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VORWORT

Diese Masterarbeit ist das Resultat meines tiefen Interesses an der Relevanz des
gegenwartigen Augenblicks in einer schnelllebigen Ara, die von zahlreichen
technologischen Ablenkungen gepragt ist. Wahrend 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 forderlich
fur die Auseinandersetzung mit dieser Thematik. Die praktische Anwendung
von Achtsamkeit bot mir einen Weg, belastende Gedankengénge in den
Hintergrund zu stellen und den aktuellen Augenblick bewusst zu schatzen,
anstatt ausschliellich auf zukilnftige Ziele fixiert zu sein. Als
Volksschullehrerin, die selbst unter stressbedingter Migrane litt, erkannte ich die
Relevanz achtsamkeitsbasierter Interventionen fir die Forderung des
Gesundheitsmanagements im Bildungswesen. Mein Wunsch ist es, praktische
Anwendungen zu entwickeln, die dem Lehrpersonal im Schulalltag helfen
konnen, mit Stress umzugehen, Krankheiten vorzubeugen und eine erhdhte

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 Lehrkréften wahrend akuter Stressphasen zu

ermitteln.

Mein aufrichtiger Dank gilt meiner Betreuerin Mag. Dr. Nina Jelinek fir ihre
wertvolle Unterstltzung wéhrend des Schreibprozesses. Darlber hinaus méchte
ich mich bei den Teilnehmenden meiner Studie fur ihre kostbare Zeit und ihre
aufschlussreichen Erfahrungsberichte bedanken. Ein besonderer Dank gebihrt
aullerdem meiner Familie, die mich mit ihrem Beistand und ihren ermutigenden
Worten wahrend des gesamten Forschungsprozesses begleitet haben und mir bei

Korrekturarbeiten zur Seite standen. Zuletzt mochte 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 Stresshewéltigung bei Lehrkréften im
Primarbildungskontext. Der Schwerpunkt liegt auf der Vergleichsanalyse
verschiedener Stressbewéltigungstechniken und ihrer Effektivitdt unter
Bedingungen akuter Stresszustande. Ziel der Untersuchung ist es, die
variierenden Auswirkungen dieser Praktiken auf die Belastungsreduktion und
Verhaltensmodulation bei Lehrkraften 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 Stressbewdltigung und ein Uberblick (ber aktuelle
Forschungsergebnisse zu diesem Thema gegeben. In der abschlieRenden
theoretischen Betrachtung werden achtsamkeitsbasierte Praktiken zur
Stressreduktion im Kontext des Primarbildungswesens eingehend untersucht.
Dabei wird eine Vielzahl spezifischer Ubungen, die aus der Fachliteratur
abgeleitet wurden, analysiert, um ihre potenzielle Wirksamkeit bei der
Reduzierung von Stress bei Lehrkréften zu bewerten.

Basierend auf der theoretischen Grundlage wird im empirischen Teil folgende
Forschungsfrage untersucht: ,,In welchem MalRe beeinflussen unterschiedliche
achtsamkeitsbasierte Stressbewaéltigungstechniken die Belastungsreduktion bei
Lehrkraften unter Bedingungen akuter Stresszustande, und welche Intervention
zeigt in diesem Zusammenhang die hochste Effektivitat?*. Die Forschungsfrage
wird mithilfe der qualitativen Inhaltsanalyse nach Mayring (2022) beantwortet.
Dabei werden Leitfadeninterviews mit Lehrenden im Alter zwischen 20 und 60
Jahren durchgefiihrt, um ihre Erfahrungen mit den vorgestellten
Achtsamkeitsiibungen zu erfassen.

Die zentralen Ergebnisse dieser Studie liefern wichtige Erkenntnisse Uber die
Wirksamkeit achtsamkeitsbasierter Interventionen zur Stressbewéltigung bei

Lehrkraften im Primarbildungskontext. Insbesondere wird festgestellt, dass



achtsame Atemtechniken als effektivste Methoden zur Stressreduktion unter
Lehrende hervorgehen, sowohl kurzfristig fur die unmittelbare Entlastung als
auch zur langfristigen Forderung fir 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 fir die Integration von
Achtsamkeitsibungen in pédagogische Lehrprogramme und fir die

Entwicklung zukinftiger Gesundheitsforderungsstrategien 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 Veranderungen des
21. Jahrhunderts stehen Menschen weltweit vor zunehmend gréReren und
komplexeren Herausforderungen, welche die individuelle Leistungsfahigkeit
vielfach Uberschreiten (Buchenau, 2014, S. 17; Nelting, 2014, S. 21). Zudem
wird das Phadnomen beobachtet, dass Individuen einer kontinuierlichen
Informationsiberflutung ausgesetzt sind, was haufig ein Empfinden chronischer
Beschleunigungszwange hervorruft und schlussendlich in  Uberforderung
resultiert (Buchenau, 2014, S. 17ff). Dieser Zustand fuhrt 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 Grol3teil der Bevolkerung
dazu, regelmaRig Uber ihre Belastungsgrenzen hinauszugehen (Nelting, 2014, S.
21ff). Infolge der Ausrichtung des menschlichen Stressbewaltigungssystems auf
primdr kurzzeitige Stressfaktoren, manifestieren sich Misserfolge in der
Adaption. Erganzend l&sst sich feststellen, dass zahlreiche Personen uber keine
adaquaten Bewaltigungsressourcen fir derartige Alltagsherausforderungen
verfugen. Hinzu kommt, dass sich die physische Antwort auf mentale und
emotionale Belastungsfaktoren als gleich intensiv erweist wie auf korperliche
Gefahren, was die Signifikanz psychosozialer Stressoren in der gegenwartigen
Gesellschaft unterstreicht (Hawkins, 2018, S. 79). Eine fortwahrende Exposition
gegeniiber Ubermé&lRigem Stress fuhrt unausweichlich zu gesundheitlichen
Beeintrachtigungen, Erschopfungszustanden und psychischem Leid, da das
menschliche System nicht fur kontinuierliche Hochbelastungen ausgelegt ist
(Léhmer & Standhardt, 2014, S. 78f; Nelting, 2014, S. 21). Aus diesem Grund
gewinnt die Selbstfursorge zunehmend an wissenschaftlicher Relevanz
(Hawkins, 2018, S. 77).

Diese Problematik wird durch die steigende Beschleunigung und Verdichtung
von Arbeitsprozessen verstérkt, was eine zentrale Stressquelle fiir Beschéftigte
darstellt (Buchenau, 2014, S. 17). Innerhalb dieser generellen Tendenz nimmt
das Berufsfeld der Lehrkrafte eine besondere Stellung ein (Weare, 2014, S. 9).

Forschungen haben gezeigt, dass Stress im schulp&dagogischen Sektor eine
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besorgniserregende Pravalenz erreicht hat, wobei Lehrerinnen und Lehrer ein
signifikant hoheres Stressniveau im Vergleich zu anderen Berufsgruppen
aufweisen. Die kontinuierlich wachsende Stressbelastung im péadagogischen
Arbeitsfeld beeintrachtigt nicht nur die Arbeitsqualitat, sondern stellt auch eine
gravierende Herausforderung fur die psychische und physische Gesundheit der
Lehrpersonen dar. Diese Stressausléser fiihren zu einem erhoéhten Risiko flr
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 Stressbewaltigung und zur Férderung von Resilienz diskutiert
(Hawkins, 2018, S. 62ff). Aktuelle Studien zeigen, dass ein eingehendes
Verstandnis der Interaktionen zwischen kognitiven, physischen und emotionalen
Prozessen  die  Grundlage  fur  die  Entwicklung  wirksamer
Stressbewaltigungsstrategien  bildet,  wobei  Achtsamkeit als  ein
Schlusselkonzept hervorgehoben wird. Es erweist sich als notwendig, gezielte
Handlungsschritte einzuleiten, um die Balance des menschlichen Wohlbefindens
wiederherzustellen. Fir eine wirksame Stressbewéltigung spielt die adaptive
innere Haltung und die Entwicklung von Alltagstechniken eine entscheidende
Rolle (Lohmer & 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 Selbstfursorge basiert, zielt darauf ab, durch eine erhdhte Aufmerksamkeit
fur den gegenwértigen Moment und eine nicht-wertende Haltung gegeniiber den
eigenen Erfahrungen, die Fahigkeit zur Stressregulation zu verbessern
(Kaltwasser, 2016, S. 22ff). Durch die damit einhergehende Verfeinerung der
Selbstbeobachtung wird Achtsamkeit folglich zu einem Fundament fur einen
effektiven Umgang mit Stress. Die Einflihrung achtsamkeitsbasierter Techniken
im Bildungssektor zielt darauf ab, Lehrenden Werkzeuge an die Hand zu geben,

die es ihnen ermdglichen, besser mit den Belastungen ihres Berufs umzugehen



Error! Use the Home tab to apply Uberschrift 1 to the text that you want to
appear here. 13

und so ihre Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu erhalten (Weare, 2014, S. 2).
Angesichts der gravierenden Zunahme von Anforderungen ermdglicht diese
Bandbreite an Achtsamkeitsstrategien einen nachhaltigen Umgang mit
Stresssituationen (Kaltwasser, 2016, S. 22; Léhmer & Standhardt, 2014, S. 146).

Trotz der steigenden Beliebtheit von Achtsamkeitsinterventionen zur
Stressbewéltigung im Bildungskontext, gibt es einen Mangel an Forschung, die
sich gezielt mit der Wirksamkeit verschiedener achtsamkeitsbasierter Ansétze
zur Stressreduktion von Lehrkréaften befasst, insbesondere in Situationen
intensiven Stresserlebens. Fir differenzierte Einblicke in die Effizienz dieser
Achtsamkeitspraktiken  hinsichtlich ~ der  Belastungsminderung  und
Verhaltensmodulation von padagogischem Fachpersonal ist es unerlasslich, eine
systematische und methodisch fundierte Untersuchung durchzufiihren. Die
vorliegende Masterarbeit strebt an, mithilfe einer sorgféltigen Analyse der
existierenden Fachliteratur und einer qualitativen Untersuchungsmethodik eine

umfassende Antwort auf die nachstehende Forschungsfrage zu erarbeiten:

,Inwiefern variieren die Auswirkungen unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter
Stressbewaéltigungstechniken  hinsichtlich  der  Belastungsreduktion bei
Lehrkréften unter Bedingungen akuter Stresszustdnde und welche Intervention

zeigt in diesem Rahmen die hochste Effektivitat?*

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 Verstdndnis der
Wirkmechanismen dieser spezifischen Achtsamkeitstechniken zu entwickeln
und somit praxisrelevante Empfehlungen fiir deren Implementierung im
Bildungsbereich abzuleiten. Damit leistet die Arbeit einen wesentlichen Beitrag
zur Entwicklung effektiver Strategien zur Forderung der psychischen
Gesundheit und Resilienz von Lehrenden, was wiederum die Qualitdt der
Bildung und das allgemeine Wohlbefinden im schulischen Umfeld positiv

beeinflussen kann.
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In dieser Arbeit erfolgt zunéchst eine detaillierte Einflihrung in die zentralen
Begrifflichkeiten und theoretischen Grundlagen der Achtsamkeit, einschliellich
ihrer potenziellen transformativen Wirkung im Bildungssektor, welche essentiell
fur das Verstdndnis 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 Stressbewaltigung, wobei eine
detaillierte Analyse der vorliegenden empirischen Evidenz beziglich ihrer
Effektivitdt 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 abschlieBenden Theoriediskussion wird die gezielt ausgewéhlte
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 fir 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 weiterfuhrenden Gedankenprozessen im Rahmen der

Achtsamkeitspraxis im Bildungswesen.

., Achtsamkeit ist eine Energie, die wir selbst schaffen kénnen. *

(Nhat Hanh, 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. Zun&chst wird eine Explikation des
Begriffs Achtsamkeit préasentiert. Nachfolgend werden die essenziellen
Prinzipien der Achtsamkeit vorgestellt, die das Fundament fiir diese Konzeption
bilden. Anschlielend wird die Signifikanz der Achtsamkeitsbildung tberpruft
und ihre weitreichenden Implikationen zur Stressbewaltigung dargelegt. Zuletzt
folgt eine ausfihrliche 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 Klarung des Begriffs Achtsamkeit ist ein facettenreiches Unterfangen, das
sich durch eine Vielzahl von Interpretationen auszeichnet und dadurch die
Multidimensionalitat sowie die breitgefacherten Einsatzmoéglichkeiten dieses
Konzepts beleuchtet. Das Spektrum an Definitionen erstreckt sich von seiner
historischen Wortbedeutung bis hin zu zeitgendssischen Anwendungen in
verschiedenen Kontexten. Beim Ruckgriff auf die historische Dimension
Ubersetzt 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 gegenwartigen Augenblicks
(Hawkins, 2018, S. 42). Kabat-Zinn (2020, S. 34ff), anerkannt als wegweisende
Personlichkeit in der Einfuhrung 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 tber 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 Spiritualitdt und der buddhistischen
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Lehre verankert ist und sich als zentraler Aspekt dieser Traditionen bis in die
Gegenwart erhalten hat. Darliber hinaus charakterisiert Kabat-Zinn (2020, S.
13ff) Achtsamkeit als eine Haltung, die sich durch gezielte Aufmerksamkeit und
das bewusste Unterlassen von Bewertung im gegenwartigen Augenblick
auszeichnet. Diese Aufmerksamkeit ist gepragt von Offenheit, Giite und einem
erweiterten Mitgefuhl, das auch das Selbst einschliel3t. 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 Prasenz im Hier und Jetzt fiihrt. Dieses Kernbewusstsein
mindet 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
Authentizitadt und Integritat im téglichen Leben fordert (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 Léhmer und Standhardt
(2014, S. 25), beide erfahrene Fachkréfte in der Schulung achtsamkeitsbasierter
Methoden, dass Achtsamkeit eine inh&rente menschliche Eigenschaft ist, die in
jedem Individuum bereits innewohnt. Der Achtsamkeitspddagoge Hawkins
(2018, S. 18ff) elaboriert diese Theorie, indem er darlegt, dass Achtsamkeit
weniger eine erlernte Technik als vielmehr eine intrinsische Kapazitét darstellt,
die in Momenten vertiefter Konzentration oder vollstandiger Aufmerksamkeit in
Erscheinung tritt. Zudem betrachtet er Achtsamkeit als einen von mehreren
Schliisselkomponenten fiir das Gesamtwohlbefinden, zusammen mit Bewegung,
Erndhrung und Schlaf. Im Kontrast zu anderen Autorinnen und Autoren fasst
Hawkins Achtsamkeit aulerdem als Gegenpol zur Vergesslichkeit auf, die oft
durch (bermaRiges Griibeln und Sorgen uber vergangene Ereignisse oder

zukinftige Moglichkeiten hervorgerufen wird.
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Die Achtsamkeitsspezialistin und Professorin fir Paddagogik Weare (2014, S.
4ff) hebt hervor, dass Achtsamkeit als Antwort auf die Tendenz zu
Vergesslichkeit und gedanklichem Abschweifen dient. Die achtsame Praxis
ermdglicht eine bewusste Reaktion auf das gegenwartige Geschehen, indem sie
die aufmerksame Wahrnehmung innerer Zustdnde und &uflerer Ereignisse
fordert. 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 tiefgrindige Fragen aufzuwerfen, was bei einigen Individuen zu

unerwiinschten Effekten fiihren kann.

Diese vielschichtigen Perspektiven auf Achtsamkeit verdeutlichen, dass es sich
um ein dynamisches und tiefgriindiges Konzept handelt, das sowohl in der
personlichen Praxis als auch in professionellen Anwendungen eine zentrale
Rolle spielt. Ein tiefgehendes Verstandnis der vielféaltigen Definitionen und
theoretischen Ansétze von Achtsamkeit ist laut Chang-Gusko et al. (2019, S. 7)
entscheidend fiir die erfolgreiche Etablierung achtsamkeitsbasierter

Interventionen in beruflichen Kontexten.

., Und der Weg erdffnet sich, indem wir genau auf alle Aspekte des Lebens

‘

achten, wahrend sie sich im gegenwdrtigen 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 Sinnesfahigkeiten zu
beriicksichtigen. Der Zen-Meister Thich Nhat Hanh (2022, S. 13f), ein Pionier
in der Einfihrung und Popularisierung der Achtsamkeitspraxis im Westen,
betont in seinen Lehren die universelle Zugénglichkeit der Achtsamkeitspraxis.

Er verweist darauf, dass jeder Mensch die angeborene Fahigkeit besitzt, durch
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bewusste Aktivierung der Achtsamkeit eine tiefere Wahrnehmung und
Wertschatzung des gegenwértigen Moments zu erreichen. Diese Praxis
ermoglicht es, die Schonheit und heilende Kraft des Lebens vollstandig zu
erleben und zu nutzen. Der wesentliche Kern der Achtsamkeitspraxis
manifestiert sich nach dem Achtsamkeitsexperten also in der Fahigkeit, das
aktuelle Geschehen durch die Aktivierung einer innewohnenden,
selbstgenerierten Achtsamkeitsenergie, die jederzeit abrufbar ist, bewusst zu
erfassen. Kabat-Zinn (2020, S. 68) verwendet daflir den Begriff ,,sechster Sinn®,
der sowohl in der buddhistischen Meditationspraxis als auch in der
Neurowissenschaft als eine Form des Gewahrseins anerkannt ist. Diese
Fahigkeit des Geistes erweitert das traditionelle Denken und fuhrt 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 Kdérper zu spiren. In der buddhistischen Lehre wird
die inhdrente Fahigkeit, das Geschehen bewusst wahrzunehmen, als
,,Buddhanatur« (Nhat Hanh, 2013, S. 11) bezeichnet.

Auch die wissenschaftliche Forschung bestatigt zunehmend, dass der Mensch
uber ein breiteres Spektrum an Sinnesféhigkeiten verfugt, die das konventionelle
Verstandnis menschlicher Wahrnehmung berschreiten (Kabat-Zinn, 2020, S.
70f). Propriozeption, das Bewusstsein fur die eigene Korperlage und -bewegung
im Raum, stellt einen zentralen Bestandteil dieser erweiterten sensorischen
Kapazitdten dar. Kabat-Zinn illustriert die Bedeutung der Propriozeption anhand
eines klinischen Beispiels, bei dem neurologische Schaden zum Verlust des
internen Korperbewusstseins einer Person fuhrten. Diese Féhigkeit, die oft als
selbstverstandlich angesehen wird, erweist sich als grundlegend fir das
alltagliche Dasein und die generelle Lebensqualitat des Menschen. Parallel dazu
wird die Bedeutung der Interozeption hervorgehoben, eine innere Wahrnehmung
des Kdorperzustands, die tber routineméaRige Reflexionen hinausgeht und eine
unmittelbar erlebte Sensation vermittelt. In diesem Kontext fordert die
Interozeption ein intensives Gewahrsein und ermdéglicht damit eine umfassende
Erfassung sowie anhaltende Aufrechterhaltung des verkdrperten Bewusstseins.

Kaltwasser (2016, S. 24f) vertieft die Konzepte von Propriozeption und
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Interozeption, indem sie die Bedeutung einer korperzentrierten Ubungspraxis als
Grundlage fur eine nachhaltige Achtsamkeitspraxis hervorhebt. Sie geht davon
aus, dass Achtsamkeitsiibungen, die den Koérper in den Mittelpunkt stellen,
Individuen ermutigt, ihre Aufmerksamkeit auf die subtilen Empfindungen ihres
Kaorpers zu lenken. Dies unterstltzt eine wachsende Selbstwahrnehmung, da es
ein vertieftes Verstdndnis und eine bewusstere Wahrnehmung der

somatosensorischen Signale ermdglicht.

Kabat-Zinn (2020, S. 85ff) fuigt hinzu, dass durch die achtsame Ubungspraxis
die Gelegenheit geboten wird, die Qualitdten der individuellen Existenz zu
erkennen und zu schatzen. Ergénzend zu den ethischen Prinzipien der
Achtsamkeit identifiziert er sieben spezifische Kernhaltungen, die das zentrale
Denkmuster der Achtsamkeitspraxis charakterisieren und von essenzieller
Relevanz fir eine achtsame Lebensweise sind: , Nicht-Urteilen, Geduld,
Anféanger-Geist, Vertrauen, Nicht-Streben, Akzeptanz und Loslassen* (Kabat-
Zinn, 2020, S. 135). Diese fundamentalen Uberzeugungen bilden die Basis fiir
die Entwicklung weiterer qualitativer Eigenschaften, wie beispielsweise

Toleranz oder Empathie.

Die Fahigkeit des Nicht-Urteilens fordert die  Offenheit und
Unvoreingenommenheit, die fir 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, bestent darin, die angeborene Neigung zur instinktiven
Klassifizierung von Sinneseindriicken bewusst zu erkennen, zu hinterfragen und
zu Uberwinden. Das Bewusstsein fir diese permanente Bewertungstendenz
agiert als Fundament fur die Ausiibung von Achtsamkeit, da automatische
Reaktionen eines Individuums gel6st und damit UGberlegte Handlungen
hervorgerufen werden kénnen (Kabat-Zinn, 2020, S. 135ff). Einen weiteren
Grundstein symbolisiert die Geduld, die das Anerkennen der natirlichen
Entwicklung und die ganzheitliche Wahrnehmung des Jetzt ermdglicht, wodurch
ein erweitertes Zeitempfinden und eine vertiefte Lebenserfahrung geférdert
werden. In diesem Zusammenhang ist es von wesentlicher Bedeutung, den

Impuls des stdndigen Strebens in eine erwartete verbesserte Zukunft zu mildern,
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indem die Prasenz des Momentes ins Bewusstsein gerufen wird. Als dritte
wesentliche Haltung wird der Anfénger-Geist hervorgehoben, der, genau wie
das Nicht-Urteilen, eine Offenheit fur Neues und Unbekanntes beginstigt. Die
Schwierigkeit liegt in der bewussten Hinterfragung von vertrautem und
vorurteilsbehaftetem Wissen, um neue Perspektiven kreativ zu ergriinden und
authentische, originelle Ansétze 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 fordert die Bereitschaft
und Sensibilitat zur Offenheit gegeniber neuen Erkenntnissen und sinnlichen
Erfahrungen inmitten der Indeterminiertheit des menschlichen Daseins. Wie
bereits beim Konzept der Geduld erwahnt, sollte beim Achtsamkeitsverfahren
die Tendenz zum Streben in die Zukunft durch eine Présenz im Hier und Jetzt
ersetzt werden. Auch die Idee des Nicht-Strebens erfordert eine tiefe Akzeptanz
des gegenwartigen Seins und die Abkehr von zielgerichteten Denkweisen. Die
nachste Kernhaltung im Bewusstseinsansatz ist die Akzeptanz, die durch
kontemplative Wahrnehmung ein Individuum in die physische Realitét
zurickfihrt und zur Entwicklung angemessener Reaktionsstrategien bei
Lebensherausforderungen beitragt. Der Facharzt fir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie Nelting (2014, S. 215f) spricht in seinem Werk in ahnlicher
Weise (ber 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 fur Handlungsabsichten spielt, da das Fehlen
von Akzeptanz Handlungsschritte behindern kann. Die finale S&ule in der
Achtsamkeitsmethodik fokussiert sich auf die Praxis des Loslassens, die eine
Uberwindung schéadlicher Anhaftungen, Verlangen und Angstzustande
ermdoglicht und ein erweitertes Bewusstsein der Realitat beginstigt (Kabat-Zinn,
2020, S. 135ff). Zusammenfassend lasst sich sagen, dass alle sieben
Grundprinzipien der Achtsamkeit nach Kabat-Zinn die Offenheit gegentber

vielfaltigen Aspekten menschlichen Daseins fordern, indem sie die bewusste
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Prasenz im gegenwaértigen Erleben hervorheben und dazu anregen, die subtilen

Facetten der aktuellen Realitét vollstdndig wahrzunehmen.

Ein weiterer relevanter Gesichtspunkt ist die Expertise von Lohmer und
Standhardt (2014, S. 55ff) in der Achtsamkeitslehre, wo sie die fundamentale
Rolle der Selbstverantwortung fiir die Entwicklung von Achtsamkeitsqualitaten
betonen. Sie charakterisieren selbstverantwortliches Leben als zentrale
Grundhaltung der Achtsamkeit, welche die bewusste Ubernahme der
Verantwortung fir die individuelle Lebensgestaltung in sémtlichen Situationen
impliziert. Diese Kernhaltung er6ffnet zusétzliche Handlungsmoglichkeiten und
befahigt zur gezielten Auswahl der inneren Einstellung.

Die angefiihrten achtsamkeitsbasierten Ansatze, welche allesamt auf die
individuelle Bewusstseinsbildung und Selbstwahrnehmung abzielen, kénnen mit
dem achtsamkeitsbasierten Rahmenkonzept von Hawkins (2018, S. 75) um eine
handlungsorientierte, auf Bildung zentrierte Dimension der Achtsamkeitspraxis
erganzt werden. Die aus dem Jahr 2012 von der Organisation MindWell
entwickelte Basisstruktur flir den padagogischen 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
weiterfihrend positiv auf das Lehrverhalten der Schilerinnen und Schiler

auswirken kann.

Im Uberblick zeigt sich, dass die Achtsamkeitspraxis ein vielfaltiges Repertoire
an Bewusstseinsqualitdten und -fahigkeiten in sich birgt, die das konventionelle
Verstandnis der menschlichen Wahrnenmung erweitern (Kabat-Zinn, 2020, S.
68ff).

,,Die Herausforderung der Achtsamkeit besteht darin, fiir [hre Erfahrung, so
wie sie ist, prasent zu sein, statt sie sofort verandern 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
fur die Entfaltung achtsamen Gehwahrseins nennt er die formelle Praxis, die
gezielte Meditationstechniken wie Sitzmeditation, Body-Scan und achtsames
Gehen umfasst. Nach Lohmer und Standhardt (2014, S. 50) geht es bei den
formellen Ubungssequenzen  darum, Gefiihlszustande, physische
Wahrnehmungen und kognitive Muster zu erforschen und sie in ihrer
gegenwartigen Form anzunehmen. Ein wesentlicher Aspekt der formellen Praxis
stellt das harmonische Zusammenspiel von Absicht und Aufmerksamkeit bei der
Durchfiihrung einer Meditation dar (Hawkins, 2018 S. 95). Im Kontext
meditativer Praktiken konnen episodische Aufmerksamkeitsliicken auftreten.
Die Herausforderung liegt in der Kraft der Erkennung eines unachtsamen
Augenblicks wéhrend der meditativen Sequenz durch die Ruckkehr zur

Achtsamkeit in das Hier und Jetzt.

Das primére Ziel der informellen Achtsamkeitspraxis besteht hingegen darin,
regelmaRige achtsame Intervalle in den taglichen Ablauf zu integrieren, um
kognitive Automatismen zu durchbrechen (Hawkins, 2018, S. 97f). Im
Vordergrund steht das bewusste Einbringen von achtsamer Prasenz in alltagliche
Handlungen, um die Besonderheit jeder Momentaufnahme zu erfassen (L6hmer
& Standhardt, 2014, S. 50f). Dabei erhoht die Fahigkeit zur individuellen
Modifikation in dieser Praxis ihre Attraktivitat (Hawkins, 2018, S. 97ff). An
dieser Stelle ist zu betonen, dass die scheinbare Simplizitat dieser Anwendung
nicht mit miheloser Implementierung gleichzusetzen ist, da die kontinuierliche
Eingliederung von achtsamen Praktiken eine fortwéhrende bewusste
Anstrengung, Anpassung und Reflexion erfordert, um sie effektiv im taglichen
Leben zu verankern. Zusammenfassend unterstreicht Hawkins die Bedeutung
beider Achtsamkeitspraktiken und deren Potential, ein erhdhtes Mall an

Selbstflrsorge in der Gesellschaft zu kultivieren.
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2.4 Transformation durch Achtsamkeit

In diesem Abschnitt werden verschiedene Prozesse und Madoglichkeiten
beleuchtet, die sich durch die Anwendung von Achtsamkeit herausbilden.
Hawkins (2018, S. 43ff) hebt hervor, dass Achtsamkeit dazu dient, den
gegenwartigen Moment bewusst zu erleben und die Wahrnehmung fir das Hier
und Jetzt zu scharfen. Er postuliert, dass die Achtsamkeitspraxis automatisierte
Denkprozesse unterbricht, indem sie die Fokussierung auf korperliche
Empfindungen verstérkt. Dabei betont Nelting (2014, S. 207) die entscheidende
Rolle  des gegenwdrtigen  bewussten  Denkens  fur  zukinftige
Lebensentscheidungen. Kabat-Zinn (2020, S. 28) vertieft diesen Diskurs, indem
er aufzeigt, dass die achtsame Présenz durch die Befreiung von vorherigen
Erwartungen und Vorstellungen eine prézise und kreative Herangehensweise an
die Gestaltung der Zukunft ermdglicht. Darlber hinaus weisen Lohmer 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 kénnen. Kabat-Zinn (2020, S. 13) erlautert weiter, dass
Achtsamkeit eine Verschmelzung des individuellen Selbst und des Handelns
bewirkt. Dies flihrt zu einer gesteigerten Kohérenz und Effektivitat in der
Ausfuhrung von Aktivitaten, wobei Handlungsweisen nicht nur zielgerichteter,
sondern auch tiefgreifender und reflektierter gestaltet werden. Zudem
argumentiert der Achtsamkeitspionier, dass achtsames Verhalten die Entfaltung
von Weisheit unterstitzt, indem die Realitdt 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; Nhat Hanh, 2019, S.
66). Diese Verénderungen &uRern sich darin, dass Menschen einerseits in der
Lage sind, selbstbestimmt auf Affekte zu reagieren (Kaltwasser, 2016, S. 34f)
und andererseits eine erhohte Selbstwahrnehmung erfahren, wenn sie sich
Achtsamkeitsiibungen widmen (Nhat Hanh, 2019, S. 66). Daraus lasst sich

ableiten, dass die transformative Denkweise und die Steigerung des
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Selbstbewusstseins mafRgeblich dazu beitragen, impulsive Reaktionen auf
negative Gefuhlslagen zu minimieren, da sie eine bewusste Anerkennung des
emotionalen Zustands begiinstigen (Nhat Hanh, 2019, S. 66). MRT-Scans in
wissenschaftlichen Studien zeigen, dass Achtsamkeitspraktiken spezifische
Gehirnregionen starken, die entscheidend fir Emotionsregulation und
Impulskontrolle sind (Goldin and Gross, 2010, zit. n. Weare, 2014, S. 14). Indem
eine Verzogerung zwischen Reiz oder Gedanke und Reaktion entsteht,
ermoglicht Achtsamkeit fundiertere Entscheidungen (Weare, 2014, S. 14f).
Zudem wird angenommen, dass Achtsamkeit die Selbstkontrolle durch das
Auslésen einer Entspannungsreaktion und das Erzeugen innerer Ruhe

verbessert.

Entsprechend des angestrebten Befindens psychischer Gelassenheit begiinstigt
die Achtsamkeitspraxis gezieltes Kontemplieren und mindert so die Anfalligkeit
fur stressbedingte Belastungen im schnelllebigen Alltag (Nhat Hanh, 2019, S.
14ff). Gemé&lR dieser Erkenntnis bietet ihre systematische Anwendung
Moglichkeiten  zur  Umgestaltung und  Erlésung von  psychischen
Gesundheitsproblemen und tragt signifikant zur Steigerung der Lebensqualitat
bei. Durch die bewusste Ausrichtung auf regelméaliiiges achtsames Verhalten und
Denken entsteht eine Achtsamkeitsgrundhaltung, die in Zeiten emotionaler
Turbulenzen automatische Reaktionen hervorruft und somit ,,zu einer zutiefst
heilsamen und verlasslichen Ressource* (Kabat-Zinn, 2020, S. 39ff) wird. Diese
Wandlung bietet die Gelegenheit zur aktiven und vielfaltigen Beteiligung am
fortlaufenden Erkunden des Machbaren und des noch nicht Realisierten, wobei
individuelle Beitrage das Spektrum des Erreichbaren erweitern und die Fahigkeit
zur Auseinandersetzung mit dem Neuen und Unbekannten starken. Es kann
festgehalten werden, dass Achtsamkeit anhaltende Maoglichkeiten fiir emotionale
Stabilitat, kognitive Ausgewogenheit und einen klaren Geisteszustand eréffnet.
Daraus ergibt sich, dass die Einheit des Korpers und die prézise Ausrichtung
seiner Elemente auf ihre jeweiligen Positionen ein fundamentales Gefiihl von
Wohlbefinden im physischen Selbst begtinstigen kénnen (Nelting, 2014, S. 382).

Nach Nhat Hanh (2019, S. 14ff) liegt die Annahme zugrunde, dass die Haltung

der Achtsamkeit auf der einen Seite zur Steigerung des individuellen
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Wohlgefihls flhrt, auf der anderen Seite aber gleichermalien einen positiven
Einfluss auf das kollektive Wohl der Personen im beruflichen Umfeld und in den
zwischenmenschlichen Beziehungen haben kann. Durch die Forderung von
innerem Frieden, Verstdndnis und Mitgefiihl ermdglicht Achtsamkeit eine
verbesserte Kommunikation, was wiederum das Erleben von Lebensfreude
verstarkt (Nhat Hanh, 2022, S. 14). Er unterstreicht, dass sich diese Entwicklung
in einer weltweiten positiven Verdnderung niederschlagen kann (Nhat Hanh,
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 (Nhit Hanh, 2022, S. 19). Zusammenfassend erméglicht
die achtsame Praxis eine erleichterte und bereichernde Lebensgestaltung sowohl
in personlicher Hinsicht als auch in Harmonie mit der AuBenwelt (Nelting, 2014,
S. 336). Dadurch ertffnen sich Potenziale fir 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 Ausfiihrungen gezeigt werden konnte, hat
Achtsamkeit erheblichen Einfluss auf das soziale und berufliche Umfeld (Nhat
Hanh, 2019, S. 109). Dies spiegelt sich auch im Bildungsbereich wider, wo
achtsamkeitsbasierte Interventionen zunehmend an Bedeutung gewinnen,
sowohl bei Schulerinnen und Schilern als auch beim Lehrpersonal (Weare,
2014, S. 2). Kabat-Zinn (2020, S. 131ff) betont die umfassende Bedeutung der
Achtsamkeit im padagogischen Bereich, die tiber alle Bildungsstufen hinweg als
wertvolle Ressource in der Lehrtatigkeit dient. Er stellt fest, dass die individuelle
Achtsamkeitsanwendung bei Lehrerinnen und Lehrern nicht nur zu einem
inneren Wandel fihrt, sondern auch eine umfassende Transformation im
schulischen Umfeld nach sich zieht. Diese Veranderung &ufert sich in der
verbesserten Effektivitdt im Unterricht, in der Steigerung padagogischer

Kreativitdt sowie in einer intensivierten Qualitat der interpersonellen
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Verbindungen zwischen Lehrenden und Lernenden. In diesem Kontext wird
Achtsamkeit als eine Auspragung relationaler Intelligenz beschrieben, welche
die sozialen Interaktionen vereinfacht, indem sie die von Einzelpersonen
ausgehenden Belastungen flr ihr Umfeld reduziert. Diese Kompetenz bringt
nicht nur Vorteile sowohl in beruflichen als auch in privaten Beziehungen,
sondern beeinflusst auch positiv die pddagogischen Wechselwirkungen und tragt
weiterhin zur personlichen Entwicklung der Schilerinnen und Schiler bei.
Dariiber hinaus fordert die Kultivierung von Achtsamkeit in der Bildung eine
gesteigerte Lernbegeisterung und ein Gefiihl des Entdeckergeistes im Unterricht.
Kabat-Zinn bringt zum Ausdruck, dass sich Achtsamkeit angesichts ihrer
facettenreichen Merkmale sowie ihrer weitreichenden Anwendbarkeit als

aulerst wertvolles Instrument in nahezu jedem Berufsfeld erweist.

Hawkins (2018, S. 22ff) stimmt diesen Argumenten zu und hebt hervor, dass die
personliche Achtsamkeitspraxis der Lehrpersonen einen mal3geblichen Einfluss
auf die Bedeutsamkeit und Effizienz des Lernprozesses der Schilerinnen und
Schiiler ausubt. Er geht davon aus, dass die Effektivitat des Unterrichtens stark
von der prasenten Einsatzbereitschaft der Lehrenden und ihrer aufrichtigen
Selbstreflexion sowie Interaktion mit anderen gepragt ist, was durch die
Implementierung von Achtsamkeitsstrategien geférdert werden kann. Auch
Studien zeigen, dass die achtsame Praxis bei Lehrkréften zu einem verbesserten
Klassenmanagement und starkeren Beziehungen zu Schilerinnen und Schilern
fuhrt (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 Lehrkréfte
in der Lage, die Bedurfnisse ihrer Schulerinnen und Schuler aufmerksamer
wahrzunehmen und ihre individuellen Starken sowie Talente gezielter zu
erkennen, wertzuschétzen und zu fordern. AbschlieBend unterstreicht Hawkins
(2018, S. 23) die Bedeutung der inneren Transformation als Ausgangspunkt fur
positive Verénderungen in der Bildung. Durch die Weiterentwicklung des
personlichen Potenzials und die Fokussierung auf das individuelle Wachstum
besteht die Moglichkeit, einen positiven Einfluss auf Schilerinnen und Schiler

sowie auf die schulische Umgebung auszuliben.
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,» Wie wir unterrichten ist genauso wichtig wie die Frage,
was wir unterrichten.

(Hawkins, 2018, S. 74)



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

appear here. 28
3 STRESS UND SEINE AUSWIRKUNGEN AUF DAS
LEHRPERSONAL

Im nachfolgenden Kapitel wird die Vielschichtigkeit des Phdnomens Stress
beleuchtet und verschiedene theoretische Erdrterungen vorgestellt. Dabei wird
ersichtlich, dass Stress ein hochkomplexes Zusammenspiel verschiedener
somatischer, emotionaler und o6kologischer Einflisse darstellt (Derra &
Schilling, 2022, S. 124). Das Kapitel beginnt mit einer Analyse verschiedener
Arten von Stress und deren Auswirkungen auf Lehrkrafte. Zusétzlich werden die
neurobiologischen Grundlagen des Stressgeschehens erldutert. 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 geléufigen Adjektivs

“stressig®, das die alltagliche Realitét vieler Menschen treffend beschreibt.

3.1 Definition von Stress

Der Begriff Stress, der erst seit dem Jahr 1936 in seiner aktuellen Bedeutung
verwendet wird (Léhmer & Standhardt, 2014, S. 40), stellt ein komplexes und
vielschichtiges Phdnomen dar (Buchenau, 2014, S. 34). Ursprunglich aus dem
Englischen entlehnt, wo es ein angespanntes Druckgefiihl beschreibt, pragte der
Mediziner und Biochemieprofessor Hans Selye diesen Ausdruck (Lohmer &
Standhardt, 2014, S. 40). Er bezog sich damit auf das Wechselspiel zwischen
uberméaliger psychischer Strapazierung und den daraus resultierenden
Reaktionsmechanismen des Organismus. Trotz der zahlreichen Versuche, Stress
zu definieren, bleibt eine allgemeingultige Definition bis heute aus (Buchenau,
2014, S. 34ff). Der Experte fur Krisenmanagement Buchenau kennzeichnet
Stress durch seine einzigartige, unvorhersehbare und schwer fassbare Natur. In
seiner Analyse stellt er heraus, dass Stress im Wesentlichen aus einem
ausgepragten  Ungleichgewicht zwischen den subjektiv. empfundenen
Belastungen und den vorhandenen Mechanismen zu deren Handhabung

resultiert.
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Waéhrend herkémmliche Ansétze Stress tberwiegend im Kontext externer
Belastungen betrachten, eréffnet der spirituelle Mentor Eckhart Tolle (2002, S.
53) eine weitere Dimension. GemdR seiner philosophischen Sichtweise
entspringt Stress aus der Diskrepanz zwischen dem aktuellen Sein und dem
angestrebten Idealzustand. Diese Disparitdt kann zu einer inneren Spaltung
fiihren, die durch das Streben nach zukiinftigen Zielen und die Unzufriedenheit
mit der gegenwartigen Situation intensiviert wird. Vor dem Hintergrund dieser
Perspektiven riuckt abschlielend die spezifische Abgrenzung zwischen
Uberbelastung und Stress in den Vordergrund, die einen weiteren Einblick auf
die individuelle Wahrnehmung des Stresskonzepts ermdglicht (Buchenau, 2014,
S. 33). In der Stressforschung werden zeitlich absehbare Ablaufe und
prognostizierbare Situationen als Uberbelastung 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
undberwindbare Herausforderungen, die im Denken als unlgsbare
Schwierigkeiten erscheinen. Konstruktiver Stress hingegen wird terminologisch
als Eu-Stress bezeichnet (Hawkins, 2018, S. 81). Diese Stressart wird
charakterisiert durch die Wahrnehmung anspruchsvoller Umstande als positive
Anforderung, die erfullt werden und auch Freude bereiten kann (Buchenau,
2014, S. 36). In physiologischer Hinsicht ergibt sich, dass angemessene
Alltagsherausforderungen forderlich sind, solange sie die Aktivierung des
Stresssystems nicht iberméaRig auslésen (Nelting, 2014, S. 262). Hawkins (2018,
S. 81) unterstreicht, dass eine moderate Stressintensitat sogar unerlasslich ist, da
die physiologischen Mechanismen adaptive Anpassungsreaktionen des Kérpers

aufrechterhalten und eine erfolgreiche Bewaéltigung alltaglicher Anforderungen
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unterstutzen. Kaltwasser (2016, S. 218) deutet diese Art von Stressausldser auch
als ,,Lust versprechende Verlockungen®, wihrend der Neurowissenschaftler und
Psychiater Bonelli (2014, S. 37) sie in &dhnlicher Weise als ,reizvolle

Herausforderung* interpretiert.

Kaltwasser (2016, S. 95) setzt voraus, dass die Auspréagung von Di- und Eu-
Stress mit der subjektiven Einschdtzung von Stressoren Kkorreliert. Diese
Klassifikation wird im Wesentlichen von individuellen Erfahrungswerten
geformt, die zwar im somatischen Gedéachtnis verankert sind, jedoch nicht
zwangslaufig im Bewusstsein abrufbar sein kdnnen. Bereits kleinste vertraute
Gegebenheiten, die im Unterbewusstsein an negativen Erinnerungen festhalten,
koénnen die Entscheidung Uber die Art des Stresses automatisiert beeinflussen.
Nelting (2014, S. 140) hebt hervor, dass die Empfindung von positivem oder
negativem Stress auch davon abhdngig ist, inwiefern Herausforderungen
eingestuft werden. Es wird jedoch angenommen, dass ein Individuum die
Fahigkeit besitzt, Stress als Di- oder Eu-Stress durch kognitive Prozesse
einzuordnen (Buchenau, 2014, S. 36).

Loéhmer 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 herkémmlichen
Wohlftihlbereich angesehen, innerhalb derer keine Perspektive auf Besserung
erkennbar ist und ein gereiztes Verhalten von anderen wahrgenommen wird.
Durch das Bewusstsein der personlichen Analysemoglichkeiten kann ein
Individuum Handlungsmdoglichkeiten generieren, die Einfluss auf die weitere
Bewaltigung der Lage haben (Buchenau, 2014, S. 36). Allerdings wird Stress im
Allgemeinen vorwiegend als negativ wahrgenommen, da bedriickende
Empfindungen dominieren (Kury, 2012, S.11). Bei negativem Stress erlebt ein
Individuum einen Verlust der Kontrolle Uber die Situation, was zu einer
zunehmenden Uberforderung und langfristig zu chronischem Stress fiinren kann

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

einen Zustand des Burnouts enden.

Stresszone

Wachstumszone

Komfortzone

Abbildung 1: Subjektive Analysephasen - Modell zur persénlichen Standortbestimmung zum Phédnomen
Stress (Léhmer & 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 Korpers auf unvorhergesehene und potenziell
bedrohliche Umstande. Dieses Phdnomen wird besonders deutlich in Kontexten
wie beispielsweise unerwarteten Schreckreaktionen im Verkehrssystem. Akuter
Stress geht mit einem intensiven Aktivierungsmechanismus des Korpers einher
und tragt zu einer temporaren Steigerung der Pulsrate, des arteriellen Drucks und
anderen physiologischen Veranderungen bei, um die Handlungsbereitschaft auf
die Herausforderung zu erhéhen. 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 Bewaltigung. Um akuten Stress erfolgreich zu bewaéltigen,
wird der Ruckgriff auf verschiedene Stressbewéltigungsstrategien empfohlen,
darunter physische Aktivitaten, 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 Stressreduktionsansatze

erfordern im Vergleich zu vorubergehenden Stresssituationen. Dabei spielen
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VorsorgemalRnahmen, die Entwicklung personlicher Bewéltigungsfahigkeiten
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 gepragt wird. Die
Unterscheidung zwischen den unterschiedlichen Stressarten bieten Einblicke in

die Komplexitét des Stressphdnomens.

., Stress, egal ob positiv oder negativ, ist eine ganz normale kérperliche

Reaktion auf eine Herausforderung, die wahrgenommen werden muss. *

(Buchenau, 2014, S. 47)

3.3 Neurobiologie des Stressgeschehens

Die Antwort des menschlichen Organismus auf Stressereignisse auf3ert 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, prazise 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 jingerer Vergangenheit jedoch signifikante Durchbriiche 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 Sinneseindriicken erfolgt, die externe Reize
aufnehmen und weiterleiten. Diese anfangliche Phase ist von entscheidender
Bedeutung, um die Stressreaktion einzuleiten. AnschlieBend 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 enthalt es anatomische Strukturen wie die
mandelformige Amygdala, die reflexartig korperliche Reaktionen bei
existenzgefdhrdenden Reizen initiiert und somit die Lebenserhaltung des
biologischen Systems unterstiitzt. Im Fachbereich der Psychologie wird dieser
automatisiert ablaufende Vorgang des kognitiven Verarbeitungsprozesses, bei
dem sensorische Eindriicke unmittelbar zur Amygdala geleitet werden, als
,Bottom-up* (Kaltwasser, 2016, S. 107) bezeichnet. Dieser Ansatz ermoglicht
rasche Resonanz auf Provokationen, geht jedoch mit dem Nachteil ungenauer
Verarbeitung einher. In kritischen Momenten konnen diese akuten
Reaktionsweisen lebensrettend sein, jedoch besteht auch die Gefahr von

irrtimlichen 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 Uber den prafrontalen Kortex verlauft und eine
reflektierte Verarbeitung von Sinneseindricken ermdglicht. Innerhalb der
vielschichtigen Architektur der leistungsstarken GroRhirnrinde fungiert der
prafrontale Kortex als eine primare Komponente des Frontallappens, wobei er
die essentielle Aufgabe Gbernimmt, emotionale Impulse zu regulieren und diese
mit rationalen Gedankenprozessen in Einklang zu bringen (Kaltwasser, 2016,
32ff). Es kann festgehalten werden, dass dieser ,.evolutiondr am hdochsten
entwickelte Bereich des Gehirns® (Kaltwasser, 2016, S. 32) eine zentrale Rolle
in der Bewertung und Verarbeitung von duReren Stimuli spielt, die ein Spektrum
von physischen Gefahren bis zu sozialen Konflikten und Umweltverdnderungen
umfassen konnen. Als weiteren Aspekt seiner vielfaltigen Funktionen im
Bereich der GroRhirnrinde, nimmt der préfrontale Kortex eine Schlusselrolle in
komplexen kognitiven Prozessen wie dem differenzierten Denken und der
bewussten Planung von Handlungen ein (Nelting, 2016, S. 207f). Nach
bewusster Bewertung wéhlt der prafrontale Kortex geeignete interne

Mallnahmen zur Bewadltigung 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, ermoglicht der préafrontale Kortex bei weniger dringlichen
Stresssituationen eine differenzierte und Uberlegte Reaktion (Kaltwasser, 2016,
S. 107).

Als Antwort auf wahrgenommene Bedrohungen tibernimmt der Hypothalamus,
unabhé&ngig vom gewahlten Pfad der Informationsverarbeitung, im weiteren
Verlauf des Stressgeschehens eine fundamentale Kernfunktion, da er als
Steuerzentrale fur automatische Korperprozesse 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
ausgeldst wird (Nelting, 2014, S. 49). Es gilt jedoch zu berticksichtigen, dass der
genaue Zeitpunkt und die spezifische Auspragung dieser Initiierung abhangig
vom jeweiligen Informationsverarbeitungsweg variieren (Kaltwasser, 2016, S.
107). Buchenau (2014, S. 18ff) hebt hervor, dass es im Rahmen dieses Prozesses
zur Ausschittung von Stresshormonen wie Adrenalin und Noradrenalin kommt,
welche zur Vorbereitung auf die bevorstehende Reaktion eine rasche Steigerung
von physiologischer Leistungsfahigkeit bewirken. Er unterstreicht, dass
Adrenalin, auch bekannt als ,,Superhormon* (Buchenau, 2014, S. 18), den
Korper befahigt, sich in einen Zustand hdchster Reaktionsbereitschaft zu
versetzen. Nach einer kurzen Zeitspanne setzt die Produktion von Cortisol durch
die Nebennierenrinde ein, welches als ein maRgebliches Stresshormon betrachtet
wird (Buchenau, 2014, S. 47; Nelting, 2014, S. 49). Durch Cortisol wird die
bereits eingeleitete physische Reaktionsbereitschaft aufrechterhalten, wahrend
gleichzeitig eine préazise Anpassung der vaskuldren Reaktionen auf die Wirkung
des adrenergen Systems erfolgt (Nelting, 2014, S. 49). Daruber hinaus erftllt
dieses Hormon eine schiitzende Funktion, indem es vor einer tbermafiigen
Adrenalinwirkung bewahrt, die langfristige Reaktionsbereitschaft im Kaorper
unterstiitzt 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 fir potenzielle
korperliche 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 reguldre Stressantwort des Korpers, welche darauf abzielt,
korperliche Kapazitaten kurzfristig zu maximieren (Derra & Schilling, 2022, S.
119f; Nelting, 2014, S. 49). Nachdem die Stressreaktion den Korper temporar
auf bevorstenende Herausforderungen vorbereitet hat und der Stressor nicht
mehr préasent 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 Ausubung muskuldrer  Aktivitdten einen
beschleunigenden Effekt auf den Abbau von Adrenalin hat und folglich zur
Regulierung der Cortisolkonzentration beitrdgt (Derra & Schilling, 2022, S.
124). In diesem Stadium des neurobiologischen Stressgeschehens normalisiert
sich der physiologische Zustand und der zuvor erhdhte Cortisolspiegel, der durch
stressbedingte Szenarien ausgeldst wurde, kehrt zur Ruhe zuriick (Buchenau,
2014, S. 47).

Buchenau (2014, S. 19) hebt hervor, dass in der jingsten Vergangenheit ein
erheblicher Anstieg des Stressniveaus in der Gesellschaft verzeichnet wurde.
Hier ist jedoch zu beachten, dass anhaltender und UberméaRiger Stress zu einer
gestorten Regulation dieses Systems fiihrt 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
geschwacht wird und die Anfalligkeit fur Infektionskrankheiten erh6ht. Neben
der Schwachung des Immunsystems zieht der dauerhaft bestandige
Wachsamkeitsmodus eine gestorte 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 Insulinausschittung zur
Reduzierung stellt. Diese andauernde Inanspruchnahme des Insulinsystems kann
letztlich zu dessen funktionaler Entkraftung und folglich zum Risiko einer
Diabetesentwicklung beitragen. Parallel dazu bewirkt die persistierende
Cortisolprasenz eine konstante Verengung der Blutgefalie, resultierend in
erhohtem Blutdruck und einer verminderten vaskuléren Flexibilitat, was
schlussendlich zur Plaquebildung in den verengten Gefallen fuhrt. Folglich
kommt es zu pathophysiologischen Verédnderungen wie einer reduzierten
Blutzirkulation in den Organen, wodurch das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, einschlieRlich Myokardinfarkten, signifikant ansteigt. Dar(iber
hinaus hemmt ein langfristig hohes Stresslevel die Funktion von Serotonin,
einem Schlisselneurotransmitter fiir emotionale Stabilitdt, und kann somit
maligeblich die Entwicklung depressiver Symptome ausldsen. Buchenau (2014,
S. 47ff) betont zudem, dass Stresssituationen eine umfassende Beteiligung des
gesamten Organismus mit sich bringen. Dies schlie3t nicht nur eine erhoéhte
Aktivitat des Nervensystems ein, sondern auch neurochemische Verénderungen,
hormonelle Reaktionen und eine weitreichende Auswirkung auf verschiedene
Kdrpersysteme. Tiefes Atmen wird als bewahrte Methode zur Stressbewaltigung
angefiihrt, da Stressoren oft zu einer flachen Atmung in den oberen
Lungenbereichen fiihren. Entspanntes Atmen ist durch tiefe und langsame
Atemziige gekennzeichnet und kann bereits nach wenigen gezielten Atemzyklen
Stress reduzieren.

AbschlieBend ist festzuhalten, dass zur Bewidltigung von Stress ein
ausgewogenes Zusammenspiel der Stresssysteme von entscheidender
Bedeutung ist, um die kdrperliche und mentale Belastung zu regulieren und die
Gesundheit langfristig zu bewahren (Derra & Schilling, 2022, S. 122f). Stress
I6st auf physiologischer Ebene eine umfassende Aktivierung des
Energiehaushalts aus, die bei anhaltender Dauer zur manifesten Stressreaktion
fuhren kann (L6hmer & Standhardt, 2014, S. 40). Dieses Wechselspiel zwischen
stressauslésenden Umstanden und den daraus resultierenden physiologischen
Verénderungen ist ein angeborener Mechanismus, der das Fortbestehen und die

Anpassungsfahigkeit von Lebewesen fordert.
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3.4 Belastungsfaktoren im Berufsfeld der Lehrkraft

In diesem Kapitel werden die Stressausléser sowohl allgemein als auch
spezifisch im Berufsfeld der Lehrkréfte beleuchtet. Stressfaktoren, auch bekannt
als Stressoren, verlangen eine Anpassungsreaktion des Organismus (Buchenau,
2014, S. 57). Die Stressoren variieren stark in ihrer Art und Intensitét, abhéngig
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. Wéhrend objektive Stressausloser
externe Einflisse und Bedingungen einschlieBen, die einen ,korperlichen,
chemischen, seelischen, sozialen, organisatorischen oder personenbedingten
(Buchenau, 2014, S. 58ff) Charakter besitzen, handelt es sich bei subjektiven
Stressoren um individuelle Denkweisen und emotionale Zustande, die
Stressreaktionen auslésen konnen. Zu den objektiven Einflussen gehoren
beispielsweise ,,Sonne, Hitze, Larm, Nikotin, Alkohol, Drogen, Medikamente,
Prufungsangste, 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 Arger 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 Denkvorgangen auf das Stresssystem erst kirzlich

wissenschaftlich bestétigt 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 personliche Interpretation und Bewertung der Situation eine
ausschlaggebende Rolle fir den Grad der Stressreaktion und das damit
verbundene Ausmal der Belastung (Buchenau, 2014, S. 57). Zusétzlich
manifestiert sich die individuelle Disposition und Befahigung, adaquat auf
Stressausloser zu reagieren, als maRgeblicher Einflussfaktor bei der
Bestimmung des Stressniveaus (Klief, 2017, S. 22). Nelting (2014, S. 28) betont
den Mangel an Bewaltigungsressourcen bei Individuen, was sich nachteilig auf

ihr Stressniveau auswirken und ihre Fahigkeit zur Stressbewéltigung
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einschranken kann. Nach Léhmer und Standhardt (2014, S. 41ff) tritt Stress im
Wesentlichen dann auf, wenn die Herausforderungen die vorhandenen
Bewaltigungskapazitaten einer Person (bersteigen. Sie erweitern diese
Feststellung, indem sie die Entstehung eines Stressors mit der individuellen
Einschatzung der Situation basierend auf ihrer Wichtigkeit sowie gleichzeitiger
Unsicherheit hinsichtlich ihrer Bewaltigungsfahigkeit in Verbindung setzen.
Buchenau (2014, S. 68) argumentiert, dass insbesondere ein UbermaR an
wahrgenommenen Reizen hdufig zu verstarktem Stress fuhrt. Dies impliziert,
dass eine ausgepragte Empfindlichkeit gegentber &uReren Stimuli die
Stressanfalligkeit potenziell erhdht. Die weitere Analyse stiitzt sich auf fundierte
Erkenntnisse aus der Fachliteratur und zielt darauf ab, ein tiefgreifendes
Verstandnis 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, 0.J., zit. n. Derra & Schilling, 2022, S. 115)

34.1 Rollenkomplexitat und padagogische Anforderungen

Die Rolle von Lehrkraften im Bildungsbereich ist gepragt von einer hohen
Komplexitdt und vielfaltigen péadagogischen Anforderungen, die einen
signifikanten Einfluss auf das Stressniveau und die berufliche Belastung haben
(Klief, 2017, S. 25ff). Politische Beschlisse, wie sie beispielsweise von der
Kulturministerkonferenz in  Deutschland gefasst wurden, dienen als
exemplarische Grundlage fur die Entwicklung von Richtlinien im
padagogischen Berufsfeld und definieren umfassende Féhigkeiten und
Eigenschaften fiir Lehrerinnen und Lehrer, die sowohl p&dagogische als auch
psychologische Expertise einschlieen. Zu den vorausgesetzten Qualifikationen
zahlt die Rolle als fachdidaktische Expertinnen und Experten, die eine
empathische und auf die individuellen Bedurfnisse der Schiilerinnen und Schiler

abgestimmte Forderung erfordert, ohne dabei eine Uberforderung der Lernenden
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zu riskieren. Lehrkrafte Gbernehmen zusétzlich eine erzieherische Pflicht, die
sich in der gezielten Lenkung des Entwicklungsprozesses der Persénlichkeit bei
Heranwachsenden widerspiegelt. Hinzu kommen hohe bildungspsychologische
Féahigkeiten und Beurteilungsfertigkeiten, um die Interaktionen untereinander zu
fordern und eine effektive beratende Unterstitzung von schulpflichtigen
Kindern und ihren Erziehungsberechtigen zu gewéhrleisten. Die Anforderungen
an Lehrerinnen und Lehrer beinhalten auch eine fortlaufende berufliche
Entwicklung und Weiterbildung, sowie die Bereitschaft zur kontinuierlichen
Verbesserung ihrer pédagogischen Fahigkeiten. Lehrende werden dazu
aufgefordert, Innovation in ihrem péadagogischen Handeln zu praktizieren,
indem sie ihre etablierten Methoden regelméRig reflektieren, Anpassungen
vornehmen und bedachte Verbesserungen im Bildungsprozess anstrebe. Zudem
wird von ihnen erwartet, sich an institutioneniibergreifenden Ausschiissen zu
beteiligen und Beziehungen aufrechtzuerhalten, die fir eine kooperative
Zusammenarbeit mit der Schule foérderlich sind. Darlber hinaus obliegt den
Lehrerinnen und Lehrern die Verantwortung, Eigeninitiative im Kontext der
Schulverwaltung zu ergreifen, um einen effizienten Schulbetrieb zu
gewdhrleisten. AbschlieBend verweist Klief auf die bedeutsame Rolle der
Lehrpersonen als zuverlassige Kontaktpersonen und angesehene Vorbilder flr
Schulkinder, deren Anwesenheit sowohl im Unterrichtsgeschehen als auch in

den schulischen Pausenabschnitten verlangt wird.

Im Einklang mit Hawkins (2018, S. 78f) wird die Notwendigkeit fur Lehrkrafte
hervorgehoben, wahrend des Unterrichts in permanenter Aktivitat zu verweilen,
was eine Fille an Aufgaben und Entscheidungssituationen impliziert. Dies
schliet  umfangreiche  Unterrichtsvorbereitungen,  Protokollierungen,
gewissenhafte Bewertungen, vielféltige Interaktionen mit Lernenden, Eltern,
Kolleginnen und Kollegen sowie die Bewadltigung von extracurricularen
Pflichten mit ein. Neben diesen berufsspezifischen Erwartungen wird die
unregelmaRige Dienstzeit von Lehrpersonen als eine bedeutsame péadagogische
Anforderung identifiziert, die Stress verursachen kann (Klief, 2017, S. 28ff). Die
Unsicherheit, den beruflichen Verantwortlichkeiten geniligend nachzukommen,

kann zu einem Gefiihl permanenter Unvollstandigkeit fiihren, was insbesondere
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bei gewissenhaften Péddagoginnen und Padagogen zu einer erh6hten Belastung
beitragt. Forschungsbefunde deuten darauf hin, dass speziell Teilzeitlehrkréfte
eine deutliche Diskrepanz zwischen ihrem tatsachlichen Arbeitspensum und den
vertraglichen Lehrverpflichtungen aufweisen. Ein weiterer Aspekt, der als nicht
zu unterschatzende Herausforderung im Beruf der Bildungsfachleute betrachtet
werden kann, stellt die Bewaltigung organisatorischer
Verwaltungsverpflichtungen dar. Die stressausldsende Problematik ergibt sich
in erster Linie aus der Notwendigkeit, diese administrativen Aufgaben
groRtenteils in den auBerschulischen Zeiten zu bewaéltigen, wodurch die
zeitlichen Ressourcen fur die Vorbereitung und Durchfiihrung eines qualitativen
Unterrichts in erheblichem Male begrenzt werden. Zu diesen Verpflichtungen
zdhlen unter anderem die Erstellung von disziplindren 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 Schlusselfiguren in der Forderung und Entfaltung der
Personlichkeit von jungen Personen (Klief, 2017, S. 26f). Sie verdeutlichen die
Erwartungen an die professionelle Rolle von Lehrkraften und unterstreichen die
Herausforderung kontinuierlicher Entwicklung und Anpassung an sich andernde
Bildungslandschaften (Weare, 2014, S. 16).

34.2 Die Personlichkeit und Selbstwahrnehmung einer Lehrkraft

Buchenau (2014, S. 86) weist darauf hin, dass die individuelle
Personlichkeitsstruktur 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 Einflissen als auch in tief verankerten
personlichen Dispositionen ihre Ursachen. Dies umfasst charakteristische
Verhaltensweisen wie ausgepragter Perfektionismus oder das Streben nach

universeller Zustimmung und Akzeptanz. Der renommierte Psychiater Bonelli
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(2014, S. 37) erganzt, dass perfektionistische Neigungen, die sich in der
Zielverfolgung Uberfordernder Ambitionen manifestieren, nicht nur die
Personlichkeitsentwicklung hemmen, sondern auch die Lebensqualitdt mindern
und signifikant zur Entstehung chronischen Stresses beitragen. Weare (2014, S.
14) argumentiert, dass sich Lehrpersonen hdufig durch ein hohes MaR an
Engagement auszeichnen und tendieren dazu, strenge Selbstanspriiche zu
stellen. Sie stellt fest, dass in der paddagogischen Berufspraxis die konfrontierte
Stressbelastung héaufig zu einem Mangel des Selbstwertgefuhls fihrt.
Gleichzeitig wird die Selbstwirksamkeitserwartung, also das Vertrauen in die
eigene Kompetenz und Handlungsfahigkeit, als entscheidender Faktor zur
Reduzierung von Stress und zur Starkung der Resilienz betrachtet. Nhat Hanh
(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 erhéhter Stressbelastung
fuhrt.

Die bildungspolitische Expertin Klief (2017, S. 32ff) hebt in diesem Kontext
geschlechtsspezifische Unterschiede im Stresserleben hervor, indem sie
insbesondere auf ein hoheres Belastungsempfinden bei Lehrerinnen hinweist,
das haufig mit der konventionellen Geschlechterrolle und der zusétzlichen
Belastung als Frau korreliert. Dabei betont sie, dass Manner in den meisten
Fallen eine stressbedingte Uberforderung Gber einen langeren Zeitraum hinweg
verleugnen, was jedoch nicht zwangslaufig auf eine hohere Belastbarkeit
schlieBen l&sst. Ferner analysiert sie die Auswirkungen personlicher
Lebenslagen auf den beruflichen Belastungsaspekt. Wéhrend sie die
partnerschaftliche Beziehung als potenziell schiitzendes Element in Bezug auf
das Burnout-Risiko hervorhebt, weist sie auf die elterliche Rolle hin, die
insbesondere bei weiblichen Individuen als zusatzlicher Stressfaktor fungieren
kann. Insgesamt verdeutlichen die vorliegenden Erkenntnisse die komplexe
Wechselwirkung zwischen individueller Personlichkeitsstruktur, Selbstbild,
externen Einflissen und beruflicher Stressbelastung beim Lehrpersonal
(Buchenau, 2014, S. 86).
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3.4.3 Interaktionen im schulischen Kontext

Die Uberwiegende Anzahl der Stresssituationen bezieht sich nicht nur auf
individuelle Herausforderungen, sondern auch auf zwischenmenschliche
Beziehungen (Derra & Schilling, 2022, S. 115). Die Professorin fiir Padagogik
Weare (2014, S. 10) vertritt die Ansicht, dass p&dagogisches Fachpersonal
aufgrund der taglichen Interaktionen mit Kolleginnen und Kollegen,
Schiilerinnen und Schulern sowie Eltern in verschiedenen Umgebungen wie
Klassenzimmern und Pausenhdfen von einer komplexen und interaktiven
Beschaffenheit geprégt ist, welche eine erhebliche Anpassungsfahigkeit seitens
der Lehrenden erfordert. Sie deutet darauf hin, dass Lehrkréfte durch die haufige
Prasenz von Unsicherheiten und potenziellen Konflikten in diesen
Austauschprozessen gefordert sind, rasch ihre Aufmerksamkeit zu verlagern und
addquate Entscheidungen situativ zu treffen. Klief (2017, S. 34) unterstreicht,
dass sich der Umgang mit Schilerinnen und Schulern als die primére Quelle fur
Stress bei Lehrenden herausstellt. Dies dufRert sich in verschiedenen Formen,
darunter sozial aufféllige Verhaltensmuster, geringer Enthusiasmus,
eingeschrankte Fokussierungsfahigkeit und unzureichende Selbstbeherrschung
seitens der Schulkinder sowie offensichtliche Abweichungen in der
Leistungsebene innerhalb der Klasse. Einen weiteren Gesichtspunkt stellt das
hohe Erwartungsniveau der Schulerschaft 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 MaR an emotionaler und sozialer Kapazitdt 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.

Uberdies geht hervor, dass verschiedene Arten von Elterntypen erhebliche
Stressoren fur Lehrkréafte und das Schulsystem darstellen kdnnen. Klief (2017,
S. 45f) verwendet die Begriffe ,,Helikoptereltern* und Tigermutter, um Eltern
zu beschreiben, die im UbermaR behiitend und zielgerichtet agieren sowie ihre

Kinder stark auf Erfolg und Leistung ausrichten. Dieses Uberschreiten von
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Schutz- und Kontrollmainahmen kann als Stressfaktor fungieren, da es das
Potential aufweist, die paddagogische Autonomie von Lehrpersonen negativ zu
beeinflussen. Zusitzlich konnen die ,,Experteneltern (Klief, 2017, S. 46) durch
ihr intensives Engagement und persistentes Streben nach erweiterter Kenntnis in
Bildungsfragen Stresssituationen innerhalb der pé&dagogischen Umgebung
erzeugen. Des Weiteren betont die Autorin das Phanomen der ,,demokratischen
Eltern (Klief, 2017, S. 46), die in allen schulischen Angelegenheiten
Mitbestimmung suchen, was zu Divergenzen Uber die Erwartungen an die
Schule fuhren kann. Zudem werden ,,schuldzuweisende Eltern (Klief, 2017, S.
46) thematisiert, welche die Verantwortung fur minderwertige schulische
Leistungen ausschlieflich auf die Lehrperson projizieren. Aullerdem
identifiziert sie die ,,drohenden Eltern* (Klief, 2017, S. 47), welche durch ihre
Neigung, rechtliche Schritte bei Meinungsverschiedenheiten zu unternehmen,
charakterisiert werden. AbschlieBend weist Klief (2017, S. 47) auf ,,permissive*
Erziehungsberechtigte hin, die ein laxeres Verstdndnis von Regeln aufzeigen
und von den Lernenden eine entsprechende Einstellung voraussetzen. Insgesamt
spiegelt diese Bandbreite an Elternrollen die Komplexitat und Diversitat der
Erziehungsaufgabe wider, die einerseits individuelle Interaktionen zwischen
Lehrperson und Schulkind und andererseits auch den Kommunikationsprozess
mit dem familidren Umfeld des Kindes umfasst. Die dargelegten Varianten
elterlichen Verhaltens deuten darauf hin, dass eine signifikante Herausforderung
fur Bildungskrafte in der Entwicklung differenzierter pédagogischer
Kompetenzen besteht, um sowohl den mannigfaltigen Erziehungsanspriichen 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 Komplexitat der Lehrtéatigkeit eine
essentielle Funktion in der Pragung des beruflichen Milieus einnimmt. Im Fokus
dieser Betrachtung steht der solidarische Zusammenhalt unter Kolleginnen und
Kollegen, der kollegiale Hilfs- und Unterstiitzungsbereitschaft einschlie3t und
einen malgeblichen 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 Fursorge oder ein Konkurrenzdenken im Kollegium, mit
negativen Phdnomenen wie Kraftlosigkeit, Selbstentfremdung und einer
allgemeinen  Unzufriedenheit mit der Arbeit korrespondieren. Die
facettenreichen  Ursachen hierfur beinhalten vielfaltige erzieherische
Auffassungen und Bildungsrichtlinien sowie individuelle Konflikte und
Meinungsverschiedenheiten, die in jeder Arbeitsgruppe auftreten konnen. Klief
dokumentiert eine klare Korrelation zwischen gesteigerter Kollegialitat und
einer signifikanten Abnahme der Belastungs- und Stressfaktoren. Zusatzlich
untersucht Nelting (2014, S. 28) die aufkommende Problematik des
Bewertungsdrucks, welcher seitens der Kollegschaft ein Gefiuhl der
Unzuldnglichkeit erzeugt. Diese Dynamik wird durch die Forderung von
Rivalitdt sowie mangelnder Wertschatzung weiter verschéarft, wodurch
kooperatives Teamwork durch eine skeptische Atmosphére substituiert wird.
Derartige Strukturen haben das Potenzial, das Arbeitsumfeld erheblich zu
beeintréchtigen und die Belastung von Kolleginnen und Kollegen zu steigern
(Léhmer & 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 ausgepragt sind (Nelting, 2014, S. 173f). Wahrend junge
Lehrkrafte aufgrund von Widerstanden innerhalb des Kollegiums héaufig in eine
Atmosphére der Enttduschung und des Zynismus gedrangt werden, was zu einem
Anstieg des Belastungsgrades fiihrt, neigen erfahrene Lehrpersonen durch ihr
Festhalten an traditionellen Methoden dazu, die Verbindung zu aktuellen
padagogischen Innovationen zu verlieren. Diese Befunde illustrieren, dass die
Qualitat der Beziehungen und Interaktionen innerhalb des Kollegiums, die
Anerkennungskultur, das Mall an Unterstiitzung und Kooperation sowie die
Haltung gegenuber Verdnderungen und Innovationen entscheidende Faktoren
sind, die das Stresslevel von Lehrkréften beeinflussen kénnen (Lohmer &
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 fir das Stressaufkommen der
Lehrpersonen (Klief, 2017, S. 27ff). Es wird deutlich, dass eine kooperative und
fordernde Leitungsmethodik seitens der Direktorin oder des Direktors in
positivem Zusammenhang mit der Arbeitszufriedenheit des Lehrpersonals sowie
eines geringeren individuell empfundenen Druckgefihls steht. Hier ist jedoch
anzumerken, dass diese Wechselwirkung in erheblichem Malke von
individuellen Faktoren beeinflusst wird, darunter persénliche Praferenzen und
Abneigungen. Lohmer und Standhardt (2014, S. 165) betonen die signifikante
Rolle des taglichen Kommunikationsprozesses mit der Schulleitung und heben
hervor, dass diese Interaktionen ein tief verwurzeltes Bedirfnis nach
Wertschdtzung, Fursorge, Empathie und Beistand aufzeigen, welches aus dem
grundlegenden menschlichen Verlangen nach sozialer Verbundenheit
entspringt. Das erzeugte Druckgefuhl und die Unzufriedenheit, die in Folge
dieser hierarchischen Beziehungsstruktur auftreten konnen, setzen die
Lehrkrafte in einen anhaltenden Alarmzustand, was die Stressbelastung weiter
intensiviert (Buchenau, 2014, S. 67). AuBerdem stellt die Verordnung von
Leitlinien seitens des Schulleitungsorgans, die nicht zwingend mit den
personlichen Werten und inneren Antriebskraften der Individuen in Einklang
stehen, eine anspruchsvolle Aufgabe dar (Klief, 2017, S. 25). Die Lehrenden
stehen vor der Herausforderung, die geforderten Normen zu erfullen, wéhrend
sie gleichzeitig bemiiht sind, ihren eigenen Enthusiasmus aufrechtzuerhalten und
inspirierend zu wirken. Diese Abweichung zwischen den vorgegebenen
Anforderungen und den individuellen Wertvorstellungen kann als zusétzlicher

Stressfaktor erkannt werden.

345 Arbeitsbedingungen und Unterrichtsgestaltung

Die gesetzlichen und administrativen Rahmenbedingungen stellen eine zentrale
Herausforderung fur Lehrerinnen und Lehrer dar (Klief, 2017, S. 28ff). Auf der

einen  Seite  begrenzen die unprazisen Arbeitszeitregelungen die
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Handlungsfreiheit in der padagogischen Praxis und steigern so ein Gefuhl der
Unsicherheit und eine potenzielle Uberbelastung. Andererseits bewirken sie eine
erschwerte Abgrenzung zwischen beruflichen Verpflichtungen und privatem
Umfeld, was zu einer Verschmelzung der Lebensbereiche fihrt und das
Stressniveau zusatzlich anhebt. Die vorherrschenden Bestimmungen
suggerieren eine permanente Verfugbarkeit der padagogischen Fachkrafte, die
insbesondere fur ambitionierte Individuen eine Uberproportionale Belastung
darstellt. Die Flexibilitdt der Arbeitszeitrichtlinien kann zwar als positiv
empfunden werden, sie birgt jedoch auch das Risiko einer stetigen
Arbeitsbelastung ohne klare zeitliche Begrenzung. Primdr ergibt sich eine
Mehrbelastung aufgrund des resultierenden Mangels an Transparenz und der
fehlenden verl&sslichen Orientierung fir die Lehrkréfte. Ein weiteres Problem
stellt die GroRe 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 Schulerinnen und Schilern als angenehme
Arbeitsumgebung einschéatzen. Die groReren Klassen bringen nicht nur
Schwierigkeiten in Bezug auf die La&rmbelastung und raumliche Enge mit sich,
sie schranken auch die Optionen fir die individuelle Forderung ein. Zusatzlich
ergeben sich weitere Stressbewéltigungsanforderungen im Zusammenhang mit
verhaltensauffélligen Schulkindern (Burkhard, 2017, S. 13). Herausfordernde
Verhaltensweisen von Lernenden kdnnen die Unterrichtsatmosphare erheblich

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

3.4.6 Osterreichisches Schulsystem

Im Kontext des 6sterreichischen Schulsystems offenbart sich, dass padagogische
Fachkréfte wiederholt Empfindungen der Machtlosigkeit in Bezug auf
Beschllsse der schulischen Verwaltungsorgane, beispielsweise hinsichtlich
Versetzungen an anderen Schulstandorten oder Karrierefortschritten, erleben
(Klief, 2017, S. 37f). Diese Konfrontation mit Ubergeordneten
Entscheidungsprozessen kann, abhangig von der individuellen Perspektive der

Lehrkrafte, entweder als entlastend, aufgrund der Reduktion eigener
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Entscheidungszwénge, oder als zusétzlicher Stressfaktor wahrgenommen
werden. Darlber hinaus flihren Kkontinuierliche Anpassungen  der
bildungspolitischen Richtlinien zu einer Zunahme an Schulkonferenzen und
dienstlichen Besprechungen, was die Arbeitsdichte fur das Lehrpersonal weiter
erhoht. Nelting (2014, S. 28) vertritt die Auffassung, dass eine Intensivierung
des Drucks auf Lehrkrafte durch die fortlaufende Anhebung der Anforderungen
an deren Arbeitsleistung sowie durch die Expansion des zu bewaéltigenden
Arbeitsvolumens bedingt wird. Hawkins (2018, S. 73) argumentiert, dass
Lehrende zunehmend unter der Last einer eskalierenden Anzahl von
Verpflichtungen stehen, einschlieRlich der Teilnahme an Konferenzen, der
Bearbeitung von E-Mail-Korrespondenzen und der Ubernahme erweiterter

schulischer Aufgabenbereiche.

3.4.7 Gesellschaft und Offentlichkeit

Lehrkrafte 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 gefiihrt, 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 fir die Schulkinder aufrechtzuerhalten,
bleiben die damit verbundenen Herausforderungen hdufig im offentlichen
Diskurs unberticksichtigt (Klief, 2017, S. 16ff). Vielmehr neigen viele dazu, den
padagogischen Beruf lediglich auf die Téatigkeit der Unterrichtsgestaltung zu
reduzieren und ignorieren dabei die breite Palette an Aufgaben, denen
Lehrerinnen und Lehrer taglich gegentiberstenen. Zudem ist zu betonen, dass
sich Lehrpersonen vorurteilhaften Einschatzungen preisgegeben sehen, die
abhadngig von ihrer individuellen Schwerpunktsetzung variieren und somit zu
einer verfélschten Wahrnehmung ihrer beruflichen Realitdt beitragen.
Infolgedessen manifestiert sich nach Weare (2014, S. 9) nicht selten ein

Empfinden des Kontrollverlustes bei paddagogischen Fachkréften. Nelting (2014,
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S. 174) macht auf einen weiteren Kritikpunkt aufmerksam, indem er auf die als
unzureichend empfundene offentliche Wertschatzung des padagogischen
Arbeitsgebietes verweist. Klief (2017, S. 16) begrundet das reduzierte berufliche
Ansehen des Lehrpersonals damit, dass die Lehrtédtigkeit haufig als eine
Beschéaftigung wahrgenommen wird, die nur einen Teil des Tages in Anspruch
nimmt und mit zahlreichen freien Zeiten verbunden ist. In Anbetracht dieser
Entwicklungen kann die veranderte Wahrnehmung der p&dagogischen Berufe,
welche einst von Respekt gepragt waren und in der heutigen Zeit durch
permanente Bewertungen und 6ffentliche Herabsetzungen gekennzeichnet sind,
das Selbstwertgefiinl mindern und letztendlich eine resignierte Haltung beim
Unterrichten herbeiftihren (Klief, 2017, S. 15ff; Nelting, 2014, S. 172f). Dieser
Mangel an 6ffentlicher Wertschatzung fur die Komplexitat des padagogischen
Berufes trédgt dazu bei, dass die gesellschaftliche Anerkennung fur diese
Berufsgruppe fortwdhrend abnimmt, obwohl sie fir 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 Lehrkrafte einer besonderen
Belastungsprobe unterliegen, die nicht selten in  gesundheitliche
Beeintrachtigungen mindet (Buchenau, 2014, S. 49). Von historischer
Bedeutung ist die Erkenntnis, dass Stressreaktionen, die evolutionér als
temporare Uberlebensmechanismen gedacht waren, bei langfristiger Exposition
schwerwiegende gesundheitliche Schaden nach sich ziehen kdnnen, was die
Notwendigkeit einer zeitgemélRen Anpassung der Stressbewaltigungsstrategien
unterstreicht. Im beruflichen Alltag der P&dagogik erleben Lehrkréfte zu
Dienstschluss héufig eine signifikante Erschopfung (Hawkins 2017, S. 73).
Diese Beobachtung unterstreicht die Dualitat der Lehrprofession, die sowohl
bereichernde als auch kréftezehrende Elemente beinhaltet. Daraus resultierend

impliziert das vorherrschende Missverhdltnis potenzielle Gefahren fir das
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physische sowie psychische Wohlbefinden, insbesondere bei einer Dominanz
des Erschopfungszustandes. Léhmer und Standhardt (2014, S. 40f) illustrieren,
dass signifikante gesundheitliche Beeintrachtigungen primar durch die
Abwesenheit adéquater Erholungsintervalle bei anhaltenden Stressphasen
entstehen. Sie erdrtern weiter, dass Stress vornehmlich bei Individuen auftritt,
die eine Bedrohung fir ihr seelisches Gleichgewicht oder ihre Zielsetzungen
empfinden und gleichzeitig bezweifeln, die notwendige Widerstandsfahigkeit
fiir die gestellten Anforderungen aufzuweisen. Diese Einschédtzung setzt eine
Vielzahl an somatischen und mentalen Reaktionen frei, wodurch die subjektive

Natur des Stresserlebens hervorgehoben wird.

Die korperliche Antwort der individuellen Stressperzeption offenbart sich durch
diverse Symptome, unter anderem durch einen Anstieg der Herzfrequenz,
verstarkte Muskelanspannung, exzessives Schwitzen sowie psychische
Anzeichen wie beispielsweise erhéhte Anspannung, Angststérungen und
emotionale Dysregulation (Lohmer & Standhardt, 2014, S. 41). Klief (2017, S.
23) argumentiert, dass die Empfindung des Machtverlusts Uber
stressinduzierende Umstande zu emotionalen Belastungen fiihren kann, die sich
in Affekten wie Frustration und Besorgnis &uRern und die kognitive
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen kénnen. Gemal Buchenau (2014, S. 40ff)
kénnen diese anfanglichen Warnzeichen von Stress auch persistente Zustande
von Melancholie und Gleichgltigkeit sowie ein Schmerzgefiihl im Kopf,
Atembeschwerden oder Schlafstérungen umfassen. Dies kdnnte zu einem sich
gegenseitig verstarkenden Zyklus fuhren, wahrend anhaltende Stressfaktoren
den Organismus auf lange Sicht tberlasten (Hawkins, 2018, S. 81; Klief, 2017,
S. 18). Nelting (2014, S. 98) unterstreicht die Wichtigkeit, diese kdrperlichen
Warnsignale als Indikatoren fiir Uberlastung zu interpretieren und adaquat
darauf zu reagieren. Die Schwierigkeit liegt einerseits in der Fahigkeit, trotz der
Beeintrachtigung der Selbstwahrnehmung durch chronischen Stress ausreichend
sensibel filr personliche Grenzen und die initialen Anzeichen von Uberlastung
zu sein (Kaltwasser, 2016, S. 38). Andererseits stellt sich die Herausforderung,
dass die Progression von physiologischer Mudigkeit zu einem gesteigerten

Stressniveau h&ufig 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 Krankheitsverlaufen fuhren. Er stellt fest, dass
langanhaltende  Stressbelastungen eine Stérung der immunologischen
Entziindungsreaktionen  verursachen und mit einer Zunahme von
Ermidungssymptomen, Schmerzempfindungen und depressiven
Stimmungslagen verbunden sind. Der Zustand extremer Erschépfung, allgemein
als Burnout bezeichnet, stellt das Endstadium chronischen Stresses dar, das nur
noch mit externer Unterstiitzung unter professioneller Anleitung bewaltigt
werden kann. Nelting (2014, S. 27ff) weist darauf hin, dass der Terminus
Burnout, gepragt 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 Spezifitdit 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 d&rztliche
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 Zustande
charakterisieren Phasen von enormen physischen und psychischen Belastungen,
die teilweise im Endstadium des Burnouts keine Mdglichkeit zur Intervention
bieten, wie beispielsweise bei Herzversagen, Selbsttotung oder Unféllen infolge
eines Kontrollverlustes. Nach Buchenau (2014, S. 40) benétigen die
Entwicklungsstufen von Burnout langere Zeitraume, sowohl auf monatlicher als
auch auf jahrlicher Basis, bis sich das Syndrom vollstandig manifestiert, was
seine Identifizierung erschwert. Nelting (2014, S. 41) fligt hinzu, dass im Verlauf
des Burnouts oft eine Verkennung des eigenen Befindens auftritt, wodurch sich

eine zeitnahe Behandlung verzogert.

Diese fundamentale Einsicht legt den Grundstein fiir ein umfassendes
Verstandnis von Burnout als ein multidimensionales Syndrom, das sich aus der
Dynamik zwischen personlichen Neigungen und duBeren Lebens- sowie
Berufskonstellationen ergibt (Nelting, 2014, S. 27ff). Die Evolution des
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Burnout-Konzepts hat zur Identifikation einer breiteren Zielgruppe gefiihrt,
darunter vorrangig Individuen, deren Engagement und intrinsische Motivation
durch stetig steigende Belastungen (iberschattet werden. Die Ausweitung erfasst
zunehmend auch Personen mit grundlegendem Lebensenthusiasmus, deren
alltagliche Anforderungen ihre Kréfte Gberfordern. Die daraus resultierenden
gesundheitlichen Komplikationen lassen sich darauf zuriickfihren, dass Burnout
als inadaquater Adaptationsversuch an die Anforderungen des modernen Lebens
interpretiert wird, der zu einem Zustand fuhrt, in dem das chronisch
Uberstimulierte  Stresssystem  keine  Rickkehr zu einem stabilen
Gleichgewichtszustand findet. Zudem fungiert Burnout haufig als Vorlaufer fiir
die Entwicklung schwerwiegender depressiver Storungen. Als sekundére
Konsequenzen eines Burnouts fiihren Derra und Schilling (2022, S. 121) unter
anderem  Zuckerkrankheit, erhohten Blutdruck sowie rezidivierende
Infektionskrankheiten an. Ergénzend illustriert Nelting (2014, S. 38f), dass in
terminalen Stadien des Burnouts der Organismus eine Kritische
Selbstschutzfunktion aktivieren kann, die ernsthafte Gesundheitsereignisse,

einschlieRlich Herzinfarkte, nach sich ziehen kann.

In einer zusammenfassenden Betrachtung zeigt sich eine umfassende
Beteiligung der gesamten korperlichen Struktur des Menschen, beginnend beim
Gehirn und der Psyche bis hin zum Verdauungssystem und der kardiovaskuléren
Physiologie (Buchenau, 2014, S. 54). Regelmélig veroffentlichte Berichte von
Krankenversicherungen  verdeutlichen nicht nur die betrachtlichen
gesellschaftlichen Belastungen, die durch stressbedingte Gesundheitsprobleme
entstehen, sondern geben auch Einblick in die damit assoziierten steigenden
finanziellen Aufwendungen, indem sie Stress als primaren Faktor fir
Krankheitsfalle ausweisen (Lohmer & Standhardt, 2014, S. 39). Buchenau
(2014, S. 42ff) betont, dass samtliche Individuen, die kdrperliche Warnzeichen
ignorieren, von diesen durch Stress hervorgerufenen Auswirkungen gefahrdet
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 Schaden vorzubeugen (Lohmer & Standhardt,
2014, S. 41).
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4 DIE ROLLE VON ACHTSAMKEIT IN DER
STRESSBEWALTIGUNG

Angesichts steigender Stressbelastungen ist die ldentifizierung und Forderung
gesunder Bewaltigungsstrategien von zentraler Bedeutung (Hawkins, 2018, S.
82). In diesem Kontext ist es wesentlich, sowohl positive Geisteszustdnde wie
Motivation und Selbstvertrauen zu fordern als auch negative Emotionen effektiv
zu managen (Weare, 2014, S. 10). Infolge von stressbedingter Storung der
individuellen Selbstregulierung und der eigenstandigen
Selbstheilungspotenziale wird von Nelting (2014, S. 344) die Praxis der
Achtsamkeit als Ldsungsansatz  vorgeschlagen. Waéhrend  zahlreiche
herkdbmmliche Entspannungsmethoden die Wiederherstellung somatischen
Bewusstseins betonen, geht auch Achtsamkeit von einer untrennbaren
Verbindung von Korper und Geist aus (Hawkins, 2018, S. 82ff). Daraus folgt,
dass achtsamkeitsgeprédgte Techniken die Normalisierung gestorter
Regulationsprozesse ~ sowie  die  Stimulation  der  korpereigenen
Heilungsmechanismen unterstiitzen (Nelting, 2014, S. 344). Praktiken der
Achtsamkeit prasentieren in diesem Zusammenhang eine effektive Strategie zur
ganzheitlichen Stressreduktion und mentalen Stérkung, da sie einerseits die
Notwendigkeit der ganzheitlichen Selbstwahrnehmung hervorheben und auf
bewusstem Gewahrsein basieren und andererseits kontextunabhéngig und
intertemporal angewendet werden konnen (Hawkins, 2018, S. 86f).
Achtsamkeitstraining, das mentale Fahigkeiten wie geistige Flexibilitat,
Emotionsregulation und Beziehungsmanagement fordert, erweist sich in diesem

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

Nachfolgend wird die Bedeutung von Achtsamkeit in der Stressbewéltigung
eingehend untersucht. Beginnend mit einer detaillierten Betrachtung der
achtsamkeitsbasierten Stressmodulation werden verschiedene Dimensionen
behandelt, die einen ganzheitlichen Ansatz zur Bewaltigung von Stress
umfassen. Dabei wird die Rolle des Kdrpers als integraler Bestandteil des Selbst
und die Unterbrechung automatisierter Stressreaktionen wissenschaftlich
beleuchtet. Im anschlielenden Abschnitt wird Bezug auf die spezifischen

Veranderungen in der Gehirn- und Korperphysiologie genommen, die durch
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Achtsamkeitsiibungen hervorgerufen werden. Danach folgt ein Uberblick tiber
die empirische Evidenz zu verschiedenen Anwendungsbereichen von
Achtsamkeit, welche die Effektivitit achtsamkeitshasierter Methoden in der
Stressbewaéltigung aufzeigen. Die Diskussion stellt insbesondere Studien zur
Stressbelastung beim Bildungspersonal sowie zur Achtsamkeitsforschung im
Kontext der Stressbewéltigung vor und schlieft 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 fur die Reduktion von Stress ergibt sich aus
einer intensiven Exploration personlicher Kapazitdten, die darauf abzielt,
versteckte Potenziale zu aktivieren (Léhmer & Standhardt, 2014, S. 17). Kabat-
Zinn (2020, S. 64) betont die essentielle Einheit zwischen physischem und
psychischem Wohlbefinden, eine Auffassung, die den Grundstein fir innovative
Bewaltigungsmechanismen legt. Kaltwasser (2016, S. 38) vertieft diese
Perspektive, indem sie fur eine Anerkennung des Korpers als zentrale Stiitze des
Selbst pladiert, die Uber die Begrenzung auf eine rein instrumentelle Funktion
hinausgeht. Zudem wird hervorgehoben, dass ein durch Achtsamkeit gefordertes
erhdhtes Bewusstsein flr kognitive Dynamiken, emotionale Reaktionen und
Verhaltensstrategien entscheidend fir eine effektive Stressbewaltigung ist
(Kabat-Zinn, 2020, S. 121). In Erganzung dazu betonen Léhmer und Standhardt
(2014, S. 158ff) die kritische Bedeutung, mentale VVorgénge als vergangliche
Denkphanomene zu erkennen und die Erkenntnis zu akzeptieren, dass solche
Muster weder als unumstoRliche Wahrheiten noch als bestandige Elemente zu
begreifen sind. Diese Einsicht ermdglicht 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 Ublicherweise automatisierte Stressantwort unterbrochen
wird. Dies ermdglicht eine prézisere Steuerung des Verhéltnisses zwischen

Stressauslosern und Stressverhalten, wie die Grafik verdeutlicht.

Gedanke

Achtsamkeit

Schmerz- Zucol

empfindung

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

Dariiber 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 Verstandnis der Wechselbeziehungen
zwischen mentalen, physischen und emotionalen Zustanden eine grundlegende
Voraussetzung fur die Entwicklung effektiver Bewéltigungsmechanismen bei
Belastungen darstellt. In diesem Zusammenhang hebt Kaltwasser (2016, S. 25ff)
die entscheidende Rolle des momentanen Bewusstseins hervor, welches das
kontemplative Gewahrsein gegenwaértiger Befindlichkeiten sowie die kritische
Reflexion eigener Bewertungsmuster umfasst. Sie identifiziert zudem die
Neigung zu anhaltenden Selbstbewertungen, vorausschauenden Angsten und
rickblickenden 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 fir transformative
Prozesse darstellt. Zudem zeigen Lohmer und Standhardt (2014, S. 108ff), dass
individuelle Realitdtswahrnehmungen von persénlichen Lebenserfahrungen
beeinflusst werden, die sich auf Verhalten und Interaktionen auswirken. Sie
veranschaulichen, dass die menschliche Existenz auf vier Dimensionen
interagiert, darunter physische Empfindungen, emotionale Zusténde, kognitive
Prozesse und Verhaltensweisen. Gemél der grafischen Darstellung sind diese
Elemente in einem komplexen Wechselspiel miteinander verbunden und

manifestieren sich gleichermafen in konkreten Handlungsweisen.

Korper

Verhalten

Gedanken ( ) Gefdhle

Abbildung 3: Das Zusammenspiel der vier Ebenen des menschlichen Daseins (Léhmer & Standhardt,
2014, S. 144)

In diesem Kontext thematisiert Kaltwasser (2016, S. 17ff) den trainierbaren
Prozess des Moduswechsels, in welchen Individuen von automatisierten, oft
stressverstarkenden Reaktionsmustern abweichen und in einen selbstinitiierten
Zustand der Ruhephase ubergehen konnen. Auch diese Methode legt
entscheidenden Wert auf das prazise Erfassen von Reizausldsern, ergénzt durch
ein bewusstes Verweilen und die daraus resultierende Entscheidungsfindung

hinsichtlich der adédquaten Wahl eines Reaktionsverhaltens. Im Bildungskontext
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wird die Relevanz des achtsamkeitsgestiitzten Zustandswechsels sowohl
bezuglich der Selbstregulation von Lehrkréften, als auch in Bezug auf eine
gesteigerte Stressresilienz im Schulalltag hervorgehoben. Dies manifestiert sich
insbesondere durch eine Riickverbindung zum eigenen Korper und tragt dadurch
zur Reduktion von Stresszustdanden bei. Die Erweiterung der eigenen
Handlungsfreiheit durch die Uberwindung starrer Reaktionsweisen fordert die

Steigerung der individuellen Selbstkompetenz.

In Erweiterung der Diskussion uber die Ausbildung mentaler und somatischer
Kapazitadten beleuchtet die Praxis der Achtsamkeit die Bedeutung des
verzogerten Reagierens auf Stimuli, was durch ein erhéhtes Korperbewusstsein
und die Wahrnehmung subtiler Verénderungsprozesse sowie der daraus
resultierenden Reaktionsmuster ermdglicht wird (Kaltwasser, 2016, S. 36).
Kabat-Zinn (2020, S. 130) ergénzt, 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 Léhmer 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 Selbstwertgefihl und das Vertrauen in die eigene
Bewiltigungskompetenz starkt. Nhat Hanh (2022, S. 19) spricht auch von einer
Optimierung neurologischer Abléufe durch die Achtsamkeitspraxis, die in einer
Steigerung der Handlungskompetenz sowie des Mitgefuhls resultiert und zudem
die  Entwicklung  organisatorischer  Féhigkeiten,  Zeitmanagement,
Prioritdtensetzung und Entscheidungsfindung unterstiitzt. Er betont, dass
dadurch eine Verringerung reaktiver Verhaltensweisen erreicht und gleichzeitig

eine Zunahme von Mitgefuhl gefordert wird.

Weiters legt Hawkins (2018, S. 73ff) dar, dass das Erlangen von Wissen Uber
effektive  Stressbewaéltigungsstrategien  nicht  nur  prdventiv.  gegen
Erschopfungszustande wirkt, sondern auch die didaktischen Fertigkeiten von
Lehrkréaften erheblich aufwertet. Lohmer und Standhardt (2014, S. 79) flgen



Error! Use the Home tab to apply Uberschrift 1 to the text that you want to
appear here. 58

hinzu, dass eine bewusste Selbstfiihrung und Interaktionskontrolle, begleitet von
systematischen Erholungs- und Reflexionsphasen, das Risiko fur stressbedingte
Gesundheitskomplikationen mindern kann. Daruber hinaus erachtet Hawkins
(2018, S. 66ff) die Entfaltung eines Verstandnisses fur personliche Stresssignale
als wesentlich fur die Unterrichtsgestaltung, da die Bewadltigung von
schwierigen Begebenheiten sowie vielschichtigen Geflhlsregungen und

Uberlegungen durch Achtsamkeit unterstiitzt wird.

Im Reslimee der Untersuchungen wird ersichtlich, dass die Anwendung von
Achtsamkeit den Zyklus von Stress aufhalten kann und eine gelassenere
Herangehensweise an stressigen Situationen ermdglicht (Lohmer & Standhardt,
2014, S. 160f). Es manifestiert sich die Erkenntnis, dass die eingehende
Betrachtung des personlichen Daseins und die darauffolgende Mobilisierung
neuer Kraftquellen fur den privaten sowie beruflichen Sektor als eine der
herausragendsten Praktiken der Eigenpflege im Fokus der Stressreduktion
betrachtet werden konnen (Klief, 2017, S. 52f). Die Forschung zeigt auf, dass
Achtsamkeitspraktiken das Spektrum der Stressbewaltigungsstrategien
substantiell ~ bereichert, indem sie unabhdngig von  physischen
Entspannungsoptionen effektiv implementiert werden kdnnen (Hawkins, 2020,
S. 86f).

,,Zwischen Reiz und Reaktion ist Raum. In diesem Raum liegt unsere Freiheit,
weil er es uns ermdglicht, uns fur eine Reaktion zu entscheiden.
(Lohmer & Standhardt, 2014, S. 161)

4.1.1 Physiologische Auswirkungen achtsamer Praktiken

Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass Achtsamkeit signifikante
Veranderungen in der Gehirn- und Korperphysiologie bewirkt, die sowohl auf
neurobiologischer Ebene als auch in der subjektiven Erfahrung der Individuen
nachweisbar sind (Weare, 2014, S. 5). Neurowissenschaftliche Studien
bestatigen die anhaltende Neuroplastizitit des Gehirns, welche seine Fahigkeit
zur Veranderung Uber die gesamte Lebensspanne hinweg unterstreicht. Nhat

Hanh (2022, S. 19) expliziert, dass die systematische Anwendung von
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Achtsamkeitsubungen spezifisch die Stimulation des prafrontalen Kortex, des
anterioren Zingulums sowie des Hippocampus férdert. In diesem Kontext
argumentiert Kaltwasser (2016, S. 36ff), dass die Aktivierung dieser
Gehirnareale zu einer verbesserten Selbstregulation, Emotionskontrolle und
Stressbewaéltigung beitrdgt. Basierend auf der Forschungsgrundlage von Holzel
(2015, S. 58) erortert sie, dass in diesen Teilen des Gehirns vor allem die

Neukonditionierung und Anpassung affektiver Reaktionsmuster stattfindet.

Aus der Sicht der Schmerz- und Palliativmedizin erortern die erfahrenen
Fachkrafte 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 fordert die Ausschiittung von Serotonin, was sich positiv auf die
mentale Verfassung, Schlafqualitdt, Schmerzempfinden und Stressabbau
auswirkt. Ubungen der Achtsamkeit konzentrieren sich darauf, das Bewusstsein
gezielt auf korperliche Sensationen zu lenken und dadurch eine tiefere
Empfindung fur das muskulére System, die Blutzirkulation sowie die

respiratorischen Abléufe zu schaffen.

Auch Nelting (2014, S. 234) berichtet in seinen Ausfiihrungen von einer
Regulation des autonomen Nervensystems, indem der Sympathikus und der
Parasympathikus durch Achtsamkeitsiibungen in Balance gebracht werden.
Diese Gleichgewichtsregulierung beeinflusst nicht nur die Herzfrequenz,
sondern wirkt sich auch positiv auf die kognitive Funktion aus, insbesondere
durch die kohérente 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
gleichermalen die neurokognitive Effizienz steigert. Kaltwasser (2016, S. 165)
schlussfolgert, dass die durch Achtsamkeitstibungen induzierte Aktivierung des
parasympathischen Nervensystems zu einer deutlichen Verringerung von
Stressreaktionen flihren 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 Spannungszustdnde auflést und innere Rastlosigkeit
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minimiert. Zuséatzlich verweist Weare (2014, S. 5) auf eine wachsende Menge
an Gehirnbildgebungs- und MRT-Studien, die tiefgreifende Veranderungen in
der Struktur und Funktion des Gehirns durch Achtsamkeitsmeditation belegen.
Diese fuhren einerseits zu verbesserten kognitiven Fahigkeiten wie
Aufmerksamkeit, Selbstwahrnehmung und Introspektion und andererseits
beeinflussen sie emotionale Aspekte wie Freundlichkeit, Mitgefihl und
Rationalitdt positiv. Parallel dazu reduzieren sie Bereiche, die mit Angst,
Feindseligkeit, Sorgen und Impulsivitat assoziiert sind. Hinzu kommt, dass
neuroplastische Anpassungen in Gehirnarealen, die essentiell fir die kérperliche
Selbstwahrnehmung sind, durch regelméRige Achtsamkeitsibungen geférdert
werden, wie Kaltwasser (2016, S. 38) darlegt. Forschungsergebnisse zu einem
mehrwdchigen  Achtsamkeitstraining  untermauern  die  signifikanten
Modifikationen in bedeutenden Gehirnstrukturen, welche die Prézision der
korperlichen und emotionalen Bewusstheit steigern. Zudem berichtet Weare
(2014, S. 6) von einer Vorher-Nachher-Analyse, die aufzeigt, dass finf Tage
intensiver Achtsamkeitsmeditation bei Erwachsenen zu einer verstarkten
Immunantwort und einer Senkung des Cortisolspiegels flihren. Weiters geht aus
einer Studie mit 82 Lehrkraften hervor, dass regelméiiige Meditation nach einem
achtwochigen Achtsamkeitstraining zu niedrigeren Blutdruckwerten bei
Stressaufgaben fuhrte, im Vergleich zur Kontrollgruppe. Zudem stellt Nelting
(2014, S. 336) fest, dass die Hirnfunktionsveranderungen bei langfristigen
Praktizierenden von Achtsamkeitsiibungen eine maximale Realisierung der
vorhandenen neuronalen Leistungsféhigkeit reprasentieren. An dieser Stelle sei
betont, dass sowohl langfristig angelegte Meditationspraktiken als auch kurze
Achtsamkeitsinterventionen bedeutende Auswirkungen auf die Funktionalitat
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, wahrend sie
gleichzeitig die  Fahigkeit zur Empathie und zur  bewussten
Entscheidungsfindung stérkt (Nhat Hanh, 2022, S. 19).
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4.2  Aktuelle Forschung zu achtsamkeitsbasierten Strategien fur

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 Stressbewéltigung 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 fir die Forderung der psychischen
Gesundheit und den Umgang mit Stress im padagogischen Setting. Zusétzlich
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 erhohten Adrenalinfreisetzung im Koérper korreliert. Besonders
Lehrkrafte sind nach Weare (2014, S. 9) im Vergleich zu anderen Berufsgruppen
einem deutlich erhdhten Stresspegel ausgesetzt. Im Hinblick auf die
Stressbelastung nimmt der Bildungssektor die zweithdchste Position ein,
unmittelbar nach dem Rettungsdienst. Ankniipfend betont Hawkins (2018, S.
88f), dass die Forschung eine umfassende Evidenzbasis zur Analyse der
Beziehung zwischen Stress und Lehrkraften bereitstellt. Unter Bezugnahme auf
NASUWT (2016), die britische Gewerkschaft fur Lehrpersonen, gibt Hawkins
an, dass in GroRbritannien ein erheblicher Teil des Lehrpersonals
gesundheitlichen Problemen gegenibersteht: 82 Prozent haben Schlafprobleme,
uber 75 Prozent erfahren Angste, 50 Prozent suchen Rat bei medizinischen
Fachkraften, mehr als ein Drittel greift zu Medikamenten, funf Prozent wurden

unter stationdren Bedingungen in einer Klinik behandelt. Er unterstreicht, dass
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uber drei Viertel der weiblichen Lehrenden Bedenken hinsichtlich ihres
psychischen Wohlbefindens und ihres allgemeinen Gesundheitszustandes
aufgrund ihrer padagogischen Tatigkeit duRerten. Auch Weare (2014, S. 9)
berichtet, dass Uber 80 Prozent der Lehrkréfte Arbeitsstress, Angstzustande und
Depressionen erleben, wobei mehr als die Halfte ein starkes Stressgefiihl angibt.
Hawkins (2018, S. 89) stutzt 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 haufiger Ausldser flr Burnout bei Lehrpersonen darstellt.

Diese Diskussion wird durch Daten von Krankenversicherungen erganzt, die
eine markante Steigerung mentaler und somatoformer Beschwerden um
anndhernd 25 Prozent im Verlauf der letzten drei Jahre verzeichnen (Nelting,
2014, S. 44). Die persistierende Belastung gegenuber Stressfaktoren flihrt nicht
nur zu einer signifikanten Minderung der beruflichen Effizienz, sondern stellt
auch eine gravierende Geféhrdung flr die mentale und kérperliche Gesundheit
der Lehrenden dar (Weare, 2024, S. 9). Hinzu kommt, dass die kontinuierlich
zunehmende Stresswahrnehmung in einer erhohten Pravalenz suizidaler
Handlungen und einer gesteigerten Rate an vorzeitigen Todesfallen resultiert.
Vor diesem Hintergrund reflektieren die empirischen Befunde, dass eine
erhebliche Anzahl von Lehrpersonen eine tempordre Unterbrechung ihrer
beruflichen Tatigkeit 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 fiinf Berufsjahre aus
dem Schuldienst zuriickziehen. Ebenso fihrt Weare an, dass sich jahrlich rund
ein Drittel der Lehrenden krankheitsbedingt beurlauben l&sst und mehr als die

Hélfte in Erwdgung zieht, den Beruf wegen arbeitsbedingtem Stress aufzugeben.

4.2.2 Achtsamkeitsforschung im Rahmen der Stressbewaltigung

Kabat-Zinn (2020, S. 32) zeigt auf, dass achtsame Praktiken und ihre
Einsatzmdglichkeiten 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
Rickfallpravention bei  depressiven Zustanden. Diverse umfassende
Metaanalysen bestétigen, dass Achtsamkeitsstrategien eine effektive Methode
zur Bewdltigung einer Reihe psychologischer Probleme bei berufstatigen
Erwachsenen, einschlieBlich Stress, anzusehen ist und daher gefordert werden
sollte (Weare, 2014, S. 11). Empirische Studien belegen erhebliche Fortschritte
im Stressmanagement sowie eine erhéhte Toleranz und reduzierte Selbstkritik
(Bennetal. 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.

Zusatzlich prasentiert Weare (2014, S. 2) Erkenntnisse aus neurologischen
Bildgebungsstudien, die darauf hindeuten, dass Achtsamkeitsmeditation
verlasslich und nachhaltig die Struktur und Funktion des Gehirns verandert, um
die kognitive und emotionale Leistungsfahigkeit 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 fir die Pravention neurologischer
Beeintrachtigungen, da sie einen grundlegenden Schutz der Gehirnfunktionen
gegen pathogene Effekte gewahrleisten. Nelting (2014, S. 235) verweist auf eine
wissenschaftliche Evaluation, die aufféllige Ergebnisse wie deutliche
Senkungen des Blutdrucks und gestérkte Immunreaktionen nach mehrwdchiger
Ubung verzeichnet. Weare (2014, S. 4f) interpretiert die transformativen
Anpassungen dahingehend, dass eine kontinuierliche Achtsamkeitspraxis nicht
nur die Konzentrationsfahigkeit steigert und einen offenen, neugierigen Zugang
zu neuen Erfahrungen férdert, sondern auch ein tiefgreifendes Verstandnis fur
die Verganglichkeit von Gedanken ermdglicht. Die Erkenntnis vieler
Studienteilnehmenden, gedankliche Konstruktionen lediglich als fliichtige

mentale Ereignisse und nicht als absolute Wahrheiten zu begreifen, markiert
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einen zentralen Wendepunkt. Durch dieses Bewusstsein kdnnen automatisierte,
unbewusste Reaktionsmuster, die Stress induzieren oder intensivieren,

signifikant reduziert werden.

Die Befunde von Loéhmer und Standhardt (2014, S. 81) stutzen diese
Schlussfolgerung, indem sie zeigen, dass Achtsamkeitsmethoden einen
vergleichbaren Effekt wie etablierte medizinische Ansétze aufweisen und
nachhaltig die Aufmerksamkeitsfahigkeit und das mentale Wohlbefinden
fordern. Zudem weisen sie auf die systematische Ubersichtsarbeit von Fjorback
et al. (2014) hin, welche ausschlieBlich einschldgige hochwertige Studien
berlicksichtigt und die Effektivitdt von Achtsamkeit eindeutig bestéatigt.

4.2.3 Aktuelle Befunde zu Achtsamkeit im schulischen Setting

Weltweit ist ein deutlicher Anstieg des Interesses und der Aktivitaten 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).
Urspriinglich konzentrierte sich dieser Trend vornehmlich auf die Vermittlung
von Achtsamkeit an Kinder und Jugendliche, jedoch wird mittlerweile auch die
Bedeutung von Achtsamkeitspraktiken fiir das Schulpersonal verstarkt
anerkannt. Einer der hdaufigsten Grinde, warum Lehrkrafte Achtsamkeit
praktizieren oder dafir trainiert werden, ist die Bewaltigung oder Reduzierung
von Stress. Vor diesem Hintergrund haben Bildungsinstitutionen begonnen,
Initiativen zu entwickeln, um die Madoglichkeiten achtsamkeitsbasierter
Interventionen zur Férderung des mentalen Wohlbefindens von Lehrpersonen zu
untersuchen (Hawkins, 2018, S. 67). Folglich wird global ein wachsendes
Angebot an schulischen Achtsamkeitsprogrammen verzeichnet, die bereits

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

Eine experimentelle Untersuchung, in der die Wirkung eines kombinierten
Achtsamkeits- und Mitgefihlstrainings auf Lehrpersonen untersucht wurde,
zeigte, dass die intervenierte Gruppe nach acht Wochen betréchtliche

Fortschritte hinsichtlich der emotionalen Resilienz verzeichnete, einschlief3lich
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eines Riickgangs negativer Emotionen, einer Minderung depressiver Symptome
und einer Steigerung positiver mentaler Zustdnde (Kemeny et al., 2011, zit. n.
Hawkins, 2018, S. 89f). Die postinterventionelle Zweitevaluation nach funf
Monaten offenbarte gesundheitliche Optimierungen, eine intensivierte Empathie
und ein ricklaufiges Aggressionsverhalten gegenuber engen Kontaktpersonen.
Dariiber hinaus wurden in zwei aufeinanderfolgenden Jahren Untersuchungen
zu einem achtwdchigen Achtsamkeitsprogramm fir Lehramtsstudierende
durchgefuhrt (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 Fahigkeit,
lehrreiche Momente zu nutzen und ihren eigenen Stress sowie dessen

Auswirkungen auf die Klasse besser zu tiberwachen.

In ihrer Forschungsubersicht hebt Weare (2014, S. 2f) die vielfaltigen positiven
Auswirkungen von Achtsamkeitsinterventionen im schulischen Kontext hervor.
Untersuchungsergebnisse umfassen positive Effekte auf die psychische
Gesundheit, darunter eine Abnahme von Stresssymptomen, Angstzustanden,
negativen Emotionen und Depressionen sowie eine Zunahme des allgemeinen
Wohlbefindens. Dieses schlieBt Aspekte wie Lebenszufriedenheit,
Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit, Selbstmitgefiihl und eine Empfindung des
personlichen Wachstums ein. Uberdies wird eine Optimierung der
Bewaltigungskompetenzen festgestellt, was sich in einem verringerten Gefihl
des Zeitdrucks und einer erhéhten Fahigkeit zur Entspannung &uert. Zudem
zeigen sich eine Forderung der korperlichen Gesundheit mit einem verringerten
Cortisolspiegel sowie gesteigerte kognitive Leistungen. Weare betont, dass diese
Entwicklungen Lehrenden die Mdoglichkeit bieten, ein tieferes Verstandnis fir
die Bedirfnisse ihrer Schulerinnen und Schiler zu erlangen und dadurch
nachhaltigere Beziehungen zu ihnen zu festigen. Eine weitere Studie kommt zu
dem Resultat, dass Achtsamkeitsibungen beim Bildungspersonal eine
signifikante Minderung von Burnout-Symptomen und psychischen Belastungen
bewirken konnen (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 erhohtes
Selbstmitgefiinl. Diese Ergebnisse unterstreichen die Bedeutung von
Achtsamkeit als Werkzeug zur Stressbewdltigung und zur Forderung 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 néher erlautert. Darauf aufbauend wird die Entstehungsgeschichte
von Achtsamkeitsprogrammen untersucht und die Verbreitung des globalen
Trends analysiert. AnschlieBend werden zahlreiche Achtsamkeitsiibungen
prasentiert, um Lehrkrafte in die Praxis der Achtsamkeit einzuftihren. Zudem
sind ndhere Erlauterungen zur praktischen Implementierung dem Anhang zu
entnehmen. SchlieRlich werden die Anwendungsmaglichkeiten 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
beschrankt ist. Vielmehr zeigt sie sich als eine tiefgreifende spirituelle
Lebenshaltung und Ausrichtung des Bewusstseins. Das primare Ziel besteht
darin, ein vertieftes Verstandnis der eigenen inneren Erlebniswelt zu entwickeln,
was zu mehr Gelassenheit und Wohlbefinden im Alltag beitragt. 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 bestandige,
korperzentrierten Praxis zu etablieren, die als Fundament fiir die kontinuierliche
Entwicklung und Vertiefung des Korperbewusstseins  dient. In
Ubereinstimmung  mit  dieser ~ Voraussetzung entwickelt sich die
Achtsamkeitsfahigkeit nach Hawkins (2018, S. 76) durch personliche Praxis

sowohl in formellen Ubungen als auch in informellen Momenten bewusster
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Wahrnehmung im téglichen Leben wund in zwischenmenschlichen
Verbindungen. Eine zusatzliche Schwierigkeit liegt darin, sowohl das
gegenwartige innere Befinden bewusst zu erfassen als auch eine neue Art der
Selbstbeziehung zu kultivieren (Lo6hmer & Standhardt, 2014, S. 55). Diese neu
etablierte Assoziation offenbart sich durch eine Geisteshaltung geprégt von
Gute, Nachsicht und Selbstwertschatzung und kann als ein Zustand des
,Leben[s] aus dem Herzen heraus*“ (Lohmer & Standhardt, 2014, S. 55)
interpretiert werden. Eine weitere Komplexitat manifestiert sich durch die
anhaltende Neigung vieler Menschen zur permanenten Aktivitat, die es ihnen
trotz des Verlangens nach ununterbrochener Zeit der Stille und Kontemplation
erschwert, dem Zustand des Nichtstuns nachzugeben (Nhat Hanh, 2019, S. 37).
Derra und Schilling (2022, S. 176) legen dar, dass die kontinuierliche Praxis
kompakter Ubungssequenzen zur Steigerung der Resilienz beitragt und durch
die Anpassung an kurze, alltagstaugliche Formate eine effiziente Entspannung

und Integration in das berufliche Umfeld gewéhrleistet.

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

und Freiheit schenken. “

(Nhit Hanh, 2019, S. 27)

5.2  Die Verbreitung von Achtsamkeitsprogrammen auf globaler

Ebene

Nach Lohmer und Standhardt (2014, S. 71ff) hat das Interesse an
achtsamkeitsbasierten Ansétzen in den vergangenen Jahren Kkontinuierlich
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 Ubungspraxis zu tiberwinden. Im Jahr
1979 wurde das MBSR-Training von Kabat-Zinn an der Stress Reduction Clinic
fur Patientinnen und Patienten als paddagogisches Lehrprogramm eingefthrt. In

diesem Zusammenhang vermittelt das MBSR-Programm die essenziellen
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Prinzipien der Achtsamkeitspraxis und bietet eine wirksame Strategie zur
Bewiltigung physischer und psychischer Herausforderungen. Kaltwasser (2016,
S. 21) unterstreicht, dass MBSR ,,das weltweit am intensivsten beforschte
Interventionsprogramm auf dem Gebiet der Schmerz- und Stressbewéltigung*
darstellt. Hawkins (2018, S. 42) stellt fest, dass der MBSR-Kurs in der heutigen
Zeit von zahlreichen Trainerinnen und Trainern in ber 30 Landern 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 achtwoéchige Programm gefihrt hat.
Chang-Gusko et al. (2019, S. 6) heben Chade-Meng Tan, einen Ingenieur bei
Google, als einen bedeutsamen Akteur in der Verbreitung wvon
Achtsamkeitspraktiken hervor. Im Jahr 2007 konzipierte er eines der ersten
Achtsamkeitsprogramme, das in beruflichen Kontexten eingefiihrt wurde und
dazu beitrug, das Bewusstsein fir Achtsamkeit und insbesondere fiir Programme
wie MBSR weltweit zu steigern. Seine Initiative markierte demnach einen
Meilenstein in der Geschichte der Revolution von Achtsamkeitstechniken und
fihrte dazu, Achtsamkeit als eine global anerkannte Methode zur

Stressbewaéltigung zu etablieren.

Achtsamkeitsprogramme haben mittlerweile in einer umfangreichen Bandbreite
medizinischer Zentren weltweit Anwendung gefunden (L6hmer & 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 uber vergangene Jahrzehnte und unterstreicht die
wachsende  Bedeutung und  Anerkennung  dieser  Methoden im

wissenschaftlichen Kontext.
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Abbildung 4. Entwicklung der Forschungsaktivitét seit 1980 (Léhmer & 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 personliche
Kurse, Online-Module, Selbsthilfeprogramme und mobile Anwendungen.
MBSR unterscheidet sich von anderen Interventionen durch seinen Fokus auf
die bewusste Wahrnehmung des gegenwartigen Augenblicks und die Akzeptanz
aller Lebensaspekte, ohne den Drang zur Verdnderung oder Ldsung von
Problemen (Léhmer & Standhardt, 2014, S. 72ff). Da MBSR als ,.eine intensive
Kurzzeitintervention [Hervorhebung v. Verf.] im Umfang von acht Wochen mit
insgesamt 30 Kursstunden* (Lohmer & 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
Ubungsreihe wird neben weiteren Achtsamkeitstechniken im nachsten Abschnitt
Bezug genommen. Nach Lohmer und Standhardt (2014, S. 46) liegt eine hohe
Relevanz flr padagogische Fachkrafte in der Anwendung von MBSR, um den
Umgang mit Stress zu bewadltigen und verborgene Denk- und Verhaltensmuster

im zwischenmenschlichen Kontext zu erkennen.
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53 Ubersicht 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 durchgefiihrt werden kann. Die vorgestellten Ubungen zielen darauf
ab, Lehrkréfte in die Praxis der Achtsamkeit einzufiihren, um akut auftretenden
Stress innerhalb weniger Minuten zu reduzieren und die Prasenz im Hier und
Jetzt zu fordern. Der achtsamkeitsforschende Psychiater Huppertz (2015, S. 198)
hebt hervor, dass die akute Nutzung von Achtsamkeitstechniken zur Linderung
unmittelbarer Spannungszustande beitragt und ein vertieftes Bewusstsein fiir den
aktuellen Augenblick fordert, wodurch eine allgemeine Beruhigung sowie eine
innere Ausgeglichenheit intensiviert werden. Nelting (2014, S. 119) betont die
Bedeutung von Selbstaneignung wirksamer Krisenbewaltigungstechniken,
einschlieBlich der Auswahl und Anwendung von Achtsamkeitspraktiken. Nhat
Hanh (2019, S. 12) erweitert dieses Konzept, indem er hervorhebt, dass
alltagliche Aktivitaten in Momente achtsamer Reflexion umgewandelt werden
kdnnen, um die innere Harmonie zu kultivieren. Er verdeutlicht, dass fur die
Integration der Achtsamkeit in den Alltag keine spezielle Zeiteinplanung
erforderlich ist, da bereits selektive Atemzyklen den Geist effektiv auf den

momentanen Zustand zentrieren konnen.

5.3.1 Mindful Breathing

Der Autor Kabat-Zinn (2020, S. 23) betrachtet die Technik des bewussten Atems
als ein Schlisselobjekt der Aufmerksamkeit, da sie Individuen in die Prasenz des
aktuellen Augenblicks zurlckfihrt. Die achtsame Atmung dient mit ihrer
simplen Handhabung nicht nur dem Einstieg in die Achtsamkeitspraxis, sondern
bewahrt auch sé&mtliche Aspekte, die von wesentlicher Bedeutung fir die
menschliche Potentialentfaltung sind. Nhat Hanh (2019, S. 27ff) unterstreicht
den Wert der achtsamen Atmung als eine Methode, um innere Ausgeglichenheit
im Individuum zu fordern sowie Stress und Spannungen im Korper zu
reduzieren. Ungeachtet der physischen Position oder des gegenwartigen

Standorts, manifestiert sich die Mdglichkeit zur achtsamen Atmung universell
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und allgegenwértig. Wahrend der achtsamen Atmungspraxis erfolgt die
natiirliche Wahrnehmung des Atems, begleitet von einer gleichzeitigen
Reduktion des Denkens. Dies tragt zur Verringerung von Angsten hinsichtlich
vorangegangener Herausforderungen oder zukinftiger Unsicherheiten bei. Es
kann betont werden, dass ein gesteigertes Geflihl der Freiheit sowie eine
korperliche und geistliche Entlastung bereits nach wenigen Atemsequenzen
einsetzen. Ein Individuum, das sich des Atmens bewusst ist, hat die Mdglichkeit,
mit jedem Atemzyklus ein gesteigertes Glicksgefuhl zu erleben. Auf diese
Weise wird die Fahigkeit  entwickelt, schwierigen  beruflichen
Herausforderungen mit wachsender Kompetenz und einem klareren Verstandnis

zu begegnen.

In Kaltwassers Untersuchung (2016, S. 14ff) wird das meditative Atmen als ein
korperzentriertes Schulungsverfahren flr die neuronalen
Aufmerksamkeitsnetzwerke beschrieben, das den Fokus auf die introspektive
Betrachtung des mentalen Geschehens und die inneren Vorstellungen richtet und
somit die Grundlage fiir kognitive Aktivitaten schafft. Sie hebt hervor, dass der
Atem als Bindeglied zwischen automatischen Korperfunktionen und bewusster
Kontrolle fungiert. Das gezielte Lenken der Wahrnehmung auf die Atmung,
insbesondere bei mentaler Dissoziation, tragt langfristig zur Verbesserung der
Konzentrationsfahigkeit und zur Starkung der exekutiven Selbstregulation bei.
Mit steigender Ubungshaufigkeit konnen kleinste Feinheiten der Atmung erfasst
werden, wéhrend die Neigung zur gedanklichen Ablenkung allméahlich abnimmt.
Kaltwasser postuliert in ihrer Arbeit die signifikante Rolle von Atemtechniken
nach der Identifikation von Stressauslosern, die im Rahmen der Ruhepause die

Grundlage fir eine bewusste und reflektierte Handlungswahl erzeugen.

Gemaél’ Buchenau (2014, S. 80ff) kann das Praktizieren der achtsamen Atmung
auch aus neurobiologischer Perspektive effektive Wege zur Bewadltigung von
Stress eroffnen. Es ermdglicht eine Verminderung der stressbedingten
Flachatmung, die in der Regel von Schulterverspannungen und einer gehobenen
Brust begleitet wird und fordert eine tiefere und entspanntere Atemfihrung.
Diese beruhigende Bauchatmung stimuliert den Solarplexus, ein Geflecht aus

Fasern und Knoten im Bereich des oberen Abdomens, und tragt weiterfiihrend
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zur Reduktion von stressbedingten Unruhezustanden bei. Buchenau
unterstreicht, dass bereits simples Gahnen eine elementare Form der
korperlichen Atmung darstellt. Einerseits wird dadurch das Herz-Kreislauf-
System angeregt und die Sauerstoffversorgung des Gehirns optimiert und
andererseits erfolgt eine Linderung von muskuldaren Spannungen im Kopf- und
Kieferbereich. Er betont die Wirksamkeit von lediglich finf bis sechs achtsamen
Atemzyklen bei der Bewaltigung von Stress. An dieser Stelle ist zu betonen, dass
die individuellen Reaktionen auf diese Achtsamkeitsiibung variieren kénnen und
die unterschiedlichen Empfindungen als Teil des Prozesses akzeptiert werden

sollten.

Unter Berlcksichtigung der vorliegenden Erkenntnisse l&sst sich schlussfolgern,
dass bewusstes Atmen eine gesteigerte Korperbewusstheit beglnstigt, was
wiederum zur Reduktion von Stresszustdnden sowie zur Steigerung der
individuellen Stressresilienz beitragt (Kaltwasser, 2016, S. 165).

,,Der Atem ist die Essenz des Lebens

(Nhit Hanh, 2019, S. 38)

5.3.2 Die 7/11-Atemtechnik

Eine weitere atembasierte Praxis, bekannt als 7/11-Atemtechnik, dient als ein
leicht zugéngliches Instrument zur Entspannung in akuten Stresssituationen,
wobei der primédre Fokus auf der synchronen Anpassung der Zahlung wahrend
der Atmung liegt (Hawkins, 2018, S. 87f). Die Ubung wurde urspriinglich fiir
therapeutische Zwecke entwickelt und beinhaltet das Einatmen (ber einen
Zeitraum von sieben Zahleinheiten und eine verldngerte Exhalation von 11
Atemsequenzen, mit der Beriicksichtigung des naturlichen Atemflusses. Der
betonte und reduzierte Zahlvorgang beim Ausatmen dient nicht nur der mentalen
Ablenkung, sondern kann kontinuierlich zur Entspannung des inneren
Druckgefuhls im oberen Teil des Korpers und zu einer verminderten
Pulsfrequenz flihren, was wiederrum eine deutliche Verbesserung des

Entspannungszustandes auslésen kann. Zudem kann die Anwendung eines
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alternativen Ansatzes dieser Methode, bestehend aus dem mentalen Rezitieren
spezifischer Silben des Zahlens, in stressbedingten Notsituationen zu einem
schnelleren Resultat steuern. Bei diesem modifizierten Zahlprinzip werden nach
Hawkins (2018, S. 87) zwei Silben wéhrend der Inhalation und drei Silben beim
Exhalieren mental vorgetragen, typischerweise reprasentiert durch die
numerischen Werte ,.sie — ben* und ,,El — fer — raus®. Beide Varianten verfolgen
das Ziel, eine stressmindernde Verdnderung durch achtsames WVerhalten

herbeizufihren.

533 Body-Scan

In Ankniipfung an die bereits genannten MBSR-Techniken, stellt der Body-Scan
eine  fundamentale = Methode zur Entwicklung wvon alternativen
Reaktionsmechanismen dar und zielt darauf ab, eine erhdhte Achtsamkeit
zwischen Geist und Koérper herzustellen (Hawkins, 2018, S. 96f). Er ermdglicht
eine achtsame Erkundung des eigenen Korpers, die Uber eine urteilslose
Wahrnehmung von Empfindungen und Gedanken hinausgeht (Lohmer &
Standhardt, 2014, S. 95ff). Nhat Hanh (2019, S. 53f) unterstreicht die Bedeutung
der Entspannung des Kdorpers und der achtsamen Aufmerksamkeit flr jeden
Korperteil. Dies beinhaltet die bewusste Beobachtung von physischen
Empfindungen wie Temperatur oder Beschwerden, sowie das achtsame
Loslassen von aufkommenden Gedanken und Emotionen (L6hmer &
Standhardt, 2014, S. 95ff). Dabei wird die Idee vermittelt, dass alle Abschnitte
des Korpers bei jeder Exspiration und Inspiration mit umfassender
Aufmerksamkeit, Wertschatzung und Anerkennung wahrgenommen wird (Nhét
Hanh, 2019, S. 53f). L6hmer und Standhardt (2014, S. 97) ziehen das Fazit, dass
auch in dieser Praxis der einbezogene Atem als begleitendes Element genutzt
wird. Nhat Hanh (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 anfanglich die
Aufrechterhaltung der Aufmerksamkeit herausfordernd sein kann, doch eine
geregelte Durchfiihrung dieser Technik tendiert zur Verstarkung der physischen

und emotionalen Selbstwahrnehmung (Hawkins, 2018, S. 96f). Diese
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Uberwindung, die Aufmerksamkeit fortwihrend auf die unterschiedlichen
Regionen des Korpers zu lenken und gleichzeitig der intrinsischen Neigung des
Verstandes zur Ablenkung entgegenzuwirken, ist fur eine effektive Praxis von
hoher Relevanz (Léhmer & Standhardt, 2014, S. 97ff). AulRerdem zeigt sich eine
wiederkehrende Beobachtung, dass wahrend des Body-Scan-Verfahrens ein
Schlafzustand auftritt. Hierbei ist jedoch wichtig zu betonen, dass wéhrend
dieser Ubung keine objektive Bewertung existiert, vielmehr steht die

individuelle Erfahrung im gegenwaértigen Moment im Vordergrund.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass diese achtsame Intervention
das Ziel verfolgt, eine vollstandige Entspannung zu erreichen, was flr die
maximale Wirksamkeit der Ubung unerlasslich ist (Nhat Hanh, 2019, S. 54f). Es
lasst sich sagen, dass die Praxis des Body-Scans eine methodische und bewusste
Erkundung des eigenen Korpers darstellt, die durch spezifische korperliche
Ausrichtung und Atemtechniken ergénzt wird. Die kontinuierliche und achtsame
Durchfiihrung dieser Praxis tragt zur Entwicklung von tiefgehender
Selbstwahrnehmung und -regulation bei und ist somit ein wesentlicher
Bestandteil eines effektiven Stressbewéltigungsprogramms (Hawkins, 2018, S.
96f).

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

5.34 Sitzmeditation

Hawkins (2018, S. 91f) befasst sich mit dem Konzept des meditativen Sitzens,
das auf die Forderung von konzentrierter Aufmerksamkeit und emotionaler
Ausgeglichenheit durch gezielte Haltungspraktiken abzielt und als wesentliches
Instrument zur Steigerung des individuellen Wohlbefindens und der
Selbstwahrnehmung hervorgehoben wird. Léhmer und Standhardt (2014, S.
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109ff) legen dar, dass Praktizierende wahrend der Sitzmeditation eine aufrechte
Haltung auf einem Stuhl oder Hocker einnehmen und das Bewusstsein auf die
Beobachtung des Atems lenken. Nhat Hanh (2019, S. 43) akzentuiert die
Wichtigkeit einer ergonomisch optimierten Ausrichtung, um physische und
mentale Présenz zu intensivieren und das bewusste Erleben der
Atembewegungen zu erleichtern, insbesondere der Dilatation und Kontraktion
der abdominalen Region. Die Schwierigkeit liegt darin, die Aufmerksamkeit
regelmaRig auf den Atem zuriickzulenken, ohne eine Bewertung vorzunehmen
(Lohmer & Standhardt, 2014, S. 109ff). Dieser Ansatz strebt danach, ein
fortgeschrittenes Niveau des Wohlbefindens und der introspektiven Klarheit zu
erreichen (Nhat Hanh, 2019, S. 43). Dieses methodische Sitzverhalten dient der
Forderung von Achtsamkeit und Bewusstsein fur das eigene Dasein, indem es
den Individuen ermdglicht, sich vollstandig in der Gegenwart zu verankern und

eine tiefere VVerbundenheit mit ihrer unmittelbaren Umwelt zu kultivieren.

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

(Nhat Hanh, 2019, S. 44)

5.35 Achtsames Gehen

Hawkins (2018, S. 97) beleuchtet die Gehmeditation, indem er darlegt, wie sie
das Bewusstsein sowohl fur den aktuellen Moment als auch fur die korperlichen
Sensationen wahrend des Gehens vertieft und scharft. Nach Rush (2023, S. 56f)
fokussiert sich das achtsame Gehen auf die detaillierte Wahrnehmung jeder
korperlichen Bewegung, einschlieBlich der Empfindungen des FulRkontakts mit
dem Boden, der Beinbewegungen und der umgebenden Luftstromung. Dies
schlieit die Beachtung der Schrittlinge, des FulRaufsetzens und der
Gewichtsverlagerung ein (Buchenau, 2014, S. 129). Nhat Hanh (2013, S. 10ff)
beschreibt in seiner Anleitung zur Achtsamkeitspraxis beim Gehen, dass der
Prozess mit einem konzentrierten Atemzug beginnt, der die Aufmerksamkeit auf
die FuBsohle lenkt. Er hebt die entscheidende Rolle der Atmung hervor und zeigt
auf, dass die bewusste Verknupfung 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 Ubung den Fortgang zum néchsten
Schritt. Diese methodische Verzégerung dient der Vertiefung der Bewusstheit
und gewadhrleistet, dass jeder Schritt in vollstandiger Achtsamkeit und
Verbindung mit dem aktuellen Erleben erfolgt. Die Praktik des achtsamen
Gehens, die in lediglich 10 Schritten sowohl vorwaérts als auch rickwarts
implementiert werden kann, zeichnet sich durch ihre flexible und universale
Durchfuhrbarkeit aus (Rush, 2023, S. 56f). Sie bietet die Mdglichkeit zur
Perspektivendnderung und zur bewussten Austbung des Gehens, unabhéngig
von der zurtickgelegten Distanz oder dem Ziel (Lohmer & Standhardt, 2014, S.
173f). Nichtsdestotrotz gestaltet sich diese Praxis nicht unkompliziert, da die
kognitive Abschweifung der Gedanken h&ufig auftritt, insbesondere in Bezug
auf zukiinftige Planungen und vergangene Erinnerungen, und dadurch

uberflussige geistige Anstrengung entsteht.

Des Weiteren betont Nhat Hanh (2019, S. 44ff) die Bedeutung von achtsamem
Gehen fiir die Arbeitswelt. Er hebt hervor, dass diese meditative Ubung den
Umgang mit emotional aufgeladenen Zustanden im beruflichen Alltag
erleichtern kann. Sie ermdglicht die bewusste Auseinandersetzung und
Akzeptanz innerer emotionaler Zustande, ohne den Versuch der Verdrangung.
Er flgt hinzu, dass diese Praxis die innere Harmonie und Freude kultiviert, was
die Arbeitseffizienz steigern kann und einen Zugang zu den faszinierenden
Aspekten des Lebens eroffnet. 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 schatzen (Lohmer & Standhardt,
2014, S. 173f). Durch die erlangte Konzentration auf das gegenwaértige Dasein
und die Vermeidung automatisierter Gedankenmuster kann eine Reduzierung
von Stress erreicht werden (Buchenau, 2014, S. 129). Nhat Hanh (2019, S. 47)
legt nachdricklich dar, dass die Auslbung der Gehmeditation rédumlich

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 Aktivitat erleichtert
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durch den rhythmischen Schritt und die Einbeziehung der achtsamen Atmung

die Gedankenbiindelung, was wesentlich zur Stressreduktion beisteuert.

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

im Hier und Jetzt zu leben. “

(Nhat Hanh, 2019, S. 46)

5.3.6 Einfihrende Yogatibung

GemaR Buchenau (2014, S. 126) reprasentiert Yoga eine etablierte Disziplin der
indischen Philosophie, die ein breites Spektrum an mentalen und physischen
Praktiken aufweist, einschliellich meditativer Fokussierung, Atemibungen und
korperlicher Haltungen. Es strebt nach einer Harmonisierung von Korper und
Geist und zielt auf die Verbesserung der mentalen Konzentration und die
Forderung der psychosomatischen Entspannung ab. In westlichen Kontexten
wird Yoga primar mit physischen Ubungen assoziiert, jedoch bietet es
weitreichende Effekte fur psychische Entlastung und Stressmanagement,
unabhéngig von Altersstufen und Kompetenzniveaus. Lohmer und Standhardt
(2014, S. 115ff) erganzen, dass eine bewusste Ausfiihrung der korperlichen
Bewegungen in Harmonie mit dem Atemzyklus essentiell ist, um eine vertiefte
Selbstwahrnehmung zu ermdglichen. Der Atem, als zentrales Element in der
achtsamen Ausflhrung, leitet die Bewegungen und fordert eine synchronisierte
Anpassung zwischen physischer Aktivitat und geistiger Prasenz. Buchenau
(2014, S. 126) argumentiert, dass diese achtsamkeitsorientierte Praxis
ublicherweise mit elementaren respiratorischen Methoden und grundlegenden

Sequenzen wie den SonnengriRen beginnt.

Nach Lohmer und Standhardt (2014, S. 115ff) werden simplifizierte
Bewegungsmuster bevorzugt, um eine natirliche Fihrung des Atems zu
erleichtern und die Achtsamkeit zu intensivieren. Wahrend die beiden
Achtsamkeitslehrenden in ihrem Werk eine umfassende Ubungsreihe an
Yogapraktiken vorstellen, konzentriert sich diese Arbeit primar auf ihre erste

Yogalbung, da ihre Simplizitdt besonders geeignet fir den Einsatz im
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schulischen Kontext der Achtsamkeitserprobung erscheint. Die regelmaiige
Ausiibung von Grundibungen, wie das rhythmische Heben und Senken der
oberen Extremitaten, intensiviert die Selbstwahrnehmung und fordert ein
vertieftes Verstandnis der personlichen physischen und psychischen Zusténde.
Da die Konzentration auf den Atemfluss durch komplizierte Bewegungsablaufe
gestort werden konnte, bildet diese fiir Einsteigende geeignete Yogaiibung den
Grundpfeiler, um korperliches und geistiges Wohlbefinden zu fordern, die
Korperwahrnehmung zu vertiefen, die Achtsamkeit zu schulen und ein

verbessertes Gleichgewicht zwischen Kérper, Geist und Atem zu erreichen.

@) B

S \ \

1Y K\:\?’ iy
einatmen ausatmen

> >

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

5.3.7 Die Muskel-Wahrnehmung

Die Ubung zur Muskelwahrnehmung konzentriert sich auf die bewusste
Anspannung und Entspannung verschiedener Muskelzonen (Nhat Hanh, 2019,
S. 55). Derra und Schilling (2022, S. 124) betonen, dass die muskulare Aktivitat
eine vorteilhafte Methode zur Verringerung von stressbedingten Hormonen in
akuten Stresszustanden darstellt, da sie die Abbaureaktion von Adrenalin durch
Muskelaktivitat fordert. Durch das Anspannen flr kurze Zeit, gefolgt von einem
plotzlichen Loslassen, erfahren Teilnehmende eine spirbare Entlastung, die zur
Losung von Korperspannungen beitragt (Nhat Hanh, 2019, S. 55). Die erreichte
Muskelentspannung zeichnet sich durch eine erhdhte Durchblutung im Arm aus
und ermoglicht ,.ein besseres Gleichgewicht der Stressachsen (Derra &

Schilling, 2022, S. 126ff). Zum Abschluss dieser Achtsamkeitsiibung, 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 fordert die
Ausbreitung der Entspannung im ganzen Korper, unterstutzt durch sanfte
Dehnungen, tiefes Atmen und das Offnen der Augen, was insgesamt die
Reduzierung von Stress fordert. Nhat Hanh (2019, S. 55ff) weist auf die
universelle Anwendbarkeit dieser Entspannungstechnik hin, die zu jeder Zeit
und in jeder Korperhaltung praktiziert werden kann, was ihre Flexibilitdt und
Eignung flr den Alltag unterstreicht. AuBerdem ist festzuhalten, dass diese
Technik wesentlich zur Entwicklung eines Bewusstseins fiir die Wertschéatzung

des eigenen Kdrpers fhrt.

5.3.8 Die Rosinen-Ubung

Die Rosinenubung ermdglicht eine bewusste und sinnliche Erkundung von drei
Rosinen (Léhmer & Standhardt, 2014, S. 92ff). Durch das aktive Beobachten,
Beriihren, Lauschen, Riechen und Schmecken wird eine vertiefte Wahrnehmung
und Présenz im gegenwadrtigen Augenblick gefordert. Es wird davon
ausgegangen, dass die achtsame Beschéftigung mit den Rosinen die
Entwicklung einer bewussten und reflektierten Haltung im alltaglichen Handeln
unterstutzt und damit eine stressreduzierende Wirkung begunstigt. Rush (2023,
S. 56f) argumentiert, dass diese praxisorientierte Methode, die das schrittweise
Einsetzen aller Sinne beinhaltet, auch auf andere Nahrungsglter angewendet
werden kann. Erganzend dazu hebt Huppertz (2015, S. 42) die Relevanz des
Schmeckens im Rahmen des ,,Sensory Awareness Trainings® hervor, ein
Element, das in verschiedenen Programmen zur Forderung 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 tber etablierte Essgewohnheiten und
Geschmackserfahrungen anregt. Auch Nhat Hanh (2019, S. 49ff) betont in seiner
Publizierung, dass die bewusste Nahrungsaufnahme den gegenwartigen Moment

in eine auBergewdhnliche Erfahrung transformiert.



Error! Use the Home tab to apply Uberschrift 1 to the text that you want to
appear here. 81

539 Bewusstes Schweigen

Im Werk von Léhmer und Standhardt (2014, S. 66) wird deutlich, dass fur eine
erfolgreiche Begegnung mit der Stille Selbstannahme, innere Firsorglichkeit
und Selbstwertschétzung essenziell sind. Das bewusste Innehalten l&sst sich als
eine selbst zugewiesene Zeitspanne fir die Selbstbestimmung auffassen, welche
die Grundlage fir qualitatsvolle zwischenmenschliche Beziehungen schafft. Sie
unterstreichen die Bedeutung dieser Praxis als ,,eine Zeit des achtsamen Nicht-
Tuns und der intensiven Selbsterforschung (Léhmer & Standhardt, 2014, S.
66), in der Individuen in einer urteilsfreien Haltung ihre inneren Zustande
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. W&hrend die Etablierung
aulerer 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 tagliche Routine einzubinden, um die Verbindung zum momentanen
Augenblick und eine fortwihrende personliche Entwicklung zu férdern. Nhat
Hanh (2019, S. 47) hebt die transformative und heilende Kraft des bewussten
Verweilens in der Stille hervor und betrachtet es als eine Madglichkeit, die
Schonheit des Daseins zu erfassen und ein vertieftes Bewusstsein im
gegenwadrtigen Moment zu kultivieren. Das bewusste Schweigen kann
zusammenfassend als fundamentale Achtsamkeitspraktik anerkannt werden, die
besonders flr Individuen wertvoll sind, um Selbstreflexion, Prasenz im aktuellen
Augenblick und interpersonelle Beziehungen zu férdern (Léhmer & Standhardt,
2014, S. 66ff). Daruber 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 korperlichen Ubungen eine
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harmonische Balance erzeugt und eine erhebliche Stressminderung bewirken
kann. Huppertz (2015, S. 119) argumentiert, dass das Erklingen der eigenen
Stimmbander die Sensibilitat flir umfassende Achtsamkeit fordert, einschlieRlich
der Wahrnehmung von &ulleren Reizen, inneren Empfindungen und sozialen
Interaktionen. Die Integration einer Klangschale wirde zusammen mit dem
menschlichen Summen eine vertiefte Resonanz im Korper auslésen. Nelting
(2014, S. 236) geht davon aus, dass wahrend dieser Stimmtechniken eine
Regulation des autonomen Nervensystems erfolgt, begleitet von einer Senkung
des Blutdrucks und einer Férderung der Muskelentspannung. In Anlehnung an
den weltberthmten Geiger und Dirigenten Yehudi Menuhin, der die
transformative Kraft des Singens wurdigte, verweist Nelting (2014, S. 236) auf
Menuhins Worte: ,,Es ist doch erstaunlich, was man mit verbrauchter Luft fiir

schone Sachen machen kann.* (Menuhin, 0.J.).

5.3.11 Die Achtsame Uhr

Die Ubung mit der Achtsamen Uhr ist ein Beispiel fiir eine niedrigschwellige
Achtsamkeitspraxis, die in den Alltag integriert werden kann, um Stress zu
reduzieren und das Bewusstsein zu schéarfen (Buchenau, 2014, S. 89ff). Die
Ausfiihrung 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 primére Aufgabe besteht darin, das fortwéhrende Beobachten
des Zeigers und die kognitive Begleitung seiner Fortbewegung bis zur Marke
von zwei Minuten sicherzustellen. Bei Ablenkungen wird empfohlen, die
Aufmerksamkeit zurlick zum Zeiger zu navigieren. Indem der Fokus wiederholt
sanft und urteilsfrei zum Sekundenzeiger zurlickgefiihrt wird, Ubt 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-Ubung

Huppertz (2015, S. 51f) stellt in seinem Werk die 3-2-1-Ubung vor, die
urspriinglich auf Betty Erickson zurlickgeht. Dieses Verfahren zielt auf eine
intensivierte Wahrnehmung sensorischer Reize ab und dient als nutzliches Mittel
zur Unterbrechung wiederkehrender Gedankenmuster sowie zur FOrderung
achtsamer Bewusstseinsprozesse. Sie beruht auf der schrittweisen Fokussierung
verschiedener Sinnesempfindungen in absteigender Reihenfolge, beginnend mit
der bewussten Wahrnehmung von drei Objekten, Gerduschen und
Tastempfindungen. Dieser VVorgang soll jeweils fur etwa drei Sekunden gehalten
werden. Anschliel3end wird die Anzahl der Wahrnehmungen auf zwei reduziert,
wobei sowohl neue als auch bereits wahrgenommene Objekte und
Empfindungen einbezogen werden konnen. Zuletzt konzentriert sich die Ubung
auf jeweils eine visuelle, auditive und taktile Wahrnehmung. Eine alternative
Form der Ubung 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 Achtsamkeitsiibung bietet eine praktische Methode
zur Steigerung der Achtsamkeit und zeichnet sich durch ihre praktische

Anwendbarkeit und Flexibilitat aufgrund der kurzen Durchfiihrungsdauer aus.

5.4 Anwendung und Wirksamkeit der Programme im

schulischen Kontext

In der Gesamtschau der Diskussion um Achtsamkeitsiibungen im Kontext des
Bildungswesens zeigt sich, dass die effektive Regulierung von Stressniveaus flr
Lehrerinnen und Lehrer entscheidend ist, um ihre padagogische Effizienz zu
bewahren (Hawkins, 2018, S. 91ff). Es wird klargestellt, dass eine etablierte
Achtsamkeitspraxis als praktikable Unterstitzung fir die Bewaltigung von

Stress dient. Im schulischen Zusammenhang betont Hawkins dass die
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Lehrtatigkeit zwar eine erflllende Aufgabe darstellt, jedoch in einigen
Kontexten  herausfordernd sein  kann. Dabei spielt die durch
Achtsamkeitspraktiken hervorgebrachte Selbstfiirsorge eine entscheidende

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

Nhat Hanh (2019, S. 46ff) hebt hervor, dass durch die Auflésung stressbedingter
Belastungen oder Spannungszustande ein Beitrag zur Entwicklung eines
Arbeitsumfeldes geleistet wird, das wesentlich das Wohlbefinden intensiviert,
die Lebenszufriedenheit optimiert und signifikant zur Reduktion wvon
Stresserfahrungen sowie zur Steigerung des allgemeinen positiven Erlebens
beitragt. Die Praktizierung von Achtsamkeit versetzt Individuen in die Lage, den
gegenwdartigen Moment intensiv zu erfassen, welchen Nhit Hanh als den
einzigen Zeitpunkt wahrhaftigen Seins und des authentischen Lebens definiert.
Diese Intervalle der Achtsamkeit beanspruchen nur geringfligig 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 Korper ermoglichen, in einen Zustand der Ruhe zu
gelangen, Heilungsprozesse zu initiieren und verbrauchte Energiereserven

wieder aufzufillen.

GemaR Hawkins (2018, S. 12ff) ist es nicht erforderlich, spezielle Zeitfenster fiir
die achtsame Praxis zu blockieren, da bereits wenige bewusste Atemzige
ausreichen, um Achtsamkeit zu aktivieren. Angesichts ihrer zeitlichen
Flexibilitat und der universellen Anwendbarkeit, einschlie3lich am Arbeitsplatz,
gestaltet sich die Integration dieser Achtsamkeitsprogramme in den téglichen
Ablauf duferst erleichternd. Er argumentiert, dass bereits mehrere
Bildungseinrichtungen Ressourcen fur die berufliche Fortbildung von
Lehrkraften in Achtsamkeitspraktiken bereitstellen. Beispielhaft nennt er ,,Apps
wie Headspace® (Hawkins, 2018, S. 78), die fur das Lehrpersonal eine
erganzende  Hilfestellungbei  der  Entwicklung einer  regelmaRigen

Meditationsroutine bieten.
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., Nur wenn Sie das Leben im gegenwdrtigen Moment tief beriihren, beriihren

Sie das wahre Leben und sind wirklich lebendig.

(Nhét Hanh, 2019, S. 47)
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6 ZUSAMMENFASSUNG UND PRAZISIERUNG DER
FRAGESTELLUNG

Unter dem Einfluss stetig fortschreitender gesellschaftlicher Wandlungen
werden Individuen weltweit mit Anforderungen konfrontiert, die ihre
Bewaltigungsressourcen regelmé&Rig uberfordern (Buchenau, 2014, S. 17;
Nelting, 2014, S. 21). Die daraus resultierende Wahrnehmung eines anhaltenden
Beschleunigungszwangs und eines fortwéhrenden Leistungsdrucks fihrt zu
einer kontinuierlichen Uberlastung und einem Verlust der Autonomie, was das
psychische Wohlbefinden erheblich beeintrachtigt (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 hohere
Stressbelastung im Vergleich zu anderen Berufsgruppen, was nicht nur ihre
Arbeitsqualitadt beeintréchtigt, sondern auch ihre psychische und physische
Gesundheit geféhrdet.

Aus der umfassenden Literaturanalyse wird deutlich, dass Achtsamkeit ein
vielversprechendes Instrument zur Stressbewaltigung und Resilienzférderung
darstellt (Weare, 2014, S. 18). Die durch Achtsamkeitstraining entwickelten
Kompetenzen zeigen weitreichende und tiefgreifende Auswirkungen auf den
Geist, den Korper und die gesamte Lebenserfahrung, was ihre Bedeutung in der
personlichen und beruflichen Entwicklung untermauert. Jedoch bleiben
spezifische Fragen offen, insbesondere hinsichtlich der Wirksamkeit einzelner
Elemente oder Techniken sowie der Effektivitdt verschiedener
Achtsamkeitsprogramme in akuten Stresssituationen. Diese Masterarbeit zielt
darauf ab, diese Forschungsliicke zu schlieRen, indem sie die Auswirkungen
verschiedener Achtsamkeitsprogramme auf die Reduktion von Stress und
Forderung von Resilienz bei Lehrpersonen untersucht und bewertet. VVor diesem
Hintergrund ergibt sich die zentrale Fragestellung: Inwiefern variieren die
Auswirkungen unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter
Stressbewaltigungstechniken  hinsichtlich  der  Belastungsreduktion bei
Lehrkraften unter Bedingungen akuter Stresszustande und welche Intervention

zeigt in diesem Rahmen die hochste Effektivitat?
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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 erganzenden qualitativen Interviews
mit Lehrkréften, sollen tiefgehende Einsichten in die Wirksamkeit
achtsamkeitsbasierter Interventionen gewonnen werden. Die im Rahmen dieser
Interviews gewonnenen Daten und Erkenntnisse werden sorgféltig analysiert
und in Relation zum theoretischen Fundament dieser Arbeit gestellt. Dies
ermoglicht 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 gewahrleisten.

7.1  Fragestellungen und Forschungsziel

Die vorliegende Masterarbeit widmet sich eingehend der Untersuchung der
Effekte achtsamkeitsbasierter Stressbewaéltigungsinterventionen auf
Lehrpersonen  im  Primarbildungsbereich. Durch eine  umfassende

Literaturrecherche wurde folgende Kernfragestellung entwickelt:

,Inwiefern variieren die Auswirkungen unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter
Stressbewaéltigungstechniken  hinsichtlich  der  Belastungsreduktion  bei
Lehrkraften unter Bedingungen akuter Stresszustande und welche Intervention

zeigt in diesem Rahmen die hochste Effektivitat?*

Die  Forschungsfrage  soll ~ durch  die  Umsetzung  qualitativer
Forschungsmethoden, insbesondere mittels Durchfihrung von Interviews,
beantwortet werden. Die Befragungen dienen dem Verstdndnis, welche
spezifischen Aspekte dieser Techniken zur Belastungsreduktion beitragen und
wie sie das Verhalten und Wohlbefinden der Lehrpersonen unter Stress
beeinflussen. Zusatzlich 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 unterstutzen. Diese
Methode zielt darauf ab, ein tiefgehendes Verstdndnis der Erfahrungen von
Lehrenden mit Achtsamkeitsinterventionen zu erlangen und daraus

praxisrelevante Empfehlungen abzuleiten.

7.2  Methodenbeschreibung

Die Literaturrecherche offenbart, dass Achtsamkeitstraining das Bewusstsein fiir
den gegenwadrtigen Moment fordert und eine kritische Selbstbeobachtung
ermoglicht, was essentiell fur 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, persdnliches
Verstandnis fir Achtsamkeit besitzen (Chang-Gusko et al., 2019, S. 7; Weare,
2014, S. 18). Diese Einsicht basiert auf der Annahme, dass ein authentisches
Vermitteln von Achtsamkeitsiibungen eine gréfRere Resonanz und eine
erweiterte Wahrnehmung bei den Teilnehmenden hervorruft (Weare, 2014, S.
18). Angesichts dieser Erkenntnisse wurde entschieden, eine initiale
Achtsamkeitseinfiihrung einzuleiten, die eine theoretische Darstellung der
Prinzipien und Ziele von Achtsamkeit beinhaltet. Dartiber hinaus wurde die
praktische Anwendung der Techniken unter meiner Anleitung vorgestellt und
Diskussionen ermgglicht, um einen ganzheitlichen Uberblick tiber die Prinzipien
der Achtsamkeit zu gewinnen. Diese Herangehensweise soll sicherstellen, dass
die Teilnehmenden die Ubungen nicht nur praktizieren, sondern auch deren
tieferen Sinn und Zweck verstehen, was fir eine effektive Stressbewaltigung
vorteilhaft ist (Weare, 2014, S. 18).

AnschlieBend erfolgte die individuelle Durchfiihrung der Aktionsforschung im
schulischen Kontext. GemaR 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 personlichen Lehrtatigkeit zu erlangen und eine

verbesserte soziale Gleichheit anzustreben. Ergénzend dazu wurden
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Befragungen anhand eines vorbereiteten Interviewleitfadens durchgefihrt, der
darauf abzielte, die personlichen Erfahrungen, Wahrnehmungen und
Veranderungen im Umgang mit Stress zu erfassen und zu analysieren. Flr 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
Stressbewaltigung im Berufsfeld der Lehrkraft wirken kann und welche
Achtsamkeitsiibung den hochsten Grad an Effektivitdt zeigt. Dabei ist zu
beachten, dass die gewahlten Ubungen so gestaltet sind, dass sie in kurzen
Pausenzeiten oder zwischen Unterrichtsstunden durchgefuhrt werden kénnen,

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 Gesprachsfihrung zu ermdglichen (Helfferich,
2014, S. 559f). Die Nutzung von Leitfadeninterviews Dbasiert auf der
methodologischen Entscheidung, eine gewisse Strukturierung einzufuhren,
wahrend gleichzeitig ein bestimmtes Mal} an Offenheit fiir die Antworten der

Teilnehmenden beibehalten wird.

Im Interviewleitfaden wurden die nachstehenden Themenbereiche mit ihren

Unterkategorien behandelt:
1) Stressausldser im Schulalltag
o Haufigkeit des Stresserlebens
o Reaktionen auf Stressoren / Gesundheitliche Folgen

2) Haltung und Vorerfahrungen mit Achtsamkeitspraxis
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3) Integration von Achtsamkeitsiibungen in den Schulalltag
4) Veranderungen der Geflhlslage vor und nach Achtsamkeitsiibungen
5) Analyse zur Wirksamkeit unterschiedlicher Achtsamkeitstechniken
o Praferenzen bei den Ubungen
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 Gesamtwiderstandsfahigkeit

gegen Stress und Belastung

7) Rolle von Achtsamkeitstibungen in der zukiinftigen Berufspraxis

7.2.2 Methodische Gestaltung und Ablauf der Untersuchung

Die Auswahl des Ausgangsmaterials fir die Inhaltsanalyse ist ein
entscheidender Schritt, der sicherstellen soll, dass die Daten représentativ fir die
Gesamtheit sind und gleichzeitig 6konomisch effizient gehandhabt werden
(Mayring, 2022, S. 53f). Dabei sind klare Kriterien fiir die Selektion des
Materials sowie sorgféltige Uberlegungen zur StichprobengréRe und zu den
Auswahlmethoden entscheidend, um valide und aussagekréaftige Ergebnisse zu

gewahrleisten.

In der Rekrutierungsphase der Interviewteilnehmenden wurden ausschlieRlich
weibliche Personen einbezogen, da mannliche Lehrkrafte in der Primarstufe
seltener vertreten sind und fiir diese Studie aufgrund theoretischer Uberlegungen
von Klief (2017, S. 32ff) weibliche Teilnehmende bevorzugt wurden. Klief geht
davon aus, dass Lehrerinnen aufgrund der zusatzlichen Stressbelastung durch
elterliche Verpflichtungen einem hoheren Stressniveau ausgesetzt sind, was
potenziell ~zu aussagekréftigeren Ergebnissen in Bezug auf die
Stressbewaéltigung fuhrt. Aufgrund meiner Tétigkeit in l&ndlichen Schulen war
der Kontakt zu Lehrkréften aus diesem Umfeld stérker ausgepragt, jedoch

wurden auch zwei Lehrpersonen aus dem stadtischen Bereich einbezogen, um
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eine gewisse Diversitat zu gewahrleisten. Zusatzlich nahmen Lehrende teil, die
Vorbehalte gegentiber 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, stadtische VS, Klassenfuhrung 2. Klasse
Interview 2: weiblich, Alter 25, landliche VS, Klassenfiihrung 2. Klasse
Interview 3: weiblich, Alter 23, landliche VS, Klassenfihrung 1. Klasse
Interview 4: weiblich, Alter 28, landliche VS, Klassenfiihrung 2. Klasse
Interview 5: weiblich, Alter 29, stadtische VS, Klassenfuhrung 4. Klasse
Interview 6: weiblich, Alter 25, landliche VS, Religionslehrerin, alle Schulstufen
Interview 7: weiblich, Alter 59, landliche VS, Klassenfuhrung 3. und 4. Klasse
Interview 8: weiblich, Alter 44, l1andliche VS, Klassenfiihrung einer 1. Klasse

Interview 9: weiblich, Alter 52, landliche VS, Klassenfuhrung 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 anfanglichen Motivation einiger
Interessenten, stellte sich die Suche nach Probandinnen und Probanden zun&chst
aufgrund der zeitlichen und logistischen Anforderungen als Herausforderung
dar. Eine initiale Phase zur Vermittlung und Erlauterung der
Achtsamkeitstibungen wurde eingeleitet, um eine fundierte Vorbereitung auf die
Aktionsforschung zu gewahrleisten und die freiwilligen Teilnehmenden mit den
Grundlagen der Achtsamkeit vertraut zu machen. Die Aktionsforschung, die
eine aktive Teilnahme an den Ubungen zur Stressreduktion erforderte, erstreckte

sich schlie3lich tber einen Zeitraum von funf Monaten. Im Mérz und April
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erfolgten die abschlielenden Interviews auf Grundlage eines vorherigen

Leitfadens.

7.24 Formale Charakterisierung des Materials

Die transkribierten Audioaufnahmen der Interviews, gepréagt von regionalen
Dialekten, wurden einer Standardisierung ins Hochdeutsche unterzogen. Dabei
wurden relevante Textpassagen selektiv ausgewahlt, welche einen Beitrag zur
Beantwortung der Forschungsfrage leisteten. Zur ldentifikation der Befragten
wurden spezifische Kirzel wie ,B1, B2, B3, B4, B5, B6, B7, B8 und ,,B9*
verwendet, wéhrend die Interviewfihrung durch den Buchstaben "A"

reprasentiert 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. Fir diese
hermeneutische Reflexion stehen die Aussagen der Lehrkrafte 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 Interpretationsmoglichkeiten
zur Verfligung, darunter Zusammenfassung, Explikation und Strukturierung
(Mayring, 2022, S. 66). Diese Techniken sind unabhangig voneinander und
kdnnen je nach Forschungsfrage und Materialauswahl angewendet werden. In
dieser vorliegenden Forschungsarbeit habe ich mich fur 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 Literaturansatze ausgewertet. Dabei wird untersucht, inwiefern die
empirischen Beobachtungen mit den theoretischen Konzepten ibereinstimmen
und welche Abweichungen zwischen praktischer Anwendung und theoretischem

Hintergrund bestehen.

Im anschlieBenden Abschnitt werden ausgewahlte reprasentative Fallbeispiele
der Interviewteilnehmenden vorgestellt, um die Ergebnisse der Befragungen zu

illustrieren.
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8 ERGEBNISSE DER METHODEN

Nach einer grundlichen Durchfuhrung qualitativer Inhaltsanalysen wird in
diesem Kapitel versucht, zentrale Erkenntnisse der Aktionsforschung
systematisch darzustellen und ihre Implikationen fundiert zu erdrtern. Hierzu
werden bedeutsame Aussagen der Studienteilnehmenden présentiert,
zusammengefasst und vergleichend betrachtet. Das Ziel besteht darin, die

folgende Forschungsfrage zu beantworten:

»Inwiefern variieren die Auswirkungen unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter
Stressbewaltigungstechniken  hinsichtlich  der  Belastungsreduktion bei
Lehrkraften unter Bedingungen akuter Stresszustdnde und welche Intervention

zeigt in diesem Rahmen die hochste Effektivitat?*

Die Auswertung des Materials mittels der inhaltlichen Strukturierung nach
Mayring (2015) flhrte zu funf identifizierten Kategorien, welche durch die
Bezeichnungen ,,K1%, , K2, | K3%, , K4 und ,,K5“ reprasentiert werden.

K1: Ursachen, Haufigkeit und Wahrnehmung von Stress in der Lehrtatigkeit
K2: Personliche Einstellungen und Vorerfahrungen mit Achtsamkeit

K3: Integration von Achtsamkeitsinterventionen in den Schulalltag

K4: Effektivitat von Achtsamkeitsiibungen zur Stressreduktion

K5: Herausforderungen und Grenzen von Achtsamkeitsiibungen

Die folgende Ausarbeitung wird eine detaillierte Beschreibung dieser finf
Schwerpunkte bieten. Dabei werden relevante Textpassagen aus den
Transkripten der Interviews eingefligt, um die Ergebnisse der Untersuchung zu

veranschaulichen.
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8.1 K1: Ursachen, Haufigkeit und Wahrnehmung von Stress in
der Lehrtatigkeit

Diese Kategorie sammelt Informationen uber die spezifischen Faktoren, die
Stress bei Lehrpersonen verursachen, sowie deren Aussagen zur Haufigkeit, mit
der sie im Unterrichtsalltag Stress empfinden. Zusatzlich 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 Lehrkrafte
signifikant beeintrachtigen kdnnen. Die Griinde flir den empfundenen Stress sind
vielfaltig und variieren von administrativen Belastungen bis hin zu

anspruchsvollen Interaktionen mit Erziehungsberechtigten.

Die Befragten B1, B5, B7 und B9 heben besonders die zusétzlichen Pflichten
und die Burokratie als Hauptquellen fir Stress hervor. Bl illustriert diese
Belastung anhand von nebensdchlichen Anfélligkeiten: ,, Man braucht eine
Bedarfsmeldung, man braucht die ganzen Elterngesprache und dann kommen
andere Berichte, die Klassenberichte. Dann hat man das endlich geschrieben,
dann kommt der psychologische Bericht und ja, also die nebensdchlichen
Sachen, die haufen 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 Aktivitaten 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, biirokratisch
aufwandigen, 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 Elterngespréchen
als signifikante Ursachen fir Stress an. B9 hebt im Hinblick auf ihre langjahrige

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 Schulbewéltigung ihrer Kinder bei.

B1 beschreibt, wie das Unterrichten immer mehr an den Vorstellungen der Eltern
orientiert wird, was die paddagogische Freiheit einschrankt: ,, 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 stdndige
Erreichbarkeit, die den Stress zusatzlich verstarkt. B3 beschreibt die Situation
folgendermalen: ,, Wenn ich noch nicht einmal in der Schule bin, schon viele
Nachrichten bei mir am Handy eintreffen Uber Krankmeldungen,

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

Darlber hinaus thematisieren B2, B4 und B6 die Belastungen durch den
gegenwartigen Mangel an Lehrkréaften. B2 schildert die Herausforderung wie
folgt: ,, Und was mich natiirlich auch noch enorm stresst, ist, wenn ich zum
Beispiel spontan supplieren muss und nicht einmal weil3, was ich eigentlich

‘

unterrichten muss. ‘

B4 empfindet insbesondere die geforderte Flexibilitat als belastend: ,, Grofere
Stresssituationen werden einmal pro Woche vorkommen, weil immer
irgendwelche Flexibilitaten gefordert werden von uns oder wieder spontane

Anderungen sind. “

Hinsichtlich der Haufigkeit des empfundenen Stresses geben vor allem die
erfahreneren Interviewteilnehmerinnen an, eine Zunahme im Vergleich zu
friheren Jahren zu beobachten. B5 stellt fest: ,,Ja, es ist extrem viel mehr

geworden.

B4 und B7 behaupten sogar, fast taglich Stress zu verspuren, wahrend B3 betont,

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

Im Kontrast dazu erklart B2, wie ihre bereits verinnerlichte achtsame

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

Jjetzt sehr viel Sport und achte sehr auf mich.

Im Kontext der Diskussion tiber die Folgen dieser Stressoren akzentuieren die
befragten Lehrerinnen vorrangig die korperliche Dimension. Als eindrtickliches
Beispiel fir die erheblichen Auswirkungen fihrt B1 aus: ,,Und dann habe ich
eben wieder Herzstechen, Herzrasen. Ich habe Druck im Herzen, wo ich mir
denke, dass es mich jeden Moment zerreif3t, oder auch, dass ich nicht mehr nach
Luft schnappen kann, weil irgendwie schniirt mir gerade alles zu. Ja und schwer

atmen und so. “

Groliteils werden Kopfschmerzen und Verspannungen von Nacken und
Schultern als physische Auswirkungen von Stress aufgelistet. B8 dufRert in
diesem Kontext: ,, Ich spiire Stress immer sofort in meinem Kopf und wenn ich
mich nicht schnell wieder von der Stresssituation 16sen kann, dann folgt bei mir
sogar fast immer eine dreitdgige Migréneattacke, die ich dann nur mit Tabletten

und viel Schlaf aushalte.

Manche Teilnehmerinnen nehmen noch weitere Korperregionen wahrend einer
Stresssituation wahr. So beschreibt B3: ,,Ein Unwohlsein im Bauch und auch der
Appetit ldsst bei mir in solchen Situationen nach. ** B4 erwahnt Ohrenschmerzen
und B7 berichtet von einer verstopften Nase sowie Husten. Zusatzlich spricht B5
von Einschlafschwierigkeiten: ,, Wenn man einschlafen méchte und quasi die
ganze Zeit sich der Kopf dreht um das dreht, was man sich denk und man zu viel

dartiber nachdenkt, dass man lange nicht einschlafen kann.

Als weitere Erscheinung stressbedingter Ursachen verweisen B4 und B7 auf
Erschopfungszustande und Energielosigkeit. B7 schildert: ,, Ich bin dann einfach

nicht so aktiv den restlichen Tag, habe keine Energie.

Neben diesen primaren korperlichen Folgeerscheinungen berichten B2, B3 und
B4 von mentaler Erschopfung, die sich in Stimmungsverédnderungen wie
gesteigerter Reizbarkeit und verminderter Geduld im Umgang mit Schulkindern
aulert. 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 Lehrkréfte das Gefiihl haben, dass die paddagogischen Anforderungen stetig
steigen. Die hdaufigste und markanteste Gemeinsamkeit bezuglich
Stressindikatoren in den Interviews ist die Betonung der administrativen
Belastungen und der Anforderungen durch Eltern, die als Hauptursachen fiir den
taglichen Stress in diesem Berufsfeld identifiziert wurden. Zudem verdeutlichen
die Ergebnisse, dass die Auswirkungen von Stress eine signifikante
Wechselwirkung zwischen Kdrper und Geist hervorrufen, die das Wohlbefinden

und die berufliche Leistungsfahigkeit der Lehrkrafte beeintrachtigt.

8.2 K2: Personliche Einstellungen und Vorerfahrungen mit

Achtsamkeit

Dieser Themenbereich erfasst Informationen Uber die individuellen
Einstellungen und personlichen  Erfahrungen der Lehrkrafte  mit
Achtsamkeitspraktiken. Sie untersucht, wie Vorerfahrungen und personliche
Uberzeugungen die Aufnahme und Umsetzung von Achtsamkeitspraktiken im

padagogischen Kontext beeinflussen.

Die Befragten teilen unterschiedliche Perspektiven und Erfahrungen beziiglich
der Achtsamkeitspraxis. Wahrend B1, B2, B3, B4 und B6 bereits zuvor eine
positive Haltung gegenuiber Achtsamkeit an den Tag legten und ihre Offenheit
betonten, raumen B7 und B9 ein, anfanglich skeptisch gewesen zu sein und
aulerten gemischte Gefthle bezlglich der Effektivitét.

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

nimmt fiir solche Ubungen.
B9 betont: ,, Ich glaube, diese helfen mir hier nicht so.

B5 zeigt eine ambivalente Haltung, bedingt durch ihren Vorbehalt gegeniber
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 erldutert ihre positive Einstellung zu Achtsamkeitsiibungen und die
daraus resultierenden Vorteile flr ihre Stressbewéltigung: ,,Ich stehe der
Achtsamkeitspraxis sehr positiv gegeniiber, da ich auch bei mir merke, dass es
ganz einen groRen Einfluss auf das Stressempfinden haben kann und auch auf

die Stressregulierung.

Die Mehrheit der Teilnehmerinnen gibt an, keine wesentlichen VVorerfahrungen
mit achtsamen Techniken zu haben, mit Ausnahme von B6: , Ich finde

Achtsamkeitsiibungen 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

fur die Stressbewéltigung zu erkennen.

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

gemacht habe. Das und einfach auf den Korper schauen.

Bezlglich Vorerfahrungen einer meditativen Praxis behauptet B5: ,, Meditation

und Yoga habe ich vielleicht schon einmal gemacht. *

Fehlende Offenheit kann dazu fihren, die achtsamen Ubungen fiir die
Aktionsforschung aufzuschieben oder diese nicht wiederholt durchfiihren zu
wollen. Dies belegt B9 mit ihrer Aussage: ,, Ich bin einfach nicht der Typ dafiir.
Nicht bose sein, aber eigentlich schaffe ich die Ubungen einfach nicht, wenn ich

aufgebracht bin. Ich kann mich da nicht genug 6ffnen dafur.

Die Daten zeigen, dass die Einstellungen und Vorerfahrungen mit Achtsamkeit
stark variieren und einen wesentlichen Einfluss auf die Bereitschaft der
Lehrkrafte haben, diese Methoden anzuwenden. Lehrende mit positiven
Vorerfahrungen neigen dazu, Achtsamkeitstechniken eher zu integrieren und
von ihnen zu profitieren, wahrend Skepsis und fehlende Erfahrung Hindernisse
darstellen  konnen. Es wird deutlich, dass die Offenheit fir
Achtsamkeitspraktiken auch typenabhangig ist, was die Notwendigkeit
unterstreicht, fundierte Einflhrungen und Fortbildungen in
Achtsamkeitspraktiken zu bieten, um deren Akzeptanz und Wirksamkeit im

schulischen Umfeld zu fordern.



Error! Use the Home tab to apply Uberschrift 1 to the text that you want to
appear here. 100

8.3  K3: Integration von Achtsamkeitsinterventionen in den

Schulalltag

Die praktische Implementierung und Eingliederung von Achtsamkeitspraktiken
in den téglichen Schulbetrieb der Lehrkrafte steht im Fokus dieses Segments.
Die Auswertung der Transkripte offenbart ein umfangreiches Spektrum an
Anwendungsmaoglichkeiten und liefert detaillierte Einblicke in die
Integrationsfahigkeit von Achtsamkeitspraktiken. Sie zeigt auf, welche
methodischen Ansdtze in der Praxis realisierbar sind und welche

Herausforderungen bestehen.

Sieben von neun befragten Personen berichten von der Integration achtsamer
Ubungen zwischen den Unterrichtseinheiten. B6 schildert eine Pausensituation
und erdrtert, wie kurze Achtsamkeitssequenzen zur Beruhigung beitragen: ,, Es
beruhigt mich auch voll, wenn ich von einer Klasse zur nachsten muss und
vorher einmal tief ein- und ausatme. Dann geht man schon ganz anders in die

‘

Klasse. *

B5 begrindet die Wahl ihrer Methode, Achtsamkeitsibungen in Pausen
durchzufiihren, wie folgt: ,, Teilweise ist es gut gegangen, weil die Ubungen auch

sehr kurz waren.

Im Kontext der Implementierungsmdoglichkeiten betont B9 speziell die
Realisierbarkeit von Atemibungen wahrend des Schulalltags: ,, Kiirzere Pausen
konnten schon herangezogen werden fiir Achtsamkeitsiibungen, 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 Achtsamkeitstibungen 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 figt B3 hinzu: , Sonst habe ich die Ubungen natiirlich in

Pausensituationen oder vor einem schwierigen Telefonat angewendet.
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Dagegen konnen sich zwei Interviewteilnehmerinnen die Integration von

Achtsamkeitstechniken in den Schulalltag nur schwer oder gar nicht vorstellen.

B4 begriindet diese Schwierigkeit folgendermalien: ,, Im Schulalltag selber, wo
ja die meisten Stresssituationen stattfinden und viele Kinder um einen herum
sind, ist natlrlich so eine Achtsamkeitstibung gar nicht maglich, weil dich ja die
Kinder brauchen. “ Sie prazisiert: ,, Also sehr viele der Ubungen (...) sind einfach
nicht im Schulalltag mdéglich. 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 méglich.

Wie B4 weicht auch B5 aufgrund des Zeitmangels wahrend des reguléren
Schulbetriebs fir umfangreichere Ubungen auf die Nachmittagsstunden aus:
., Und bei diesen langeren, die habe ich dann eher dann am Nachmittag probiert,
weil da einfach nicht die Zeit ausreichte. “ Als weiteren Kritikpunkt fihrt B5 das
Defizit an addquaten Raumlichkeiten fur spezifische Achtsamkeitsiibungen an
ihrer Schule an, was die Implementierung in ihrer Wahrnehmung problematisch
erscheinen l&sst: ,, Und in der Schule da hat man einfach den Ort nicht, dass ich

da jetzt irgendeine Yogaiibung irgendwo durchfiihre.

Bezliglich der Wahl des Durchfiihrungsortes schildert B1 eine verfugbare
Option an ihrer Schule: ,, Wenn ich im Extraraum driiben war, dann habe ich die

Ubungen gemacht.

Weiters berichten die Teilnehmenden B2, B3, B4 und B5 von der Einbindung
der Praktiken zum Start des Schultages. B3 erlautert: ,, Ich habe eine Ubung
sogar schon vor der Schule zu Hause noch durchgefiihrt. 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 Lehrkrafte schildern, dass sie Achtsamkeitsiibungen auch
wéhrend des Unterrichts eingesetzt haben, wie beispielsweise B3: ,,Das war
diese Uhrzeitiibung, achtsame Uhr. Das habe ich auch wahrend des Unterrichts

im Alltag gut integrieren kdnnen, weil es so schnell geht und einfach ist.
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Ahnlich wie andere Teilnehmerinnen unterstreicht B8 in diesem Kontext die
Relevanz kurzer und einfacher Ubungen: ,, Teilweise ist es gut gegangen, weil
die Ubungen 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 missen. “

Hingegen gibt B9 zu verstehen, dass sie die Durchfiihrung achtsamer Praktiken
in Gegenwart von Schulkindern fir unvorstellbar halt: ,, Um ehrlich zu sein, ich
schaffe es nicht, diese Ubungen mit oder in Anwesenheit der Schiler zu

machen. “

Andererseits erldutern B6 und B7 ihre Ansétze zur Einbindung der Lernenden in
Achtsamkeitsiibungen. Die Teilnehmerin B6 konkretisiert: ,,Und ich habe es
dann Ofter, also jetzt vermehrt wirklich wieder ganz bewusst versucht, dass ich

es im Religionsunterricht einbinde.

B7 definiert inre Motive dafiir wie folgt: , Teilweise habe ich die Ubungen auch
mit den Schiilern gemacht, weil ich wissen wollte, wie es den Schulern 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 haufig geeignete Raumlichkeiten fehlen. Dennoch wird deutlich,
dass trotz bestehender Herausforderungen Mdoglichkeiten zur Integration
achtsamer Interventionen wéhrend des Schulbetriebes bestehen. In diesem
Hinblick erweisen sich kurze Atemibungen, welche sich durch ihre
Schnelligkeit und Einfachheit auch wahrend des hektischen Unterrichtsalltages
anwenden lassen, als beliebteste Methode unter den Lehrkréften. Diese kurzen
Sequenzen werden wegen ihrer Unkompliziertheit und der sofortigen Wirkung
besonders geschatzt und finden Gberwiegend wahrend der Pausen Anwendung.
Es geht jedoch hervor, dass ausfiihrlichere Achtsamkeitstechniken aufgrund von
Zeitmangel haufig auf den Zeitraum vor oder nach dem Unterricht verlegt
werden missen. Hierzu zahlen Ubungen wie Yogapraktiken, die in der Regel
mehr Ruhe und Raum erfordern, als es der regulére Schulalltag zuldsst. Zudem

lasst 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 Mdglichkeiten der jeweiligen Schule erfordert.

8.4  KA4: Effektivitat von Achtsamkeitstibungen zur

Stressreduktion

In dieser Kategorie wird die subjektive Wirkung von Achtsamkeitstibungen auf
das Lehrpersonal beleuchtet, insbesondere wie sich deren Gefuhlslage,
Stressbewaltigung und Tagesablauf durch die Anwendung verschiedener
Techniken veréndern. Untersucht wird, welche Achtsamkeitsibungen die
Lehrkréfte als besonders effektiv fur 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 Geftihlslage vor und nach den Achtsamkeitsubungen feststellen. Einige
berichten von einem spirbaren Abfall des Stressniveaus und einer gesteigerten
Gelassenheit, die sich positiv auf ihre allgemeine Lebensqualitdt und ihre
tagliche 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 Ubungen meine Stimmung erhellt haben. *

Vor der Durchfiihrung der achtsamen Praxis berichtet B9 von einem Zustand
erhhter emotionaler Anspannung und Irritabilitdt. Nach der Ubung 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 aulRert ahnliche Erfahrungen: ,, Und ich glaube, ich bin weniger gereizt. Und

ich glaube, man kann den Stress da bewusster wahrnehmen. *



Error! Use the Home tab to apply Uberschrift 1 to the text that you want to
appear here. 104

Uberdies bezeichnet B1 eine Achtsamkeitstibung als emotionalen ,, Anker *, der

das Wohlbefinden deutlich verbessert: ,, Es geht mir einfach besser.

Die Effektivitat von Achtsamkeitsiibungen zeigt deutliche Unterschiede, sowohl
in der subjektiven Wahrnehmung des unmittelbaren Effekts als auch in der
Dauerhaftigkeit ihrer Wirkung. B3 bestétigt die inkonsistente Dauer der
Wirkung, indem sie von unterschiedlich langanhaltenden
Entspannungszustanden nach den Ubungen berichtet: ,, Oft ist es mir gelungen,
dann auch die Stressreduktion aus der Ubung noch langer bei mir zu behalten.
Manchmal konnte ich das leider nicht halten, manchmal war es fir einen
Moment entspannend und dann kam die Anspannung wieder, wie vor einem

Elterngesprdch. *

Diese Diskrepanzen in der Wirksamkeit von achtsamen Interventionen, die von
personlichen Préaferenzen und spezifischen Situationen abhéngen, wird durch B5
anschaulich dargestellt: ,, Also es hat eben Ubungen gegeben, wo es mir dann
auch besser gegangen ist, wo ich mir dann dachte, okay, die Situation, die
bedriickt mich jetzt nicht mehr so, ich habe das jetzt fur mich innerlich ein
bisschen losen konnen. Und dann hat es eben Ubungen gegeben, die eher das

Gegenteil ausgelost haben. “

B5 prazisiert: ,, Aber ich finde, man muss eben dann die Ubungen finden, die

einem selbst zusagen. “

B1 bekraftigt die Subjektivitat 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 Lehrkraften bezuglich
Achtsamkeitsubungen offenbart sich eine deutliche Tendenz zur Favorisierung
kurzer und einfacher Atemibungen. Diese Techniken werden aufgrund ihrer
schnellen und effektiven Wirkung geschétzt, die es den Lehrenden erlaubt,
Stress effizient zwischen den Unterrichtseinheiten zu reduzieren. B3 definiert:

., Ich wiirde sagen, umso einfacher, umso besser. *

Zudem hebt B4 hervor: ,,In der Effektivitat gibt es naturlich markante

Unterschiede, weil fiir mich sind die kurzen, pragnanten Atemtechnik-Ubungen
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die, die wirklich helfen und schnell helfen und flexibel eingesetzt werden kdnnen.

Und das macht es fiir mich aus.

B2 hebt weitere Vorteile von kurzen Atemtechniken wéhrend des Schulalltags
hervor: ,, Die Atemiibungen habe ich auch sehr spannend gefunden, weil man
sich da eben auch so auf das Atem konzentrieren kann und auch hier eigentlich

das Griibeln und Sorgen machen wenig Platz hat.

Trotz anfanglicher Skepsis gesteht auch B6: ,, Man sagt immer so, ja Atmung ist

alles, aber ich hdtte 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 Atemubungen.

B9 erlautert 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 Gedankengénge, die nervig sind und mich unruhig

machen, wegzuschieben. “

Die instruktive Anwendung der 7/11-Atemtechnik sowie die gekirzte Fassung

dieser Atempraktik sind besonders praferiert unter den Teilnehmenden.

B6 hebt hervor: ,, Vor allem die verkiirzte Version der Sieben-Elf-Methode. Dass
die einfach so schnell im Alltag zu integrieren ist und nicht einen grofRen
Aufwand verlangt.

B5 teilt diese Ansicht und betont: ,, Genau die effektivste, das war fiir 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

miissen, damit man auch mit seinen Gedanken ein bisschen runterkommt.

Die Interviewteilnehmenden B1, B4, B5 und B6 berichten von der Wirkung
achtsamkeitsbasierter Atemubungen auf ihre Impulskontrolle. B1 erldutert, 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 Impulsivitat, also meine impulsive Art, dass ich das in den

Griff kriege durch das Ganze.
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Kurze Atemubungen helfen zudem, innere Ruhe zu erlangen und das
Bewusstsein fur das Wesentliche zu scharfen. B4 erklart: ,, Kurze Atemiibungen
haben glaube ich schon den Vorteil, dass man einfach immer kurz bevor man
vielleicht nochmal dartber redet oder mit anderen dariiber reden muss, dass
man ein bisschen runterkommt wieder und dann auch nicht emotionsgeladen in

ein Gesprach geht, sondern wirklich bewusst in das Gesprdch geht. *

Nahezu alle Befragten schreiben den achtsamen Atemtechniken die hdchste
Wirksamkeit zu, wahrend B2 und B3 Praktiken wie den Body-Scan, die
Yogautbungen und die Sitzmeditation bevorzugen, die noch starker den Fokus
auf den physischen Aspekt der Achtsamkeit legen. B2 &uRert dazu Folgendes:
., Speziell bei der Yogaiibung habe ich einfach gemerkt, dass ich mich geerdeter
fihle und bewusst im Moment ankomme. Und ich habe gemerkt, dass ich da die
ganzen Gedanken einfach weggeschoben habe, weil ich tGiberhaupt gar keine Zeit
gehabt habe, mir da tber irgendwelche Sachen in der Schule Gedanken zu

‘

machen. ¢

Dariiber hinaus liefern B4 und B5 positive Berichte Uber das Achtsame Gehen.
B4 artikuliert: ,, Weil das kann man sicher ofter einbauen, wenn man sich im

Schulhaus bewegt.

Allerdings Ubt B6 auch Kritik auf diese Methode aus: ,, Akut ist vielleicht nicht
immer die Mdglichkeit, 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 duRerst 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. “

AuRerdem wird das bewusste Schweigen von B5 und B6 ebenfalls als effektive
Methode fiur die Stressbewaltigung genannt. B5 betont die innere Stille zur
Selbstzentrierung, wéhrend 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 Achtsamkeitsuibungen nicht
immer sofort eintritt. Wéhrend einige Lehrkrafte eine unmittelbare Entlastung
ihrer Stresssymptome erleben, bendtigen andere mehr Zeit und kontinuierliche
Praxis, um eine erhohte Stressresistenz zu spiren. Dies spiegelt sich in der
Aussage von B4 wider: ,,Also ich habe grundsdtzlich das Gefiihl, dass
Achtsamkeitsuibungen schon eine groRe Wirkung haben kénnen, wenn man sie

regelmdflig macht. *

Im Hinblick auf positive Auswirkungen bestandiger Achtsamkeitspraxis betont
B8: ,, Ich gehe stark davon aus, dass man so sogar Burnout verhindern kann oder

es eine gute Losung ist, damit besser klar zu kommen im stressigen Schulalltag. “

Auch B2 vertieft die Diskussion tber die Gesundheit des Bildungspersonals und
stellt fest: ,, Also ich bin sehr, sehr positiv davon iiberzeugt, dass das einfach ein
Game-Changer in der Klasse sein kann und auch bei uns in der

Lehrergesundheit.

Lediglich B4 duRert eine abweichende Ansicht: ,,Da hilft natiirlich die
Achtsamkeitsiibung, aber widerstandsfahig selbst wird man, glaube ich, einfach
durch die Erfahrung.

Obwohl die Reaktion auf Achtsamkeitsiibungen subjektiv variiert, ist die
Uberwiegende Mehrheit der Lehrkrafte (berzeugt von den positiven
Auswirkungen dieser Praktiken auf ihre berufliche Leistung und ihr persdnliches
Wohlbefinden. Die Berichte unterstreichen die Bedeutung einer angepassten
Achtsamkeitspraxis, die sich nach den spezifischen Bedurfnissen und dem
Alltag der Lehrkrafte richtet. Es zeigt sich, dass die Wirkung der Ubungen nicht
nur von der personlichen Praferenz abhangt, sondern auch von der Kontinuitat
und der Art der Praxis. Die hochste Effektivitat von Achtsamkeitsiibungen wird
hé&ufig den Atemtechniken zugeschrieben, da sie sich durch ihre unmittelbare
und effiziente Wirkung in  Stresssituationen  auszeichnen.  Die
Anpassungsfahigkeit dieser Praktiken an die individuellen Bedirfnisse und
Situationen macht sie zu einem wertvollen Werkzeug in der Stressbewéltigung.
Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass eine regelmél3ige Praxis die

Gesamtwiderstandsfahigkeit gegen Stress signifikant verbessern kann. Es wird
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deutlich, dass Achtsamkeitsubungen das Potenzial besitzen, sowohl die
personliche Gesundheit der Lehrkrafte zu férdern als auch den Unterrichtsalltag
positiv zu beeinflussen, indem sie die allgemeine Gelassenheit erhdhen und die

Interaktionen im Schulalltag verbessern.

8.5 Kb5: Herausforderungen und Grenzen von

Achtsamkeitstbungen

Die Untersuchung dieser Kategorie konzentriert sich insbesondere auf die
wahrgenommenen Schwierigkeiten und Einschrankungen verschiedener
Achtsamkeitsubungen, wobei der Fokus auf jenen Methoden liegt, die als
ineffektiv oder schwer umsetzbar bewertet werden. Ein zentrales Element der
Analyse ist die Betrachtung der Rosinenlibung, die von fast allen Teilnehmenden
als besonders problematisch hervorgehoben wird. Die negative Bewertung der
Rosinendibung resultiert hauptsachlich aus ihrer Komplexitat und Lange. Die
interviewten Personen empfanden die Technik als Uberfordernd und
kontraproduktiv im Hinblick auf Stressreduktion. Zum Beispiel beschreibt B2:
., Was mir personlich nicht so zugesagt hat, war beispielsweise die
Rosineniibung, wo ich natirlich sehr im Moment bin, aber da muss ich wieder
so viel nachdenken und ich méchte eben weniger nachdenken und mehr bei mir

‘

sein.

B1 gibt eine dhnliche AuBerung von sich: ,, Die sorgte dann im ersten Moment
eher fir noch mehr Stress und mehr Aufgaben. Das ist nichts gewesen fir mich,

das klingt zu kompliziert und das spricht mich nicht an.

AuBerdem Kkritisiert B2 die Notwendigkeit eines instruktiven Leitfadens bei
dieser achtsamen Intervention: , Die lingeren Ubungen, gerade die mit der
Rosine, die alleine eigentlich nicht méglich ist, weil man da Anleitung braucht.
Also die macht fir mich wirklich keinen Sinn und dauert einfach auch viel zu

lange. “

Um die anspruchsvolle Durchfiihrung der Rosinenlibung 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 Fuhlen der Rosinen. Also ich konnte da
meinen Fokus nicht so genau auf die Stressreduktion lenken, was ja eigentlich
das Ziel der Ubung ist.*

Die Auswertung der Interviews zeigt, dass viele Teilnehmende eine Klare
Praferenz gegen langere Ubungen &uRern, wie von B4 beschrieben: ,,Ja, und
generell die ganz langen Ubungen, die sind mir dann zu langatmig und da kann
ich mich dann zu wenig darauf einlassen. Und das hat fiir mich Gberhaupt keinen
Effekt gehabt.

In der Bewertung der 3-2-1-Ubung wird erneut die Ablehnung gegeniiber
Achtsamkeitsiibungen mit langeren 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 auBerdem davon, Kontraproduktivitét bei der Anwendung der 3-2-
1-Ubung zu erleben: ,, Sobald es darum geht, iber Ablaufe nachzudenken, wie

eben die 3-2-1-Ubung, 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
Ubungen durchgefihrt werden sollen, oft nicht gegeben sind. Dies betrifft vor
allem Praktiken, die eine ruhige, ungestérte Umgebung erfordern, wie der Body-
Scan. B8 aulRert Kritik: ,, Was gar nicht méglich war, ist der Body-Scan. Ich habe
wahrend der Schule weder Zeit daflr, noch den Ort, dass ich mich jetzt da

hinlege und mich in meinem Korper hineinfiihle. Das stresst mich mehr. *

In diesem Kontext stuft B5 Yogalbungen aufgrund der réaumlichen

Beschrankungen der Schule als nicht realisierbar ein: ,, Also die Yogaiibung habe
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ich einmal gar nicht erst durchgefiihrt, 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 Yogaiibung. *

Zusétzlich  zeigt sich, dass weitere Achtsamkeitsiibungen bei den
Teilnehmenden auf negative Resonanz stof3en. Beim Achtsamen Gehen dufert
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
Achtsamkeitsiibungen eben wirklich gerne bei mir bin und ja nicht irgendwo hin

und her gehe. “

B9 spricht von einer alleinigen Wirksamkeit der Atemtbungen und bewertet alle
anderen Praktiken negativ: ,,Abgesehen vom Mindful Briefing werden die

3

Ubungen bei mir keine grof3e Rolle spielen. "

Die Einschatzung, dass bestimmte Achtsamkeitsibungen als Zeit- oder
Energieverschwendung empfunden werden, wird von B1, B5 und B6
hervorgehoben. B6 beschreibt: ,,Da bin ich da und muss meinen Kérper

wahrnehmen und so, das sehe ich dann als verlorene Zeit. *

Weiters beméngelt B5 ihre begrenzte Vorstellungskraft und das Einfuhlen bei
achtsamen Techniken wie der Muskelwahrnehmung: ,, Ubungen wie die
Muskelwahrnehmung, das ist jetzt eher das Problem. Da muss ich mich dann
irgendwo reinfuhlen 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 Subjektivitat bei
der Wahrnehmung und Wirksamkeit von Achtsamkeitspraktiken, wird auch in

diesem Kontext von mehreren Lehrpersonen bekréftigt.

B9 &ulert: ,, Achtsamkeitsiibungen sind vermutlich vom Typ abhdngig, denke ich.

Bestimmt gibt es unzihlige Menschen, denen diese Ubungen helfen.

Im Hinblick auf die forschende Frage dieser Arbeit, die darauf abzielt, welche
Achtsamkeitsinterventionen in akuten Stresssituationen unterstiitzend wirken,

erlautert B8: ,, Ich denke, dass je nach individueller Situation und Person die
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passende Ubung gewahlt werden sollte und viele einfach nicht fiir ganz akute

Momente geeignet sind.

Die Bedeutung wiederholter Anwendungen verschiedener
Achtsamkeitspraktiken fir eine effektive Stressreduktion wird von B5
bekraftigt: ,, Aber so beim ersten Mal waren die Ubungen teilweise schon sehr
kompliziert und komplex und da war ich so vertieft, immer die Beschreibung von

der Ubung durchzulesen, dass das dann keinen Effekt gehabt hat.

Auch B7 betont die Signifikanz der regelméaRigen Anwendung von
Achtsamkeitsibungen und schlagt vor, dass Erinnerungshilfen dazu beitragen
konnten, die Kontinuitat der Ubungspraxis aufrechtzuerhalten. ,, Was ich noch
anmerken mochte ist, dass ein Poster zum Aufh&ngen oder so mit Piktogrammen
einfach toll ware, damit man auch regelmaRig an die Ubungen erinnert wird und
dann zu einer Routine kommt, wodurch sich dann durch Achtsamkeitspraxis
auch wirklich eine Stressreduktion bemerkbar machen kann. RegelmaRigkeit ist

hier ein grofses Stichwort, finde ich.*

Aus den Transkripten lassen sich weitere Empfehlungen fir die Gestaltung von
Achtsamkeitsprogrammen ableiten. B1 betont die Notwendigkeit einer
stressfreien Anwendung der achtsamen Praxis wahrend des Schuljahres: ,, Es soll
ja eine Ubung sein, die man ohne Druck einfach unter dem Schuljahr

ausprobieren kann, ohne dass sie beim Durchlesen schon Stress erzeugt. *

B5 auRert sich zur Fille an verfugbaren Ubungen und empfindet das Angebot
als nahezu Uberwaltigend. Sie schl&gt vor, eine spezifische Fortbildung fur
Lehrkréfte zu diesem Thema anzubieten, um ihnen zu helfen, die fir sie
passende Technik zu identifizieren und somit die Gesundheit der Lehrenden zu
fordern: ,, 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 fur sich gefunden hat. Ich finde, das
ware eine sehr sinnvolle Fortbildung, weil es geht auch um die

Lehrergesundheit.

Die Zusammenfassung der Kategorie zeigt, dass Lehrkrafte eine generelle

Ablehnung gegeniiber Achtsamkeitspraktiken mit ausfiihrlichen Anweisungen
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aulBern. Diese Kritikpunkte werden durch die Rahmenbedingungen der Schulen
verstarkt, was die Umsetzung vieler Ubungen erschwert. Es lasst sich ableiten,
dass die achtsamen Atemiibungen als einzige Technik in der Bewertung keine
negative Resonanz erfahren haben. Darlber hinaus wird erneut betont, dass die
Effektivitdt von Achtsamkeitsiibungen stark von der subjektiven Passung

abhangt.
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9 DISKUSSION

In der vorliegenden Masterarbeit wird die Rolle achtsamkeitsbasierter
Interventionen zur Stressbewéltigung bei Lehrpersonen im
Primarbildungskontext untersucht. Angesichts der steigenden Anforderungen im
Bildungsbereich  und des wachsenden Interesses an  effektiven
Stressreduktionsmethoden zielt diese Arbeit darauf ab, das Verstandnis fir die
Wirksamkeit von Achtsamkeit als strategisches Instrument in stressintensiven
Berufen zu vertiefen. Die allgemeine Forschungsfrage lautet daher: ,,Wie
beeinflussen achtsamkeitsbasierte Interventionen die Stressbewaltigung bei
Lehrkraften im Primarbereich?*

Aufbauend auf dieser breiten Fragestellung konzentriert sich die Untersuchung
auf die Effektivitat bestimmter Achtsamkeitstechniken. Die umfassende
Betrachtung der vorhandenen Fachliteratur und die Analyse der damit
verbundenen Erkenntnisse fuhrten zur Entwicklung einer spezifischen
Forschungsfrage, die das Kerninteresse dieser Arbeit prézisiert: ,,Welche
achtsamkeitsbasierte Technik zeigt unter Lehrkraften in akuten Stresszustanden
die groBRte Wirksamkeit zur Stressreduktion?* Diese Fragestellung ermdoglicht
eine detaillierte Bewertung spezifischer Achtsamkeitspraktiken und deren

potenziellen Nutzen fur die Stressbewéltigung.

Der empirische Teil dieser Arbeit stitzt sich auf die qualitative
Forschungsmethode nach Mayring (2022), um tiefgreifende Einblicke in die
personlichen  Erfahrungen und  Wahrnehmungen  der  betroffenen
Bildungsfachkréfte zu gewinnen. Das Ziel der Forschung besteht darin, die
Effektivitat praziser Achtsamkeitsuibungen vergleichend zu analysieren, um zu
ermitteln, welche Methoden Lehrkrafte in kritischen Situationen am effektivsten
unterstiitzen konnen. Durch den Einsatz von Leitfadeninterviews mit
Lehrpersonen aus stadtischen und landlichen Primarschulen wurden umfassende
Daten gesammelt. Die Teilnehmenden, Lehrende im Alter zwischen 20 und 60
Jahren mit unterschiedlichem beruflichen Erfahrungshintergrund, gewéhrleisten

eine breite Perspektive auf den Einsatz und die Wirksamkeit
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achtsamkeitsbasierter Praktiken. Diese methodische Herangehensweise dient
dazu, die praktische Anwendbarkeit der Theorie zu Uberpriifen 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

fur die Anwendung von Achtsamkeit im Bildungssektor aufzeigen.

Die in der empirischen Untersuchung identifizierte Vielzahl an Stressoren im
Schulalltag verdeutlicht nachdricklich die aktuelle Relevanz und Dringlichkeit
dieser Thematik, insbesondere im Kontext der beruflichen Gesundheit und des
Wohlbefindens von Lehrkraften. Acht von neun befragten Lehrpersonen
nehmen einen markanten Anstieg stressinduzierter Belastungsfaktoren in ihren
jungsten padagogischen Tatigkeiten 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 Lehrkraften,
das einerseits durch die kontinuierliche Erhéhung der Anspriiche an ihre
berufliche Leistungsfahigkeit und andererseits durch die Ausweitung der zu
bewaltigenden Arbeitslast bedingt ist. Hawkins (2018, S. 73) verweist auf die
zunehmenden Funktionsanforderungen in der Lehrtatigkeit, die ein breiteres
Spektrum von Verantwortlichkeiten und Aufgaben umfassen. Eine solche
Vielfalt beinhaltet die Beteiligung an schulischen Besprechungen, zusétzliche
blrokratische  Pflichten sowie die Verwaltung von elektronischer
Kommunikation, wie beispielsweise E-Mails und Apps. Auch Klief (2017, S.
28ff) betont in ihren Ausfihrungen die damit einhergehende permanente
Verfligbarkeit von Lehrpersonen, was als zusétzliche Belastung angesehen
werden kann. Die Forschungsberichte von den Teilnehmerinnen B2, B3 und B7
unterstreichen  die  Stressverscharfung aufgrund der fortwéhrenden
Erreichbarkeit durch die Eltern-App.

Aus der Analyse der Befragungen geht hervor, dass nur eine Teilnehmerin
gegenwartig 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
Bewiltigung von Stress anerkannt wird, was seine Integration in die

padagogische Praxis weiter vorantreibt.

Die qualitative Forschung ergab zwei zentrale Ursachen fiir Stress bei
Lehrkréften: administrative Belastungen und anspruchsvolle Interaktionen mit
Erziehungsberechtigten. Es zeigt sich, dass blrokratische Zusatzaufgaben, wie
die Durchfiihrung von Evaluationen und das Ausftllen umfangreicher Berichte,
signifikant zum Stressaufkommen beitragen. Die theoretischen Ausfiihrungen
von der bildungspolitischen Expertin Klief (2017, S. 28ff) bekraftigen die
Resultate  dieser ~ Aktionsforschung  hinsichtlich ~ der  signifikanten
Belastungsquelle durch organisatorische Verwaltungspflichten fir das
Lehrpersonal. Sie argumentiert, dass sich die Stressauslosung durch behérdlich
vorgegebene Administrationstatigkeiten primar aus der Bedingung ergibt, diese
auBerhalb der reguldren Unterrichtszeiten zu bewaltigen. Dies impliziert eine
deutliche Einschrankung der verfiigbaren Zeitressourcen fur die eigentliche

Planung und Umsetzung des Unterrichts.

Als zweite bedeutende Hauptursache fiir Stress wurden in den Erhebungen
Kommunikationsprozesse mit Eltern, insbesondere schwierige Gesprache und
Konflikte, identifiziert. Eine erfahrene Lehrperson bezeugt eine Zunahme der
Anspruche seitens der Erziehungsberechtigen. Die Teilnehmerin berichtet, dass
Eltern trotz ihrer steigenden Forderungen an das Lehrpersonal haufig wenig zur
Verbesserung der schulischen Leistung ihrer Kinder beitragen. Aulierdem hebt
eine Probandin hervor, wie Lehrkréfte immer stérker dazu neigen, sich an den
Vorstellungen der Eltern zu orientieren, was zu einer Einschrankung ihrer
Autonomie fiihrt und die padagogische Freiheit beeintrachtigt. Diese begrenzte
Selbstbestimmung wird als belastend empfunden und kann dazu fiihren, dass die
Lehrenden das Unterrichten als weniger erfilllend empfinden, wie aus der
Befragung hervorgeht. Diese Aussagen uber die zunehmenden Erwartungen der
Eltern und die damit einhergehende Einschrdnkung der péadagogischen
Autonomie finden eine Entsprechung in der Literatur. Klief (2017, S. 26ff)
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verweist auf eine Bandbreite von Elternstilen, die unterschiedliche
Vorstellungen hinsichtlich des Bildungsprozesses haben. Diese Diversitat kann
fur Lehrkrafte herausfordernd sein, da sie mit einer Vielzahl von Erwartungen
und Perspektiven konfrontiert werden. Die entstehende Vielschichtigkeit der
padagogischen Rolle sowie die Bandbreite an Erziehungsvorstellungen der
Eltern kdnnen die Selbstbestimmung im Unterricht erheblich beeintrachtigen
und einen wesentlichen Einfluss auf das Stressniveau haben. Diese Komplexitat
fuhrt nach Weare (2014, S. 9) zu einem Empfinden der Machtlosigkeit bei

padagogischem Fachpersonal.

Im Gespréch tiber die Auswirkungen dieser Stressoren wird ersichtlich, dass die
Konsequenzen von Stress eine komplexe Interaktion zwischen physischem und
psychischem Wohlbefinden aufzeigen. Die entsprechende Fachliteratur bestatigt
diese Befunde und hebt die schwerwiegenden gesundheitlichen Folgen von
anhaltendem Stress hervor, die nicht nur das kérperliche, 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 Lehrkraften als deutliche Symptome erlebt werden.
Loéhmer und Standhardt (2014, S. 78f) bekraftigen diese Beobachtungen, indem
sie darauf hinweisen, dass die korperliche Reaktion auf Stress verschiedene
Symptome umfasst, darunter einen Anstieg der Herzfrequenz, verstarkte
Muskelanspannung und exzessives Schwitzen. Buchenau (2014, S. 40ff)
beschreibt diese Symptome als initiierende Anzeichen, die auf eine beginnende
Stressreaktion hinweisen konnen. Als weitere Folgeerscheinungen einer
anhaltenden  Stressbelastung nennt er anhaltende  Kopfschmerzen,
Atembeschwerden und Schlafstérungen, wie sie auch in der Untersuchung

dokumentiert sind.

Neben den bereits identifizierten physischen Symptomen von Stress dufern die
Lehrpersonen auch mentale Erschopfungszeichen, die sich vor allem in
Stimmungsschwankungen und abnehmender Geduld manifestieren. Klief (2017,
S. 23) bestatigt dies, indem sie darlegt, dass das Geflhl des Kontrollverlustes
Uber stressauslésende Situationen zu emotionalen Belastungen fuhren kann, die

sich in Frustration und Sorge duf3ern. Eine betrachtliche Anzahl der Befragten
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spricht infolgedessen von einer Einschrankung ihrer professionellen
Leistungsféahigkeit durch Mudigkeit und fehlender Energie. Weare (2014, S. 9)
bekraftigt diese Perspektive, indem sie aufzeigt, dass ein signifikanter Anteil des
Lehrpersonals von beruflichem Stress sowie von Klinisch relevanten
Angstsymptomen und depressiven Storungen betroffen ist. Diese literarische
Darstellung unterstitzt die aus den Interviews hervorgehenden Aussagen, die
eine erhohte Reizbarkeit und emotionale Dysregulation unter den Lehrkréften

dokumentieren.

Die in der Untersuchung beobachteten Stresssymptome werden in der Literatur
als initiale Warnzeichen fiir 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 minden kann, sondern auch als Indikator flir schwere depressive
Stoérungen steht. Weiters verzeichnet Weare (2014, S. 9) ein erhohtes
Suizidrisiko als schwerwiegende Langzeitwirkung chronischer
Stressbelastungen. Zusétzlich geben Derra und Schilling (2022, S. 121)
Diabetes, Hypertonie und wiederkehrende Infektionen als sekundare
Konsequenzen an. Nelting (2014, S. 38f) weist abschlieBend darauf hin, dass in
den letzten Stadien des Burnouts auch lebensbedrohliche Gesundheitskrisen wie
Herzinfarkte auftreten konnen. Angesichts dieser Herausforderungen gewinnt
die Rolle der Selbstfiirsorge, insbesondere durch Achtsamkeitsiibungen,
zunehmend an Bedeutung, da sie einen wesentlichen Beitrag zur Bewaéltigung

und Vorbeugung dieser Stressfolgen leisten (Hawkins, 2018, S. 77).

Die Diskrepanzen in der Wahrnehmung und Wirksamkeit von
Achtsamkeitsiibungen, wie sie in der vorliegenden Untersuchung deutlich
werden, spiegeln die literarischen Befunde wider und beleuchten die komplexe
Interaktion zwischen individueller Personlichkeitsstruktur und der Effektivitat
solcher Praktiken. In der Studie wurde festgestellt, dass Lehrpersonen mit einer
positiven Haltung gegentiber Achtsamkeitspraktiken eine signifikant hohere
Effektivitat in ihrer Stressbewéltigung erleben. Lohmer und Standhardt (2014,
S. 57) sprechen von der Bedeutung der adaptiven inneren Haltung fiir den Erfolg

von Achtsamkeitstiibungen. Die individuelle Offenheit gegeniber diesen
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Praktiken ist somit entscheidend, um das volle Potenzial dieser
Achtsamkeitsubungen auszuschdpfen und stellt eine wesentliche VVoraussetzung
fur deren Wirksamkeit dar. Zudem stellt Buchenau (2014, S. 86) fest, wie die
personliche 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
sorgfaltigen Auswahl von Achtsamkeitspraktiken, die mit den personlichen
Neigungen und Bedurfnissen der Lehrpersonen in Einklang stehen. Die
theoretischen Ausfilhrungen von Nhit Hanh (2022, S. 13f) bestitigen diese
Erkenntnisse und stellen die personliche Bewusstseinsaktivierung sowie das
kontinuierliche Engagement in der Achtsamkeitspraxis als VVoraussetzung fur
die Entwicklung einer tiefgehenden Wahrnehmung und Wertschatzung des
gegenwartigen Moments dar. Wéhrend Hawkins (2018, S. 42f) die Fahigkeit,
achtsam zu sein, als natiirliche Gabe eines Menschen beschreibt, betont Nhét
Hanh (2022, S. 13f), dass ihre wirksame Umsetzung eine bewusste und
fortlaufende Anstrengung erfordert. Diese Sichtweise wird von Kaltwasser
(2016, S. 24ff) ergédnzt, die betont, dass einerseits die Bereitschaft zur
tiefgreifenden Selbstevaluierung und andererseits eine kontinuierliche und
bewusste Praxis notwendig ist, um das Kdrperbewusstsein zu vertiefen und
emotionale Selbstregulierung zu ermdglichen. Auch in der Interviewanalyse
sprechen die Befragten davon, dass die RegelméafRigkeit in der Anwendung von
Achtsamkeitsubungen 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
regelmaRige Achtsamkeitspraxis nicht nur die emotionale Stabilitat fordert,
sondern auch die Kapazitat zur Bewaltigung neuer und herausfordernder

Situationen starkt.

Weare (2014, S. 6) weist in diesem Zusammenhang auf die neurobiologische
Forschung hin, die belegt, dass die Kontinuitat dieser Praxis wesentlich zur
Entwicklung neuroplastischer  Verédnderungen beitrdgt. Die Theorie
unterstreicht, dass die Stimulierung spezifischer Gehirnareale eine Verzégerung

in der Reaktionszeit auf Stressreize bewirkt, was eine verbesserte
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Entscheidungsqualitat ermdglicht (Weare, 2014, S. 14). Zu diesen neuronalen
Anpassungen zahlt vorrangig die Aktivierung des préafrontalen Kortex, die eine
signifikante Verbesserung der Emotionskontrolle sowie eine gesteigerte
korperliche Selbstwahrnehmung bewirkt und dadurch die Stressbewaéltigung
mal3geblich unterstitzt (Nhét Hanh, 2022, S. 19; Kaltwasser, 2016, S. 164f).
Nhit Hanh (2019, S. 39) betont, dass die Praxis der Achtsamkeit die
Entwicklung von Kompetenzen unterstutzt, welche die Bewéltigung beruflicher
Herausforderungen durch ein vertieftes Verstandnis und gesteigerte Kompetenz
erleichtern. Diese Ergebnisse bekraftigen die positiven Erfahrungen der
Lehrpersonen, die in den Interviews von einer spirbaren Abnahme des
Stressniveaus, einer Zunahme der Gelassenheit sowie einer verbesserten
Steuerung von Impulsreaktionen durch regelméBige Achtsamkeitsubungen

berichten.

Im Kontext dieser Studie zielt die spezifische Forschungsfrage darauf ab, zu
untersuchen, in welchem Malke sich die Auswirkungen verschiedener
achtsamkeitsbasierter Stressbewaltigungstechniken auf die Reduktion wvon
Belastungen bei Lehrkraften in akuten Stresssituationen unterscheiden und
welche Methode unter diesen Bedingungen die hochste 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
Atemubungen, wie das Mindful Breathing und die 7/11-Atemtechnik, aufgrund
ihrer Schnelligkeit und Einfachheit bevorzugt werden. Diese Praktiken bieten
dem pédagogischen Fachpersonal die Moglichkeit, 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 Rickbesinnung 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 Atemziige, den Cortisolspiegel bereits
nach finf bis sechs achtsamen Atemsequenzen senken kann. Dies untermauert

die Bedeutung der Atempraxis als sofort wirksame Mallinahme zur
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Stressreduktion. Ergénzend fuhrt Buchenau weiter aus, das achtsames Atmen die
stressinduzierte oberflachliche Atmung reduziert und eine tiefere sowie
entspanntere  Atemtechnik beglnstigt. Die von den Teilnehmenden
beschriebenen Empfindungen finden Bestitigung in den Ausfithrungen von Nhat
Hanh (2019, S. 38f), der erldutert, dass die achtsame Atempraxis eine prézise
Erfassung des gegenwartigen Moments unterstitzt und zugleich eine
Verminderung kognitiver Aktivitdten bewirkt. Die durch Atemtechniken
induzierte psychische und physische Entspannung intensiviert zusatzlich das
Empfinden von Freiheit. AulRerdem verdeutlicht Kaltwasser (2016, S. 38ff), dass
die Atmung als Vermittler zwischen autonomen Korperfunktionen und
bewusster Steuerung dient, was die in den Interviews beschriebene gesteigerte
korperliche Selbstwahrnehmung und die verbesserte Impulskontrolle ergéanzt.
Sie argumentiert, dass bewusstes Atmen das Korperbewusstsein steigert und
signifikant zur Stressreduktion und erhdhten Stressresilienz beitragt. Dartiber
hinaus thematisiert auch Nhat Hanh (2019, S. 37) die allgegenwirtige
Verfligbarkeit der achtsamen Atmung und bestétigt die Beobachtungen aus den
Befragungen, wonach diese Techniken leicht in den Alltag integriert sowie
jederzeit und uberall angewendet werden konnen. Kabat-Zinn (2020, S. 23)
betont in diesem Kontext, dass achtsame Atemmethoden aufgrund ihrer
unkomplizierten Anwendung einen idealen Einstieg fur Achtsamkeitsneulinge

darstellen.

Die Untersuchung zeigt, dass achtsame Atemubungen als einzige Methode in
der Evaluierung durchgangig ohne negative Rickmeldungen verblieben sind.
Eine zusammenfassende Betrachtung der Literatur legt dar, dass achtsames
Atmen als elementarer Bestandteil verschiedenster Achtsamkeitspraktiken
herausgestellt wird (Buchenau, 2014, S. 126; Lohmer & Standhardt, 2014, S.
118; Nhat Hanh, 2013, S. 10f). Dies verdeutlicht die fundamentale Rolle der
Atemtechniken innerhalb der Achtsamkeitspraxis und begriindet deren

ausgepragte Préaferenz unter dem befragten paddagogischen Fachpersonal.

Neben den Atemilbungen 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 Effektivitdt und eine groRere Variabilitat in den
individuellen Reaktionen. Insbesondere die Achtsame Uhr wird von einigen
Lehrenden als wirksam identifiziert, obwohl sie im Allgemeinen seltener
Anwendung findet als Atemibungen. Diese Praxis wird als simple
Achtsamkeitspraxis beschrieben, die jedoch ein aufmerksames und
unvoreingenommenes Fokussieren auf die gegenwartige Aktivitdt des
Sekundenzeigers erfordert (Buchenau, 2014, S. 89ff). Dies unterstreicht den
minimal erhdhten Schwierigkeitsgrad im Vergleich zu Atemiibungen und erklart
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 (Nhat Hanh, 2013, S. 11). Dennoch wird
darauf hingewiesen, dass diese Praxis durch h&ufiges Abschweifen der
Gedanken erschwert werden kann und somit zusétzliche geistige Anstrengung
auslost (Lohmer & Standhardt, 2014, S. 173f). Die Methode des bewussten
Schweigens birgt &hnliche Herausforderungen, indem sie die Kontrolle und
Steuerung Uber geistige Prozesse verlangt und somit eine zusatzliche kognitive
Belastung darstellt (Lohmer & Standhardt, 2014, S. 66ff). Zudem zeigen die
theoretischen Darstellungen, dass fiir eine gelungene Konfrontation mit der
Stille Selbstakzeptanz, inneres Wohlwollen und Selbstachtung wesentlich sind.
Trotz dieser Anforderungen sprechen Lohmer und Standhardt von einer
gesteigerten Selbstreflexion und einer Verbesserung zwischenmenschlicher
Beziehungen als Ergebnis bewussten Schweigens, was als fundamentales
Element sowohl in der persénlichen Entwicklung als auch in der

Stressregulierung angesehen wird.

Die durchgefuhrte Studie ergibt, dass sich die negativen Einschatzungen
hauptséchlich auf komplexere und zeitintensivere Achtsamkeitsibungen
konzentrieren, insbesondere auf die Rosineniibung und die 3-2-1-Ubung. Solche
Praktiken werden von der Mehrheit als berfordernd und wenig hilfreich zur
Stressreduktion empfunden, oft aufgrund ihrer Lange und der notwendigen
tiefen Konzentration, die unter den gegebenen schulischen Rahmenbedingungen
schwer umsetzbar sind. Diese Befunde werden durch Huppertz (2015, S. 42ff)

gestutzt, der auf die Notwendigkeit einer gesteigerten Wahrnehmung
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unterschiedlicher Sinneseindriicke im Rahmen einer sorgfaltigen und
ausgedehnten Abfolge hinweist. Obwohl Achtsamkeitstibungen darauf abzielen,
den automatisierten  Prozess wiederkehrender  Gedankenmuster zu
durchbrechen, stellt die Uberwindung dieser Aufgabe eine anspruchsvolle
Herausforderung dar (Huppertz, 2015, S. 42ff; Lohmer & Standhardt, 2014, S.
97).

Weiters werden in den Befragungen kritische Rickmeldungen zu den
Yogaubungen und dem Body-Scan hervorgehoben, welche die praktischen
Einschrankungen aufgrund fehlender rdumlicher Ressourcen in Schulen
betonen. Diese Limitationen wirken sich negativ auf ihre Durchfiihrbarkeit und
Effektivitat aus. Die Integration von Achtsamkeitstibungen in den Schulalltag,
wie sie vom befragten Lehrpersonal beschrieben wird, erfordert strategische
Planung und Anpassung an die spezifischen Bedingungen jeder Bildungsstatte.
Diese Notwendigkeit spiegelt die literarische Diskussion wider, die auf die
Bedeutung der Anpassungsféhigkeit 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 gefordert, sondern auch eine
effiziente Entspannung und nahtlose Integration in das professionelle Umfeld
der Lehrkrafte ermdglicht (Derra und Schilling, 2022, S. 176).

Die weitere Analyse unterstreicht die erhebliche Subjektivitat in der
Wirksamkeit dieser Achtsamkeitsubungen. Wéhrend einige Lehrpersonen
sofortige und deutliche Vorteile erleben, bendtigen andere eine kontinuierliche
Praxis und mehr Zeit, um vergleichbare Effekte zu spiren. Diese individuellen
Unterschiede untermauern das Erfordernis, Achtsamkeitspraktiken an die
personlichen Bedurfnisse, Vorlieben und Gegebenheiten der Lehrkrafte
anzupassen, um ihre maximale Wirksamkeit zu gewahrleisten. Das Spektrum
der Ruckmeldungen bestatigt, dass die subjektive Auswahl sowie die
regelmaRige Anwendung der Ubungen entscheidend sind, um eine nachhaltige
Stressresistenz und verbesserte Lebensqualitét zu erreichen. Um den Zugang und
die Integration von Achtsamkeitstibungen im beruflichen Alltag von Lehrkraften

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 unterstiitzen. Diese
Empfehlungen stehen im Einklang mit den Initiativen, die Hawkins (2018, S.
78) beschreibt, und zeigen, dass einige Bildungseinrichtungen bereits
spezifische FortbildungsmaBnahmen fir Lehrpersonen anbieten. Darunter
befindet sich auch die App ,,Headspace* (Hawkins, 2018, S. 78), die Lehrende
dabei unterstutzt, Achtsamkeitspraktiken effektiv in ihren Alltag zu integrieren.

Die Gegenuberstellung mit der Literatur und der Expertise des befragten
Lehrpersonals mundet in der Feststellung, dass achtsame Atemtechniken in
dieser Masterarbeit durchgéngig als die effektivsten Methoden zur
Stressbewaltigung unter Lehrkréaften herausgestellt werden, indem sie sowohl
unmittelbare Entlastung als auch langfristige Resilienz gegenuiber Stress fordern.
Diese Erkenntnis legt nahe, dass eine konsequente Anwendung von
Achtsamkeitstechniken wesentlich zur Verbesserung der allgemeinen
Gesundheit von Lehrkraften beitragen kann. Darlber hinaus betont die Analyse
die dringende  Notwendigkeit fur praxisnahe und  zugangliche
Achtsamkeitsschulungen. In Anbetracht der steigenden Stressbelastungen im
erziehungswissenschaftlichen Berufsfeld ist es entscheidend, dass solche
Techniken nicht nur bekannter gemacht, sondern auch systematisch in
padagogische Lehrgange integriert werden. Die vorliegende Masterarbeit leistet
somit einen wertvollen Beitrag zur wissenschaftlichen Diskussion und Praxis in
der Gesundheitsforderung fiir Lehrende und bietet Ansatze fur die Entwicklung
zukunftiger pédagogischer Strategien und Gesundheitsprogramme im

Bildungssektor.

Die Forschung zeigt nicht nur die vielschichtige Natur von Stress im Beruf der
Lehrkraft auf, sondern stellt auch praktische Ansatze fiir dessen Bewadltigung
durch Achtsamkeitspraktiken vor. Es bleibt jedoch viel Raum fur weitere
Untersuchungen, wie etwa zur Entwicklung spezifischer Programme, die auf die
besonderen Bedurfnisse von Lehrpersonen zugeschnitten sind. Zukinftige

Forschungsarbeiten konnten sich auch darauf konzentrieren, die langfristigen
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Auswirkungen dieser Praktiken auf die gesundheitliche Verfassung und die
berufliche Leistung von Lehrkraften quantitativ zu erfassen. Angesichts der
wachsenden  Besorgnis  flhrender Institutionen im  Bereich  der
Achtsamkeitsforschung und -ausbildung Uber eine mdgliche Qualitats- und
Authentizitatsreduzierung durch die rasche und gehypte Verbreitung von
Achtsamkeit (Weare, 2014, S. 7), wadre zudem eine qualitative
Langzeitforschung aufschlussreich. Diese sollte die Erfahrungen von
Teilnehmenden mit und ohne vorherige Kenntnisse in Achtsamkeitsiibungen

vergleichen, um potenzielle Risiken und Nutzen umfassend zu bewerten.

Diese Masterarbeit soll eine Hilfestellung fur Lehrkréfte bieten, die sich den
fortwahrenden Belastungen im Schulalltag ausgesetzt sehen. Die Arbeit bietet
praktische Anwendungen von achtsamkeitsbasierten
Stressbewaéltigungstechniken, um sowohl die Wahrnehmung beruflicher
Stressoren zu scharfen als auch effektive Strategien fir die Bewaltigung dieser
Herausforderungen zu vermitteln. Mein Ziel ist es, Lehrpersonen Werkzeuge an
die Hand zu geben, die es ihnen ermdglichen, ihre pédagogische Praxis zu
reflektieren und zu verbessern. Gleichzeitig sollen diese Instrumente dazu
beitragen, dass Lehrkrafte durch die Integration von Achtsamkeitstechniken in
ihren taglichen Ablauf die Freuden ihres Berufes neu entdecken und schatzen

lernen.

,, Kontinuierliche Selbstwahrnehmung ist die Basis fiir eine dauerhafte und

heilsame Veranderung des Lebensstils. “

(Lohmer & Standhardt, 2014, S. 191)
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12 ANHANG

12.1 Interviewleitfaden

Einstiegsfrage

- Wie flhlen 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 |hnen Stress im
Schulalltag?

2) Vorerfahrung

- Welche Vorerfahrungen haben Sie bereits im
Bereich der Achtsamkeitspraxis gemacht?

- Kénnen Sie beschreiben, welche innere Haltung Sie
zu der achtsamen Praxis hatten und weshalb?

- Was waren lhre ersten Gedanken und Eindriicke als
Sie von den verschiedenen Achtsamkeitsiibungen
horten oder lasen?

3) Konfliktsituation

Denken Sie an eine kiirzlich erlebte, spezifische
Stresssituation.
- Was hat in dieser Situation den Stress ausgel6st?
- Kénnen Sie die Situation schildern und erklaren?
- Welche Gefiihle und Gedanken sind bei lhnen
hochgekommen?
- Wie haben Sie reagiert?
- Wie hat sich der Stress auf IThr Umfeld oder auf lhre
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 einfallt, denken Sie
vielleicht an eine Zeit, als Sie mit zusatzlichen Aufgaben
von der Schulleitung, einer unerwarteten Anderung im
Stundenplan, Disziplinproblemen, einer besonders
anspruchsvollen Interaktion mit Schulkindern, Eltern
oder Kolleginnen und Kollegen konfrontiert waren. Wie
haben Sie sich in einer solchen oder dhnlichen
Situation gefiihlt und gehandelt?“)

Erwartungen

- Welche Erwartungen haben Sie an die Wirksamkeit
von achtsamen Stressbewaltigungstechniken?

-Gibt es bestimmte Uberzeugungen oder
Erfahrungen, die lhre Sichtweise beeinflussen?
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Gefiihle

- Welche Gefiihle, Symptome oder korperlichen
Erscheinungen erleben Sie wahrend einer
stressreichen Situation?

-Wo spiren Sie die Stressreaktionen in lhrem
Korper?

- Wie wirken sich diese auf Ihre Arbeit/lhrem
restlichen Tag aus?

- Wie verandert sich dabei Ihr Gesundheitszustand
und lhr personliches Wohlbefinden?

- Welche Gefiihle und koérperlichen Reaktionen
nehmen Sie  wdhrend und nach den
Achtsamkeitsiibungen wahr?

- Welche Unterschiede gibt es in lhrer Geflhlslage vor
und nach den Ubungen?

Interventionen
allgemein

- Welche der vorgestellten Achtsamkeitsiibungen
haben Sie ausprobiert?

- Inwiefern beeinflussen Kontextfaktoren wie Zeit, Ort
oder spezifische Stressoren die Auswahl und
Wirksamkeit der Achtsamkeitsiibungen fir Sie?

- Wie haben Sie diese Ubungen in lhren Schulalltag
integriert?

- Inwiefern haben die Ubungen Ihr Stresslevel
beeinflusst?

- Welche Erleichterungen haben Sie dabei erfahren?

- Wie verlief lhr 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 Achtsamkeitsibungen
waren in akuten Stressmomenten besonders
hilfreich und aus welchen Griinden?

- Welche Ubungen finden Sie am praktikabelsten und
warum?

- Welche Ubungen sagen |hnen persénlich mehr zu
und warum?

- Unter den von lhnen ausprobierten
Achtsamkeitstechniken, welche fanden Sie am
effektivsten zur Stressreduktion? Warum?

- Was hat diese Ubung fiir Sie besonders gemacht und
wie unterscheidet sie sich von den anderen?

Vergleich der
Wirkung

Beschreiben Sie lhre  Erfahrung mit den
unterschiedlichen Achtsamkeitsiibungen und ihrer
Wirksamkeit!
- Welche Unterschiede konnten Sie in der Effektivitat
hinsichtlich Stressreduktion feststellen?
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- Welche Unterschiede gab es in der Art und Weise,
wie jede Ubung lhre Stressreaktion oder |hr
Wohlbefinden beeinflusst hat?

Negativer Aspekt - Welche der Techniken empfanden Sie als wenig
hilfreich oder unangenehm? Kénnen Sie erklaren,
was genau nicht wirkungsvoll war?

- Welche Schwierigkeiten traten bei der Umsetzung
auf?

- Welche der Techniken haben Sie nicht ausprobiert
und warum?

Zukiinftige - Wie kdnnten Ihrer Meinung nach

Integration Achtsamkeitstechniken optimal in den Schulalltag
integriert werden, um Lehrkriafte bei der
Stressbewdltigung zu unterstitzen?

- Welche Veranderungen oder Anpassungen kénnten
in der Schule dazu beitragen, um die Effektivitat
dieser Ubungen zu erhéhen?

- Wie sehen Sie die Rolle von Achtsamkeitsiibungen in
Ihrer zuklnftigen Berufspraxis?

Verbesserungen - Was kénnte an den Ubungen oder der Anleitung
verbessert werden?

Gesamtbewertung - Welche grundlegenden Veranderungen und

Unterschiede konnten Sie in lhrer Wahrnehmung
oder lhrem Umgang mit Stress seit der Anwendung
der Achtsamkeitsiibungen feststellen?

- Wie wiirden Sie den Einfluss der Achtsamkeitspraxis
auf lhre Gesamtwiderstandsfahigkeit gegen Stress
und Belastung beschreiben?

- Welche Gedanken oder Anregungen mochten Sie
noch teilen?
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12.2 Aktionsforschung

Aktionsforschung

der Masterarbeit von Karin Hiti zum Thema
Achtsamkeit und Stressregulation im Primarbildungskontext:
Eine vergleichende Effektivitdtsanalyse achtsamkeitsbasierter
Stressbewaltigungsinterventionen zur Belastungsreduktion und
Verhaltensmodulation bei Lehrkraften.

Liebe Lehrpersonen,

In einer Zeit, in der Lehrerinnen und Lehrer zunehmend hohen Belastungen ausgesetzt sind
und die Anforderungen des modernen Lehrberufs weiter steigen, ist es entscheidend, effektive
Stressbewaltigungsstrategien zu erforschen. Ohne praktikable Methoden fir den Lehralltag
erhoht sich das Risiko von Burnout-Syndromen und anderen gesundheitlichen Problemen.

Studien zeigen, dass die achtsame Praxis durch die bewusste Wahrnehmung und Annahme
des gegenwartigen Moments automatische Stressreaktionen unterbricht und zu mentaler
Starke  fuhrt. Sie  verbessert geistige  Flexibilitit, = Emotionsregulation  und
Beziehungsmanagement, reduziert Stress und stimuliert Heilungsprozesse, indem sie ein
tiefgreifendes Bewusstsein fir Gedanken, Gefiihle und Kérperempfindungen schafft. Tagliche
Herausforderungen kénnen so mit groBerer Ruhe und Klarheit begegnet werden, um das
personliche Wohlbefinden zu steigern und die Lebensqualitdt zu erhéhen.

Angesichts der fundierten wissenschaftlichen Belege, die Achtsamkeit als wirksame Praxis zur
Stressbewaltigung bestatigen, mochte ich im Rahmen meiner Forschung verschiedene
Techniken der Achtsamkeit vorstellen und herausfinden, welche spezifischen Interventionen
die hochste Effektivitat zur Reduktion von Stress und zur Starkung der Widerstandsfahigkeit
bei Lehrkréften im Primarbildungskontext zeigt und inwiefern die Auswirkungen hinsichtlich
der Belastungsreduktion unter Bedingungen akuter Stresszustande variieren.

Diese Ubungen sollen dabei helfen, den tiglichen Stress zu mindern, innere Ruhe zu bewahren
und das persénliche Wohlbefinden nachhaltig zu férdern. Die Techniken sind so gestaltet, dass
sie leicht in den Alltag integrierbar sind und selbst in kurzen Pausen oder vor stressigen
Situationen, wie vor einem Elterngesprach, einer unangenehmen Konferenz oder belastenden
Besprechung, angewendet werden konnen. Die Anleitungen sind kurz und klar formuliert, um
eine sofortige Umsetzung zu ermdglichen.

Mit der Teilnahme an dieser Untersuchung kann ein wesentlicher Beitrag geleistet werden, um
den Gesundheitszustand des Lehrpersonals global zu férdern und die Praxis der
Stressbewadltigung im Bildungsbereich weiterzuentwickeln.

Zwischen Reiz und Reaktion ist Raum. In diesem Raum liegt unsere Freiheit, weil er es uns
ermdglicht, uns fiir eine Reaktion zu entscheiden. Durch unsere Reaktion kénnen wir reifer
werden und haben Einfluss auf unser Gliick.”

(Lohmer & Standhardt, 2014, S. 161)
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Achtsamkeitsinterventionen zur Stressbewaltigung und Verhaltensmodulation

Bitte fiihren Sie die untenstehenden Achtsamkeitsiibungen in akuten Stresssituationen durch.
Achten Sie auf frithe Stresssymptome als Anlass fiir die Durchfiihrung einer Ubung.

Pro Tag sollte idealerweise nur eine dieser Techniken angewendet werden. Dies dient der
Untersuchung, wie sich Verdnderungen in Ihrem mentalen und physischen Zustand auf Ihren
weiteren Tagesablauf und lhr soziales Umfeld auswirken!

Die Anleitungen sind darauf ausgerichtet, den Teilnehmenden zu helfen, sich zu zentrieren, zu
beruhigen und eine tiefere Verbindung mit dem gegenwartigen Moment herzustellen.
Nehmen Sie sich die Zeit, jede Ubung in Ruhe durchzufiihren. Sollten Sie sich gegen die
Durchfiihrung einer Ubung entscheiden, notieren Sie bitte den Grund dafiir.

Jede Intervention erfordert nur wenige Minuten der Konzentration auf den gegenwartigen
Moment. Sie kénnen diese Ubungen beispielsweise in der Klasse vor dem Unterricht, in einem
ruhigen Moment im parkenden Auto, auf der Toilette oder wahrend einer Pause in einem
ungestorten Raum etc. anwenden.

Beobachten und dokumentieren Sie die Auswirkungen dieser Achtsamkeitspraktiken auf Ihr
Stressniveau und |hr Wohlbefinden sowie alle feststellbaren Unterschiede in ihrer
Wirksamkeit. Welche Ubung ist fiir Sie in stressreichen Situationen am effektivsten? Welche
Technik ist gar nicht hilfreich oder vielleicht nicht ansprechend genug fiir Ihren Lehralltag?
Betrachten Sie aufmerksam Ihr Wohlbefinden vor und nach der Durchfihrung dieser
achtsamen Praxis. Finden Sie Ihre personliche achtsame Waffe gegen akuten Stress.

lhre Aufzeichnungen werden eine wertvolle Grundlage fiir spatere Analysen und
Diskussionen sein.

,Stressbewdltigung durch Achtsamkeit ist eine Reise tief
in unser eigenes Herz, eine Reise, die unsere inneren
Ressourcen mobilisiert.”

(Lohmer & Standhardt, 2014, S. 17)

Anleitungen fiir die Interventionen:
1. Mindful Breathing (Achtsames Atmen):
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein.
SchlieRen Sie sanft die Augen.
Beginnen Sie, sich auf Ihren Atem zu konzentrieren.
Spiren Sie, wie die Luft sanft durch Ihre Nase ein- und wieder ausstromt.
Achten Sie darauf, wie sich Ihre Brust oder Ihr Bauch bei jedem Atemzug hebt und senkt.
Folgen Sie dem Rhythmus Ihres Atems
- einatmend Frische aufnehmen
- ausatmend Anspannung loslassen.
Lassen Sie sich von lhrem Atem fiihren und finden Sie zu innerer Ruhe.
Wenn Gedanken aufkommen, erkennen Sie diese an und lenken Sie lhre Aufmerksamkeit
zurlick zum Atem.
Verweilen Sie in dieser Praxis fur einige Minuten, um Ruhe und Klarheit zu finden.
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2.

3.

7/11-Atemtechnik:

Entscheiden Sie sich fiir eine entspannte Position im Sitzen, Stehen oder Liegen.
Beginnen Sie, Ihre Atemztige zu zéhlen:

- Atmen Sie langsam ein und zdhlen Sie dabei bis sieben.

- Dann atmen Sie noch langsamer aus und beginnen, wieder zu zdhlen, diesmal bis 11.
Versuchen Sie die Zéhlung dem Atem anzugleichen, statt den Atem zu zwingen, sich an die
Zahlung anzupassen.

Wenn ndtig, konnen Sie das Zahltempo ruhig beschleunigen, um bis zur 11 zu kommen.
Wiederholen Sie dies fiir mindestens drei vollstandige Atemzyklen, wahrend Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf das Zdhlen und den Atem lenken.

Mit jedem Atemzug lassen Sie Stress und Sorgen ein wenig mehr hinter sich.

Kirzere Variante:
Bei sehr starkem Stress kann sich manchmal selbst der Versuch, zu atmen und bis elf zu
zahlen, wie ein Stressausloser anfiihlen. Alternativ kénnen Sie still folgende Silben sagen:
,Sie-ben” — zwei Silben bei der Einatmung
-, Elfer-raus” — drei Silben bei der Ausatmung.
Dies ist ein Zahlen bis zwei bei der Einatmung und bis drei bei der Ausatmung.
Bei dieser Ubung ist es wichtig, dass die Ausatmung ldnger dauert als die Einatmung.

Body-Scan:

Suchen Sie sich eine bequeme Liege- oder Sitzposition.

SchlieBen Sie lhre Augen und atmen Sie einige Male tief ein und aus.

Beginnen Sie dann mit der Wahrnehmung Ihrer FiiRe.

Sptren Sie jede Empfindung:

- Warme, Kalte, Druck, Kribbeln.

Bewegen Sie Ihre Aufmerksamkeit langsam nach oben durch jede Partie Ihres Korpers:

- Unterschenkel, Knie, Oberschenkel, Becken, Bauch, Brust, Ricken, Schultern, Arme,
Hande, Nacken und schlieRlich Kopf.

Bei jeder Korperregion verweilen Sie kurz.

Wenn Sie auf angespannte Bereiche stoRen, atmen Sie tief in sie hinein.

Lassen Sie mit dem Ausatmen die Spannung los.

Nehmen Sie jeden Teil des Kérpers bewusst wahr.

Splren Sie, wie sich mit jeder Phase des Scans eine tiefere Ruhe einstellt.

Sitzmeditation:

Finden Sie eine aufrechte und stabile Sitzposition auf einem Stuhl oder Kissen.

lhre FiRe berlhren flach den Boden, die Hande ruhen sanft auf den Oberschenkeln.
SchlieRen Sie die Augen oder lassen Sie sie leicht ge6ffnet, wenn Sie sich dadurch wohler
fuhlen.

Richten Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf den natirlichen Atemfluss.

Beobachten Sie, wie die Luft ein- und ausstromt, ohne sie zu verandern oder zu bewerten.
Gedanken und Gefuhle, die auftauchen, erkennen Sie und lassen sie vorbeiziehen wie
Wolken am Himmel.

Wenn |hre Gedanken abschweifen, nehmen Sie dies wahr und fihren Sie Ihre
Aufmerksamkeit liebevoll zurlick zu Ihrem Atem.

Bleiben Sie fiir eine festgelegte Zeit in dieser achtsamen Prasenz.
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5. Achtsames Gehen:

Finden Sie einen ruhigen Platz, wo Sie ungestort einige Schritte gehen kdnnen.

Es kann ein kurzer Weg sein, den Sie hin und zuriick gehen.

Beginnen Sie in einer aufrechten, aber entspannten Haltung zu stehen, die FiRe sind

parallel und schulterbreit auseinander.

Atmen Sie tief ein und aus, um sich zu zentrieren.

Verlagern Sie das Gewicht langsam von einem Fuf auf den anderen.

Synchronisieren Sie lhre Schritte mit lhrem Atem.

Zu Beginn sollte ein langsamer Schritt pro Atemzug gemacht werden:

- Bei der Einatmung heben Sie den FuB vollstandig an und begleiten diese Bewegung
mental mit dem Mantra , Ich bin angekommen®, um die Prasenz im aktuellen Moment
zu verstarken.

- Beider Ausatmung setzen Sie zuerst die Ferse, dann den FuR auf den Boden und sagen
innerlich das Mantra , Ich bin zu Hause” auf, um ein Geflihl der Ruhe und Verankerung
zu fordern.

Wiederholen Sie diesen Vorgang abwechselnd mit beiden FiiRen.

- Achten Sie auf jede Empfindung.

- Splren Sie den Kontakt mit dem Boden und das Gewicht lhres Kérpers.

- Richten Sie lhre Aufmerksamkeit den Rhythmus Ihrer Schritte und den Atem.

- Versuchen Sie zu spiren, wie sich Ihr Atem mit den Bewegungen synchronisiert.

- Achten Sie auch auf alle restlichen Korperteile, wahrend Sie sich bewegen.

- Wie fuhlen sich die einzelnen Regionen an?

- Nehmen Sie alles wahr, unangenehme wie angenehme Eindricke.

- Lassen Sie die Mantras sanft in lhrem Geist widerhallen, die von Bewegungen
begleiten werden.

Sie gehen langsam und bewusst, Schritt fur Schritt.

Unterbrechen Sie automatisierte Gedankenmuster.

Jeder Schritt erhalt Ihre volle Aufmerksamkeit und ist eine Gelegenheit, im gegenwartigen
Moment anzukommen.

Wenn lhre Gedanken abschweifen, lenken Sie lhre Aufmerksamkeit sanft, aber bestimmt
zurtick zu den Empfindungen des Gehens.

Spuren Sie, wie Sie mit jedem Schritt mehr im Hier und Jetzt ankommen.

Mit der Zeit kann die Anzahl der Schritte pro Atemzug flexibel verandert werden, um eine
harmonische und flieBende Bewegung zu erzeugen.

Freiwillige Variante: Dynamische Gehmeditation:

Die langsame Gehmeditation bietet eine tiefgreifende meditative Erfahrung und eignet
sich besonders gut als Einflihrung in die Achtsamkeitspraxis, indem sie Praktizierende hilft,
sanft in die Welt der Achtsamkeit einzutauchen.

Wihrenddessen fordert diese dynamischere Variante der Gehmeditation die Integration
von Achtsamkeit in alltagliche Aktivitdten, indem sie eine Anpassung an schnellere
Bewegungsablaufe erlaubt. Sie ermoglicht es, den Zustand des bewussten Gewahrseins
auch wéhrend aktiverer Tatigkeiten zu kultivieren und aufrechtzuerhalten.

Diese erweiterte Praktik sollte erst im zweiten Versuch, nach der langsamen
Gehmeditation, durchgefiihrt werden, da sie auf den erlernten Grundlagen der ersten
Ubung aufbaut.
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