reizauslösern, ergänzt durch 

ein bewusstes Verweilen und die daraus resultierende Entscheidungsfindung 

hinsichtlich der adäquaten Wahl eines Reaktionsverhaltens. Im Bildungskontext 
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wird die Relevanz des achtsamkeitsgestützten Zustandswechsels sowohl 

bezüglich der Selbstregulation von Lehrkräften, als auch in Bezug auf eine 

gesteigerte Stressresilienz im Schulalltag hervorgehoben. Dies manifestiert sich 

insbesondere durch eine Rückverbindung zum eigenen Körper und trägt dadurch 

zur Reduktion von Stresszuständen bei. Die Erweiterung der eigenen 

Handlungsfreiheit durch die Überwindung starrer Reaktionsweisen fördert die 

Steigerung der individuellen Selbstkompetenz. 

In Erweiterung der Diskussion über die Ausbildung mentaler und somatischer 

Kapazitäten beleuchtet die Praxis der Achtsamkeit die Bedeutung des 

verzögerten Reagierens auf Stimuli, was durch ein erhöhtes Körperbewusstsein 

und die Wahrnehmung subtiler Veränderungsprozesse sowie der daraus 

resultierenden Reaktionsmuster ermöglicht wird (Kaltwasser, 2016, S. 36). 

Kabat-Zinn (2020, S. 130) ergänzt, dass eine achtsame Grundhaltung nicht nur 

die affektive Balance und kognitive Fertigkeiten verbessert, sondern auch die 

Stressresilienz sowie zwischenmenschliche Kompetenzen intensiviert. Aus den 

Erkenntnissen von Löhmer und Standhardt (2014, S. 78) geht hervor, dass die 

Integration von Achtsamkeitsmethoden in den Alltag eine wesentliche 

Minderung psychischer Belastungsfaktoren bewirkt. Dieser Effekt wird durch 

die Aktivierung von Selbstheilungspotenzialen, die Reduzierung negativer 

Beurteilungstendenzen und die Kultivierung einer positiven Grundhaltung 

erzielt, was das Selbstwertgefühl und das Vertrauen in die eigene 

Bewältigungskompetenz stärkt. Nhất Hạnh (2022, S. 19) spricht auch von einer 

Optimierung neurologischer Abläufe durch die Achtsamkeitspraxis, die in einer 

Steigerung der Handlungskompetenz sowie des Mitgefühls resultiert und zudem 

die Entwicklung organisatorischer Fähigkeiten, Zeitmanagement, 

Prioritätensetzung und Entscheidungsfindung unterstützt. Er betont, dass 

dadurch eine Verringerung reaktiver Verhaltensweisen erreicht und gleichzeitig 

eine Zunahme von Mitgefühl gefördert wird. 

Weiters legt Hawkins (2018, S. 73ff) dar, dass das Erlangen von Wissen über 

effektive Stressbewältigungsstrategien nicht nur präventiv gegen 

Erschöpfungszustände wirkt, sondern auch die didaktischen Fertigkeiten von 

Lehrkräften erheblich aufwertet. Löhmer und Standhardt (2014, S. 79) fügen 
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hinzu, dass eine bewusste Selbstführung und Interaktionskontrolle, begleitet von 

systematischen Erholungs- und Reflexionsphasen, das Risiko für stressbedingte 

Gesundheitskomplikationen mindern kann. Darüber hinaus erachtet Hawkins 

(2018, S. 66ff) die Entfaltung eines Verständnisses für persönliche Stresssignale 

als wesentlich für die Unterrichtsgestaltung, da die Bewältigung von 

schwierigen Begebenheiten sowie vielschichtigen Gefühlsregungen und 

Überlegungen durch Achtsamkeit unterstützt wird. 

Im Resümee der Untersuchungen wird ersichtlich, dass die Anwendung von 

Achtsamkeit den Zyklus von Stress aufhalten kann und eine gelassenere 

Herangehensweise an stressigen Situationen ermöglicht (Löhmer & Standhardt, 

2014, S. 160f). Es manifestiert sich die Erkenntnis, dass die eingehende 

Betrachtung des persönlichen Daseins und die darauffolgende Mobilisierung 

neuer Kraftquellen für den privaten sowie beruflichen Sektor als eine der 

herausragendsten Praktiken der Eigenpflege im Fokus der Stressreduktion 

betrachtet werden können (Klief, 2017, S. 52f). Die Forschung zeigt auf, dass 

Achtsamkeitspraktiken das Spektrum der Stressbewältigungsstrategien 

substantiell bereichert, indem sie unabhängig von physischen 

Entspannungsoptionen effektiv implementiert werden können (Hawkins, 2020, 

S. 86f). 

 

„Zwischen Reiz und Reaktion ist Raum. In diesem Raum liegt unsere Freiheit, 

weil er es uns ermöglicht, uns für eine Reaktion zu entscheiden.“ 

(Löhmer & Standhardt, 2014, S. 161) 

4.1.1 Physiologische Auswirkungen achtsamer Praktiken 

Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass Achtsamkeit signifikante 

Veränderungen in der Gehirn- und Körperphysiologie bewirkt, die sowohl auf 

neurobiologischer Ebene als auch in der subjektiven Erfahrung der Individuen 

nachweisbar sind (Weare, 2014, S. 5). Neurowissenschaftliche Studien 

bestätigen die anhaltende Neuroplastizität des Gehirns, welche seine Fähigkeit 

zur Veränderung über die gesamte Lebensspanne hinweg unterstreicht. Nhất 

Hạnh (2022, S. 19) expliziert, dass die systematische Anwendung von 
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Achtsamkeitsübungen spezifisch die Stimulation des präfrontalen Kortex, des 

anterioren Zingulums sowie des Hippocampus fördert. In diesem Kontext 

argumentiert Kaltwasser (2016, S. 36ff), dass die Aktivierung dieser 

Gehirnareale zu einer verbesserten Selbstregulation, Emotionskontrolle und 

Stressbewältigung beiträgt. Basierend auf der Forschungsgrundlage von Hölzel 

(2015, S. 58) erörtert sie, dass in diesen Teilen des Gehirns vor allem die 

Neukonditionierung und Anpassung affektiver Reaktionsmuster stattfindet. 

Aus der Sicht der Schmerz- und Palliativmedizin erörtern die erfahrenen 

Fachkräfte Derra und Schilling (2022, S. 175f), dass Entspannungsmethoden 

eine Verschiebung im autonomen Nervensystem von einem erregten zu einem 

beruhigenden Zustand initiieren. Dieser Vorgang drosselt die Produktion von 

Adrenalin und fördert die Ausschüttung von Serotonin, was sich positiv auf die 

mentale Verfassung, Schlafqualität, Schmerzempfinden und Stressabbau 

auswirkt. Übungen der Achtsamkeit konzentrieren sich darauf, das Bewusstsein 

gezielt auf körperliche Sensationen zu lenken und dadurch eine tiefere 

Empfindung für das muskuläre System, die Blutzirkulation sowie die 

respiratorischen Abläufe zu schaffen. 

Auch Nelting (2014, S. 234) berichtet in seinen Ausführungen von einer 

Regulation des autonomen Nervensystems, indem der Sympathikus und der 

Parasympathikus durch Achtsamkeitsübungen in Balance gebracht werden. 

Diese Gleichgewichtsregulierung beeinflusst nicht nur die Herzfrequenz, 

sondern wirkt sich auch positiv auf die kognitive Funktion aus, insbesondere 

durch die kohärente Wechselwirkung von Herz und Hirn. In Anbetracht der 

Darlegungen von Buchenau (2014, S. 92) wird hervorgehoben, dass achtsame 

Interventionen auch die Sauerstoffversorgung des Blutes verbessern, was 

gleichermaßen die neurokognitive Effizienz steigert. Kaltwasser (2016, S. 165) 

schlussfolgert, dass die durch Achtsamkeitsübungen induzierte Aktivierung des 

parasympathischen Nervensystems zu einer deutlichen Verringerung von 

Stressreaktionen führen kann. Buchenau (2014, S. 80) illustriert am Beispiel der 

achtsamen Atmung, dass die spezifische Anregung des Solarplexus im 

abdominalen Bereich eine sedierende Wirkung auf das Nervensystem entfaltet, 

dabei dysfunktionale Spannungszustände auflöst und innere Rastlosigkeit 
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minimiert. Zusätzlich verweist Weare (2014, S. 5) auf eine wachsende Menge 

an Gehirnbildgebungs- und MRT-Studien, die tiefgreifende Veränderungen in 

der Struktur und Funktion des Gehirns durch Achtsamkeitsmeditation belegen. 

Diese führen einerseits zu verbesserten kognitiven Fähigkeiten wie 

Aufmerksamkeit, Selbstwahrnehmung und Introspektion und andererseits 

beeinflussen sie emotionale Aspekte wie Freundlichkeit, Mitgefühl und 

Rationalität positiv. Parallel dazu reduzieren sie Bereiche, die mit Angst, 

Feindseligkeit, Sorgen und Impulsivität assoziiert sind. Hinzu kommt, dass 

neuroplastische Anpassungen in Gehirnarealen, die essentiell für die körperliche 

Selbstwahrnehmung sind, durch regelmäßige Achtsamkeitsübungen gefördert 

werden, wie Kaltwasser (2016, S. 38) darlegt. Forschungsergebnisse zu einem 

mehrwöchigen Achtsamkeitstraining untermauern die signifikanten 

Modifikationen in bedeutenden Gehirnstrukturen, welche die Präzision der 

körperlichen und emotionalen Bewusstheit steigern. Zudem berichtet Weare 

(2014, S. 6) von einer Vorher-Nachher-Analyse, die aufzeigt, dass fünf Tage 

intensiver Achtsamkeitsmeditation bei Erwachsenen zu einer verstärkten 

Immunantwort und einer Senkung des Cortisolspiegels führen. Weiters geht aus 

einer Studie mit 82 Lehrkräften hervor, dass regelmäßige Meditation nach einem 

achtwöchigen Achtsamkeitstraining zu niedrigeren Blutdruckwerten bei 

Stressaufgaben führte, im Vergleich zur Kontrollgruppe. Zudem stellt Nelting 

(2014, S. 336) fest, dass die Hirnfunktionsveränderungen bei langfristigen 

Praktizierenden von Achtsamkeitsübungen eine maximale Realisierung der 

vorhandenen neuronalen Leistungsfähigkeit repräsentieren. An dieser Stelle sei 

betont, dass sowohl langfristig angelegte Meditationspraktiken als auch kurze 

Achtsamkeitsinterventionen bedeutende Auswirkungen auf die Funktionalität 

und Effizienz des Gehirns entfalten (Weare, 2014, S. 5). Zusammenfassend kann 

behauptet werden, dass die Praxis der Achtsamkeit neurologische Prozesse 

verbessert und damit das reaktive Verhaltensmuster reduziert, während sie 

gleichzeitig die Fähigkeit zur Empathie und zur bewussten 

Entscheidungsfindung stärkt (Nhất Hạnh, 2022, S. 19). 
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4.2 Aktuelle Forschung zu achtsamkeitsbasierten Strategien für 

die Stressminderung und die Resilienzsteigerung 

Zahlreiche empirische Befunde illustrieren die positiven Effekte von 

Achtsamkeit auf verschiedene Aspekte der psychischen und physischen 

Gesundheit sowie auf das emotionale Wohlbefinden (Buchenau, 2014, S. 152). 

Nachfolgend werden drei zentrale Dimensionen vertieft betrachtet: die 

empirische Evidenz zu Stress beim Bildungspersonal, die Forschung im Bereich 

Achtsamkeit zur Stressbewältigung sowie aktuelle Erkenntnisse zu Achtsamkeit 

im schulischen Kontext. Diese Darstellung bietet einen detaillierten Einblick in 

die Forschung auf diesem Gebiet und unterstreicht die Bedeutung 

achtsamkeitsbasierter Interventionen für die Förderung der psychischen 

Gesundheit und den Umgang mit Stress im pädagogischen Setting. Zusätzlich 

wird die Relevanz von Achtsamkeitsstrategien im Bildungsbereich 

hervorgehoben.  

4.2.1 Empirische Evidenz zu Stress beim Bildungspersonal 

Hawkins (2018, S. 79f) geht davon aus, dass die Menschheit zunehmend mit 

chronischen Stressbelastungen konfrontiert wird. Buchenau (2014, S. 19) 

dokumentiert eine signifikante Zunahme des Stressniveaus in den letzten Jahren, 

die mit einer erhöhten Adrenalinfreisetzung im Körper korreliert. Besonders 

Lehrkräfte sind nach Weare (2014, S. 9) im Vergleich zu anderen Berufsgruppen 

einem deutlich erhöhten Stresspegel ausgesetzt. Im Hinblick auf die 

Stressbelastung nimmt der Bildungssektor die zweithöchste Position ein, 

unmittelbar nach dem Rettungsdienst. Anknüpfend betont Hawkins (2018, S. 

88f), dass die Forschung eine umfassende Evidenzbasis zur Analyse der 

Beziehung zwischen Stress und Lehrkräften bereitstellt. Unter Bezugnahme auf 

NASUWT (2016), die britische Gewerkschaft für Lehrpersonen, gibt Hawkins 

an, dass in Großbritannien ein erheblicher Teil des Lehrpersonals 

gesundheitlichen Problemen gegenübersteht: 82 Prozent haben Schlafprobleme, 

über 75 Prozent erfahren Ängste, 50 Prozent suchen Rat bei medizinischen 

Fachkräften, mehr als ein Drittel greift zu Medikamenten, fünf Prozent wurden 

unter stationären Bedingungen in einer Klinik behandelt. Er unterstreicht, dass 
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über drei Viertel der weiblichen Lehrenden Bedenken hinsichtlich ihres 

psychischen Wohlbefindens und ihres allgemeinen Gesundheitszustandes 

aufgrund ihrer pädagogischen Tätigkeit äußerten. Auch Weare (2014, S. 9) 

berichtet, dass über 80 Prozent der Lehrkräfte Arbeitsstress, Angstzustände und 

Depressionen erleben, wobei mehr als die Hälfte ein starkes Stressgefühl angibt. 

Hawkins (2018, S. 89) stützt diese Erkenntnisse durch den Verweis auf eine 

Analyse von Kyriacou (2001), die zeigt, dass Stress durch den stetigen Umgang 

mit herausfordernden Lernenden und komplexen Gegebenheiten im schulischen 

Umfeld ein häufiger Auslöser für Burnout bei Lehrpersonen darstellt. 

Diese Diskussion wird durch Daten von Krankenversicherungen ergänzt, die 

eine markante Steigerung mentaler und somatoformer Beschwerden um 

annähernd 25 Prozent im Verlauf der letzten drei Jahre verzeichnen (Nelting, 

2014, S. 44). Die persistierende Belastung gegenüber Stressfaktoren führt nicht 

nur zu einer signifikanten Minderung der beruflichen Effizienz, sondern stellt 

auch eine gravierende Gefährdung für die mentale und körperliche Gesundheit 

der Lehrenden dar (Weare, 2024, S. 9). Hinzu kommt, dass die kontinuierlich 

zunehmende Stresswahrnehmung in einer erhöhten Prävalenz suizidaler 

Handlungen und einer gesteigerten Rate an vorzeitigen Todesfällen resultiert. 

Vor diesem Hintergrund reflektieren die empirischen Befunde, dass eine 

erhebliche Anzahl von Lehrpersonen eine temporäre Unterbrechung ihrer 

beruflichen Tätigkeit oder gar eine Neuorientierung im Berufsleben in Betracht 

ziehen (Hakwins, 2018, S. 88; Weare, 2014, S. 9). Hawkins verweist dabei auf 

die Arbeit von Ingersoll und Stuckey (2014), die aufzeigt, dass sich beinahe 40 

Prozent der Lehrenden in den USA innerhalb ihrer ersten fünf Berufsjahre aus 

dem Schuldienst zurückziehen. Ebenso führt Weare an, dass sich jährlich rund 

ein Drittel der Lehrenden krankheitsbedingt beurlauben lässt und mehr als die 

Hälfte in Erwägung zieht, den Beruf wegen arbeitsbedingtem Stress aufzugeben. 

4.2.2 Achtsamkeitsforschung im Rahmen der Stressbewältigung 

Kabat-Zinn (2020, S. 32) zeigt auf, dass achtsame Praktiken und ihre 

Einsatzmöglichkeiten im Gesundheits- und Krankheitskontext in den 

vergangenen drei Jahrzehnten intensiv erforscht wurden. Gleichzeitig 
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argumentiert Kaltwasser (2016, S. 28), dass die Untersuchungen zur 

Wirksamkeit von Achtsamkeitsinterventionen signifikant zugenommen haben, 

insbesondere Studien zum Stressmanagement, zur Kontrolle der 

Aufmerksamkeit, zur Regulierung emotionaler Prozesse sowie zur 

Rückfallprävention bei depressiven Zuständen. Diverse umfassende 

Metaanalysen bestätigen, dass Achtsamkeitsstrategien eine effektive Methode 

zur Bewältigung einer Reihe psychologischer Probleme bei berufstätigen 

Erwachsenen, einschließlich Stress, anzusehen ist und daher gefördert werden 

sollte (Weare, 2014, S. 11). Empirische Studien belegen erhebliche Fortschritte 

im Stressmanagement sowie eine erhöhte Toleranz und reduzierte Selbstkritik 

(Benn et al. 2012, zit. n. Weare, 2014, S. 14). Ein zentraler Aspekt dieser Studien 

ist die Beobachtung, dass sich positive Auswirkungen sogar zwei Monate nach 

Abschluss des Trainings noch weiter intensivieren. 

Zusätzlich präsentiert Weare (2014, S. 2) Erkenntnisse aus neurologischen 

Bildgebungsstudien, die darauf hindeuten, dass Achtsamkeitsmeditation 

verlässlich und nachhaltig die Struktur und Funktion des Gehirns verändert, um 

die kognitive und emotionale Leistungsfähigkeit zu verbessern. Die Autorin und 

Praktikerin der Achtsamkeitsphilosophie Rush (2023, S. 54) legt dar, dass 

Forschungen die transformative Wirkung der Meditationspraktiken auf das 

Gehirn untermauern. Diese morphologischen und funktionellen Anpassungen 

spielen eine essenzielle Rolle für die Prävention neurologischer 

Beeinträchtigungen, da sie einen grundlegenden Schutz der Gehirnfunktionen 

gegen pathogene Effekte gewährleisten. Nelting (2014, S. 235) verweist auf eine 

wissenschaftliche Evaluation, die auffällige Ergebnisse wie deutliche 

Senkungen des Blutdrucks und gestärkte Immunreaktionen nach mehrwöchiger 

Übung verzeichnet. Weare (2014, S. 4f) interpretiert die transformativen 

Anpassungen dahingehend, dass eine kontinuierliche Achtsamkeitspraxis nicht 

nur die Konzentrationsfähigkeit steigert und einen offenen, neugierigen Zugang 

zu neuen Erfahrungen fördert, sondern auch ein tiefgreifendes Verständnis für 

die Vergänglichkeit von Gedanken ermöglicht. Die Erkenntnis vieler 

Studienteilnehmenden, gedankliche Konstruktionen lediglich als flüchtige 

mentale Ereignisse und nicht als absolute Wahrheiten zu begreifen, markiert 
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einen zentralen Wendepunkt. Durch dieses Bewusstsein können automatisierte, 

unbewusste Reaktionsmuster, die Stress induzieren oder intensivieren, 

signifikant reduziert werden. 

Die Befunde von Löhmer und Standhardt (2014, S. 81) stützen diese 

Schlussfolgerung, indem sie zeigen, dass Achtsamkeitsmethoden einen 

vergleichbaren Effekt wie etablierte medizinische Ansätze aufweisen und 

nachhaltig die Aufmerksamkeitsfähigkeit und das mentale Wohlbefinden 

fördern. Zudem weisen sie auf die systematische Übersichtsarbeit von Fjorback 

et al. (2014) hin, welche ausschließlich einschlägige hochwertige Studien 

berücksichtigt und die Effektivität von Achtsamkeit eindeutig bestätigt. 

4.2.3 Aktuelle Befunde zu Achtsamkeit im schulischen Setting 

Weltweit ist ein deutlicher Anstieg des Interesses und der Aktivitäten im Bereich 

der schulischen Achtsamkeit zu beobachten, charakterisiert durch eine 

Expansion in Theorie, Praxis, Interventionen, Forschung sowie durch eine 

Zunahme von Konferenzen und Publikationen (Weare, 2014, S. 3ff). 

Ursprünglich konzentrierte sich dieser Trend vornehmlich auf die Vermittlung 

von Achtsamkeit an Kinder und Jugendliche, jedoch wird mittlerweile auch die 

Bedeutung von Achtsamkeitspraktiken für das Schulpersonal verstärkt 

anerkannt. Einer der häufigsten Gründe, warum Lehrkräfte Achtsamkeit 

praktizieren oder dafür trainiert werden, ist die Bewältigung oder Reduzierung 

von Stress. Vor diesem Hintergrund haben Bildungsinstitutionen begonnen, 

Initiativen zu entwickeln, um die Möglichkeiten achtsamkeitsbasierter 

Interventionen zur Förderung des mentalen Wohlbefindens von Lehrpersonen zu 

untersuchen (Hawkins, 2018, S. 67). Folglich wird global ein wachsendes 

Angebot an schulischen Achtsamkeitsprogrammen verzeichnet, die bereits 

pädagogische Ausbildungen einbeziehen (Weare, 2014, S. 3). 

Eine experimentelle Untersuchung, in der die Wirkung eines kombinierten 

Achtsamkeits- und Mitgefühlstrainings auf Lehrpersonen untersucht wurde, 

zeigte, dass die intervenierte Gruppe nach acht Wochen beträchtliche 

Fortschritte hinsichtlich der emotionalen Resilienz verzeichnete, einschließlich 
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eines Rückgangs negativer Emotionen, einer Minderung depressiver Symptome 

und einer Steigerung positiver mentaler Zustände (Kemeny et al., 2011, zit. n. 

Hawkins, 2018, S. 89f). Die postinterventionelle Zweitevaluation nach fünf 

Monaten offenbarte gesundheitliche Optimierungen, eine intensivierte Empathie 

und ein rückläufiges Aggressionsverhalten gegenüber engen Kontaktpersonen. 

Darüber hinaus wurden in zwei aufeinanderfolgenden Jahren Untersuchungen 

zu einem achtwöchigen Achtsamkeitsprogramm für Lehramtsstudierende 

durchgeführt (Poulin et al., 2007; 2008, zit. n. Weare, 2014, S. 18). Die 

Ergebnisse zeigten eine beachtliche Steigerung in der selbst wahrgenommenen 

Achtsamkeit, Lebenszufriedenheit, Gesundheit und Selbstwirksamkeit der 

Teilnehmenden. Die Studierenden berichteten von einer verbesserten Fähigkeit, 

lehrreiche Momente zu nutzen und ihren eigenen Stress sowie dessen 

Auswirkungen auf die Klasse besser zu überwachen. 

In ihrer Forschungsübersicht hebt Weare (2014, S. 2f) die vielfältigen positiven 

Auswirkungen von Achtsamkeitsinterventionen im schulischen Kontext hervor. 

Untersuchungsergebnisse umfassen positive Effekte auf die psychische 

Gesundheit, darunter eine Abnahme von Stresssymptomen, Angstzuständen, 

negativen Emotionen und Depressionen sowie eine Zunahme des allgemeinen 

Wohlbefindens. Dieses schließt Aspekte wie Lebenszufriedenheit, 

Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit, Selbstmitgefühl und eine Empfindung des 

persönlichen Wachstums ein. Überdies wird eine Optimierung der 

Bewältigungskompetenzen festgestellt, was sich in einem verringerten Gefühl 

des Zeitdrucks und einer erhöhten Fähigkeit zur Entspannung äußert. Zudem 

zeigen sich eine Förderung der körperlichen Gesundheit mit einem verringerten 

Cortisolspiegel sowie gesteigerte kognitive Leistungen. Weare betont, dass diese 

Entwicklungen Lehrenden die Möglichkeit bieten, ein tieferes Verständnis für 

die Bedürfnisse ihrer Schülerinnen und Schüler zu erlangen und dadurch 

nachhaltigere Beziehungen zu ihnen zu festigen. Eine weitere Studie kommt zu 

dem Resultat, dass Achtsamkeitsübungen beim Bildungspersonal eine 

signifikante Minderung von Burnout-Symptomen und psychischen Belastungen 

bewirken können (Flook et al., 2013, zit. n. Weare, 2014, S. 12ff). Teilnehmende 

zeigten neben einer Verringerung des Burnouts auch Verbesserungen in der 
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Unterrichtsorganisation, gesteigerte Aufmerksamkeit und ein erhöhtes 

Selbstmitgefühl. Diese Ergebnisse unterstreichen die Bedeutung von 

Achtsamkeit als Werkzeug zur Stressbewältigung und zur Förderung der 

psychischen Gesundheit im Bildungsbereich. 
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5 ACHTSAMKEITSBASIERTE PRAKTIKEN IN DER 

STRESSREDUKTION 

In diesem Kapitel wird das zunehmende Interesse an achtsamkeitsbasierten 

Methoden beleuchtet. Dabei werden nicht nur die Ziele von 

Achtsamkeitsprogrammen, sondern auch die Herausforderungen bei ihrer 

Umsetzung näher erläutert. Darauf aufbauend wird die Entstehungsgeschichte 

von Achtsamkeitsprogrammen untersucht und die Verbreitung des globalen 

Trends analysiert. Anschließend werden zahlreiche Achtsamkeitsübungen 

präsentiert, um Lehrkräfte in die Praxis der Achtsamkeit einzuführen. Zudem 

sind nähere Erläuterungen zur praktischen Implementierung dem Anhang zu 

entnehmen. Schließlich werden die Anwendungsmöglichkeiten und die aktuelle 

wissenschaftliche Studienlage im schulischen Kontext betrachtet. Dieser 

Abschnitt bietet einen umfassenden Einblick in achtsamkeitsbasierte Praktiken 

zur Reduzierung von Stress. 

5.1 Die Entfaltung einer Achtsamkeitshaltung 

In diesem Kontext legt Kabat-Zinn (2020, S. 4ff) dar, dass die Konzeption von 

Achtsamkeit nicht nur auf eine rein technische oder methodische Dimension 

beschränkt ist. Vielmehr zeigt sie sich als eine tiefgreifende spirituelle 

Lebenshaltung und Ausrichtung des Bewusstseins. Das primäre Ziel besteht 

darin, ein vertieftes Verständnis der eigenen inneren Erlebniswelt zu entwickeln, 

was zu mehr Gelassenheit und Wohlbefinden im Alltag beiträgt. Kaltwasser 

(2016, S. 22ff) hebt hervor, dass die Entwicklung einer Achtsamkeitshaltung als 

eine fortlaufende, moralisch fundierte Schulung des Bewusstseins angesehen 

wird, welche eine dauerhafte Verpflichtung und die Bereitschaft zur intensiven 

Selbstreflexion erfordert. Die Herausforderung besteht darin, eine beständige, 

körperzentrierten Praxis zu etablieren, die als Fundament für die kontinuierliche 

Entwicklung und Vertiefung des Körperbewusstseins dient. In 

Übereinstimmung mit dieser Voraussetzung entwickelt sich die 

Achtsamkeitsfähigkeit nach Hawkins (2018, S. 76) durch persönliche Praxis 

sowohl in formellen Übungen als auch in informellen Momenten bewusster 
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Wahrnehmung im täglichen Leben und in zwischenmenschlichen 

Verbindungen. Eine zusätzliche Schwierigkeit liegt darin, sowohl das 

gegenwärtige innere Befinden bewusst zu erfassen als auch eine neue Art der 

Selbstbeziehung zu kultivieren (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 55). Diese neu 

etablierte Assoziation offenbart sich durch eine Geisteshaltung geprägt von 

Güte, Nachsicht und Selbstwertschätzung und kann als ein Zustand des 

„Leben[s] aus dem Herzen heraus“ (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 55) 

interpretiert werden. Eine weitere Komplexität manifestiert sich durch die 

anhaltende Neigung vieler Menschen zur permanenten Aktivität, die es ihnen 

trotz des Verlangens nach ununterbrochener Zeit der Stille und Kontemplation 

erschwert, dem Zustand des Nichtstuns nachzugeben (Nhất Hạnh, 2019, S. 37). 

Derra und Schilling (2022, S. 176) legen dar, dass die kontinuierliche Praxis 

kompakter Übungssequenzen zur Steigerung der Resilienz beiträgt und durch 

die Anpassung an kurze, alltagstaugliche Formate eine effiziente Entspannung 

und Integration in das berufliche Umfeld gewährleistet. 

 

„Jeder Schritt auf der Erde kann eine Meditation sein und uns Glück, Frieden 

und Freiheit schenken.“ 

(Nhất Hạnh, 2019, S. 27) 

5.2 Die Verbreitung von Achtsamkeitsprogrammen auf globaler 

Ebene 

Nach Löhmer und Standhardt (2014, S. 71ff) hat das Interesse an 

achtsamkeitsbasierten Ansätzen in den vergangenen Jahren kontinuierlich 

zugenommen. Sie verweisen auf das von Jon Kabat-Zinn entwickelte Programm 

zur Stressreduktion Mindfulness-Based-Stress-Reduction, kurz MBSR, das 

darauf abzielt, Stress durch die achtsame Übungspraxis zu überwinden. Im Jahr 

1979 wurde das MBSR-Training von Kabat-Zinn an der Stress Reduction Clinic 

für Patientinnen und Patienten als pädagogisches Lehrprogramm eingeführt. In 

diesem Zusammenhang vermittelt das MBSR-Programm die essenziellen 



Error! Use the Home tab to apply Überschrift 1 to the text that you want to 

appear here. 69 

 

Prinzipien der Achtsamkeitspraxis und bietet eine wirksame Strategie zur 

Bewältigung physischer und psychischer Herausforderungen. Kaltwasser (2016, 

S. 21) unterstreicht, dass MBSR „das weltweit am intensivsten beforschte 

Interventionsprogramm auf dem Gebiet der Schmerz- und Stressbewältigung“ 

darstellt. Hawkins (2018, S. 42) stellt fest, dass der MBSR-Kurs in der heutigen 

Zeit von zahlreichen Trainerinnen und Trainern in über 30 Ländern international 

angeboten wird. Beispielhaft kann das Center for Mindfulness an der University 

of Massachusetts Medical School genannt werden, das bereits mehr als 22000 

Teilnehmerinnen und Teilnehmer durch das achtwöchige Programm geführt hat. 

Chang-Gusko et al. (2019, S. 6) heben Chade-Meng Tan, einen Ingenieur bei 

Google, als einen bedeutsamen Akteur in der Verbreitung von 

Achtsamkeitspraktiken hervor. Im Jahr 2007 konzipierte er eines der ersten 

Achtsamkeitsprogramme, das in beruflichen Kontexten eingeführt wurde und 

dazu beitrug, das Bewusstsein für Achtsamkeit und insbesondere für Programme 

wie MBSR weltweit zu steigern. Seine Initiative markierte demnach einen 

Meilenstein in der Geschichte der Revolution von Achtsamkeitstechniken und 

führte dazu, Achtsamkeit als eine global anerkannte Methode zur 

Stressbewältigung zu etablieren. 

Achtsamkeitsprogramme haben mittlerweile in einer umfangreichen Bandbreite 

medizinischer Zentren weltweit Anwendung gefunden (Löhmer & Standhardt, 

2014, S. 75f). Diese weitreichende Verbreitung spiegelt sich auch in der 

wachsenden Zahl wissenschaftlicher Studien wider. Die nachstehende Grafik 

illustriert die Entwicklung der wissenschaftlichen Forschung zu 

Achtsamkeitsprogrammen über vergangene Jahrzehnte und unterstreicht die 

wachsende Bedeutung und Anerkennung dieser Methoden im 

wissenschaftlichen Kontext. 
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Abbildung 4. Entwicklung der Forschungsaktivität seit 1980 (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 75) 

Inzwischen gibt es eine Vielfalt an Achtsamkeitsprogrammen, die sich an 

unterschiedliche Alters- und Berufsgruppen richten (Weare, 2014, S. 4). Diese 

Methoden umfassen ein breites Spektrum an Formaten, darunter persönliche 

Kurse, Online-Module, Selbsthilfeprogramme und mobile Anwendungen. 

MBSR unterscheidet sich von anderen Interventionen durch seinen Fokus auf 

die bewusste Wahrnehmung des gegenwärtigen Augenblicks und die Akzeptanz 

aller Lebensaspekte, ohne den Drang zur Veränderung oder Lösung von 

Problemen (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 72ff). Da MBSR als „eine intensive 

Kurzzeitintervention [Hervorhebung v. Verf.] im Umfang von acht Wochen mit 

insgesamt 30 Kursstunden“ (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 72) konzipiert 

wurde, untersucht diese Forschungsarbeit unter anderem Praktiken aus der 

MBSR-Reihe, die in einer akuten Stressphase von Lehrenden angewendet 

werden kann: Body-Scan, Yoga, Sitz- und Gehmeditation. Auf diese 

Übungsreihe wird neben weiteren Achtsamkeitstechniken im nächsten Abschnitt 

Bezug genommen. Nach Löhmer und Standhardt (2014, S. 46) liegt eine hohe 

Relevanz für pädagogische Fachkräfte in der Anwendung von MBSR, um den 

Umgang mit Stress zu bewältigen und verborgene Denk- und Verhaltensmuster 

im zwischenmenschlichen Kontext zu erkennen. 
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5.3 Übersicht achtsamkeitsbasierter Techniken und ihre 

Anwendung 

Diese Arbeit erforscht speziell Achtsamkeitspraktiken, die in kurzen Sequenzen, 

beispielsweise vor dem Unterricht oder in den freien Pausen, von einer 

Lehrperson durchgeführt werden kann. Die vorgestellten Übungen zielen darauf 

ab, Lehrkräfte in die Praxis der Achtsamkeit einzuführen, um akut auftretenden 

Stress innerhalb weniger Minuten zu reduzieren und die Präsenz im Hier und 

Jetzt zu fördern. Der achtsamkeitsforschende Psychiater Huppertz (2015, S. 198) 

hebt hervor, dass die akute Nutzung von Achtsamkeitstechniken zur Linderung 

unmittelbarer Spannungszustände beiträgt und ein vertieftes Bewusstsein für den 

aktuellen Augenblick fördert, wodurch eine allgemeine Beruhigung sowie eine 

innere Ausgeglichenheit intensiviert werden. Nelting (2014, S. 119) betont die 

Bedeutung von Selbstaneignung wirksamer Krisenbewältigungstechniken, 

einschließlich der Auswahl und Anwendung von Achtsamkeitspraktiken. Nhất 

Hạnh (2019, S. 12) erweitert dieses Konzept, indem er hervorhebt, dass 

alltägliche Aktivitäten in Momente achtsamer Reflexion umgewandelt werden 

können, um die innere Harmonie zu kultivieren. Er verdeutlicht, dass für die 

Integration der Achtsamkeit in den Alltag keine spezielle Zeiteinplanung 

erforderlich ist, da bereits selektive Atemzyklen den Geist effektiv auf den 

momentanen Zustand zentrieren können. 

5.3.1 Mindful Breathing 

Der Autor Kabat-Zinn (2020, S. 23) betrachtet die Technik des bewussten Atems 

als ein Schlüsselobjekt der Aufmerksamkeit, da sie Individuen in die Präsenz des 

aktuellen Augenblicks zurückführt. Die achtsame Atmung dient mit ihrer 

simplen Handhabung nicht nur dem Einstieg in die Achtsamkeitspraxis, sondern 

bewahrt auch sämtliche Aspekte, die von wesentlicher Bedeutung für die 

menschliche Potentialentfaltung sind. Nhất Hạnh (2019, S. 27ff) unterstreicht 

den Wert der achtsamen Atmung als eine Methode, um innere Ausgeglichenheit 

im Individuum zu fördern sowie Stress und Spannungen im Körper zu 

reduzieren. Ungeachtet der physischen Position oder des gegenwärtigen 

Standorts, manifestiert sich die Möglichkeit zur achtsamen Atmung universell 
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und allgegenwärtig. Während der achtsamen Atmungspraxis erfolgt die 

natürliche Wahrnehmung des Atems, begleitet von einer gleichzeitigen 

Reduktion des Denkens. Dies trägt zur Verringerung von Ängsten hinsichtlich 

vorangegangener Herausforderungen oder zukünftiger Unsicherheiten bei. Es 

kann betont werden, dass ein gesteigertes Gefühl der Freiheit sowie eine 

körperliche und geistliche Entlastung bereits nach wenigen Atemsequenzen 

einsetzen. Ein Individuum, das sich des Atmens bewusst ist, hat die Möglichkeit, 

mit jedem Atemzyklus ein gesteigertes Glücksgefühl zu erleben. Auf diese 

Weise wird die Fähigkeit entwickelt, schwierigen beruflichen 

Herausforderungen mit wachsender Kompetenz und einem klareren Verständnis 

zu begegnen. 

In Kaltwassers Untersuchung (2016, S. 14ff) wird das meditative Atmen als ein 

körperzentriertes Schulungsverfahren für die neuronalen 

Aufmerksamkeitsnetzwerke beschrieben, das den Fokus auf die introspektive 

Betrachtung des mentalen Geschehens und die inneren Vorstellungen richtet und 

somit die Grundlage für kognitive Aktivitäten schafft. Sie hebt hervor, dass der 

Atem als Bindeglied zwischen automatischen Körperfunktionen und bewusster 

Kontrolle fungiert. Das gezielte Lenken der Wahrnehmung auf die Atmung, 

insbesondere bei mentaler Dissoziation, trägt langfristig zur Verbesserung der 

Konzentrationsfähigkeit und zur Stärkung der exekutiven Selbstregulation bei. 

Mit steigender Übungshäufigkeit können kleinste Feinheiten der Atmung erfasst 

werden, während die Neigung zur gedanklichen Ablenkung allmählich abnimmt. 

Kaltwasser postuliert in ihrer Arbeit die signifikante Rolle von Atemtechniken 

nach der Identifikation von Stressauslösern, die im Rahmen der Ruhepause die 

Grundlage für eine bewusste und reflektierte Handlungswahl erzeugen. 

Gemäß Buchenau (2014, S. 80ff) kann das Praktizieren der achtsamen Atmung 

auch aus neurobiologischer Perspektive effektive Wege zur Bewältigung von 

Stress eröffnen. Es ermöglicht eine Verminderung der stressbedingten 

Flachatmung, die in der Regel von Schulterverspannungen und einer gehobenen 

Brust begleitet wird und fördert eine tiefere und entspanntere Atemführung. 

Diese beruhigende Bauchatmung stimuliert den Solarplexus, ein Geflecht aus 

Fasern und Knoten im Bereich des oberen Abdomens, und trägt weiterführend 
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zur Reduktion von stressbedingten Unruhezuständen bei. Buchenau 

unterstreicht, dass bereits simples Gähnen eine elementare Form der 

körperlichen Atmung darstellt. Einerseits wird dadurch das Herz-Kreislauf-

System angeregt und die Sauerstoffversorgung des Gehirns optimiert und 

andererseits erfolgt eine Linderung von muskulären Spannungen im Kopf- und 

Kieferbereich. Er betont die Wirksamkeit von lediglich fünf bis sechs achtsamen 

Atemzyklen bei der Bewältigung von Stress. An dieser Stelle ist zu betonen, dass 

die individuellen Reaktionen auf diese Achtsamkeitsübung variieren können und 

die unterschiedlichen Empfindungen als Teil des Prozesses akzeptiert werden 

sollten. 

Unter Berücksichtigung der vorliegenden Erkenntnisse lässt sich schlussfolgern, 

dass bewusstes Atmen eine gesteigerte Körperbewusstheit begünstigt, was 

wiederum zur Reduktion von Stresszuständen sowie zur Steigerung der 

individuellen Stressresilienz beiträgt (Kaltwasser, 2016, S. 165). 

 

„Der Atem ist die Essenz des Lebens“ 

(Nhất Hạnh, 2019, S. 38) 

5.3.2 Die 7/11-Atemtechnik 

Eine weitere atembasierte Praxis, bekannt als 7/11-Atemtechnik, dient als ein 

leicht zugängliches Instrument zur Entspannung in akuten Stresssituationen, 

wobei der primäre Fokus auf der synchronen Anpassung der Zählung während 

der Atmung liegt (Hawkins, 2018, S. 87f). Die Übung wurde ursprünglich für 

therapeutische Zwecke entwickelt und beinhaltet das Einatmen über einen 

Zeitraum von sieben Zähleinheiten und eine verlängerte Exhalation von 11 

Atemsequenzen, mit der Berücksichtigung des natürlichen Atemflusses. Der 

betonte und reduzierte Zählvorgang beim Ausatmen dient nicht nur der mentalen 

Ablenkung, sondern kann kontinuierlich zur Entspannung des inneren 

Druckgefühls im oberen Teil des Körpers und zu einer verminderten 

Pulsfrequenz führen, was wiederrum eine deutliche Verbesserung des 

Entspannungszustandes auslösen kann. Zudem kann die Anwendung eines 
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alternativen Ansatzes dieser Methode, bestehend aus dem mentalen Rezitieren 

spezifischer Silben des Zählens, in stressbedingten Notsituationen zu einem 

schnelleren Resultat steuern. Bei diesem modifizierten Zählprinzip werden nach 

Hawkins (2018, S. 87) zwei Silben während der Inhalation und drei Silben beim 

Exhalieren mental vorgetragen, typischerweise repräsentiert durch die 

numerischen Werte „sie – ben“ und „El – fer – raus“. Beide Varianten verfolgen 

das Ziel, eine stressmindernde Veränderung durch achtsames Verhalten 

herbeizuführen. 

5.3.3 Body-Scan 

In Anknüpfung an die bereits genannten MBSR-Techniken, stellt der Body-Scan 

eine fundamentale Methode zur Entwicklung von alternativen 

Reaktionsmechanismen dar und zielt darauf ab, eine erhöhte Achtsamkeit 

zwischen Geist und Körper herzustellen (Hawkins, 2018, S. 96f). Er ermöglicht 

eine achtsame Erkundung des eigenen Körpers, die über eine urteilslose 

Wahrnehmung von Empfindungen und Gedanken hinausgeht (Löhmer & 

Standhardt, 2014, S. 95ff). Nhất Hạnh (2019, S. 53f) unterstreicht die Bedeutung 

der Entspannung des Körpers und der achtsamen Aufmerksamkeit für jeden 

Körperteil. Dies beinhaltet die bewusste Beobachtung von physischen 

Empfindungen wie Temperatur oder Beschwerden, sowie das achtsame 

Loslassen von aufkommenden Gedanken und Emotionen (Löhmer & 

Standhardt, 2014, S. 95ff). Dabei wird die Idee vermittelt, dass alle Abschnitte 

des Körpers bei jeder Exspiration und Inspiration mit umfassender 

Aufmerksamkeit, Wertschätzung und Anerkennung wahrgenommen wird (Nhất 

Hạnh, 2019, S. 53f). Löhmer und Standhardt (2014, S. 97) ziehen das Fazit, dass 

auch in dieser Praxis der einbezogene Atem als begleitendes Element genutzt 

wird. Nhất Hạnh (2019, S. 54f) argumentiert, dass die Integration des Atems in 

den Body-Scan von entscheidender Bedeutung ist. 

Vor dem Hintergrund der empirischen Evidenz zeigt sich, dass anfänglich die 

Aufrechterhaltung der Aufmerksamkeit herausfordernd sein kann, doch eine 

geregelte Durchführung dieser Technik tendiert zur Verstärkung der physischen 

und emotionalen Selbstwahrnehmung (Hawkins, 2018, S. 96f). Diese 



Error! Use the Home tab to apply Überschrift 1 to the text that you want to 

appear here. 75 

 

Überwindung, die Aufmerksamkeit fortwährend auf die unterschiedlichen 

Regionen des Körpers zu lenken und gleichzeitig der intrinsischen Neigung des 

Verstandes zur Ablenkung entgegenzuwirken, ist für eine effektive Praxis von 

hoher Relevanz (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 97ff). Außerdem zeigt sich eine 

wiederkehrende Beobachtung, dass während des Body-Scan-Verfahrens ein 

Schlafzustand auftritt. Hierbei ist jedoch wichtig zu betonen, dass während 

dieser Übung keine objektive Bewertung existiert, vielmehr steht die 

individuelle Erfahrung im gegenwärtigen Moment im Vordergrund. 

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass diese achtsame Intervention 

das Ziel verfolgt, eine vollständige Entspannung zu erreichen, was für die 

maximale Wirksamkeit der Übung unerlässlich ist (Nhất Hạnh, 2019, S. 54f). Es 

lässt sich sagen, dass die Praxis des Body-Scans eine methodische und bewusste 

Erkundung des eigenen Körpers darstellt, die durch spezifische körperliche 

Ausrichtung und Atemtechniken ergänzt wird. Die kontinuierliche und achtsame 

Durchführung dieser Praxis trägt zur Entwicklung von tiefgehender 

Selbstwahrnehmung und -regulation bei und ist somit ein wesentlicher 

Bestandteil eines effektiven Stressbewältigungsprogramms (Hawkins, 2018, S. 

96f). 

 

Abbildung 5. Body-Scan-Position im Liegen (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 96) 

5.3.4 Sitzmeditation 

Hawkins (2018, S. 91f) befasst sich mit dem Konzept des meditativen Sitzens, 

das auf die Förderung von konzentrierter Aufmerksamkeit und emotionaler 

Ausgeglichenheit durch gezielte Haltungspraktiken abzielt und als wesentliches 

Instrument zur Steigerung des individuellen Wohlbefindens und der 

Selbstwahrnehmung hervorgehoben wird. Löhmer und Standhardt (2014, S. 
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109ff) legen dar, dass Praktizierende während der Sitzmeditation eine aufrechte 

Haltung auf einem Stuhl oder Hocker einnehmen und das Bewusstsein auf die 

Beobachtung des Atems lenken. Nhất Hạnh (2019, S. 43) akzentuiert die 

Wichtigkeit einer ergonomisch optimierten Ausrichtung, um physische und 

mentale Präsenz zu intensivieren und das bewusste Erleben der 

Atembewegungen zu erleichtern, insbesondere der Dilatation und Kontraktion 

der abdominalen Region. Die Schwierigkeit liegt darin, die Aufmerksamkeit 

regelmäßig auf den Atem zurückzulenken, ohne eine Bewertung vorzunehmen 

(Löhmer & Standhardt, 2014, S. 109ff). Dieser Ansatz strebt danach, ein 

fortgeschrittenes Niveau des Wohlbefindens und der introspektiven Klarheit zu 

erreichen (Nhất Hạnh, 2019, S. 43). Dieses methodische Sitzverhalten dient der 

Förderung von Achtsamkeit und Bewusstsein für das eigene Dasein, indem es 

den Individuen ermöglicht, sich vollständig in der Gegenwart zu verankern und 

eine tiefere Verbundenheit mit ihrer unmittelbaren Umwelt zu kultivieren.  

 

„In dieser Weise sitzend, sitzen wir in Gewahrsein.“ 

(Nhất Hạnh, 2019, S. 44) 

5.3.5 Achtsames Gehen 

Hawkins (2018, S. 97) beleuchtet die Gehmeditation, indem er darlegt, wie sie 

das Bewusstsein sowohl für den aktuellen Moment als auch für die körperlichen 

Sensationen während des Gehens vertieft und schärft. Nach Rush (2023, S. 56f) 

fokussiert sich das achtsame Gehen auf die detaillierte Wahrnehmung jeder 

körperlichen Bewegung, einschließlich der Empfindungen des Fußkontakts mit 

dem Boden, der Beinbewegungen und der umgebenden Luftströmung. Dies 

schließt die Beachtung der Schrittlänge, des Fußaufsetzens und der 

Gewichtsverlagerung ein (Buchenau, 2014, S. 129). Nhất Hạnh (2013, S. 10ff) 

beschreibt in seiner Anleitung zur Achtsamkeitspraxis beim Gehen, dass der 

Prozess mit einem konzentrierten Atemzug beginnt, der die Aufmerksamkeit auf 

die Fußsohle lenkt. Er hebt die entscheidende Rolle der Atmung hervor und zeigt 

auf, dass die bewusste Verknüpfung von Atem und Schritten das Potenzial hat, 
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Stress signifikant zu mindern. Nachdem eine tiefgehende Verbindung mit der 

Gegenwart hergestellt wurde, erlaubt diese Übung den Fortgang zum nächsten 

Schritt. Diese methodische Verzögerung dient der Vertiefung der Bewusstheit 

und gewährleistet, dass jeder Schritt in vollständiger Achtsamkeit und 

Verbindung mit dem aktuellen Erleben erfolgt. Die Praktik des achtsamen 

Gehens, die in lediglich 10 Schritten sowohl vorwärts als auch rückwärts 

implementiert werden kann, zeichnet sich durch ihre flexible und universale 

Durchführbarkeit aus (Rush, 2023, S. 56f). Sie bietet die Möglichkeit zur 

Perspektivenänderung und zur bewussten Ausübung des Gehens, unabhängig 

von der zurückgelegten Distanz oder dem Ziel (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 

173f). Nichtsdestotrotz gestaltet sich diese Praxis nicht unkompliziert, da die 

kognitive Abschweifung der Gedanken häufig auftritt, insbesondere in Bezug 

auf zukünftige Planungen und vergangene Erinnerungen, und dadurch 

überflüssige geistige Anstrengung entsteht. 

Des Weiteren betont Nhất Hạnh (2019, S. 44ff) die Bedeutung von achtsamem 

Gehen für die Arbeitswelt. Er hebt hervor, dass diese meditative Übung den 

Umgang mit emotional aufgeladenen Zuständen im beruflichen Alltag 

erleichtern kann. Sie ermöglicht die bewusste Auseinandersetzung und 

Akzeptanz innerer emotionaler Zustände, ohne den Versuch der Verdrängung. 

Er fügt hinzu, dass diese Praxis die innere Harmonie und Freude kultiviert, was 

die Arbeitseffizienz steigern kann und einen Zugang zu den faszinierenden 

Aspekten des Lebens eröffnet. Hieraus ergibt sich, dass die Gehmeditation dazu 

anregt, die gesamte Aufmerksamkeit auf das aktuelle Gehen zu lenken und die 

Faszination des Gehens im Hier und Jetzt zu schätzen (Löhmer & Standhardt, 

2014, S. 173f). Durch die erlangte Konzentration auf das gegenwärtige Dasein 

und die Vermeidung automatisierter Gedankenmuster kann eine Reduzierung 

von Stress erreicht werden (Buchenau, 2014, S. 129). Nhất Hạnh (2019, S. 47) 

legt nachdrücklich dar, dass die Ausübung der Gehmeditation räumlich 

ungebunden sowie zeitlich flexibel und bedarfsorientiert realisierbar ist. 

Aus der Forschungsperspektive wurde die stressmindernde Wirkung 

verschiedener Bewegungsformen, insbesondere des Gehens, durch zahlreiche 

Studien dokumentiert (Buchenau, 2014, S. 129). Diese Aktivität erleichtert 
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durch den rhythmischen Schritt und die Einbeziehung der achtsamen Atmung 

die Gedankenbündelung, was wesentlich zur Stressreduktion beisteuert. 

 

„Achtsames Gehen ist ein wundervoller Weg, zu lernen und sich darin zu üben, 

im Hier und Jetzt zu leben.“ 

(Nhất Hạnh, 2019, S. 46) 

5.3.6 Einführende Yogaübung 

Gemäß Buchenau (2014, S. 126) repräsentiert Yoga eine etablierte Disziplin der 

indischen Philosophie, die ein breites Spektrum an mentalen und physischen 

Praktiken aufweist, einschließlich meditativer Fokussierung, Atemübungen und 

körperlicher Haltungen. Es strebt nach einer Harmonisierung von Körper und 

Geist und zielt auf die Verbesserung der mentalen Konzentration und die 

Förderung der psychosomatischen Entspannung ab. In westlichen Kontexten 

wird Yoga primär mit physischen Übungen assoziiert, jedoch bietet es 

weitreichende Effekte für psychische Entlastung und Stressmanagement, 

unabhängig von Altersstufen und Kompetenzniveaus. Löhmer und Standhardt 

(2014, S. 115ff) ergänzen, dass eine bewusste Ausführung der körperlichen 

Bewegungen in Harmonie mit dem Atemzyklus essentiell ist, um eine vertiefte 

Selbstwahrnehmung zu ermöglichen. Der Atem, als zentrales Element in der 

achtsamen Ausführung, leitet die Bewegungen und fördert eine synchronisierte 

Anpassung zwischen physischer Aktivität und geistiger Präsenz. Buchenau 

(2014, S. 126) argumentiert, dass diese achtsamkeitsorientierte Praxis 

üblicherweise mit elementaren respiratorischen Methoden und grundlegenden 

Sequenzen wie den Sonnengrüßen beginnt. 

Nach Löhmer und Standhardt (2014, S. 115ff) werden simplifizierte 

Bewegungsmuster bevorzugt, um eine natürliche Führung des Atems zu 

erleichtern und die Achtsamkeit zu intensivieren. Während die beiden 

Achtsamkeitslehrenden in ihrem Werk eine umfassende Übungsreihe an 

Yogapraktiken vorstellen, konzentriert sich diese Arbeit primär auf ihre erste 

Yogaübung, da ihre Simplizität besonders geeignet für den Einsatz im 
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schulischen Kontext der Achtsamkeitserprobung erscheint. Die regelmäßige 

Ausübung von Grundübungen, wie das rhythmische Heben und Senken der 

oberen Extremitäten, intensiviert die Selbstwahrnehmung und fördert ein 

vertieftes Verständnis der persönlichen physischen und psychischen Zustände. 

Da die Konzentration auf den Atemfluss durch komplizierte Bewegungsabläufe 

gestört werden könnte, bildet diese für Einsteigende geeignete Yogaübung den 

Grundpfeiler, um körperliches und geistiges Wohlbefinden zu fördern, die 

Körperwahrnehmung zu vertiefen, die Achtsamkeit zu schulen und ein 

verbessertes Gleichgewicht zwischen Körper, Geist und Atem zu erreichen. 

 

Abbildung 6: Yogaübung: Heben und Senken der Arme (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 115ff) 

5.3.7 Die Muskel-Wahrnehmung 

Die Übung zur Muskelwahrnehmung konzentriert sich auf die bewusste 

Anspannung und Entspannung verschiedener Muskelzonen (Nhất Hạnh, 2019, 

S. 55). Derra und Schilling (2022, S. 124) betonen, dass die muskuläre Aktivität 

eine vorteilhafte Methode zur Verringerung von stressbedingten Hormonen in 

akuten Stresszuständen darstellt, da sie die Abbaureaktion von Adrenalin durch 

Muskelaktivität fördert. Durch das Anspannen für kurze Zeit, gefolgt von einem 

plötzlichen Loslassen, erfahren Teilnehmende eine spürbare Entlastung, die zur 

Lösung von Körperspannungen beiträgt (Nhất Hạnh, 2019, S. 55). Die erreichte 

Muskelentspannung zeichnet sich durch eine erhöhte Durchblutung im Arm aus 

und ermöglicht „ein besseres Gleichgewicht der Stressachsen“ (Derra & 

Schilling, 2022, S. 126ff). Zum Abschluss dieser Achtsamkeitsübung, wie von 
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Buchenau (2014, S. 92f) vorgeschlagen, ist es hilfreich, die Entspannungsphase 

zu nutzen, um die inneren Empfindungen zu reflektieren. Dies fördert die 

Ausbreitung der Entspannung im ganzen Körper, unterstützt durch sanfte 

Dehnungen, tiefes Atmen und das Öffnen der Augen, was insgesamt die 

Reduzierung von Stress fördert. Nhất Hạnh (2019, S. 55ff) weist auf die 

universelle Anwendbarkeit dieser Entspannungstechnik hin, die zu jeder Zeit 

und in jeder Körperhaltung praktiziert werden kann, was ihre Flexibilität und 

Eignung für den Alltag unterstreicht. Außerdem ist festzuhalten, dass diese 

Technik wesentlich zur Entwicklung eines Bewusstseins für die Wertschätzung 

des eigenen Körpers führt. 

5.3.8 Die Rosinen-Übung 

Die Rosinenübung ermöglicht eine bewusste und sinnliche Erkundung von drei 

Rosinen (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 92ff). Durch das aktive Beobachten, 

Berühren, Lauschen, Riechen und Schmecken wird eine vertiefte Wahrnehmung 

und Präsenz im gegenwärtigen Augenblick gefördert. Es wird davon 

ausgegangen, dass die achtsame Beschäftigung mit den Rosinen die 

Entwicklung einer bewussten und reflektierten Haltung im alltäglichen Handeln 

unterstützt und damit eine stressreduzierende Wirkung begünstigt. Rush (2023, 

S. 56f) argumentiert, dass diese praxisorientierte Methode, die das schrittweise 

Einsetzen aller Sinne beinhaltet, auch auf andere Nahrungsgüter angewendet 

werden kann. Ergänzend dazu hebt Huppertz (2015, S. 42) die Relevanz des 

Schmeckens im Rahmen des „Sensory Awareness Trainings“ hervor, ein 

Element, das in verschiedenen Programmen zur Förderung der Achtsamkeit 

integriert ist. Er unterstreicht die Notwendigkeit eines behutsamen und 

ausgedehnten Prozesses, der sich auf die Wahrnehmung, das Empfinden und das 

Schmecken verschiedener Lebensmittel konzentriert und gleichzeitig zur 

intensiven Reflexion über etablierte Essgewohnheiten und 

Geschmackserfahrungen anregt. Auch Nhất Hạnh (2019, S. 49ff) betont in seiner 

Publizierung, dass die bewusste Nahrungsaufnahme den gegenwärtigen Moment 

in eine außergewöhnliche Erfahrung transformiert. 
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5.3.9 Bewusstes Schweigen 

Im Werk von Löhmer und Standhardt (2014, S. 66) wird deutlich, dass für eine 

erfolgreiche Begegnung mit der Stille Selbstannahme, innere Fürsorglichkeit 

und Selbstwertschätzung essenziell sind. Das bewusste Innehalten lässt sich als 

eine selbst zugewiesene Zeitspanne für die Selbstbestimmung auffassen, welche 

die Grundlage für qualitätsvolle zwischenmenschliche Beziehungen schafft. Sie 

unterstreichen die Bedeutung dieser Praxis als „eine Zeit des achtsamen Nicht-

Tuns und der intensiven Selbsterforschung“ (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 

66), in der Individuen in einer urteilsfreien Haltung ihre inneren Zustände 

beobachten, um zu einer gesteigerten Selbstkenntnis und emotionalen Resilienz 

zu gelangen. Weiterhin wird argumentiert, dass bewusstes Schweigen sowohl 

externe Stille als auch internes Verstummen beinhaltet. Während die Etablierung 

äußerer Stille eine erreichbare Zielsetzung darstellt, offenbart sich die 

wesentliche Schwierigkeit in der Regulierung innerer Gedankenmuster und der 

Steuerung geistiger Prozesse. 

Buchenau (2014, S. 129ff) empfiehlt, das bewusste Schweigen systematisch in 

die tägliche Routine einzubinden, um die Verbindung zum momentanen 

Augenblick und eine fortwährende persönliche Entwicklung zu fördern. Nhất 

Hạnh (2019, S. 47) hebt die transformative und heilende Kraft des bewussten 

Verweilens in der Stille hervor und betrachtet es als eine Möglichkeit, die 

Schönheit des Daseins zu erfassen und ein vertieftes Bewusstsein im 

gegenwärtigen Moment zu kultivieren. Das bewusste Schweigen kann 

zusammenfassend als fundamentale Achtsamkeitspraktik anerkannt werden, die 

besonders für Individuen wertvoll sind, um Selbstreflexion, Präsenz im aktuellen 

Augenblick und interpersonelle Beziehungen zu fördern (Löhmer & Standhardt, 

2014, S. 66ff). Darüber hinaus werden sie als zentrale Elemente in der 

individuellen Entwicklung und im Stressmanagement gesehen. 

5.3.10 Der Achtsame Stimmklang 

Nelting (2014, S. 236) stellt die Hypothese auf, dass die Anwendung stimmlicher 

Techniken in Verbindung mit begleitenden körperlichen Übungen eine 
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harmonische Balance erzeugt und eine erhebliche Stressminderung bewirken 

kann. Huppertz (2015, S. 119) argumentiert, dass das Erklingen der eigenen 

Stimmbänder die Sensibilität für umfassende Achtsamkeit fördert, einschließlich 

der Wahrnehmung von äußeren Reizen, inneren Empfindungen und sozialen 

Interaktionen. Die Integration einer Klangschale würde zusammen mit dem 

menschlichen Summen eine vertiefte Resonanz im Körper auslösen. Nelting 

(2014, S. 236) geht davon aus, dass während dieser Stimmtechniken eine 

Regulation des autonomen Nervensystems erfolgt, begleitet von einer Senkung 

des Blutdrucks und einer Förderung der Muskelentspannung. In Anlehnung an 

den weltberühmten Geiger und Dirigenten Yehudi Menuhin, der die 

transformative Kraft des Singens würdigte, verweist Nelting (2014, S. 236) auf 

Menuhins Worte: „Es ist doch erstaunlich, was man mit verbrauchter Luft für 

schöne Sachen machen kann.“ (Menuhin, o.J.). 

5.3.11 Die Achtsame Uhr 

Die Übung mit der Achtsamen Uhr ist ein Beispiel für eine niedrigschwellige 

Achtsamkeitspraxis, die in den Alltag integriert werden kann, um Stress zu 

reduzieren und das Bewusstsein zu schärfen (Buchenau, 2014, S. 89ff). Die 

Ausführung dieser minimalistischen Achtsamkeitsintervention, die lediglich 

eine analoge Uhr und einen begrenzten Zeitraum von zwei Minuten beansprucht, 

beginnt mit der gezielten Betrachtung des Ziffernblatts, insbesondere beim 

Verharren auf die Positionierung des Sekundenzeigers auf der 12-Uhr-

Markierung. Die primäre Aufgabe besteht darin, das fortwährende Beobachten 

des Zeigers und die kognitive Begleitung seiner Fortbewegung bis zur Marke 

von zwei Minuten sicherzustellen. Bei Ablenkungen wird empfohlen, die 

Aufmerksamkeit zurück zum Zeiger zu navigieren. Indem der Fokus wiederholt 

sanft und urteilsfrei zum Sekundenzeiger zurückgeführt wird, übt das 

Individuum, seine Wahrnehmung zu steuern und bei Unterbrechungen geduldig 

und ohne Selbstkritik neu zu fokussieren. 
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5.3.12 Die 3-2-1-Übung 

Huppertz (2015, S. 51f) stellt in seinem Werk die 3-2-1-Übung vor, die 

ursprünglich auf Betty Erickson zurückgeht. Dieses Verfahren zielt auf eine 

intensivierte Wahrnehmung sensorischer Reize ab und dient als nützliches Mittel 

zur Unterbrechung wiederkehrender Gedankenmuster sowie zur Förderung 

achtsamer Bewusstseinsprozesse. Sie beruht auf der schrittweisen Fokussierung 

verschiedener Sinnesempfindungen in absteigender Reihenfolge, beginnend mit 

der bewussten Wahrnehmung von drei Objekten, Geräuschen und 

Tastempfindungen. Dieser Vorgang soll jeweils für etwa drei Sekunden gehalten 

werden. Anschließend wird die Anzahl der Wahrnehmungen auf zwei reduziert, 

wobei sowohl neue als auch bereits wahrgenommene Objekte und 

Empfindungen einbezogen werden können. Zuletzt konzentriert sich die Übung 

auf jeweils eine visuelle, auditive und taktile Wahrnehmung. Eine alternative 

Form der Übung kehrt das Schema um, beginnend mit einem einzelnen 

Sinneseindruck und fortschreitend zu zwei und drei. Diese Abwandlung ist 

besonders hilfreich, um die Wahrnehmung bei Individuen zu erweitern, die zu 

reduzierter Sinneserfahrung neigen. Huppertz weist darauf hin, dass die 

unmittelbare sensorische Perzeption in der Regel dominanter ist und somit als 

effektiver Mechanismus zur Durchbrechung persistierender kognitiver 

Gedankenzirkel dient. Diese Achtsamkeitsübung bietet eine praktische Methode 

zur Steigerung der Achtsamkeit und zeichnet sich durch ihre praktische 

Anwendbarkeit und Flexibilität aufgrund der kurzen Durchführungsdauer aus. 

5.4 Anwendung und Wirksamkeit der Programme im 

schulischen Kontext 

In der Gesamtschau der Diskussion um Achtsamkeitsübungen im Kontext des 

Bildungswesens zeigt sich, dass die effektive Regulierung von Stressniveaus für 

Lehrerinnen und Lehrer entscheidend ist, um ihre pädagogische Effizienz zu 

bewahren (Hawkins, 2018, S. 91ff). Es wird klargestellt, dass eine etablierte 

Achtsamkeitspraxis als praktikable Unterstützung für die Bewältigung von 

Stress dient. Im schulischen Zusammenhang betont Hawkins dass die 
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Lehrtätigkeit zwar eine erfüllende Aufgabe darstellt, jedoch in einigen 

Kontexten herausfordernd sein kann. Dabei spielt die durch 

Achtsamkeitspraktiken hervorgebrachte Selbstfürsorge eine entscheidende 

Rolle, um die Lehrkompetenz und die Freude am Unterrichten zu bewahren. 

Nhất Hạnh (2019, S. 46ff) hebt hervor, dass durch die Auflösung stressbedingter 

Belastungen oder Spannungszustände ein Beitrag zur Entwicklung eines 

Arbeitsumfeldes geleistet wird, das wesentlich das Wohlbefinden intensiviert, 

die Lebenszufriedenheit optimiert und signifikant zur Reduktion von 

Stresserfahrungen sowie zur Steigerung des allgemeinen positiven Erlebens 

beiträgt. Die Praktizierung von Achtsamkeit versetzt Individuen in die Lage, den 

gegenwärtigen Moment intensiv zu erfassen, welchen Nhất Hạnh als den 

einzigen Zeitpunkt wahrhaftigen Seins und des authentischen Lebens definiert. 

Diese Intervalle der Achtsamkeit beanspruchen nur geringfügig Zeit, resultieren 

jedoch in einer bedeutsamen Revitalisierung und Erneuerung, welche sich 

vorteilhaft auf das berufliche Umfeld auswirken. Bereits eine Investition von 

wenigen Minuten kann dem Körper ermöglichen, in einen Zustand der Ruhe zu 

gelangen, Heilungsprozesse zu initiieren und verbrauchte Energiereserven 

wieder aufzufüllen. 

Gemäß Hawkins (2018, S. 12ff) ist es nicht erforderlich, spezielle Zeitfenster für 

die achtsame Praxis zu blockieren, da bereits wenige bewusste Atemzüge 

ausreichen, um Achtsamkeit zu aktivieren. Angesichts ihrer zeitlichen 

Flexibilität und der universellen Anwendbarkeit, einschließlich am Arbeitsplatz, 

gestaltet sich die Integration dieser Achtsamkeitsprogramme in den täglichen 

Ablauf äußerst erleichternd. Er argumentiert, dass bereits mehrere 

Bildungseinrichtungen Ressourcen für die berufliche Fortbildung von 

Lehrkräften in Achtsamkeitspraktiken bereitstellen. Beispielhaft nennt er „Apps 

wie Headspace“ (Hawkins, 2018, S. 78), die für das Lehrpersonal eine 

ergänzende Hilfestellungbei der Entwicklung einer regelmäßigen 

Meditationsroutine bieten. 
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„Nur wenn Sie das Leben im gegenwärtigen Moment tief berühren, berühren 

Sie das wahre Leben und sind wirklich lebendig.“ 

(Nhất Hạnh, 2019, S. 47) 
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6 ZUSAMMENFASSUNG UND PRÄZISIERUNG DER 

FRAGESTELLUNG 

Unter dem Einfluss stetig fortschreitender gesellschaftlicher Wandlungen 

werden Individuen weltweit mit Anforderungen konfrontiert, die ihre 

Bewältigungsressourcen regelmäßig überfordern (Buchenau, 2014, S. 17; 

Nelting, 2014, S. 21). Die daraus resultierende Wahrnehmung eines anhaltenden 

Beschleunigungszwangs und eines fortwährenden Leistungsdrucks führt zu 

einer kontinuierlichen Überlastung und einem Verlust der Autonomie, was das 

psychische Wohlbefinden erheblich beeinträchtigt (Buchenau, 2014, S. 68). 

Insbesondere im Bildungskontext, wo Lehrende einem hohen Stressniveau 

ausgesetzt sind, wird die Notwendigkeit effektiver Stressmanagementmethoden 

offensichtlich (Weare, 2014, S. 9). Lehrpersonen erleben eine signifikant höhere 

Stressbelastung im Vergleich zu anderen Berufsgruppen, was nicht nur ihre 

Arbeitsqualität beeinträchtigt, sondern auch ihre psychische und physische 

Gesundheit gefährdet. 

Aus der umfassenden Literaturanalyse wird deutlich, dass Achtsamkeit ein 

vielversprechendes Instrument zur Stressbewältigung und Resilienzförderung 

darstellt (Weare, 2014, S. 18). Die durch Achtsamkeitstraining entwickelten 

Kompetenzen zeigen weitreichende und tiefgreifende Auswirkungen auf den 

Geist, den Körper und die gesamte Lebenserfahrung, was ihre Bedeutung in der 

persönlichen und beruflichen Entwicklung untermauert. Jedoch bleiben 

spezifische Fragen offen, insbesondere hinsichtlich der Wirksamkeit einzelner 

Elemente oder Techniken sowie der Effektivität verschiedener 

Achtsamkeitsprogramme in akuten Stresssituationen. Diese Masterarbeit zielt 

darauf ab, diese Forschungslücke zu schließen, indem sie die Auswirkungen 

verschiedener Achtsamkeitsprogramme auf die Reduktion von Stress und 

Förderung von Resilienz bei Lehrpersonen untersucht und bewertet. Vor diesem 

Hintergrund ergibt sich die zentrale Fragestellung: Inwiefern variieren die 

Auswirkungen unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter 

Stressbewältigungstechniken hinsichtlich der Belastungsreduktion bei 

Lehrkräften unter Bedingungen akuter Stresszustände und welche Intervention 

zeigt in diesem Rahmen die höchste Effektivität? 



Error! Use the Home tab to apply Überschrift 1 to the text that you want to 

appear here. 87 

 

7 FORSCHUNGSMETHODEN 

Der empirische Abschnitt dieser Masterarbeit ist darauf ausgerichtet, die zentrale 

Forschungsfrage eingehend zu untersuchen. Durch den Einsatz einer methodisch 

fundierten Aktionsforschung, gefolgt von ergänzenden qualitativen Interviews 

mit Lehrkräften, sollen tiefgehende Einsichten in die Wirksamkeit 

achtsamkeitsbasierter Interventionen gewonnen werden. Die im Rahmen dieser 

Interviews gewonnenen Daten und Erkenntnisse werden sorgfältig analysiert 

und in Relation zum theoretischen Fundament dieser Arbeit gestellt. Dies 

ermöglicht eine umfassende Bewertung und Interpretation der Ergebnisse im 

Kontext bestehender wissenschaftlicher Diskurse. Die genaue methodische 

Herangehensweise und die Schritte der Datenerhebung und -analyse werden in 

den folgenden Kapiteln detailliert beschrieben, um die Transparenz und 

Nachvollziehbarkeit der Forschungsergebnisse zu gewährleisten. 

7.1 Fragestellungen und Forschungsziel 

Die vorliegende Masterarbeit widmet sich eingehend der Untersuchung der 

Effekte achtsamkeitsbasierter Stressbewältigungsinterventionen auf 

Lehrpersonen im Primarbildungsbereich. Durch eine umfassende 

Literaturrecherche wurde folgende Kernfragestellung entwickelt: 

„Inwiefern variieren die Auswirkungen unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter 

Stressbewältigungstechniken hinsichtlich der Belastungsreduktion bei 

Lehrkräften unter Bedingungen akuter Stresszustände und welche Intervention 

zeigt in diesem Rahmen die höchste Effektivität?“ 

Die Forschungsfrage soll durch die Umsetzung qualitativer 

Forschungsmethoden, insbesondere mittels Durchführung von Interviews, 

beantwortet werden. Die Befragungen dienen dem Verständnis, welche 

spezifischen Aspekte dieser Techniken zur Belastungsreduktion beitragen und 

wie sie das Verhalten und Wohlbefinden der Lehrpersonen unter Stress 

beeinflussen. Zusätzlich wird untersucht, welche Interventionen unter realen 

Bedingungen am effektivsten sind, um Lehrerinnen und Lehrern Werkzeuge an 
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die Hand zu geben, die sie im Umgang mit akutem Stress unterstützen. Diese 

Methode zielt darauf ab, ein tiefgehendes Verständnis der Erfahrungen von 

Lehrenden mit Achtsamkeitsinterventionen zu erlangen und daraus 

praxisrelevante Empfehlungen abzuleiten. 

7.2 Methodenbeschreibung 

Die Literaturrecherche offenbart, dass Achtsamkeitstraining das Bewusstsein für 

den gegenwärtigen Moment fördert und eine kritische Selbstbeobachtung 

ermöglicht, was essentiell für den effektiven Umgang mit Stress ist (Kaltwasser, 

2016, S. 24ff). Zudem wurde in der theoretischen Vorbereitung dieser 

qualitativen Studie festgestellt, dass Achtsamkeitstechniken besonders effektiv 

sind, wenn sie von Personen geleitet werden, die ein tiefes, persönliches 

Verständnis für Achtsamkeit besitzen (Chang-Gusko et al., 2019, S. 7; Weare, 

2014, S. 18). Diese Einsicht basiert auf der Annahme, dass ein authentisches 

Vermitteln von Achtsamkeitsübungen eine größere Resonanz und eine 

erweiterte Wahrnehmung bei den Teilnehmenden hervorruft (Weare, 2014, S. 

18). Angesichts dieser Erkenntnisse wurde entschieden, eine initiale 

Achtsamkeitseinführung einzuleiten, die eine theoretische Darstellung der 

Prinzipien und Ziele von Achtsamkeit beinhaltet. Darüber hinaus wurde die 

praktische Anwendung der Techniken unter meiner Anleitung vorgestellt und 

Diskussionen ermöglicht, um einen ganzheitlichen Überblick über die Prinzipien 

der Achtsamkeit zu gewinnen. Diese Herangehensweise soll sicherstellen, dass 

die Teilnehmenden die Übungen nicht nur praktizieren, sondern auch deren 

tieferen Sinn und Zweck verstehen, was für eine effektive Stressbewältigung 

vorteilhaft ist (Weare, 2014, S. 18). 

Anschließend erfolgte die individuelle Durchführung der Aktionsforschung im 

schulischen Kontext. Gemäß der Definition von Carr und Kemmis (1986, S. 162) 

stellt die Aktionsforschung eine Form der selbstbetrachtenden Analyse dar, 

welche von den involvierten Individuen vollzogen wird, um eine tiefgreifendere 

Einsicht im Kontext ihrer persönlichen Lehrtätigkeit zu erlangen und eine 

verbesserte soziale Gleichheit anzustreben. Ergänzend dazu wurden 
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Befragungen anhand eines vorbereiteten Interviewleitfadens durchgeführt, der 

darauf abzielte, die persönlichen Erfahrungen, Wahrnehmungen und 

Veränderungen im Umgang mit Stress zu erfassen und zu analysieren. Für die 

Auswertung wurde die qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring (2022) als 

methodischer Ansatz angewendet. Das Ziel dieses Analyseinstruments besteht 

darin, die qualitativen Aspekte von Texten systematisch zu erfassen und zu 

interpretieren (Maring, 2022, S. 11f). Durch diesen Ansatz wird beabsichtigt, ein 

umfassendes Bild davon zu erhalten, wie Achtsamkeit als Werkzeug zur 

Stressbewältigung im Berufsfeld der Lehrkraft wirken kann und welche 

Achtsamkeitsübung den höchsten Grad an Effektivität zeigt. Dabei ist zu 

beachten, dass die gewählten Übungen so gestaltet sind, dass sie in kurzen 

Pausenzeiten oder zwischen Unterrichtsstunden durchgeführt werden können, 

ohne dabei viel Zeit in Anspruch zu nehmen. 

7.2.1 Leitfadeninterview 

Die vorliegende Masterarbeit widmet sich der Untersuchung von 

Leitfadeninterviews als etablierte Methode zur Generierung qualitativer Daten. 

Diese Interviews zeichnen sich durch einen strukturierten Leitfaden aus, der den 

Interviewprozess lenkt und verschiedene Elemente wie Fragen und Stichworte 

beinhaltet, um eine flexible Gesprächsführung zu ermöglichen (Helfferich, 

2014, S. 559f). Die Nutzung von Leitfadeninterviews basiert auf der 

methodologischen Entscheidung, eine gewisse Strukturierung einzuführen, 

während gleichzeitig ein bestimmtes Maß an Offenheit für die Antworten der 

Teilnehmenden beibehalten wird. 

Im Interviewleitfaden wurden die nachstehenden Themenbereiche mit ihren 

Unterkategorien behandelt: 

1) Stressauslöser im Schulalltag 

o Häufigkeit des Stresserlebens 

o Reaktionen auf Stressoren / Gesundheitliche Folgen 

2) Haltung und Vorerfahrungen mit Achtsamkeitspraxis 
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3) Integration von Achtsamkeitsübungen in den Schulalltag 

4) Veränderungen der Gefühlslage vor und nach Achtsamkeitsübungen 

5) Analyse zur Wirksamkeit unterschiedlicher Achtsamkeitstechniken 

o Präferenzen bei den Übungen 

o Negativ bewertete Techniken 

o Unterschiede in der Wirksamkeit zur Stressreduktion 

o Auswirkungen auf den Tagesverlauf und das schulische Umfeld 

6) Einfluss der Achtsamkeitspraxis auf die Gesamtwiderstandsfähigkeit 

gegen Stress und Belastung 

7) Rolle von Achtsamkeitsübungen in der zukünftigen Berufspraxis 

7.2.2 Methodische Gestaltung und Ablauf der Untersuchung 

Die Auswahl des Ausgangsmaterials für die Inhaltsanalyse ist ein 

entscheidender Schritt, der sicherstellen soll, dass die Daten repräsentativ für die 

Gesamtheit sind und gleichzeitig ökonomisch effizient gehandhabt werden 

(Mayring, 2022, S. 53f). Dabei sind klare Kriterien für die Selektion des 

Materials sowie sorgfältige Überlegungen zur Stichprobengröße und zu den 

Auswahlmethoden entscheidend, um valide und aussagekräftige Ergebnisse zu 

gewährleisten. 

In der Rekrutierungsphase der Interviewteilnehmenden wurden ausschließlich 

weibliche Personen einbezogen, da männliche Lehrkräfte in der Primarstufe 

seltener vertreten sind und für diese Studie aufgrund theoretischer Überlegungen 

von Klief (2017, S. 32ff) weibliche Teilnehmende bevorzugt wurden. Klief geht 

davon aus, dass Lehrerinnen aufgrund der zusätzlichen Stressbelastung durch 

elterliche Verpflichtungen einem höheren Stressniveau ausgesetzt sind, was 

potenziell zu aussagekräftigeren Ergebnissen in Bezug auf die 

Stressbewältigung führt. Aufgrund meiner Tätigkeit in ländlichen Schulen war 

der Kontakt zu Lehrkräften aus diesem Umfeld stärker ausgeprägt, jedoch 

wurden auch zwei Lehrpersonen aus dem städtischen Bereich einbezogen, um 
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eine gewisse Diversität zu gewährleisten. Zusätzlich nahmen Lehrende teil, die 

Vorbehalte gegenüber Achtsamkeit hatten, um die Bandbreite der Perspektiven 

zu erweitern. Die Stichprobe setzte sich aus neun Personen im Alter zwischen 

20 und 60 Jahren zusammen. Die folgende Darstellung skizziert kurz die 

Stichprobe der befragten Lehrpersonen: 

Interview 1: weiblich, Alter 47, städtische VS, Klassenführung 2. Klasse 

Interview 2: weiblich, Alter 25, ländliche VS, Klassenführung 2. Klasse 

Interview 3: weiblich, Alter 23, ländliche VS, Klassenführung 1. Klasse 

Interview 4: weiblich, Alter 28, ländliche VS, Klassenführung 2. Klasse 

Interview 5: weiblich, Alter 29, städtische VS, Klassenführung 4. Klasse 

Interview 6: weiblich, Alter 25, ländliche VS, Religionslehrerin, alle Schulstufen 

Interview 7: weiblich, Alter 59, ländliche VS, Klassenführung 3. und 4. Klasse 

Interview 8: weiblich, Alter 44, ländliche VS, Klassenführung einer 1. Klasse 

Interview 9: weiblich, Alter 52, ländliche VS, Klassenführung einer 2. Klasse 

7.2.3 Analyse der Entstehungssituation 

Im Verlauf meiner Forschung zur Achtsamkeit und Stressregulation im 

Primarbildungskontext stellte sich die Rekrutierung von 

Interviewteilnehmenden als anspruchsvoll dar. Als Lehrerin an drei 

verschiedenen Volksschulen hatte ich Zugang zu einem breiten Spektrum an 

Kolleginnen und Kollegen. Trotz der anfänglichen Motivation einiger 

Interessenten, stellte sich die Suche nach Probandinnen und Probanden zunächst 

aufgrund der zeitlichen und logistischen Anforderungen als Herausforderung 

dar. Eine initiale Phase zur Vermittlung und Erläuterung der 

Achtsamkeitsübungen wurde eingeleitet, um eine fundierte Vorbereitung auf die 

Aktionsforschung zu gewährleisten und die freiwilligen Teilnehmenden mit den 

Grundlagen der Achtsamkeit vertraut zu machen. Die Aktionsforschung, die 

eine aktive Teilnahme an den Übungen zur Stressreduktion erforderte, erstreckte 

sich schließlich über einen Zeitraum von fünf Monaten. Im März und April 
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erfolgten die abschließenden Interviews auf Grundlage eines vorherigen 

Leitfadens. 

7.2.4 Formale Charakterisierung des Materials 

Die transkribierten Audioaufnahmen der Interviews, geprägt von regionalen 

Dialekten, wurden einer Standardisierung ins Hochdeutsche unterzogen. Dabei 

wurden relevante Textpassagen selektiv ausgewählt, welche einen Beitrag zur 

Beantwortung der Forschungsfrage leisteten. Zur Identifikation der Befragten 

wurden spezifische Kürzel wie „B1, B2, B3, B4, B5, B6, B7, B8“ und „B9“ 

verwendet, während die Interviewführung durch den Buchstaben "A" 

repräsentiert wurde. 

Um Fortschritte im Erkenntnisgewinn zu erzielen, werden die 

Erfahrungsberichte der Teilnehmenden als Ausgangspunkt genommen 

(Mayring, 2022, S. 57ff). Die geplante Interpretation von Textpassagen erfordert 

eine genaue Definition der angestrebten Schlussfolgerungen. Für diese 

hermeneutische Reflexion stehen die Aussagen der Lehrkräfte zur 

Belastungsreduktion und Verhaltensmodulation im Kontext verschiedener 

Achtsamkeitsinterventionen im Vordergrund. 

7.3 Datenauswertung 

Dieses Forschungsvorhaben zielt darauf ab, basierend auf subjektiven 

Erfahrungen essenzielle gemeinsame Erlebniselemente zu identifizieren, 

speziell im Kontext der Stressreduktion durch Achtsamkeitstechniken. Zur 

Analyse der erhobenen Daten stehen verschiedene Interpretationsmöglichkeiten 

zur Verfügung, darunter Zusammenfassung, Explikation und Strukturierung 

(Mayring, 2022, S. 66). Diese Techniken sind unabhängig voneinander und 

können je nach Forschungsfrage und Materialauswahl angewendet werden. In 

dieser vorliegenden Forschungsarbeit habe ich mich für die Strukturierung 

entschieden, was bedeutet, dass ich ein deduktives Kategoriensystem entwickelt 

habe, um bestimmte Aspekte aus dem Material herauszufiltern und systematisch 

zu analysieren. Die Daten werden unter Einbeziehung bestehender theoretischer 
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Modelle und Literaturansätze ausgewertet. Dabei wird untersucht, inwiefern die 

empirischen Beobachtungen mit den theoretischen Konzepten übereinstimmen 

und welche Abweichungen zwischen praktischer Anwendung und theoretischem 

Hintergrund bestehen. 

Im anschließenden Abschnitt werden ausgewählte repräsentative Fallbeispiele 

der Interviewteilnehmenden vorgestellt, um die Ergebnisse der Befragungen zu 

illustrieren. 
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8 ERGEBNISSE DER METHODEN 

Nach einer gründlichen Durchführung qualitativer Inhaltsanalysen wird in 

diesem Kapitel versucht, zentrale Erkenntnisse der Aktionsforschung 

systematisch darzustellen und ihre Implikationen fundiert zu erörtern. Hierzu 

werden bedeutsame Aussagen der Studienteilnehmenden präsentiert, 

zusammengefasst und vergleichend betrachtet. Das Ziel besteht darin, die 

folgende Forschungsfrage zu beantworten: 

„Inwiefern variieren die Auswirkungen unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter 

Stressbewältigungstechniken hinsichtlich der Belastungsreduktion bei 

Lehrkräften unter Bedingungen akuter Stresszustände und welche Intervention 

zeigt in diesem Rahmen die höchste Effektivität?“ 

Die Auswertung des Materials mittels der inhaltlichen Strukturierung nach 

Mayring (2015) führte zu fünf identifizierten Kategorien, welche durch die 

Bezeichnungen „K1“, „K2“, „K3“, „K4“ und „K5“ repräsentiert werden. 

 

K1: Ursachen, Häufigkeit und Wahrnehmung von Stress in der Lehrtätigkeit 

K2: Persönliche Einstellungen und Vorerfahrungen mit Achtsamkeit 

K3: Integration von Achtsamkeitsinterventionen in den Schulalltag  

K4: Effektivität von Achtsamkeitsübungen zur Stressreduktion 

K5: Herausforderungen und Grenzen von Achtsamkeitsübungen 

 

Die folgende Ausarbeitung wird eine detaillierte Beschreibung dieser fünf 

Schwerpunkte bieten. Dabei werden relevante Textpassagen aus den 

Transkripten der Interviews eingefügt, um die Ergebnisse der Untersuchung zu 

veranschaulichen. 
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8.1 K1: Ursachen, Häufigkeit und Wahrnehmung von Stress in 

der Lehrtätigkeit 

Diese Kategorie sammelt Informationen über die spezifischen Faktoren, die 

Stress bei Lehrpersonen verursachen, sowie deren Aussagen zur Häufigkeit, mit 

der sie im Unterrichtsalltag Stress empfinden. Zusätzlich werden die 

Auswirkungen auf den erlebten Stress erfasst und analysiert. 

Es lassen sich zahlreiche Stressoren im Schulalltag identifizieren, die in 

unterschiedlichen Formen auftreten und das Wohlbefinden der Lehrkräfte 

signifikant beeinträchtigen können. Die Gründe für den empfundenen Stress sind 

vielfältig und variieren von administrativen Belastungen bis hin zu 

anspruchsvollen Interaktionen mit Erziehungsberechtigten. 

Die Befragten B1, B5, B7 und B9 heben besonders die zusätzlichen Pflichten 

und die Bürokratie als Hauptquellen für Stress hervor. B1 illustriert diese 

Belastung anhand von nebensächlichen Anfälligkeiten: „Man braucht eine 

Bedarfsmeldung, man braucht die ganzen Elterngespräche und dann kommen 

andere Berichte, die Klassenberichte. Dann hat man das endlich geschrieben, 

dann kommt der psychologische Bericht und ja, also die nebensächlichen 

Sachen, die häufen sich so extrem und das ist irrsinnig stressig.“ Zudem weist 

B1 auf die Zunahme derartiger Anforderungen hin: „Man muss immer mehr 

tun.“ 

Auch B5 berichtet von den breiten Aufgabenfeldern einer Lehrperson: „Und 

wenn man dann noch so viele Aktivitäten in der Schule auch noch regeln muss, 

wie zum Beispiel die Homepagebetreuung und andere Sachen, wie dass man 

Schulveranstaltungen plant, dann ist das eben schon sehr stressig.“ 

B9 betont: „Es stressen mich die vom Ministerium verordneten, bürokratisch 

aufwändigen, aber eigentlich sinnlosen Evaluationen. Projekte, wo man 

mitmachen soll, welche in Summe aber einiges an Unterrichtszeit kosten.“ 

Weiters erkennen fast alle Teilnehmenden, mit Ausnahme von B4, die 

Zusammenarbeit mit Eltern und die Angst vor unangenehmen Elterngesprächen 

als signifikante Ursachen für Stress an. B9 hebt im Hinblick auf ihre langjährige 

Berufserfahrung die steigenden Erwartungen der Erziehungsberechtigten 
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hervor: „Eltern fordern oft immer mehr ein, tragen oft selbst aber nicht viel 

Positives zur Schulbewältigung ihrer Kinder bei.“ 

B1 beschreibt, wie das Unterrichten immer mehr an den Vorstellungen der Eltern 

orientiert wird, was die pädagogische Freiheit einschränkt: „Aber jetzt bist du ja 

Lehrer, und du tust eigentlich das, was die Eltern wollen, so in die Richtung. 

Und das ist, was so anstrengend geworden ist und warum das ganze 

Unterrichten nicht mehr so lustig ist.“ 

B2, B3 und B7 verweisen auf die durch die Eltern-App verursachte ständige 

Erreichbarkeit, die den Stress zusätzlich verstärkt. B3 beschreibt die Situation 

folgendermaßen: „Wenn ich noch nicht einmal in der Schule bin, schon viele 

Nachrichten bei mir am Handy eintreffen über Krankmeldungen, 

Turnbefreiungen oder andere Anliegen, das verursacht bei mir Stress.“ 

Darüber hinaus thematisieren B2, B4 und B6 die Belastungen durch den 

gegenwärtigen Mangel an Lehrkräften. B2 schildert die Herausforderung wie 

folgt: „Und was mich natürlich auch noch enorm stresst, ist, wenn ich zum 

Beispiel spontan supplieren muss und nicht einmal weiß, was ich eigentlich 

unterrichten muss.“ 

B4 empfindet insbesondere die geforderte Flexibilität als belastend: „Größere 

Stresssituationen werden einmal pro Woche vorkommen, weil immer 

irgendwelche Flexibilitäten gefordert werden von uns oder wieder spontane 

Änderungen sind.“ 

Hinsichtlich der Häufigkeit des empfundenen Stresses geben vor allem die 

erfahreneren Interviewteilnehmerinnen an, eine Zunahme im Vergleich zu 

früheren Jahren zu beobachten. B5 stellt fest: „Ja, es ist extrem viel mehr 

geworden.“ 

B4 und B7 behaupten sogar, fast täglich Stress zu verspüren, während B3 betont, 

dass der Stress stark von den spezifischen Phasen des Schuljahres abhängt. 

Im Kontrast dazu erklärt B2, wie ihre bereits verinnerlichte achtsame 

Grundhaltung dazu beiträgt, Stress zu verringern: „Derzeit verspüre ich weniger 
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Stress, weil ich aber auch sehr auf meine Work-Life-Balance achte. Ich mache 

jetzt sehr viel Sport und achte sehr auf mich.“ 

Im Kontext der Diskussion über die Folgen dieser Stressoren akzentuieren die 

befragten Lehrerinnen vorrangig die körperliche Dimension. Als eindrückliches 

Beispiel für die erheblichen Auswirkungen führt B1 aus: „Und dann habe ich 

eben wieder Herzstechen, Herzrasen. Ich habe Druck im Herzen, wo ich mir 

denke, dass es mich jeden Moment zerreißt, oder auch, dass ich nicht mehr nach 

Luft schnappen kann, weil irgendwie schnürt mir gerade alles zu. Ja und schwer 

atmen und so.“ 

Großteils werden Kopfschmerzen und Verspannungen von Nacken und 

Schultern als physische Auswirkungen von Stress aufgelistet. B8 äußert in 

diesem Kontext: „Ich spüre Stress immer sofort in meinem Kopf und wenn ich 

mich nicht schnell wieder von der Stresssituation lösen kann, dann folgt bei mir 

sogar fast immer eine dreitägige Migräneattacke, die ich dann nur mit Tabletten 

und viel Schlaf aushalte.“ 

Manche Teilnehmerinnen nehmen noch weitere Körperregionen während einer 

Stresssituation wahr. So beschreibt B3: „Ein Unwohlsein im Bauch und auch der 

Appetit lässt bei mir in solchen Situationen nach.“ B4 erwähnt Ohrenschmerzen 

und B7 berichtet von einer verstopften Nase sowie Husten. Zusätzlich spricht B5 

von Einschlafschwierigkeiten: „Wenn man einschlafen möchte und quasi die 

ganze Zeit sich der Kopf dreht um das dreht, was man sich denk und man zu viel 

darüber nachdenkt, dass man lange nicht einschlafen kann.“ 

Als weitere Erscheinung stressbedingter Ursachen verweisen B4 und B7 auf 

Erschöpfungszustände und Energielosigkeit. B7 schildert: „Ich bin dann einfach 

nicht so aktiv den restlichen Tag, habe keine Energie.“ 

Neben diesen primären körperlichen Folgeerscheinungen berichten B2, B3 und 

B4 von mentaler Erschöpfung, die sich in Stimmungsveränderungen wie 

gesteigerter Reizbarkeit und verminderter Geduld im Umgang mit Schulkindern 

äußert. So beschreibt B5: „Also ich bin sehr schnell gereizt und ja einfach 

schlecht drauf und es braucht da oft nicht viel, dass ich ausbreche, wenn ich 

eben schon so gereizt und gestresst bin.“ 
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Diese Berichte zeigen, dass die Stressfaktoren im Bildungskontext komplex sind 

und Lehrkräfte das Gefühl haben, dass die pädagogischen Anforderungen stetig 

steigen. Die häufigste und markanteste Gemeinsamkeit bezüglich 

Stressindikatoren in den Interviews ist die Betonung der administrativen 

Belastungen und der Anforderungen durch Eltern, die als Hauptursachen für den 

täglichen Stress in diesem Berufsfeld identifiziert wurden. Zudem verdeutlichen 

die Ergebnisse, dass die Auswirkungen von Stress eine signifikante 

Wechselwirkung zwischen Körper und Geist hervorrufen, die das Wohlbefinden 

und die berufliche Leistungsfähigkeit der Lehrkräfte beeinträchtigt. 

8.2 K2: Persönliche Einstellungen und Vorerfahrungen mit 

Achtsamkeit 

Dieser Themenbereich erfasst Informationen über die individuellen 

Einstellungen und persönlichen Erfahrungen der Lehrkräfte mit 

Achtsamkeitspraktiken. Sie untersucht, wie Vorerfahrungen und persönliche 

Überzeugungen die Aufnahme und Umsetzung von Achtsamkeitspraktiken im 

pädagogischen Kontext beeinflussen. 

Die Befragten teilen unterschiedliche Perspektiven und Erfahrungen bezüglich 

der Achtsamkeitspraxis. Während B1, B2, B3, B4 und B6 bereits zuvor eine 

positive Haltung gegenüber Achtsamkeit an den Tag legten und ihre Offenheit 

betonten, räumen B7 und B9 ein, anfänglich skeptisch gewesen zu sein und 

äußerten gemischte Gefühle bezüglich der Effektivität. 

So beschreibt B7: „Ich denke, ich bin ein Typ, der sich einfach zu wenig Zeit 

nimmt für solche Übungen.“ 

B9 betont: „Ich glaube, diese helfen mir hier nicht so.“ 

B5 zeigt eine ambivalente Haltung, bedingt durch ihren Vorbehalt gegenüber 

Meditationen: „Ich war schon offen, aber ich habe da also immer so ein bisschen 

Vorurteile, weil meditieren und so ist ein bisschen schwierig. Also ich tu mir sehr 

schwer, dass ich mich da quasi immer darauf einlasse.“ 
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B2 hingegen erläutert ihre positive Einstellung zu Achtsamkeitsübungen und die 

daraus resultierenden Vorteile für ihre Stressbewältigung: „Ich stehe der 

Achtsamkeitspraxis sehr positiv gegenüber, da ich auch bei mir merke, dass es 

ganz einen großen Einfluss auf das Stressempfinden haben kann und auch auf 

die Stressregulierung.“ 

Die Mehrheit der Teilnehmerinnen gibt an, keine wesentlichen Vorerfahrungen 

mit achtsamen Techniken zu haben, mit Ausnahme von B6: „Ich finde 

Achtsamkeitsübungen toll, manche Sachen habe ich davor schon gemacht.“ 

Dennoch berichten B1, B2 und B5, dass sie bereits unbewusst Grundlagen der 

Achtsamkeitspraktiken in ihrem Alltag angewandt haben, ohne deren Bedeutung 

für die Stressbewältigung zu erkennen. 

B1 schildert: „Ich habe schon meine Atemübungen, die ich so schon immer 

gemacht habe. Das und einfach auf den Körper schauen.“ 

Bezüglich Vorerfahrungen einer meditativen Praxis behauptet B5: „Meditation 

und Yoga habe ich vielleicht schon einmal gemacht.“ 

Fehlende Offenheit kann dazu führen, die achtsamen Übungen für die 

Aktionsforschung aufzuschieben oder diese nicht wiederholt durchführen zu 

wollen. Dies belegt B9 mit ihrer Aussage: „Ich bin einfach nicht der Typ dafür. 

Nicht böse sein, aber eigentlich schaffe ich die Übungen einfach nicht, wenn ich 

aufgebracht bin. Ich kann mich da nicht genug öffnen dafür.“ 

Die Daten zeigen, dass die Einstellungen und Vorerfahrungen mit Achtsamkeit 

stark variieren und einen wesentlichen Einfluss auf die Bereitschaft der 

Lehrkräfte haben, diese Methoden anzuwenden. Lehrende mit positiven 

Vorerfahrungen neigen dazu, Achtsamkeitstechniken eher zu integrieren und 

von ihnen zu profitieren, während Skepsis und fehlende Erfahrung Hindernisse 

darstellen können. Es wird deutlich, dass die Offenheit für 

Achtsamkeitspraktiken auch typenabhängig ist, was die Notwendigkeit 

unterstreicht, fundierte Einführungen und Fortbildungen in 

Achtsamkeitspraktiken zu bieten, um deren Akzeptanz und Wirksamkeit im 

schulischen Umfeld zu fördern. 
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8.3 K3: Integration von Achtsamkeitsinterventionen in den 

Schulalltag 

Die praktische Implementierung und Eingliederung von Achtsamkeitspraktiken 

in den täglichen Schulbetrieb der Lehrkräfte steht im Fokus dieses Segments. 

Die Auswertung der Transkripte offenbart ein umfangreiches Spektrum an 

Anwendungsmöglichkeiten und liefert detaillierte Einblicke in die 

Integrationsfähigkeit von Achtsamkeitspraktiken. Sie zeigt auf, welche 

methodischen Ansätze in der Praxis realisierbar sind und welche 

Herausforderungen bestehen.  

Sieben von neun befragten Personen berichten von der Integration achtsamer 

Übungen zwischen den Unterrichtseinheiten. B6 schildert eine Pausensituation 

und erörtert, wie kurze Achtsamkeitssequenzen zur Beruhigung beitragen: „Es 

beruhigt mich auch voll, wenn ich von einer Klasse zur nächsten muss und 

vorher einmal tief ein- und ausatme. Dann geht man schon ganz anders in die 

Klasse.“ 

B5 begründet die Wahl ihrer Methode, Achtsamkeitsübungen in Pausen 

durchzuführen, wie folgt: „Teilweise ist es gut gegangen, weil die Übungen auch 

sehr kurz waren.“ 

Im Kontext der Implementierungsmöglichkeiten betont B9 speziell die 

Realisierbarkeit von Atemübungen während des Schulalltags: „Kürzere Pausen 

könnten schon herangezogen werden für Achtsamkeitsübungen, allerdings kann 

ich mir hier nur richtiges Atmen vorstellen, alle anderen, die Anleitungen, 

versetzen mich dann erst wieder in Stress.“ 

Ebenso hebt B1 den Nutzen einfacher Achtsamkeitsübungen hervor: „Die 

Atemtechnik habe ich eigentlich am liebsten gemacht, weil die geht am 

schnellsten, wo ich sage: Okay ich gehe geschwind aufs WC und da kann ich 

auch einmal kurz durchschnaufen.“ 

Weiters fügt B3 hinzu: „Sonst habe ich die Übungen natürlich in 

Pausensituationen oder vor einem schwierigen Telefonat angewendet.“ 
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Dagegen können sich zwei Interviewteilnehmerinnen die Integration von 

Achtsamkeitstechniken in den Schulalltag nur schwer oder gar nicht vorstellen. 

B4 begründet diese Schwierigkeit folgendermaßen: „Im Schulalltag selber, wo 

ja die meisten Stresssituationen stattfinden und viele Kinder um einen herum 

sind, ist natürlich so eine Achtsamkeitsübung gar nicht möglich, weil dich ja die 

Kinder brauchen.“ Sie präzisiert: „Also sehr viele der Übungen (…) sind einfach 

nicht im Schulalltag möglich. Die dauern einfach zu lange.“ Trotz dieser 

Herausforderungen findet B4 nach Schulschluss eine alternative 

Vorgehensweise: „Nachdem die Kinder entlassen sind und der Unterricht 

sozusagen beendet ist, dann ist das sehr gut möglich.“ 

Wie B4 weicht auch B5 aufgrund des Zeitmangels während des regulären 

Schulbetriebs für umfangreichere Übungen auf die Nachmittagsstunden aus: 

„Und bei diesen längeren, die habe ich dann eher dann am Nachmittag probiert, 

weil da einfach nicht die Zeit ausreichte.“ Als weiteren Kritikpunkt führt B5 das 

Defizit an adäquaten Räumlichkeiten für spezifische Achtsamkeitsübungen an 

ihrer Schule an, was die Implementierung in ihrer Wahrnehmung problematisch 

erscheinen lässt: „Und in der Schule da hat man einfach den Ort nicht, dass ich 

da jetzt irgendeine Yogaübung irgendwo durchführe.“ 

Bezüglich der Wahl des Durchführungsortes schildert B1 eine verfügbare 

Option an ihrer Schule: „Wenn ich im Extraraum drüben war, dann habe ich die 

Übungen gemacht.“ 

Weiters berichten die Teilnehmenden B2, B3, B4 und B5 von der Einbindung 

der Praktiken zum Start des Schultages. B3 erläutert: „Ich habe eine Übung 

sogar schon vor der Schule zu Hause noch durchgeführt. Das war in so einer 

Situation, (…) wenn morgens schon viele Nachrichten bei mir am Handy 

eintreffen, dass das etwas Stress bei mir verursacht und da habe ich diesen Body-

Scan einmal ausprobiert und es hat gut funktioniert.“ 

Einige interviewte Lehrkräfte schildern, dass sie Achtsamkeitsübungen auch 

während des Unterrichts eingesetzt haben, wie beispielsweise B3: „Das war 

diese Uhrzeitübung, achtsame Uhr. Das habe ich auch während des Unterrichts 

im Alltag gut integrieren können, weil es so schnell geht und einfach ist.“ 
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Ähnlich wie andere Teilnehmerinnen unterstreicht B8 in diesem Kontext die 

Relevanz kurzer und einfacher Übungen: „Teilweise ist es gut gegangen, weil 

die Übungen auch sehr kurz waren und dann kannst du es auch wirklich teilweise 

sogar im Unterricht gleich machen, wenn die Kinder selbst irgendwelche 

Phasen haben, wo sie arbeiten müssen.“ 

Hingegen gibt B9 zu verstehen, dass sie die Durchführung achtsamer Praktiken 

in Gegenwart von Schulkindern für unvorstellbar hält: „Um ehrlich zu sein, ich 

schaffe es nicht, diese Übungen mit oder in Anwesenheit der Schüler zu 

machen.“ 

Andererseits erläutern B6 und B7 ihre Ansätze zur Einbindung der Lernenden in 

Achtsamkeitsübungen. Die Teilnehmerin B6 konkretisiert: „Und ich habe es 

dann öfter, also jetzt vermehrt wirklich wieder ganz bewusst versucht, dass ich 

es im Religionsunterricht einbinde.“ 

B7 definiert ihre Motive dafür wie folgt: „Teilweise habe ich die Übungen auch 

mit den Schülern gemacht, weil ich wissen wollte, wie es den Schülern geht und 

auch, ob ich da einen Unterschied sehe zu mir.“ 

Die Auswertung zeigt, dass Praktiken der Achtsamkeit nicht immer in 

Stresssituationen realisierbar sind, da einerseits zeitliche Ressourcen und 

andererseits häufig geeignete Räumlichkeiten fehlen. Dennoch wird deutlich, 

dass trotz bestehender Herausforderungen Möglichkeiten zur Integration 

achtsamer Interventionen während des Schulbetriebes bestehen. In diesem 

Hinblick erweisen sich kurze Atemübungen, welche sich durch ihre 

Schnelligkeit und Einfachheit auch während des hektischen Unterrichtsalltages 

anwenden lassen, als beliebteste Methode unter den Lehrkräften. Diese kurzen 

Sequenzen werden wegen ihrer Unkompliziertheit und der sofortigen Wirkung 

besonders geschätzt und finden überwiegend während der Pausen Anwendung. 

Es geht jedoch hervor, dass ausführlichere Achtsamkeitstechniken aufgrund von 

Zeitmangel häufig auf den Zeitraum vor oder nach dem Unterricht verlegt 

werden müssen. Hierzu zählen Übungen wie Yogapraktiken, die in der Regel 

mehr Ruhe und Raum erfordern, als es der reguläre Schulalltag zulässt. Zudem 

lässt sich festhalten, dass die Implementierung von Achtsamkeit in den 
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Unterrichtsalltag eine strategische Planung und die Anpassung an die 

spezifischen Bedingungen und Möglichkeiten der jeweiligen Schule erfordert. 

8.4 K4: Effektivität von Achtsamkeitsübungen zur 

Stressreduktion 

In dieser Kategorie wird die subjektive Wirkung von Achtsamkeitsübungen auf 

das Lehrpersonal beleuchtet, insbesondere wie sich deren Gefühlslage, 

Stressbewältigung und Tagesablauf durch die Anwendung verschiedener 

Techniken verändern. Untersucht wird, welche Achtsamkeitsübungen die 

Lehrkräfte als besonders effektiv für die akute Stressreduktion empfinden und 

wie sich diese auf ihr Wohlbefinden sowie auf ihre Interaktionen mit den 

Lernenden auswirken. 

Die Transkripte offenbaren, dass Lehrpersonen signifikante Unterschiede in 

ihrer Gefühlslage vor und nach den Achtsamkeitsübungen feststellen. Einige 

berichten von einem spürbaren Abfall des Stressniveaus und einer gesteigerten 

Gelassenheit, die sich positiv auf ihre allgemeine Lebensqualität und ihre 

tägliche Interaktion mit anderen auswirkt. Zum Beispiel beschreibt B2: „Diese 

Last auf den Schultern ist ein bisschen abgefallen, finde ich und man ist einfach 

ein bisschen ruhiger und vor allem auch zufriedener. Also ich habe gemerkt, 

dass einfach diese Übungen meine Stimmung erhellt haben.“ 

Vor der Durchführung der achtsamen Praxis berichtet B9 von einem Zustand 

erhöhter emotionaler Anspannung und Irritabilität. Nach der Übung wird eine 

signifikante Verbesserung geschildert: „Jetzt kann ich da wieder ein bisschen 

klarer denken und merke eigentlich, es ist eigentlich halb so wild und eh nicht 

so tragisch und das schafft man eh und kann da wieder einen ganz anderen Blick 

auf das auf die ganze Situation werfen und man ist einfach ruhiger und 

entspannter wieder.“ 

B2 äußert ähnliche Erfahrungen: „Und ich glaube, ich bin weniger gereizt. Und 

ich glaube, man kann den Stress da bewusster wahrnehmen.“ 
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Überdies bezeichnet B1 eine Achtsamkeitsübung als emotionalen „Anker“, der 

das Wohlbefinden deutlich verbessert: „Es geht mir einfach besser.“ 

Die Effektivität von Achtsamkeitsübungen zeigt deutliche Unterschiede, sowohl 

in der subjektiven Wahrnehmung des unmittelbaren Effekts als auch in der 

Dauerhaftigkeit ihrer Wirkung. B3 bestätigt die inkonsistente Dauer der 

Wirkung, indem sie von unterschiedlich langanhaltenden 

Entspannungszuständen nach den Übungen berichtet: „Oft ist es mir gelungen, 

dann auch die Stressreduktion aus der Übung noch länger bei mir zu behalten. 

Manchmal konnte ich das leider nicht halten, manchmal war es für einen 

Moment entspannend und dann kam die Anspannung wieder, wie vor einem 

Elterngespräch.“ 

Diese Diskrepanzen in der Wirksamkeit von achtsamen Interventionen, die von 

persönlichen Präferenzen und spezifischen Situationen abhängen, wird durch B5 

anschaulich dargestellt: „Also es hat eben Übungen gegeben, wo es mir dann 

auch besser gegangen ist, wo ich mir dann dachte, okay, die Situation, die 

bedrückt mich jetzt nicht mehr so, ich habe das jetzt für mich innerlich ein 

bisschen lösen können. Und dann hat es eben Übungen gegeben, die eher das 

Gegenteil ausgelöst haben.“ 

B5 präzisiert: „Aber ich finde, man muss eben dann die Übungen finden, die 

einem selbst zusagen.“ 

B1 bekräftigt die Subjektivität in der Wirkungskraft von Achtsamkeitspraktiken: 

„Du siehst, ich glaube, effektiv ist alles, aber es kommt auf die Person an.“ 

In der Analyse der Erfahrungen von Lehrkräften bezüglich 

Achtsamkeitsübungen offenbart sich eine deutliche Tendenz zur Favorisierung 

kurzer und einfacher Atemübungen. Diese Techniken werden aufgrund ihrer 

schnellen und effektiven Wirkung geschätzt, die es den Lehrenden erlaubt, 

Stress effizient zwischen den Unterrichtseinheiten zu reduzieren. B3 definiert: 

„Ich würde sagen, umso einfacher, umso besser.“ 

Zudem hebt B4 hervor: „In der Effektivität gibt es natürlich markante 

Unterschiede, weil für mich sind die kurzen, prägnanten Atemtechnik-Übungen 
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die, die wirklich helfen und schnell helfen und flexibel eingesetzt werden können. 

Und das macht es für mich aus.“ 

B2 hebt weitere Vorteile von kurzen Atemtechniken während des Schulalltags 

hervor: „Die Atemübungen habe ich auch sehr spannend gefunden, weil man 

sich da eben auch so auf das Atem konzentrieren kann und auch hier eigentlich 

das Grübeln und Sorgen machen wenig Platz hat.“ 

Trotz anfänglicher Skepsis gesteht auch B6: „Man sagt immer so, ja Atmung ist 

alles, aber ich hätte es nicht geglaubt und das hat wirklich sofortige Wirkung.“ 

Ein deutliches Muster zeigt sich in der bevorzugten Anwendung von Mindful 

Breathing und der 7/11-Atemtechnik unter den achtsamen Atemübungen. 

B9 erläutert den hohen Effekt von Mindful Breathing wie folgt: „Das Atmen 

bringt mich dazu, mich auf das eigentliche Problem zu fokussieren, nicht 

abzuschweifen und vor allem Gedankengänge, die nervig sind und mich unruhig 

machen, wegzuschieben.“ 

Die instruktive Anwendung der 7/11-Atemtechnik sowie die gekürzte Fassung 

dieser Atempraktik sind besonders präferiert unter den Teilnehmenden. 

B6 hebt hervor: „Vor allem die verkürzte Version der Sieben-Elf-Methode. Dass 

die einfach so schnell im Alltag zu integrieren ist und nicht einen großen 

Aufwand verlangt.“ 

B5 teilt diese Ansicht und betont: „Genau die effektivste, das war für mich die 

Sieben-Elf-Atemtechnik, weil man da eben auch genau angeleitet war. Da hat 

man sich dann auch genau auf das Zielen, auf die Sekunden konzentrieren 

müssen, damit man auch mit seinen Gedanken ein bisschen runterkommt.“ 

Die Interviewteilnehmenden B1, B4, B5 und B6 berichten von der Wirkung 

achtsamkeitsbasierter Atemübungen auf ihre Impulskontrolle. B1 erläutert, diese 

Technik zu nutzen, um in stressigen Konfliktsituationen nicht impulsiv zu 

handeln, sondern vor der Reaktion zu reflektieren: „Aber dass man einfach 

einmal ganz tief ein und ausatmet und dann erst reagiert. Und das hilft mir 

irgendwie. Meine Impulsivität, also meine impulsive Art, dass ich das in den 

Griff kriege durch das Ganze.“ 
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Kurze Atemübungen helfen zudem, innere Ruhe zu erlangen und das 

Bewusstsein für das Wesentliche zu schärfen. B4 erklärt: „Kurze Atemübungen 

haben glaube ich schon den Vorteil, dass man einfach immer kurz bevor man 

vielleicht nochmal darüber redet oder mit anderen darüber reden muss, dass 

man ein bisschen runterkommt wieder und dann auch nicht emotionsgeladen in 

ein Gespräch geht, sondern wirklich bewusst in das Gespräch geht.“ 

Nahezu alle Befragten schreiben den achtsamen Atemtechniken die höchste 

Wirksamkeit zu, während B2 und B3 Praktiken wie den Body-Scan, die 

Yogaübungen und die Sitzmeditation bevorzugen, die noch stärker den Fokus 

auf den physischen Aspekt der Achtsamkeit legen. B2 äußert dazu Folgendes: 

„Speziell bei der Yogaübung habe ich einfach gemerkt, dass ich mich geerdeter 

fühle und bewusst im Moment ankomme. Und ich habe gemerkt, dass ich da die 

ganzen Gedanken einfach weggeschoben habe, weil ich überhaupt gar keine Zeit 

gehabt habe, mir da über irgendwelche Sachen in der Schule Gedanken zu 

machen.“ 

Darüber hinaus liefern B4 und B5 positive Berichte über das Achtsame Gehen. 

B4 artikuliert: „Weil das kann man sicher öfter einbauen, wenn man sich im 

Schulhaus bewegt.“ 

Allerdings übt B6 auch Kritik auf diese Methode aus: „Akut ist vielleicht nicht 

immer die Möglichkeit, dass ich dann gleich wo hingehe, weil man in einer 

Klasse ist. Das ist eine Stresssituation, da kann ich nicht einfach aus der Klasse 

gehen und kurz zu den Kindern sagen, ich muss jetzt kurz ein bisschen gehen.“ 

Weiters wird die Achtsame Uhr von B3, B4 und B5 als äußerst wirksam 

empfunden. B5 hebt die rhythmische Struktur hervor und betont ihre 

melodischen Vorteile: „Also das sind so Sachen, wo ich mir nichts vorstellen 

muss, sondern wo ich mich einfach nur auf einen Rhythmus konzentrieren muss. 

Und das hat mir auch sehr gut gefallen.“ 

Außerdem wird das bewusste Schweigen von B5 und B6 ebenfalls als effektive 

Methode für die Stressbewältigung genannt. B5 betont die innere Stille zur 

Selbstzentrierung, während B6 die Wirkung wie folgt beschreibt: „Das bewusste 

Schweigen, das hat mir auch viel geholfen. Dass man einfach mal sein darf.“ 
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Die Analyse zeigt weiterhin, dass die Wirkung der Achtsamkeitsübungen nicht 

immer sofort eintritt. Während einige Lehrkräfte eine unmittelbare Entlastung 

ihrer Stresssymptome erleben, benötigen andere mehr Zeit und kontinuierliche 

Praxis, um eine erhöhte Stressresistenz zu spüren. Dies spiegelt sich in der 

Aussage von B4 wider: „Also ich habe grundsätzlich das Gefühl, dass 

Achtsamkeitsübungen schon eine große Wirkung haben können, wenn man sie 

regelmäßig macht.“ 

Im Hinblick auf positive Auswirkungen beständiger Achtsamkeitspraxis betont 

B8: „Ich gehe stark davon aus, dass man so sogar Burnout verhindern kann oder 

es eine gute Lösung ist, damit besser klar zu kommen im stressigen Schulalltag.“ 

Auch B2 vertieft die Diskussion über die Gesundheit des Bildungspersonals und 

stellt fest: „Also ich bin sehr, sehr positiv davon überzeugt, dass das einfach ein 

Game-Changer in der Klasse sein kann und auch bei uns in der 

Lehrergesundheit.“ 

Lediglich B4 äußert eine abweichende Ansicht: „Da hilft natürlich die 

Achtsamkeitsübung, aber widerstandsfähig selbst wird man, glaube ich, einfach 

durch die Erfahrung.“ 

Obwohl die Reaktion auf Achtsamkeitsübungen subjektiv variiert, ist die 

überwiegende Mehrheit der Lehrkräfte überzeugt von den positiven 

Auswirkungen dieser Praktiken auf ihre berufliche Leistung und ihr persönliches 

Wohlbefinden. Die Berichte unterstreichen die Bedeutung einer angepassten 

Achtsamkeitspraxis, die sich nach den spezifischen Bedürfnissen und dem 

Alltag der Lehrkräfte richtet. Es zeigt sich, dass die Wirkung der Übungen nicht 

nur von der persönlichen Präferenz abhängt, sondern auch von der Kontinuität 

und der Art der Praxis. Die höchste Effektivität von Achtsamkeitsübungen wird 

häufig den Atemtechniken zugeschrieben, da sie sich durch ihre unmittelbare 

und effiziente Wirkung in Stresssituationen auszeichnen. Die 

Anpassungsfähigkeit dieser Praktiken an die individuellen Bedürfnisse und 

Situationen macht sie zu einem wertvollen Werkzeug in der Stressbewältigung. 

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass eine regelmäßige Praxis die 

Gesamtwiderstandsfähigkeit gegen Stress signifikant verbessern kann. Es wird 
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deutlich, dass Achtsamkeitsübungen das Potenzial besitzen, sowohl die 

persönliche Gesundheit der Lehrkräfte zu fördern als auch den Unterrichtsalltag 

positiv zu beeinflussen, indem sie die allgemeine Gelassenheit erhöhen und die 

Interaktionen im Schulalltag verbessern. 

8.5 K5: Herausforderungen und Grenzen von 

Achtsamkeitsübungen 

Die Untersuchung dieser Kategorie konzentriert sich insbesondere auf die 

wahrgenommenen Schwierigkeiten und Einschränkungen verschiedener 

Achtsamkeitsübungen, wobei der Fokus auf jenen Methoden liegt, die als 

ineffektiv oder schwer umsetzbar bewertet werden. Ein zentrales Element der 

Analyse ist die Betrachtung der Rosinenübung, die von fast allen Teilnehmenden 

als besonders problematisch hervorgehoben wird. Die negative Bewertung der 

Rosinenübung resultiert hauptsächlich aus ihrer Komplexität und Länge. Die 

interviewten Personen empfanden die Technik als überfordernd und 

kontraproduktiv im Hinblick auf Stressreduktion. Zum Beispiel beschreibt B2: 

„Was mir persönlich nicht so zugesagt hat, war beispielsweise die 

Rosinenübung, wo ich natürlich sehr im Moment bin, aber da muss ich wieder 

so viel nachdenken und ich möchte eben weniger nachdenken und mehr bei mir 

sein.“ 

B1 gibt eine ähnliche Äußerung von sich: „Die sorgte dann im ersten Moment 

eher für noch mehr Stress und mehr Aufgaben. Das ist nichts gewesen für mich, 

das klingt zu kompliziert und das spricht mich nicht an.“ 

Außerdem kritisiert B2 die Notwendigkeit eines instruktiven Leitfadens bei 

dieser achtsamen Intervention: „Die längeren Übungen, gerade die mit der 

Rosine, die alleine eigentlich nicht möglich ist, weil man da Anleitung braucht. 

Also die macht für mich wirklich keinen Sinn und dauert einfach auch viel zu 

lange.“ 

Um die anspruchsvolle Durchführung der Rosinenübung zu verdeutlichen, 

betont B3: „Das war mir ehrlich gesagt zu aufwendig und so viele Schritte und 
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das Ansehen und das Riechen und das Fühlen der Rosinen. Also ich konnte da 

meinen Fokus nicht so genau auf die Stressreduktion lenken, was ja eigentlich 

das Ziel der Übung ist.“ 

Die Auswertung der Interviews zeigt, dass viele Teilnehmende eine klare 

Präferenz gegen längere Übungen äußern, wie von B4 beschrieben: „Ja, und 

generell die ganz langen Übungen, die sind mir dann zu langatmig und da kann 

ich mich dann zu wenig darauf einlassen. Und das hat für mich überhaupt keinen 

Effekt gehabt.“ 

In der Bewertung der 3-2-1-Übung wird erneut die Ablehnung gegenüber 

Achtsamkeitsübungen mit längeren Instruktionen deutlich, wie von B5 

beschrieben: „Die hat bei mir auch ganz schlechte Bewertung bekommen, weil 

eben zu lang. Und damit ich mir das merke, was ich wann mache und wie viel 

ich dann da machen muss. Also das war sehr lang.“ 

B6 berichtet außerdem davon, Kontraproduktivität bei der Anwendung der 3-2-

1-Übung zu erleben: „Sobald es darum geht, über Abläufe nachzudenken, wie 

eben die 3-2-1-Übung, stresst es mich schon wieder.“ 

Nach einer detaillierten Betrachtung offenbarte sich auch eine klare Ablehnung 

des Achtsamen Stimmklangs durch die interviewten Personen B3, B5, B8 und 

B9. 

B3 berichtet: „Ich habe es eher als unangenehm empfunden. Die Umsetzung ist 

zwar einfach, aber es hat mich ehrlich gesagt nicht angesprochen und ich konnte 

mich dabei nicht entspannen.“ 

Die Analysen verdeutlichen, dass die Rahmenbedingungen, unter denen die 

Übungen durchgeführt werden sollen, oft nicht gegeben sind. Dies betrifft vor 

allem Praktiken, die eine ruhige, ungestörte Umgebung erfordern, wie der Body-

Scan. B8 äußert Kritik: „Was gar nicht möglich war, ist der Body-Scan. Ich habe 

während der Schule weder Zeit dafür, noch den Ort, dass ich mich jetzt da 

hinlege und mich in meinem Körper hineinfühle. Das stresst mich mehr.“ 

In diesem Kontext stuft B5 Yogaübungen aufgrund der räumlichen 

Beschränkungen der Schule als nicht realisierbar ein: „Also die Yogaübung habe 
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ich einmal gar nicht erst durchgeführt, weil die eben in der Schule nicht wirklich 

umsetzbar ist. Also in unserer Schule auf jeden Fall. Es gibt keinen Extraraum, 

wo du die Zeit hast, dass du das machst. Im Konferenzzimmer vor den anderen 

Lehrern stelle ich mich da auch nicht hin und mache eine Yogaübung.“ 

Zusätzlich zeigt sich, dass weitere Achtsamkeitsübungen bei den 

Teilnehmenden auf negative Resonanz stoßen. Beim Achtsamen Gehen äußert 

B2 Bedenken: „Auch die Gehmeditation nicht, weil ich irgendwie den ganzen 

Tag so hektisch bin und von A nach B rase, dass ich bei diesen 

Achtsamkeitsübungen eben wirklich gerne bei mir bin und ja nicht irgendwo hin 

und her gehe.“ 

B9 spricht von einer alleinigen Wirksamkeit der Atemübungen und bewertet alle 

anderen Praktiken negativ: „Abgesehen vom Mindful Briefing werden die 

Übungen bei mir keine große Rolle spielen.“ 

Die Einschätzung, dass bestimmte Achtsamkeitsübungen als Zeit- oder 

Energieverschwendung empfunden werden, wird von B1, B5 und B6 

hervorgehoben. B6 beschreibt: „Da bin ich da und muss meinen Körper 

wahrnehmen und so, das sehe ich dann als verlorene Zeit.“ 

Weiters bemängelt B5 ihre begrenzte Vorstellungskraft und das Einfühlen bei 

achtsamen Techniken wie der Muskelwahrnehmung: „Übungen wie die 

Muskelwahrnehmung, das ist jetzt eher das Problem. Da muss ich mich dann 

irgendwo reinfühlen und mir was vorstellen. Und das ist glaube ich was, das bei 

anderen Menschen sehr gut funktionieren kann. Bei mir aber nicht.“ 

Eine bereits festgestellte Erkenntnis, die signifikante Rolle der Subjektivität bei 

der Wahrnehmung und Wirksamkeit von Achtsamkeitspraktiken, wird auch in 

diesem Kontext von mehreren Lehrpersonen bekräftigt. 

B9 äußert: „Achtsamkeitsübungen sind vermutlich vom Typ abhängig, denke ich. 

Bestimmt gibt es unzählige Menschen, denen diese Übungen helfen.“ 

Im Hinblick auf die forschende Frage dieser Arbeit, die darauf abzielt, welche 

Achtsamkeitsinterventionen in akuten Stresssituationen unterstützend wirken, 

erläutert B8: „Ich denke, dass je nach individueller Situation und Person die 
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passende Übung gewählt werden sollte und viele einfach nicht für ganz akute 

Momente geeignet sind.“ 

Die Bedeutung wiederholter Anwendungen verschiedener 

Achtsamkeitspraktiken für eine effektive Stressreduktion wird von B5 

bekräftigt: „Aber so beim ersten Mal waren die Übungen teilweise schon sehr 

kompliziert und komplex und da war ich so vertieft, immer die Beschreibung von 

der Übung durchzulesen, dass das dann keinen Effekt gehabt hat.“ 

Auch B7 betont die Signifikanz der regelmäßigen Anwendung von 

Achtsamkeitsübungen und schlägt vor, dass Erinnerungshilfen dazu beitragen 

könnten, die Kontinuität der Übungspraxis aufrechtzuerhalten. „Was ich noch 

anmerken möchte ist, dass ein Poster zum Aufhängen oder so mit Piktogrammen 

einfach toll wäre, damit man auch regelmäßig an die Übungen erinnert wird und 

dann zu einer Routine kommt, wodurch sich dann durch Achtsamkeitspraxis 

auch wirklich eine Stressreduktion bemerkbar machen kann. Regelmäßigkeit ist 

hier ein großes Stichwort, finde ich.“ 

Aus den Transkripten lassen sich weitere Empfehlungen für die Gestaltung von 

Achtsamkeitsprogrammen ableiten. B1 betont die Notwendigkeit einer 

stressfreien Anwendung der achtsamen Praxis während des Schuljahres: „Es soll 

ja eine Übung sein, die man ohne Druck einfach unter dem Schuljahr 

ausprobieren kann, ohne dass sie beim Durchlesen schon Stress erzeugt.“ 

B5 äußert sich zur Fülle an verfügbaren Übungen und empfindet das Angebot 

als nahezu überwältigend. Sie schlägt vor, eine spezifische Fortbildung für 

Lehrkräfte zu diesem Thema anzubieten, um ihnen zu helfen, die für sie 

passende Technik zu identifizieren und somit die Gesundheit der Lehrenden zu 

fördern: „Ich finde das Angebot schon fast ein bisschen zu viel, weil man sich 

dann als Lehrer zuerst einmal durchprobieren muss und es vielleicht dann 

relativ lange dauert, bis man das passende für sich gefunden hat. Ich finde, das 

wäre eine sehr sinnvolle Fortbildung, weil es geht auch um die 

Lehrergesundheit.“ 

Die Zusammenfassung der Kategorie zeigt, dass Lehrkräfte eine generelle 

Ablehnung gegenüber Achtsamkeitspraktiken mit ausführlichen Anweisungen 
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äußern. Diese Kritikpunkte werden durch die Rahmenbedingungen der Schulen 

verstärkt, was die Umsetzung vieler Übungen erschwert. Es lässt sich ableiten, 

dass die achtsamen Atemübungen als einzige Technik in der Bewertung keine 

negative Resonanz erfahren haben. Darüber hinaus wird erneut betont, dass die 

Effektivität von Achtsamkeitsübungen stark von der subjektiven Passung 

abhängt. 
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9 DISKUSSION 

In der vorliegenden Masterarbeit wird die Rolle achtsamkeitsbasierter 

Interventionen zur Stressbewältigung bei Lehrpersonen im 

Primarbildungskontext untersucht. Angesichts der steigenden Anforderungen im 

Bildungsbereich und des wachsenden Interesses an effektiven 

Stressreduktionsmethoden zielt diese Arbeit darauf ab, das Verständnis für die 

Wirksamkeit von Achtsamkeit als strategisches Instrument in stressintensiven 

Berufen zu vertiefen. Die allgemeine Forschungsfrage lautet daher: „Wie 

beeinflussen achtsamkeitsbasierte Interventionen die Stressbewältigung bei 

Lehrkräften im Primarbereich?“ 

 

Aufbauend auf dieser breiten Fragestellung konzentriert sich die Untersuchung 

auf die Effektivität bestimmter Achtsamkeitstechniken. Die umfassende 

Betrachtung der vorhandenen Fachliteratur und die Analyse der damit 

verbundenen Erkenntnisse führten zur Entwicklung einer spezifischen 

Forschungsfrage, die das Kerninteresse dieser Arbeit präzisiert: „Welche 

achtsamkeitsbasierte Technik zeigt unter Lehrkräften in akuten Stresszuständen 

die größte Wirksamkeit zur Stressreduktion?“ Diese Fragestellung ermöglicht 

eine detaillierte Bewertung spezifischer Achtsamkeitspraktiken und deren 

potenziellen Nutzen für die Stressbewältigung.  

 

Der empirische Teil dieser Arbeit stützt sich auf die qualitative 

Forschungsmethode nach Mayring (2022), um tiefgreifende Einblicke in die 

persönlichen Erfahrungen und Wahrnehmungen der betroffenen 

Bildungsfachkräfte zu gewinnen. Das Ziel der Forschung besteht darin, die 

Effektivität präziser Achtsamkeitsübungen vergleichend zu analysieren, um zu 

ermitteln, welche Methoden Lehrkräfte in kritischen Situationen am effektivsten 

unterstützen können. Durch den Einsatz von Leitfadeninterviews mit 

Lehrpersonen aus städtischen und ländlichen Primarschulen wurden umfassende 

Daten gesammelt. Die Teilnehmenden, Lehrende im Alter zwischen 20 und 60 

Jahren mit unterschiedlichem beruflichen Erfahrungshintergrund, gewährleisten 

eine breite Perspektive auf den Einsatz und die Wirksamkeit 



Error! Use the Home tab to apply Überschrift 1 to the text that you want to 

appear here. 114 

 

achtsamkeitsbasierter Praktiken. Diese methodische Herangehensweise dient 

dazu, die praktische Anwendbarkeit der Theorie zu überprüfen und zugleich 

konkrete Daten zur Beantwortung der spezifischen Forschungsfrage zu 

sammeln. Die Ergebnisse dieser Untersuchung sollen nicht nur zur 

wissenschaftlichen Diskussion beitragen, sondern auch praktische Implikationen 

für die Anwendung von Achtsamkeit im Bildungssektor aufzeigen.  

 

Die in der empirischen Untersuchung identifizierte Vielzahl an Stressoren im 

Schulalltag verdeutlicht nachdrücklich die aktuelle Relevanz und Dringlichkeit 

dieser Thematik, insbesondere im Kontext der beruflichen Gesundheit und des 

Wohlbefindens von Lehrkräften. Acht von neun befragten Lehrpersonen 

nehmen einen markanten Anstieg stressinduzierter Belastungsfaktoren in ihren 

jüngsten pädagogischen Tätigkeiten wahr. Diese Beobachtung spiegelt sich in 

den Forschungsergebnissen von Weare (2014, S. 9) wider, welche die 

zunehmende Stressbelastung im Bildungswesen dokumentiert. Auch Nelting 

(2014, S. 28) verzeichnet eine Zunahme des Druckempfindens bei Lehrkräften, 

das einerseits durch die kontinuierliche Erhöhung der Ansprüche an ihre 

berufliche Leistungsfähigkeit und andererseits durch die Ausweitung der zu 

bewältigenden Arbeitslast bedingt ist. Hawkins (2018, S. 73) verweist auf die 

zunehmenden Funktionsanforderungen in der Lehrtätigkeit, die ein breiteres 

Spektrum von Verantwortlichkeiten und Aufgaben umfassen. Eine solche 

Vielfalt beinhaltet die Beteiligung an schulischen Besprechungen, zusätzliche 

bürokratische Pflichten sowie die Verwaltung von elektronischer 

Kommunikation, wie beispielsweise E-Mails und Apps. Auch Klief (2017, S. 

28ff) betont in ihren Ausführungen die damit einhergehende permanente 

Verfügbarkeit von Lehrpersonen, was als zusätzliche Belastung angesehen 

werden kann. Die Forschungsberichte von den Teilnehmerinnen B2, B3 und B7 

unterstreichen die Stressverschärfung aufgrund der fortwährenden 

Erreichbarkeit durch die Eltern-App. 

Aus der Analyse der Befragungen geht hervor, dass nur eine Teilnehmerin 

gegenwärtig einen geringen Stresslevel aufweist. Sie berichtet von einer bereits 

gut etablierten Achtsamkeitspraxis, die sich positiv auf ihr Stressmanagement 
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auswirkt. Dies korrespondiert mit den Forschungen von Weare (2014, S. 2), die 

eine steigende Bedeutung achtsamkeitsbasierter Methoden im Bildungssektor 

feststellt. Sie betont, dass Achtsamkeit zunehmend als wertvolles Werkzeug zur 

Bewältigung von Stress anerkannt wird, was seine Integration in die 

pädagogische Praxis weiter vorantreibt. 

Die qualitative Forschung ergab zwei zentrale Ursachen für Stress bei 

Lehrkräften: administrative Belastungen und anspruchsvolle Interaktionen mit 

Erziehungsberechtigten. Es zeigt sich, dass bürokratische Zusatzaufgaben, wie 

die Durchführung von Evaluationen und das Ausfüllen umfangreicher Berichte, 

signifikant zum Stressaufkommen beitragen. Die theoretischen Ausführungen 

von der bildungspolitischen Expertin Klief (2017, S. 28ff) bekräftigen die 

Resultate dieser Aktionsforschung hinsichtlich der signifikanten 

Belastungsquelle durch organisatorische Verwaltungspflichten für das 

Lehrpersonal. Sie argumentiert, dass sich die Stressauslösung durch behördlich 

vorgegebene Administrationstätigkeiten primär aus der Bedingung ergibt, diese 

außerhalb der regulären Unterrichtszeiten zu bewältigen. Dies impliziert eine 

deutliche Einschränkung der verfügbaren Zeitressourcen für die eigentliche 

Planung und Umsetzung des Unterrichts.  

Als zweite bedeutende Hauptursache für Stress wurden in den Erhebungen 

Kommunikationsprozesse mit Eltern, insbesondere schwierige Gespräche und 

Konflikte, identifiziert. Eine erfahrene Lehrperson bezeugt eine Zunahme der 

Ansprüche seitens der Erziehungsberechtigen. Die Teilnehmerin berichtet, dass 

Eltern trotz ihrer steigenden Forderungen an das Lehrpersonal häufig wenig zur 

Verbesserung der schulischen Leistung ihrer Kinder beitragen. Außerdem hebt 

eine Probandin hervor, wie Lehrkräfte immer stärker dazu neigen, sich an den 

Vorstellungen der Eltern zu orientieren, was zu einer Einschränkung ihrer 

Autonomie führt und die pädagogische Freiheit beeinträchtigt. Diese begrenzte 

Selbstbestimmung wird als belastend empfunden und kann dazu führen, dass die 

Lehrenden das Unterrichten als weniger erfüllend empfinden, wie aus der 

Befragung hervorgeht. Diese Aussagen über die zunehmenden Erwartungen der 

Eltern und die damit einhergehende Einschränkung der pädagogischen 

Autonomie finden eine Entsprechung in der Literatur. Klief (2017, S. 26ff) 



Error! Use the Home tab to apply Überschrift 1 to the text that you want to 

appear here. 116 

 

verweist auf eine Bandbreite von Elternstilen, die unterschiedliche 

Vorstellungen hinsichtlich des Bildungsprozesses haben. Diese Diversität kann 

für Lehrkräfte herausfordernd sein, da sie mit einer Vielzahl von Erwartungen 

und Perspektiven konfrontiert werden. Die entstehende Vielschichtigkeit der 

pädagogischen Rolle sowie die Bandbreite an Erziehungsvorstellungen der 

Eltern können die Selbstbestimmung im Unterricht erheblich beeinträchtigen 

und einen wesentlichen Einfluss auf das Stressniveau haben. Diese Komplexität 

führt nach Weare (2014, S. 9) zu einem Empfinden der Machtlosigkeit bei 

pädagogischem Fachpersonal. 

Im Gespräch über die Auswirkungen dieser Stressoren wird ersichtlich, dass die 

Konsequenzen von Stress eine komplexe Interaktion zwischen physischem und 

psychischem Wohlbefinden aufzeigen. Die entsprechende Fachliteratur bestätigt 

diese Befunde und hebt die schwerwiegenden gesundheitlichen Folgen von 

anhaltendem Stress hervor, die nicht nur das körperliche, sondern auch das 

mentale Wohlergehen betreffen (Buchenau, 2014, S. 5). Insbesondere wird in 

den Interviews auf die physischen Manifestationen von Stress hingewiesen, 

welche von den befragten Lehrkräften als deutliche Symptome erlebt werden. 

Löhmer und Standhardt (2014, S. 78f) bekräftigen diese Beobachtungen, indem 

sie darauf hinweisen, dass die körperliche Reaktion auf Stress verschiedene 

Symptome umfasst, darunter einen Anstieg der Herzfrequenz, verstärkte 

Muskelanspannung und exzessives Schwitzen. Buchenau (2014, S. 40ff) 

beschreibt diese Symptome als initiierende Anzeichen, die auf eine beginnende 

Stressreaktion hinweisen können. Als weitere Folgeerscheinungen einer 

anhaltenden Stressbelastung nennt er anhaltende Kopfschmerzen, 

Atembeschwerden und Schlafstörungen, wie sie auch in der Untersuchung 

dokumentiert sind. 

Neben den bereits identifizierten physischen Symptomen von Stress äußern die 

Lehrpersonen auch mentale Erschöpfungszeichen, die sich vor allem in 

Stimmungsschwankungen und abnehmender Geduld manifestieren. Klief (2017, 

S. 23) bestätigt dies, indem sie darlegt, dass das Gefühl des Kontrollverlustes 

über stressauslösende Situationen zu emotionalen Belastungen führen kann, die 

sich in Frustration und Sorge äußern. Eine beträchtliche Anzahl der Befragten 
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spricht infolgedessen von einer Einschränkung ihrer professionellen 

Leistungsfähigkeit durch Müdigkeit und fehlender Energie. Weare (2014, S. 9) 

bekräftigt diese Perspektive, indem sie aufzeigt, dass ein signifikanter Anteil des 

Lehrpersonals von beruflichem Stress sowie von klinisch relevanten 

Angstsymptomen und depressiven Störungen betroffen ist. Diese literarische 

Darstellung unterstützt die aus den Interviews hervorgehenden Aussagen, die 

eine erhöhte Reizbarkeit und emotionale Dysregulation unter den Lehrkräften 

dokumentieren. 

Die in der Untersuchung beobachteten Stresssymptome werden in der Literatur 

als initiale Warnzeichen für gravierendere Gesundheitsprobleme gedeutet 

(Buchenau, 2014, S. 40ff, Nelting, 2014, S. 98). Buchenau (2014, S. 114) und 

Nelting (2014, S. 68) diskutieren, dass langfristiger Di-Stress nicht nur in 

Burnout münden kann, sondern auch als Indikator für schwere depressive 

Störungen steht. Weiters verzeichnet Weare (2014, S. 9) ein erhöhtes 

Suizidrisiko als schwerwiegende Langzeitwirkung chronischer 

Stressbelastungen. Zusätzlich geben Derra und Schilling (2022, S. 121) 

Diabetes, Hypertonie und wiederkehrende Infektionen als sekundäre 

Konsequenzen an. Nelting (2014, S. 38f) weist abschließend darauf hin, dass in 

den letzten Stadien des Burnouts auch lebensbedrohliche Gesundheitskrisen wie 

Herzinfarkte auftreten können. Angesichts dieser Herausforderungen gewinnt 

die Rolle der Selbstfürsorge, insbesondere durch Achtsamkeitsübungen, 

zunehmend an Bedeutung, da sie einen wesentlichen Beitrag zur Bewältigung 

und Vorbeugung dieser Stressfolgen leisten (Hawkins, 2018, S. 77).  

Die Diskrepanzen in der Wahrnehmung und Wirksamkeit von 

Achtsamkeitsübungen, wie sie in der vorliegenden Untersuchung deutlich 

werden, spiegeln die literarischen Befunde wider und beleuchten die komplexe 

Interaktion zwischen individueller Persönlichkeitsstruktur und der Effektivität 

solcher Praktiken. In der Studie wurde festgestellt, dass Lehrpersonen mit einer 

positiven Haltung gegenüber Achtsamkeitspraktiken eine signifikant höhere 

Effektivität in ihrer Stressbewältigung erleben. Löhmer und Standhardt (2014, 

S. 57) sprechen von der Bedeutung der adaptiven inneren Haltung für den Erfolg 

von Achtsamkeitsübungen. Die individuelle Offenheit gegenüber diesen 
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Praktiken ist somit entscheidend, um das volle Potenzial dieser 

Achtsamkeitsübungen auszuschöpfen und stellt eine wesentliche Voraussetzung 

für deren Wirksamkeit dar. Zudem stellt Buchenau (2014, S. 86) fest, wie die 

persönliche Charakterstruktur und das Selbstbild einer Lehrkraft wesentlich die 

Art und Weise beeinflussen, wie sie Stress empfinden und darauf reagieren. 

Die Kommentare der Teilnehmenden unterstreichen die Bedeutung einer 

sorgfältigen Auswahl von Achtsamkeitspraktiken, die mit den persönlichen 

Neigungen und Bedürfnissen der Lehrpersonen in Einklang stehen. Die 

theoretischen Ausführungen von Nhất Hạnh (2022, S. 13f) bestätigen diese 

Erkenntnisse und stellen die persönliche Bewusstseinsaktivierung sowie das 

kontinuierliche Engagement in der Achtsamkeitspraxis als Voraussetzung für 

die Entwicklung einer tiefgehenden Wahrnehmung und Wertschätzung des 

gegenwärtigen Moments dar. Während Hawkins (2018, S. 42f) die Fähigkeit, 

achtsam zu sein, als natürliche Gabe eines Menschen beschreibt, betont Nhất 

Hạnh (2022, S. 13f), dass ihre wirksame Umsetzung eine bewusste und 

fortlaufende Anstrengung erfordert. Diese Sichtweise wird von Kaltwasser 

(2016, S. 24ff) ergänzt, die betont, dass einerseits die Bereitschaft zur 

tiefgreifenden Selbstevaluierung und andererseits eine kontinuierliche und 

bewusste Praxis notwendig ist, um das Körperbewusstsein zu vertiefen und 

emotionale Selbstregulierung zu ermöglichen. Auch in der Interviewanalyse 

sprechen die Befragten davon, dass die Regelmäßigkeit in der Anwendung von 

Achtsamkeitsübungen eine entscheidende Rolle spielt, um eine langfristige 

Wirkung auf ihr Wohlbefinden zu erzielen. Dies deckt sich mit den 

Erkenntnissen von Kabat-Zinn (2020, S. 132), der spezifiziert, dass eine 

regelmäßige Achtsamkeitspraxis nicht nur die emotionale Stabilität fördert, 

sondern auch die Kapazität zur Bewältigung neuer und herausfordernder 

Situationen stärkt. 

Weare (2014, S. 6) weist in diesem Zusammenhang auf die neurobiologische 

Forschung hin, die belegt, dass die Kontinuität dieser Praxis wesentlich zur 

Entwicklung neuroplastischer Veränderungen beiträgt. Die Theorie 

unterstreicht, dass die Stimulierung spezifischer Gehirnareale eine Verzögerung 

in der Reaktionszeit auf Stressreize bewirkt, was eine verbesserte 
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Entscheidungsqualität ermöglicht (Weare, 2014, S. 14). Zu diesen neuronalen 

Anpassungen zählt vorrangig die Aktivierung des präfrontalen Kortex, die eine 

signifikante Verbesserung der Emotionskontrolle sowie eine gesteigerte 

körperliche Selbstwahrnehmung bewirkt und dadurch die Stressbewältigung 

maßgeblich unterstützt (Nhất Hạnh, 2022, S. 19; Kaltwasser, 2016, S. 164f). 

Nhất Hạnh (2019, S. 39) betont, dass die Praxis der Achtsamkeit die 

Entwicklung von Kompetenzen unterstützt, welche die Bewältigung beruflicher 

Herausforderungen durch ein vertieftes Verständnis und gesteigerte Kompetenz 

erleichtern. Diese Ergebnisse bekräftigen die positiven Erfahrungen der 

Lehrpersonen, die in den Interviews von einer spürbaren Abnahme des 

Stressniveaus, einer Zunahme der Gelassenheit sowie einer verbesserten 

Steuerung von Impulsreaktionen durch regelmäßige Achtsamkeitsübungen 

berichten. 

Im Kontext dieser Studie zielt die spezifische Forschungsfrage darauf ab, zu 

untersuchen, in welchem Maße sich die Auswirkungen verschiedener 

achtsamkeitsbasierter Stressbewältigungstechniken auf die Reduktion von 

Belastungen bei Lehrkräften in akuten Stresssituationen unterscheiden und 

welche Methode unter diesen Bedingungen die höchste Wirksamkeit aufweist. 

Die zentralen Erkenntnisse der Interviews konzentrieren sich insbesondere auf 

die bevorzugte Anwendung von Atemtechniken und deren physiologische und 

psychologische Effekte. Die Auswertung der Befragungen offenbart, dass kurze 

Atemübungen, wie das Mindful Breathing und die 7/11-Atemtechnik, aufgrund 

ihrer Schnelligkeit und Einfachheit bevorzugt werden. Diese Praktiken bieten 

dem pädagogischen Fachpersonal die Möglichkeit, Stress effizient zwischen den 

Unterrichtseinheiten zu reduzieren und erweisen sich als besonders wirksam in 

der sofortigen Linderung von Stresssymptomen, was in den Befragungen als 

unmittelbare Rückbesinnung auf das Wesentliche und als ein wiederkehrender 

Zustand innerer Ruhe beschrieben wird. Diese Effekte sind konsistent mit den 

Befunden von Buchenau (2014, S. 80), der betont, dass tiefes Atmen, 

gekennzeichnet durch langsame und tiefe Atemzüge, den Cortisolspiegel bereits 

nach fünf bis sechs achtsamen Atemsequenzen senken kann. Dies untermauert 

die Bedeutung der Atempraxis als sofort wirksame Maßnahme zur 
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Stressreduktion. Ergänzend führt Buchenau weiter aus, das achtsames Atmen die 

stressinduzierte oberflächliche Atmung reduziert und eine tiefere sowie 

entspanntere Atemtechnik begünstigt. Die von den Teilnehmenden 

beschriebenen Empfindungen finden Bestätigung in den Ausführungen von Nhất 

Hạnh (2019, S. 38f), der erläutert, dass die achtsame Atempraxis eine präzise 

Erfassung des gegenwärtigen Moments unterstützt und zugleich eine 

Verminderung kognitiver Aktivitäten bewirkt. Die durch Atemtechniken 

induzierte psychische und physische Entspannung intensiviert zusätzlich das 

Empfinden von Freiheit. Außerdem verdeutlicht Kaltwasser (2016, S. 38ff), dass 

die Atmung als Vermittler zwischen autonomen Körperfunktionen und 

bewusster Steuerung dient, was die in den Interviews beschriebene gesteigerte 

körperliche Selbstwahrnehmung und die verbesserte Impulskontrolle ergänzt. 

Sie argumentiert, dass bewusstes Atmen das Körperbewusstsein steigert und 

signifikant zur Stressreduktion und erhöhten Stressresilienz beiträgt. Darüber 

hinaus thematisiert auch Nhất Hạnh (2019, S. 37) die allgegenwärtige 

Verfügbarkeit der achtsamen Atmung und bestätigt die Beobachtungen aus den 

Befragungen, wonach diese Techniken leicht in den Alltag integriert sowie 

jederzeit und überall angewendet werden können. Kabat-Zinn (2020, S. 23) 

betont in diesem Kontext, dass achtsame Atemmethoden aufgrund ihrer 

unkomplizierten Anwendung einen idealen Einstieg für Achtsamkeitsneulinge 

darstellen. 

Die Untersuchung zeigt, dass achtsame Atemübungen als einzige Methode in 

der Evaluierung durchgängig ohne negative Rückmeldungen verblieben sind. 

Eine zusammenfassende Betrachtung der Literatur legt dar, dass achtsames 

Atmen als elementarer Bestandteil verschiedenster Achtsamkeitspraktiken 

herausgestellt wird (Buchenau, 2014, S. 126; Löhmer & Standhardt, 2014, S. 

118; Nhất Hạnh, 2013, S. 10f). Dies verdeutlicht die fundamentale Rolle der 

Atemtechniken innerhalb der Achtsamkeitspraxis und begründet deren 

ausgeprägte Präferenz unter dem befragten pädagogischen Fachpersonal. 

Neben den Atemübungen erhalten auch weitere Achtsamkeitspraktiken wie die 

Achtsame Uhr, das Achtsame Gehen und das Bewusste Schweigen positive 

Bewertungen, zeigen jedoch im Kontrast zu den reinen Atemtechniken eine 
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geringere Konsistenz in der Effektivität und eine größere Variabilität in den 

individuellen Reaktionen. Insbesondere die Achtsame Uhr wird von einigen 

Lehrenden als wirksam identifiziert, obwohl sie im Allgemeinen seltener 

Anwendung findet als Atemübungen. Diese Praxis wird als simple 

Achtsamkeitspraxis beschrieben, die jedoch ein aufmerksames und 

unvoreingenommenes Fokussieren auf die gegenwärtige Aktivität des 

Sekundenzeigers erfordert (Buchenau, 2014, S. 89ff). Dies unterstreicht den 

minimal erhöhten Schwierigkeitsgrad im Vergleich zu Atemübungen und erklärt 

den etwas geringeren Beliebtheitsstatus dieser Technik. In der Literatur wird die 

Gehmeditation als Methode zur Vertiefung der Achtsamkeit und zur Verbindung 

mit dem aktuellen Erleben beschrieben (Nhất Hạnh, 2013, S. 11). Dennoch wird 

darauf hingewiesen, dass diese Praxis durch häufiges Abschweifen der 

Gedanken erschwert werden kann und somit zusätzliche geistige Anstrengung 

auslöst (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 173f). Die Methode des bewussten 

Schweigens birgt ähnliche Herausforderungen, indem sie die Kontrolle und 

Steuerung über geistige Prozesse verlangt und somit eine zusätzliche kognitive 

Belastung darstellt (Löhmer & Standhardt, 2014, S. 66ff). Zudem zeigen die 

theoretischen Darstellungen, dass für eine gelungene Konfrontation mit der 

Stille Selbstakzeptanz, inneres Wohlwollen und Selbstachtung wesentlich sind. 

Trotz dieser Anforderungen sprechen Löhmer und Standhardt von einer 

gesteigerten Selbstreflexion und einer Verbesserung zwischenmenschlicher 

Beziehungen als Ergebnis bewussten Schweigens, was als fundamentales 

Element sowohl in der persönlichen Entwicklung als auch in der 

Stressregulierung angesehen wird. 

Die durchgeführte Studie ergibt, dass sich die negativen Einschätzungen 

hauptsächlich auf komplexere und zeitintensivere Achtsamkeitsübungen 

konzentrieren, insbesondere auf die Rosinenübung und die 3-2-1-Übung. Solche 

Praktiken werden von der Mehrheit als überfordernd und wenig hilfreich zur 

Stressreduktion empfunden, oft aufgrund ihrer Länge und der notwendigen 

tiefen Konzentration, die unter den gegebenen schulischen Rahmenbedingungen 

schwer umsetzbar sind. Diese Befunde werden durch Huppertz (2015, S. 42ff) 

gestützt, der auf die Notwendigkeit einer gesteigerten Wahrnehmung 
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unterschiedlicher Sinneseindrücke im Rahmen einer sorgfältigen und 

ausgedehnten Abfolge hinweist. Obwohl Achtsamkeitsübungen darauf abzielen, 

den automatisierten Prozess wiederkehrender Gedankenmuster zu 

durchbrechen, stellt die Überwindung dieser Aufgabe eine anspruchsvolle 

Herausforderung dar (Huppertz, 2015, S. 42ff; Löhmer & Standhardt, 2014, S. 

97). 

Weiters werden in den Befragungen kritische Rückmeldungen zu den 

Yogaübungen und dem Body-Scan hervorgehoben, welche die praktischen 

Einschränkungen aufgrund fehlender räumlicher Ressourcen in Schulen 

betonen. Diese Limitationen wirken sich negativ auf ihre Durchführbarkeit und 

Effektivität aus. Die Integration von Achtsamkeitsübungen in den Schulalltag, 

wie sie vom befragten Lehrpersonal beschrieben wird, erfordert strategische 

Planung und Anpassung an die spezifischen Bedingungen jeder Bildungsstätte. 

Diese Notwendigkeit spiegelt die literarische Diskussion wider, die auf die 

Bedeutung der Anpassungsfähigkeit in komplexen und interaktiven beruflichen 

Umgebungen hinweist und die Adaption an kompakte alltagstaugliche Formate 

unterstreicht (Derra & Schilling, 2022, S. 176; Weare, 2014, S. 10). Durch diese 

Anpassung wird nicht nur die Resilienzsteigerung gefördert, sondern auch eine 

effiziente Entspannung und nahtlose Integration in das professionelle Umfeld 

der Lehrkräfte ermöglicht (Derra und Schilling, 2022, S. 176). 

Die weitere Analyse unterstreicht die erhebliche Subjektivität in der 

Wirksamkeit dieser Achtsamkeitsübungen. Während einige Lehrpersonen 

sofortige und deutliche Vorteile erleben, benötigen andere eine kontinuierliche 

Praxis und mehr Zeit, um vergleichbare Effekte zu spüren. Diese individuellen 

Unterschiede untermauern das Erfordernis, Achtsamkeitspraktiken an die 

persönlichen Bedürfnisse, Vorlieben und Gegebenheiten der Lehrkräfte 

anzupassen, um ihre maximale Wirksamkeit zu gewährleisten. Das Spektrum 

der Rückmeldungen bestätigt, dass die subjektive Auswahl sowie die 

regelmäßige Anwendung der Übungen entscheidend sind, um eine nachhaltige 

Stressresistenz und verbesserte Lebensqualität zu erreichen. Um den Zugang und 

die Integration von Achtsamkeitsübungen im beruflichen Alltag von Lehrkräften 

zu erleichtern, spiegeln die in Befragungen empfohlenen spezifischen 
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Fortbildungsprogramme die Notwendigkeit wider, Lehrende bei der Auswahl 

und Anwendung geeigneter Achtsamkeitstechniken zu unterstützen. Diese 

Empfehlungen stehen im Einklang mit den Initiativen, die Hawkins (2018, S. 

78) beschreibt, und zeigen, dass einige Bildungseinrichtungen bereits 

spezifische Fortbildungsmaßnahmen für Lehrpersonen anbieten. Darunter 

befindet sich auch die App „Headspace“ (Hawkins, 2018, S. 78), die Lehrende 

dabei unterstützt, Achtsamkeitspraktiken effektiv in ihren Alltag zu integrieren. 

Die Gegenüberstellung mit der Literatur und der Expertise des befragten 

Lehrpersonals mündet in der Feststellung, dass achtsame Atemtechniken in 

dieser Masterarbeit durchgängig als die effektivsten Methoden zur 

Stressbewältigung unter Lehrkräften herausgestellt werden, indem sie sowohl 

unmittelbare Entlastung als auch langfristige Resilienz gegenüber Stress fördern. 

Diese Erkenntnis legt nahe, dass eine konsequente Anwendung von 

Achtsamkeitstechniken wesentlich zur Verbesserung der allgemeinen 

Gesundheit von Lehrkräften beitragen kann. Darüber hinaus betont die Analyse 

die dringende Notwendigkeit für praxisnahe und zugängliche 

Achtsamkeitsschulungen. In Anbetracht der steigenden Stressbelastungen im 

erziehungswissenschaftlichen Berufsfeld ist es entscheidend, dass solche 

Techniken nicht nur bekannter gemacht, sondern auch systematisch in 

pädagogische Lehrgänge integriert werden. Die vorliegende Masterarbeit leistet 

somit einen wertvollen Beitrag zur wissenschaftlichen Diskussion und Praxis in 

der Gesundheitsförderung für Lehrende und bietet Ansätze für die Entwicklung 

zukünftiger pädagogischer Strategien und Gesundheitsprogramme im 

Bildungssektor. 

 

Die Forschung zeigt nicht nur die vielschichtige Natur von Stress im Beruf der 

Lehrkraft auf, sondern stellt auch praktische Ansätze für dessen Bewältigung 

durch Achtsamkeitspraktiken vor. Es bleibt jedoch viel Raum für weitere 

Untersuchungen, wie etwa zur Entwicklung spezifischer Programme, die auf die 

besonderen Bedürfnisse von Lehrpersonen zugeschnitten sind. Zukünftige 

Forschungsarbeiten könnten sich auch darauf konzentrieren, die langfristigen 
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Auswirkungen dieser Praktiken auf die gesundheitliche Verfassung und die 

berufliche Leistung von Lehrkräften quantitativ zu erfassen. Angesichts der 

wachsenden Besorgnis führender Institutionen im Bereich der 

Achtsamkeitsforschung und -ausbildung über eine mögliche Qualitäts- und 

Authentizitätsreduzierung durch die rasche und gehypte Verbreitung von 

Achtsamkeit (Weare, 2014, S. 7), wäre zudem eine qualitative 

Langzeitforschung aufschlussreich. Diese sollte die Erfahrungen von 

Teilnehmenden mit und ohne vorherige Kenntnisse in Achtsamkeitsübungen 

vergleichen, um potenzielle Risiken und Nutzen umfassend zu bewerten. 

 

Diese Masterarbeit soll eine Hilfestellung für Lehrkräfte bieten, die sich den 

fortwährenden Belastungen im Schulalltag ausgesetzt sehen. Die Arbeit bietet 

praktische Anwendungen von achtsamkeitsbasierten 

Stressbewältigungstechniken, um sowohl die Wahrnehmung beruflicher 

Stressoren zu schärfen als auch effektive Strategien für die Bewältigung dieser 

Herausforderungen zu vermitteln. Mein Ziel ist es, Lehrpersonen Werkzeuge an 

die Hand zu geben, die es ihnen ermöglichen, ihre pädagogische Praxis zu 

reflektieren und zu verbessern. Gleichzeitig sollen diese Instrumente dazu 

beitragen, dass Lehrkräfte durch die Integration von Achtsamkeitstechniken in 

ihren täglichen Ablauf die Freuden ihres Berufes neu entdecken und schätzen 

lernen. 

 

„Kontinuierliche Selbstwahrnehmung ist die Basis für eine dauerhafte und 

heilsame Veränderung des Lebensstils.“ 

(Löhmer & Standhardt, 2014, S. 191) 
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12 ANHANG 

12.1 Interviewleitfaden 

Einstiegsfrage - Wie fühlen Sie sich allgemein unter den aktuellen 
Arbeitsbedingungen als Lehrkraft? 

1) Hinleitung zum 
Thema 

- Welche Faktoren erzeugen im schulischen Kontext 
Stress? 

- Wer oder was verursacht bei Ihnen Stress im 
Schulalltag? 

2) Vorerfahrung - Welche Vorerfahrungen haben Sie bereits im 
Bereich der Achtsamkeitspraxis gemacht? 

- Können Sie beschreiben, welche innere Haltung Sie 
zu der achtsamen Praxis hatten und weshalb? 

- Was waren Ihre ersten Gedanken und Eindrücke als 
Sie von den verschiedenen Achtsamkeitsübungen 
hörten oder lasen? 

3) Konfliktsituation Denken Sie an eine kürzlich erlebte, spezifische 
Stresssituation. 

- Was hat in dieser Situation den Stress ausgelöst? 
- Können Sie die Situation schildern und erklären? 
- Welche Gefühle und Gedanken sind bei Ihnen 

hochgekommen? 
- Wie haben Sie reagiert? 
- Wie hat sich der Stress auf Ihr Umfeld oder auf Ihre 

weitere Arbeit mit Schulkindern ausgewirkt? 
 (Falls keine Situation kommt, wird eine typische 

Stresssituation im Beruf der Lehrkraft vorschlagen, um 
die Erinnerung zu stimulieren: 
„Falls Ihnen spontan keine Situation einfällt, denken Sie 
vielleicht an eine Zeit, als Sie mit zusätzlichen Aufgaben 
von der Schulleitung, einer unerwarteten Änderung im 
Stundenplan, Disziplinproblemen, einer besonders 
anspruchsvollen Interaktion mit Schulkindern, Eltern 
oder Kolleginnen und Kollegen konfrontiert waren. Wie 
haben Sie sich in einer solchen oder ähnlichen 
Situation gefühlt und gehandelt?“) 

Erwartungen - Welche Erwartungen haben Sie an die Wirksamkeit 
von achtsamen Stressbewältigungstechniken? 

- Gibt es bestimmte Überzeugungen oder 
Erfahrungen, die Ihre Sichtweise beeinflussen? 
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Gefühle - Welche Gefühle, Symptome oder körperlichen 
Erscheinungen erleben Sie während einer 
stressreichen Situation? 

- Wo spüren Sie die Stressreaktionen in Ihrem 
Körper? 

- Wie wirken sich diese auf Ihre Arbeit/Ihrem 
restlichen Tag aus? 

- Wie verändert sich dabei Ihr Gesundheitszustand 
und Ihr persönliches Wohlbefinden? 

 - Welche Gefühle und körperlichen Reaktionen 
nehmen Sie während und nach den 
Achtsamkeitsübungen wahr? 

- Welche Unterschiede gibt es in Ihrer Gefühlslage vor 
und nach den Übungen? 

Interventionen 
allgemein 

- Welche der vorgestellten Achtsamkeitsübungen 
haben Sie ausprobiert? 

- Inwiefern beeinflussen Kontextfaktoren wie Zeit, Ort 
oder spezifische Stressoren die Auswahl und 
Wirksamkeit der Achtsamkeitsübungen für Sie? 

- Wie haben Sie diese Übungen in Ihren Schulalltag 
integriert? 

- Inwiefern haben die Übungen Ihr Stresslevel 
beeinflusst? 

- Welche Erleichterungen haben Sie dabei erfahren? 
- Wie verlief Ihr weiterer Schulalltag nach der 

Anwendung? 
- Wie hat sich die Intervention auf Ihr Umfeld oder auf 

Ihre weitere Arbeit mit Schulindern ausgewirkt? 
Wirksamkeit - Welche der ausprobierten Achtsamkeitsübungen 

waren in akuten Stressmomenten besonders 
hilfreich und aus welchen Gründen? 

- Welche Übungen finden Sie am praktikabelsten und 
warum? 

- Welche Übungen sagen Ihnen persönlich mehr zu 
und warum? 

- Unter den von Ihnen ausprobierten 
Achtsamkeitstechniken, welche fanden Sie am 
effektivsten zur Stressreduktion? Warum? 

- Was hat diese Übung für Sie besonders gemacht und 
wie unterscheidet sie sich von den anderen? 

Vergleich der 
Wirkung 

Beschreiben Sie Ihre Erfahrung mit den 

unterschiedlichen Achtsamkeitsübungen und ihrer 

Wirksamkeit! 

- Welche Unterschiede konnten Sie in der Effektivität 
hinsichtlich Stressreduktion feststellen? 
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- Welche Unterschiede gab es in der Art und Weise, 
wie jede Übung Ihre Stressreaktion oder Ihr 
Wohlbefinden beeinflusst hat? 

Negativer Aspekt - Welche der Techniken empfanden Sie als wenig 
hilfreich oder unangenehm? Können Sie erklären, 
was genau nicht wirkungsvoll war? 

- Welche Schwierigkeiten traten bei der Umsetzung 
auf? 

- Welche der Techniken haben Sie nicht ausprobiert 
und warum? 

Zukünftige 
Integration 

- Wie könnten Ihrer Meinung nach 
Achtsamkeitstechniken optimal in den Schulalltag 
integriert werden, um Lehrkräfte bei der 
Stressbewältigung zu unterstützen? 

- Welche Veränderungen oder Anpassungen könnten 
in der Schule dazu beitragen, um die Effektivität 
dieser Übungen zu erhöhen? 

- Wie sehen Sie die Rolle von Achtsamkeitsübungen in 
Ihrer zukünftigen Berufspraxis? 

Verbesserungen - Was könnte an den Übungen oder der Anleitung 
verbessert werden? 

Gesamtbewertung - Welche grundlegenden Veränderungen und 
Unterschiede konnten Sie in Ihrer Wahrnehmung 
oder Ihrem Umgang mit Stress seit der Anwendung 
der Achtsamkeitsübungen feststellen? 

- Wie würden Sie den Einfluss der Achtsamkeitspraxis 
auf Ihre Gesamtwiderstandsfähigkeit gegen Stress 
und Belastung beschreiben? 

 - Welche Gedanken oder Anregungen möchten Sie 
noch teilen? 
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12.2 Aktionsforschung 
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