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I 

 

Die wissenschaftliche Publikationsreihe 

von 

„Schule im Aufbruch“ 

 

Die Arbeiten zu „Schule im Aufbruch“ in Österreich beginnen im Jahr 2012. Die Kernfrage 

heißt: Wie kann die Transformation von Schulen zu Orten einer Lernkultur der Potenzialentfal-

tung gelingen? Wie schaffen es die Akteure an einer Schule, die Begabungen und Talente von 

Kindern und Jugendlichen – und darüber hinaus von allen an einer Schule tätigen Personen – 

zu erkennen und zur Entfaltung zu bringen? 

 

Im Februar 2014 ist es soweit: Wir laden zum ersten „Schule im Aufbruch“-Tag ein, einer neuen 

Art der wissenschaftlich fundierten und erfrischend offenen Fort- und Weiterbildung von Leh-

rerInnen, voller Inspiration, Ermutigung und persönlicher Vernetzung. 

 

Im Lauf der Zeit entwickeln und verdichten sich Kontakte und Verbindungen zu Universitäten 

und Hochschulen und so organisieren wir in Kooperation mit unterschiedlichen Instituten Aus- 

und Fortbildungsveranstaltungen insbesondere für Studierende, Lehrerinnen und Lehrer. Das 

Portfolio umfasst einschlägige Vorträge und Seminare, „Schule im Aufbruch“-Tage für hun-

derte TeilnehmerInnen oder zum Beispiel Schulentwicklungs-Programme für mehrere Schu-

len, die über das gesamte Schuljahr laufen. Auf Initiative von engagierten Studierenden entwi-

ckeln sich Praxis-orientierte Ausbildungsformate, die wir als offizielle Seminare in Kooperation 

mit Universitäten und Hochschulen durchführen. Unterstützend und ergänzend produzieren 

wir Videos von Schulen, die als Praxisbeispiele einer Lernkultur der Potenzialentfaltung die-

nen. Und wir veranstalten Webinare zu ausgewählten Themen der Potenzialentfaltung, Lern-

kultur und Schultransformation. 

 

Im Jahr 2018 ist es an der Zeit eine weitere Brücke zwischen Theorie und Praxis des Lernens 

zu schlagen. Wir gründen die wissenschaftliche Publikationsreihe von „Schule im Aufbruch“. 

Unser Ziel ist es, bestätigte Erkenntnisse des Lernens überschaubar zusammengefasst und 

gut verständlich aufzubereiten und all jenen zur Verfügung zu stellen, die Interesse an der 

wissenschaftlichen Fundierung von Lernen und Bildung haben. 

 

Diese wissenschaftlichen Publikationen sind ebenso wie Videos, Webinar-Aufzeichnungen 

und Einladungen zu Veranstaltungen auf unserer Website www.schule-im-aufbruch.at zu fin-

den. 
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Dr. Karlheinz Valtl 

Karlheinz Valtl lehrt Bildungswissenschaft am Zentrum für LehrerInnenbildung der Universität 

Wien, leitet dort das Projekt Achtsamkeit in LehrerInnenbildung und Schule (ALBUS) und ist wissen-

schaftlicher Leiter des ersten Masterstudienganges zu Achtsamkeit in deutscher Sprache an der 

KPH Wien/Krems (Achtsamkeit in Bildung, Beratung und Gesundheitswesen). Er ist darüber hinaus 

Referent für Hochschuldidaktik an mehreren Wiener Universitäten, leitete früher das Institut für 

Sexualpädagogik in Dortmund und war zu Beginn seiner Laufbahn Lehrer an einer Hauptschule. 

Ihn treibt die Frage um: Wie können Studierende so auf ihren künftigen Beruf als LehrerInnen vor-

bereitet werden, dass fachliches Wissen, didaktisches Können und Persönlichkeitsentwicklung zu 

einer Einheit werden und dass ihre Bereitschaft, als künftige LehrerInnen Heranwachsende in ihrer 

Entwicklung solidarisch und mitfühlend zu unterstützen, genährt wird? Er sieht in Achtsamkeit ei-

nen zentralen Ansatzpunkt in der Ausbildung von LehrerInnen, ein fundamentales Querschnitts-

thema für das sozial-emotionale Lernen von SchülerInnen und eine der wichtigsten Ressourcen zur 

Förderung von LehrerInnengesundheit. 
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Vorwort 

Achtsamkeit hat sich im Laufe der letzten Jahre zu einem Zentralbegriff pädagogischer Innovation ent-

wickelt. Die aktuellen Forschungsbefunde zu Achtsamkeit und Mitgefühl haben die Diskussion um 

zentrale Themenbereiche der Pädagogik – wie etwa psychische und physische Gesundheit von Schüle-

rInnen und LehrerInnen, pädagogische Beziehungen, sozial-emotionales Lernen oder ethische Bildung 

im globalen Kontext – neu entfacht und diese zu den gesellschaftlichen Herausforderungen der Ge-

genwart in Beziehung gesetzt. 

Doch was ist Achtsamkeit genau und inwiefern ist sie Gegenstand wissenschaftlicher Forschung? Wozu 

brauchen wir Achtsamkeit und was wissen wir über die Wirkungen achtsamkeitsbasierter Verfahren in 

Schule und anderen pädagogischen Handlungsfeldern? Was ist der aktuelle Stand der Implementie-

rung von Achtsamkeit im Bildungswesen auf internationaler und nationaler Ebene? – Auf diese und 

angrenzende Fragen versucht der vorliegende Text in Form eines Überblicks Antworten und weiter-

führende Literaturhinweise zu geben. 
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1 Achtsamkeit als Thema der Wissenschaft  
Achtsamkeit (mindfulness) ist ein gegenwärtig stark wachsender, internationaler und interdisziplinärer 

Forschungsbereich, an dem v. a. Medizin, Psychologie, Neurowissenschaft und Pädagogik beteiligt 

sind. Als Beginn der wissenschaftlichen Beschäftigung mit Achtsamkeit gilt – neben der neurowissen-

schaftlichen Erforschung der Wirkungen von Meditation1 – die Implementierung der Mindfulness Ba-

sed Stress Reduction (MBSR) am Krankenhaus der University of Massachusetts im Jahr 1979 durch Jon 

KABAT-ZINN.2 Dieses Gruppenangebot, das ursprünglich als Begleittherapie für Schmerz- und Krebspa-

tienten konzipiert wurde, besteht im Kern aus acht wöchentlichen Treffen, in denen Achtsamkeits-

übungen (wie Atemmeditation, Körperwahrnehmungsübungen und Yoga) eingeübt und besprochen 

werden. Diese Übungen sollen zwischen den Treffen täglich ausgeführt werden und bilden die Basis 

einer langfristigen persönlichen Achtsamkeitspraxis. MBSR wurde wiederholt sehr positiv evaluiert, 

wird heute weltweit angewendet (auch im Kontext der LehrerInnenbildung) 3 und hat viele spätere 

Ansätze inspiriert, sowohl in Bezug auf das Kursformat wie auf die Übungsformen.  

Darauf aufbauend entwickelten in den 1990er Jahren Wissenschaftler aus Großbritannien und Kanada 

das psychotherapeutische Verfahren der Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT), das heute v.a. 

zur Behandlung wiederkehrender Depressionen eingesetzt wird.4 Rund ein Jahrzehnt später kamen in 

den USA (ab 2001) und in Europa (ab 2008) die ersten achtsamkeitsbasierten schulpädagogischen Pro-

gramme zum Einsatz (siehe dazu Kap. 5).5 Heute gibt es eine Vielzahl von Ansätzen in Medizin, Psycho-

logie/Psychotherapie und Pädagogik, die auf Achtsamkeit und Mitgefühl basieren oder Elemente da-

von enthalten und die in verschiedensten Kontexten Anwendung finden.6 

Parallel zu der Entwicklung praktischer Ansätze nahm die wissenschaftliche Erforschung von Achtsam-

keit rapide zu, was sich v.a. an der Anzahl der Forschungsarbeiten zeigt. Während im gesamten 20. 

Jahrhundert insgesamt nur 60 Studien zu Achtsamkeit in wissenschaftlichen Fachzeitschriften erschie-

nen, sind es aktuell pro Jahr (!) bereits mehr als zehnmal so viele.7 Erforscht werden dabei v.a. die 

Auswirkungen achtsamkeitsbasierter Interventionen  

 auf nicht-klinische Zielgruppen in den Handlungsfeldern des Bildungswesens (wie Erwachse-

nenbildung, Jugendarbeit, Schulpädagogik, LehrerInnenbildung, Personalentwicklung und 

Strafvollzug)8 sowie  

 auf klinische Zielgruppen in verschiedenen psychotherapeutischen und alternativmedizini-

schen Kontexten (wie z. B. Therapie von Depressionen, Angst-, Ess- und Schlafstörungen, Sub-

stanzabhängigkeit, ADHS, Förderung von Stressresilienz, Wohlbefinden bei Langzeiterkrankun-

gen u.v.m.).9  

Achtsamkeit wird darüber hinaus gegenwärtig auch in Verbindung mit neurologischen und immunolo-

gischen Prozessen10, mit Meditation11, mit Effizienz und Sinnempfinden in der Arbeit12, mit Leistungs-

sport13 sowie mit Mitgefühl14, pro-sozialem Verhalten15 und Altruismus16 erforscht. Speziell Mitgefühl 

(compassion) und Selbstmitgefühl (self compassion)17 haben sich dabei zu einem sehr wichtigen, eng 

mit Achtsamkeit verbundenen Forschungsfeld mit großer Bedeutung für Schulpädagogik, LehrerInnen-

bildung und v.a. LehrerInnengesundheitsförderung entwickelt (vgl. Kap. 2d und 4). 
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Mehrere Dutzend wissenschaftliche Zentren und Forschungsgruppen in den USA18 und in Europa19 be-

schäftigen sich schwerpunktmäßig mit Achtsamkeit und es gibt wissenschaftliche Fachjournale, die 

thematisch auf Achtsamkeit und Mitgefühl fokussiert sind.20 Einige Universitäten bieten Masterstudi-

engänge zu Achtsamkeit an.21 Im deutschen Sprachraum gibt es bisher ein Angebot dieser Art an der 

Kirchlichen Pädagogischen Hochschule Wien/Krems (siehe dazu Kap. 6).22 

2 Was ist Achtsamkeit?  
Die zentrale Frage „Was ist Achtsamkeit?“ kann über mehrere Zugänge beantwortet werden: Für die 

Wissenschaft stehen theoriegeleitete Definitionen des (zum Teil historischen) Konstrukts Achtsamkeit 

im Vordergrund (siehe 2.1), für das persönliche Verständnis haben erfahrungsbezogene und lebens-

weltliche Umschreibungen der Erlebnisqualität von Achtsamkeit eine zentrale Bedeutung (siehe 2.2) 

und in der Pädagogik zeichnet sich eine Akzentuierung auf interpersonale Aspekte ab (siehe 2.3). We-

gen seiner besonderen Bedeutung im Kontext von Achtsamkeit sei kurz auch der Begriff Mitgefühl 

näher betrachtet (siehe 2.4). 

2.1 Historischer Ursprung und theoriegeleitete Definitionen 

Achtsamkeit ist heute ein Thema der Wissenschaft, seine Ursprünge liegen aber in der buddhistischen 

Psychologie und reichen über 2000 Jahre zurück. Seit den frühen Texten des Pali-Kanons wird dieses 

Konzept mit sati benannt (wörtlich: Erinnerung).23 Dieser außerordentlich vielschichtige vorwissen-

schaftliche Begriff wurde 1889 ins Englische mit mindfulness und 1924 ins Deutsche mit Achtsamkeit 

übersetzt.24 Es ist wichtig zu sehen, dass die Bedeutung des Begriffs Achtsamkeit damit wesentlich 

komplexer ist als die eines rein alltagssprachlichen Begriffes und dass die Konnotationen der jeweiligen 

Übersetzungen eher zufällig, partiell sogar irreführend sind.25 Für die westliche Wissenschaft ist es 

nicht leicht, diesen aus einer sowohl geografisch wie zeitlich fernen und nicht-dominanten26 Kultur 

stammenden Begriff angemessen und ohne Bedeutungsverluste in die wissenschaftliche Forschung zu 

integrieren. Aber gerade in diesen Friktionen liegen die innovativen und horizonterweiternden Poten-

ziale des Themas.27 

Unter den wissenschaftlichen Definitionen von Achtsamkeit ist die Arbeitsdefinition von KABAT-ZINN 

(1994 ff) die weltweit meist zitierte. Sie sei daher im Original wiedergegeben:  

Mindfulness is “the awareness that emerges through paying attention on purpose, in the present mo-
ment, and nonjudgmentally to the unfolding of experience moment by moment.”28 

Diese Definition wurde von SHAPIRO et al. (2006) zu einem Drei-Faktoren-Modell der Achtsamkeit (IAA 

Paradigm) präzisiert, bestehend aus: 

 Intention (intention): Die bewusste Absicht (der Lenkung der Aufmerksamkeit) 

 Aufmerksamkeit (attention): Die Ausrichtung der Aufmerksamkeit auf ein selbstgewähltes Ob-

jekt im Hier und Jetzt 

 Haltung (attitude): Ein Set von Haltungen, charakterisiert als freundlich, mitfühlend und nicht-

bewertend29 
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Ein Kongress zur Definition von Achtsamkeit an der Universität von Toronto im Jahr 2004 kam zu einem 

ähnlichen Ergebnis und bestimmte Achtsamkeit als zusammengesetzt aus 2 Komponenten (von denen 

die erste Komponente die Faktoren 1 und 2 des IAA Paradigm verbindet): 

 Selbstregulation der Aufmerksamkeit: Ihre bewusste Ausrichtung auf die unmittelbare Erfah-

rung des gegenwärtigen Augenblicks 

 Orientierung: Eine Haltung der Neugierde und Akzeptanz gegenüber der eigenen Erfahrung30 

Ein aktueller Definitionsansatz von S. YOUNG im Handbook of mindfulness in education (2016), das der-

zeit den state-of-the-art der Pädagogik der Achtsamkeit auf wissenschaftlicher Ebene markiert, argu-

mentiert überzeugend für ein 3-Dimensionen-Modell der Achtsamkeit (CCE Paradigm), bestehend aus: 

 Konzentration (concentration): Fokussierung der Aufmerksamkeit auf ein intentional gewähl-

tes Objekt 

 Klarheit (clarity): Genaue und unverfälschte Wahrnehmung dieses Objekts 

 Gleichmut (equanimity): Eine Haltung der Offenheit und Akzeptanz gegenüber der dabei zu 

machenden Erfahrung, unabhängig von deren jeweiliger Bewertung.31 

Damit wird den beiden bisher identifizierten Elementen von Achtsamkeit – Aufmerksamkeit und Hal-

tung – ein drittes Element, das der geistigen Klarheit und hochauflösenden Beobachtung, hinzugefügt, 

das auch in den traditionellen buddhistischen Ansätzen eng mit Achtsamkeit verwoben ist.32 Diese tra-

ditionell sati-sampajanna genannte Verbindung entspricht weitgehend dem von der Forschung als me-

takognitives introspektives Gewahrsein beschriebenen Effekt von Achtsamkeitsübungen.33 

 

Es gibt also eine Mehrzahl konkurrierender theoriegeleiteter Definitionen von Achtsamkeit. Dies ist für 

die Wissenschaft nicht ungewöhnlich, steht aber der Vergleichbarkeit der Forschungsergebnisse im 

Wege34 und ist daher für die Forschung hinderlich. Für die Praxis der Achtsamkeit sowie für ihre päda-

gogischen Anwendungen sind diese Unterschiede jedoch nicht gravierend, da sich aus den verschiede-

nen Definitionen doch eine Kernbedeutung herauskristallisiert. Fasst man die zitierten sowie weitere 

theoretische Ansätze35 zur Bestimmung des Begriffs Achtsamkeit zusammen, so lässt sich festhalten: 

 Achtsamkeit besteht aus mehreren Komponenten. Sie kann als ein mehrdimensionales Kon-

strukt oder als ein Überbegriff für eine Reihe von psychischen Zuständen (states) und Persön-

lichkeitseigenschaften (traits) begriffen werden. – Diese Komponenten werden durch die 

nächsten drei Punkte beschrieben:  

 Achtsamkeit ist im Kern eine Form von Aufmerksamkeit, die auf die Gegenwart gerichtet ist 

(Präsenz) und in der fokussierte Aufmerksamkeit (attention) und offenes Gewahrsein (awa-

reness) sowohl in Bezug auf die äußere wie auf die innere Erfahrung in der Balance sind.36 

 Achtsamkeit hat eine ethische Komponente. Diese umfasst eine Reihe miteinander verbun-

dener Haltungen, die bisher von mehreren Autoren in leicht variierender Weise beschrieben 

wurden. Im grundlegenden Ansatz von KABAT-ZINN (1994) werden dabei sieben Haltungen als 

zentral gesetzt: Nicht-Urteilen (non-judging), Geduld (patience), Anfängergeist (beginner‘s 
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mind), Vertrauen (trust), Nicht-Streben (non-striving), Anerkennen (acceptance) und Nicht-An-

haften (letting go).37 Diese können als integrierte Bestandteile eines umfassenden Komplexes 

von „achtsamer Haltung“ begriffen werden. 

 In einem weiteren Verständnis von Achtsamkeit treten als ergänzende, von Achtsamkeit be-

grifflich zu unterscheidende, aber eng mit ihr verbundene Qualitäten hinzu. Hierzu zählen: 

a) klar beobachtende Wahrnehmung und, damit verbunden, metakognitives introspektives 

Gewahrsein,  

b) die Herzqualitäten von Mitgefühl und liebender Güte sowie  

c) prosoziales Verhalten als zentrale pädagogische Zielkategorie.38 

 

2.2 Erfahrungsbasierte Beschreibungen und allgemeinsprachliches 
Verständnis 

Neben den wissenschaftlichen Definitionen gibt es eine Fülle lebensweltlicher Umschreibungen von 

Achtsamkeit. Diese finden sich in der Literatur, wann immer Erfahrungsqualitäten von Achtsamkeit so 

dargestellt werden, dass sie von den LeserInnen im eigenen Erleben identifiziert werden können, und 

in den vielfältigen Berichten von Praktizierenden, die ihre je persönlichen Erfahrungen mitteilen. Diese 

Beschreibungen spiegeln die individuellen Zugänge der AutorInnen wider und sind in deren jeweiliger 

Lebenswelt situiert. Daraus resultiert eine große Diversität, die es für LeserInnen nicht immer leicht 

macht, dahinter den Kern von Achtsamkeit zu entdecken. Diese wird mit so unterschiedlichen Erfah-

rungsqualitäten in Verbindung gebracht wie: 

 ganz im gegenwärtigen Augenblick sein, mit geistiger Klarheit und einem wachen Gewahrsein 

für alles, was geschieht  

 körperliche, geistige und interaktive Präsenz, bewussteres Erleben, mehr Lebensgenuss, rei-

chere Wahrnehmung 

 Entspannung, zur Ruhe kommen, Entschleunigung, gelassen und emotional ausgeglichen sein, 

mit schwierigen Emotionen gut umgehen können 

 intensivierte Selbstwahrnehmung, gut mit sich in Kontakt sein und mit sich umgehen können, 

auf sich achten, Selbstmitgefühl 

 mitfühlend und hilfsbereit auf die Bedürfnisse anderer Menschen/Wesen zu antworten sowie 

Wertschätzung, Fürsorge und Dankbarkeit zeigen können 

 nicht-bewertend die Dinge so nehmen können, wie sie sind, mit Nicht-Wissen besser umgehen 

können, Selbstvertrauen  

 Eintauchen in einen Modus des Seins (being mode) u.v.m. 
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Die Vielfalt und z. T. auch Divergenz dieser Beschreibungen resultiert im wesentlichen aus folgenden 

Gründen:  

1. Achtsamkeit ist ein Bewusstseinsfaktor, der sich mit (fast) jeder menschlichen Handlung und 

Erfahrung verbinden und diese prägen kann. Die Diversität der Beschreibungen zeigt damit an, 

in wie vielfältiger Weise Achtsamkeit in das menschliche Leben eingewoben ist.  

2. Achtsamkeit ist ein allgemein menschliches Potenzial, das individuell in unterschiedlicher 

Weise aktualisiert wird, je nach individuellen Lerngelegenheiten, Lebensumständen und situ-

ativen Herausforderungen.  

3. Um Achtsamkeit persönlich zu verstehen, brauchen wir nicht zwingend eine präzise Definition, 

sondern es genügen Hinweise auf ihre (je individuellen) Erfahrungsqualitäten, durch die Acht-

samkeit im eigenen Erleben identifiziert und weiter exploriert werden kann. 

Über diese Vielfalt hinaus trägt auch der allgemeine Sprachgebrauch etwas zur Verwirrung bei. Acht-

samkeit wird häufig ohne Kenntnis des theoretischen Hintergrunds als ein allgemeinsprachlicher Be-

griff gebraucht (und damit oft stark trivialisiert). Daneben wird sie bisweilen mit ihrer Übungspraxis 

identifiziert und über die jeweiligen Übungsformen charakterisiert. Diese Gleichsetzung von Achtsam-

keit mit Achtsamkeitsübungen ist lebenspraktisch sinnvoll, verwechselt jedoch das Training einer Fä-

higkeit mit der Fähigkeit selbst, was z. B. zu der irrigen Annahme verleitet, Achtsamkeit finde im Rück-

zug statt (etwa auf das Meditationskissen) und sei nicht Teil des alltäglichen Lebens. – Eine weitere, 

aktuell im allgemeinen Sprachgebrauch zu beobachtende Tendenz ist, Achtsamkeit in Situationen des 

öffentlichen Lebens zu fordern.39 Dies rückt Achtsamkeit in die Nähe von Taktgefühl und Umgangsfor-

men und deutet darauf hin, dass sich Achtsamkeit zu einem neuen Inbegriff für angemessenes Verhal-

ten im öffentlichen Raum entwickeln könnte (analog zu Höflichkeit und ihren Vorgängerbegriffen civi-

lité und courtoisie).40 

 

2.3 Pädagogische Differenzierung in intrapersonale und interperso-
nale Aspekte 

In pädagogischen Konzeptionen wurde eine Differenzierung in intrapersonale und interpersonale As-

pekte von Achtsamkeit vorgeschlagen.41 Die intrapersonalen Aspekte beziehen sich dabei auf den Um-

gang mit sich selbst und die Anwendung in nicht-interaktiven Kontexten, während die interpersonale 

Achtsamkeit die dialogisch-interaktiven Situationen und Kompetenzen in den Mittelpunkt stellt. JEN-

NINGS (2017, S. 40) zählt dazu die folgenden, für den pädagogischen Kontext äußerst wichtigen Verhal-

tensweisen: 

 Anderen mit voller Aufmerksamkeit zuhören 

 Emotionen bei sich und anderen während einer Interaktion wahrnehmen 

 Offenheit, Empfänglichkeit und Annehmen der Gedanken und Gefühle anderer 

 Geringere emotionale Reaktivität und erhöhte Selbstregulation sowie 

 Mitgefühl für sich selbst und andere. 
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Diese Differenzierung ist einerseits pädagogisch sinnvoll, da sie die in edukativen Settings dominieren-

den interaktiven Übungs- und Anwendungsformen von Achtsamkeit betont und damit deutlich macht, 

dass Achtsamkeit ein zentraler Aspekt der pädagogischen Beziehung und des Sozialklimas einer 

Schule/Klasse wie auch das entscheidende Querschnittsthema des sozial-emotionalen Lernens ist. An-

dererseits hat diese Differenzierung keine darüber hinausgehende theoretische Bedeutung, da beide 

Aspekte von Achtsamkeit (intra- und interpersonal) auf identischen Kompetenzen beruhen. 

 

2.4 Mitgefühl als Herzqualität von Achtsamkeit 

In der Forschung der letzten zehn Jahre wurde die herausragende Bedeutung von Mitgefühl im Kontext 

von Achtsamkeit vielfach empirisch nachgewiesen und theoretisch diskutiert.42 Mitgefühl ist seit den 

frühen Ansätzen achtsamkeitsbasierter Interventionen (wie MBSR) ein integrierter Teil dieser Ansätze, 

wurde in der Folge aber durch empirische Studien als eigenständiger Faktor mit spezifischen Wirkun-

gen identifiziert, der eng mit Achtsamkeit verbunden ist, von ihr aber begrifflich und praktisch unter-

schieden werden kann (vgl. oben a). Es gibt heute eine Mehrzahl von mitgefühlsbasierten Interventi-

onsansätzen, von denen für die Pädagogik v.a. der Ansatz von Mindful Self-Compassion (MSC) nach 

Kristin NEFF und Christopher GERMER von besonderem Interesse ist, da er erfolgreich in Schulpro-

gramme übersetzt und zur Prophylaxe von Burn-out und compassion fatigue bei LehrerInnen einge-

setzt wurde.  

Im umfassenden, auf Mitgefühl aufbauenden Ansatz des ReSource Projects am Max-Planck-Institut in 

Leipzig wird Mitgefühl in zweifacher Weise betrachtet: 

 Mitgefühl ist einerseits eine Emotion und Motivation und damit ein vorübergehender psychi-

scher Zustand (state): Es ist das Gefühl, das entsteht, wenn man das Leid eines anderen wahr-

nimmt und dadurch der Wunsch zu helfen ausgelöst wird. 

 Mitgefühl ist andererseits eine „Seinsweise“ und damit eine relativ beständige Persönlichkeits-

eigenschaft (trait): Es ist eine von Einfühlungsvermögen und Wohlwollen („Güte“) getragene 

Einstellung zum Leben, die sich einüben lässt und die relativ unabhängig von vorübergehenden 

Emotionen ist.43 

JAZAIERI (2018) benennt im Anschluss an das Mitgefühlstraining Compassion Cultivation Training (CCT) 

der Stanford University vier zentrale trainierbare Komponenten von Mitgefühl. Diese sind: 

 Aufmerksamkeit, die darauf gerichtet ist zu erkennen, wann Leid vorliegt (kognitiv) 

 Emotionale Berührbarkeit gegenüber diesem Leid (affektiv) 

 Der Wunsch, dass dieses Leid gemindert werden möge (intentional) 

 Die Bereitschaft zu handeln, um dieses Leid zu mindern (motivational).44 

Achtsamkeit und Mitgefühl sind in diesen wie in anderen Ansätzen sowohl theoretisch wie praktisch 

aufeinander bezogen, so dass Mitgefühl im pädagogischen Kontext als die Herzqualität der Achtsam-

keit aufgefasst werden kann. – Über diese kurze begriffliche Klärung hinaus soll das Thema Mitgefühl 

im Rahmen der vorliegenden Ausführungen nicht weiter entfaltet werden, da es eine eigenständige 

Betrachtung erfordert. 
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3 Achtsamkeit als Antwort auf aktuelle gesellschaftliche 
Herausforderungen  

Dass Achtsamkeit derzeit einen so großen Hype darstellt und weitreichende gesellschaftliche Beach-

tung erfährt, hat eine Reihe von Gründen. Achtsamkeit wird in der Literatur als eine Antwort auf meh-

rere parallel auftretende, inhaltlich nicht zusammenhängende Herausforderungen der Gegenwart ge-

sehen. Dazu zählen v.a.: 

 Der zunehmende Stress und das hohe Tempo des beruflichen und privaten Lebens: Diese füh-

ren seit einigen Jahrzehnten dazu, dass sowohl subjektiv wie objektiv der Bedarf an Maßnah-

men zur Bewältigung von Stress, zur Verringerung von Stressfolgen und zur Entschleunigung 

des Lebens wächst. Dazu gibt es eine Vielzahl achtsamkeitsbasierter Programme.45 

 Depressionen und andere psychische Erkrankungen nehmen drastisch zu, treten früher im Le-

benslauf auf und sind zu Volkskrankheiten geworden. Dies führt zu einem Bedarf an breiten-

wirksam einsetzbaren Mitteln zur Prävention und Intervention, wie sie u.a. in Form von acht-

samkeitsbasierten Verfahren zur Verfügung stehen.46 

 Die fortwährende Ablenkung durch Medien und der Zwang zur Dauererreichbarkeit durch di-

gitale Kommunikation führen zu einer Zerstreuung der Aufmerksamkeit (continuous partial at-

tention47) sowie zu einer Erosion von Ruhezeiten und Privatsphäre. Dies lässt einen Bedarf an 

psychischen Kompetenzen und sozialen Praxen entstehen, die Menschen dazu befähigen, Ab-

lenkungen auszublenden, sich zu zentrieren und sich abzugrenzen. Dabei handelt es sich um 

Kernkompetenzen der Achtsamkeit. 

 Die Allgegenwart digitaler Medien und der von ihnen geschaffenen virtuellen Welten sowie 

die Entpersönlichung des Alltagslebens führen – v.a. bei der jungen Generation – zu einer Su-

che nach authentischer Erfahrung und unmittelbaren, tief empfundenen Beziehungen in der 

realen Welt.48 Achtsamkeit ist hierbei der Schlüssel zu einem präsenten und intesiven Erleben 

dieser Begegnungen.49 

 Die Grenzen des materiellen Wachstums und seine negativen ökologischen Folgen führen 

dazu, dass wir uns auf eine Zukunft mit geringeren materiellen Ressourcen in einer Postwachs-

tumsgesellschaft einstellen müssen. Dies führt zu einer Suche nach anderen, nicht-materiellen 

und damit unerschöpflichen Ressourcen – z. B. auf der Ebene psychischer Kompetenzen und 

sozialer Umgangsformen – die weiterhin einen hohen und ggf. sogar steigenden Reichtum des 

Lebens gewährleisten, ohne von den materiellen Grenzen betroffen zu sein und ohne negative 

ökologische Konsequenzen nach sich zu ziehen. Achtsamkeit kommt hierbei eine zentrale Rolle 

als Schlüsselkompetenz zu.50 

 Der (mindestens subjektiv empfundene) Rückgang moralischen Verhaltens in Politik, Gesell-

schaft und Wirtschaft führt zu einem Wunsch nach einer zeitgemäßen, der Diversität und Glo-

balität des gegenwärtigen Lebens entsprechenden Ethik, die Altruismus und Mitgefühl in den 

Vordergrund stellt und zu einer Transformation des Kapitalismus beiträgt. Diese ethische und 

politische Einbettung ist zentral für den aktuellen Achtsamkeitsdiskurs.51 
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 Die Zweckrationalität des gegenwärtigen Zeitgeists wird von vielen Menschen als oberflächlich 

und unbefriedigend wahrgenommen, was zur Suche nach einem tieferen Sinn im Leben und 

nach einer Verbindung mit der Dimension des Seins, der Transzendenz führt. Achtsamkeit hat 

das Potenzial, diese Verbindung in Theorie und Praxis zu fördern, indem sie verschiedene Wis-

sens- und Erfahrungsformen miteinander in Beziehung setzt (wissenschaftlich und spirituell, 

empirisch und introspektiv, intellektuell und emotional), als Schlüsselkompetenz einer 

menschlicheren und mitfühlenderen Gesellschaft fungiert und Ausblicke auf eine umfassen-

dere, die ganze Realität in den Blick nehmende Form von Wissenschaft ermöglicht. 

In allen diesen Kontexten zeigt sich, dass Achtsamkeit – sowohl in der subjektiven Wahrnehmung vieler 

Menschen wie aufgrund wissenschaftlicher Forschungsergebnisse – zu einer positiven Bearbeitung der 

dargestellten Probleme beitragen kann. Dies macht Achtsamkeit zu einem so zentralen Thema der ak-

tuellen gesellschaftlichen Diskussion. Unterstrichen wird diese hohe Bewertung auch durch die Zu-

kunftsforschung, die Achtsamkeit als das zentrale Querschnittsthema mehrerer aktueller Mega-Trends 

identifiziert hat.52 
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4 Wirkungsforschung zu achtsamkeitsbasierten Interventio-
nen  

4.1 Überblick 

 

Zentrale Effektbereiche achtsamkeitsbasierter Interventionen 

1) Effekte auf Gesundheit und Wohlbefinden 

Achtsamkeitsbasierte Interventionen reduzieren 

 Stresseffekte  

 psychische Symptome (wie z. B. Angst, Depression, Grübeln) 

 Substanzabhängigkeit und Essstörungen  

 Alterungsprozesse (auf Zellebene und im Gehirn) 

Achtsamkeitsbasierte Interventionen verbessern  

 subjektives Wohlbefinden und objektive physische Gesundheit 

 Resilienz und Immunfunktionen 

 Schlafqualität u.v.m. 

 

2) Effekte im Leistungsbereich  

Achtsamkeitsbasierte Interventionen verbessern 

 die Aufmerksamkeit auf den 3 Ebenen von 

– selektiver Aufmerksamkeit (Fokus, orienting) 

– andauernder Aufmerksamkeit (Vigilanz, alerting)  

– exekutiver Aufmerksamkeit (Ausblenden von Ablenkungen, conflict monitoring) 

 das Arbeitsgedächtnis 

 die Impulskontrolle  

Diese Effekte korrelieren mit einer Verbesserung der executive function – einer höheren kortikalen 

Steuerungsleistung, die für effizientes Handeln und Lernen zentral ist und die sich erst relativ spät 

in der Adoleszenz entwickelt und durch Achtsamkeitstraining gefördert werden kann. 

 

3) Effekte auf Emotionsregulation, Selbsterleben, (Selbst-)Fürsorge 

und Beziehung 

Achtsamkeitsbasierte Interventionen 

 verbessern die Fähigkeit, Emotionen erleben, ausdrücken und ertragen zu können  

 verbessern das Mitgefühl für sich und andere 

 verbessern die Aggressionskontrolle und verringern emotionale Reaktivität (z. B. Reizbar-
keit, externalisierende Störungen) 

 erhöhen die Flexibilität des Verhaltens und verbessern die Entscheidungskompetenz 

 erhöhen Beziehungskompetenzen und Beziehungszufriedenheit 
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Die wissenschaftliche Forschung widmet sich seit rund zwei Jahrzehnten schwerpunktmäßig dem 

Nachweis der kurz- und langfristigen Wirkungen von Achtsamkeitsübungen. Es liegen dazu mittler-

weile Tausende von Studien vor, die positive Effekte auf vielen Ebenen nachweisen. Die wesentlichsten 

Effekte sind in der oben stehenden Übersicht grob zusammengefasst.53 Diese und weitere Effekte sind 

mittlerweile gut erforscht, gelten aber noch nicht als endgültig erwiesen, da die zugrundeliegenden 

Studien nicht alle den heute geforderten wissenschaftlichen Standards (z.B. nach randomisierten Kon-

trollgruppen-Studien, RCT) genügen. Eine Mehrzahl großer Forschungsprojekte versucht aktuell hierzu 

v.a. für pädagogische Anwendungen zu methodologisch optimal fundierten und belastbaren Erkennt-

nissen zu kommen.54  

Festzuhalten ist, dass die gegenwärtig vorliegenden Belege übereinstimmend in die Richtung der an-

gegebenen positiven Effekte weisen und dass diese Befunde derzeit als zumindest gut gesicherte Hy-

pothesen zu betrachten sind. Noch nicht ausreichend geklärt sind hingegen die Kausalzusammen-

hänge, die zu den beobachteten Wirkungen führen. 

 

4.2 Neurowissenschaftliche Erkenntnisse  

Zur Klärung dieser kausalen Zusammenhänge hat die neurowissenschaftliche Forschung bisher am 

meisten beigetragen. Sie konnte Gehirnareale identifizieren, deren Aktivität mit den beobachteten 

Wirkungen von Achtsamkeitsübungen in Verbindung steht.55 Folgende Zusammenhänge wurden dabei 

bisher festgestellt: 

 Verbesserte Aufmerksamkeitsleistung korreliert mit Aktivierung des anterioren cingulären 

Cortex (ACC) 

 Verbesserte Emotionsregulation korreliert mit verringerter Aktivität der Amygdala, Aktivie-

rung des präfrontalen Cortex (PFC) und verbesserter Konnektivität zwischen beiden 

 Verringerte Angstreaktion korreliert mit Veränderungen in Amygdala, Hippocampus und 

ventromedialem präfrontalen Cortex (vmPFC) 

 Verbesserung von (Körper-)Gewahrsein und Empathie korreliert mit Aktivierung und struktu-

reller Veränderung der Insula und weiterer Regionen  

 Verringertes Grübeln und Sorgen-Machen korreliert mit erhöhter Konnektivität des Default 

Mode Network (DMN) 

 Verbessertes Gedächtnis korreliert mit Zunahme der grauen Substanz im Hippocampus.56 

Diese Befunde erlauben einen differenzierten Einblick in die biologischen Grundlagen von Achtsamkeit 

und Mitgefühl sowie deren Entwicklung im Lebenslauf, sind jedoch mit Vorsicht zu interpretieren. Als 

der für die Effekte von Achtsamkeit primär verantwortliche Faktor erscheint auf dem derzeitigen Stand 

der Forschung die erhöhte Konnektivität zwischen Regionen des (nur beim Menschen vorhandenen) 

Neocortex und den (entwicklungsgeschichtlich älteren) Regionen des limbischen Systems.  

Für eine umfassende sowohl theoretisch wie empirisch fundierte wissenschaftliche Beschreibung der 

kausalen Zusammenhänge zwischen Gehirnaktivitäten, Achtsamkeitsübungen und von diesen hervor-
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gerufenen (temporären oder dauerhaften) Wirkungen besteht jedoch noch erheblicher Forschungsbe-

darf (ein gutes Zwischenresümee des aktuellen Forschungsstandes findet sich in GOLEMAN/ DAVIDSON 

2017). Viele der in der populären Literatur auf der Grundlage von neurowissenschaftlichen Studien 

referierten Erklärungen erweisen sich bei näherem Hinsehen als Scheinerklärungen. 

 

4.3 Pädagogische Aspekte der Wirkungsforschung 

Für die Pädagogik sind die oben dargestellten Befunde der Wirkungsforschung trotz der noch nicht 

vollständig geklärten Kausalität von großer Bedeutung. Die beschriebenen Wirkungen in den Berei-

chen von Gesundheitsförderung, Förderung von Lernleistungen sowie Förderung von Emotionsregula-

tion, Selbstregulation und Beziehungsfähigkeit betreffen zentrale Ziele von Erziehung und Bildung. 

Diese Erkenntnisse haben international zur Implementierung zahlreicher achtsamkeitsbasierter Schul-

programme geführt (siehe Kap. 5), die ihrerseits einer eigenständigen pädagogischen Wirkungsfor-

schung unterzogen wurden.  

Wie die bisher vorliegenden Evaluationen57 belegen, führen diese Programme zu deutlichen positiven 

Effekten sowohl in den kognitiven wie in den sozial-affektiven Lernzielbereichen und decken sich mit 

den in Kap. 4a referierten allgemeinen Effekten von Achtsamkeit. – Diese Erkenntnisse werden auch 

durch Studien aus angrenzenden Forschungsbereichen untermauert. Dazu zwei Beispiele: 

 Die Fähigkeit zur Selbstregulation – eine Integration der unter a) beschriebenen Kompetenzen 

von executive function und Emotionsregulation – stellt einen ebenso starken Prädiktor für 

Schulerfolg dar wie Intelligenz. Während diese nur partiell pädagogisch veränderbar ist, ist 

Selbstregulation in hohem Maße trainingsabhängig.58 

 Die Implementierung von Programmen zu sozial-emotionalem Lernen (SEL) – in denen Acht-

samkeit als das zentrale Querschnittsthema identifiziert wurde59 – führt nach einer großen in-

ternationalen Metaanalyse60 zu einer Verbesserung des academic learning um 11 %. Dies ist 

ein Wert, der angesichts des insgesamt überschaubaren Anteils schulischer Faktoren am Lern-

erfolg einen enormen Anstieg bedeutet.  

Es spricht also vieles dafür, Achtsamkeit langfristig in die pädagogische und schulpädagogische Praxis 

und Theorie als ein zentrales Element mit einzubeziehen. 

Darüber hinaus ist hervorzuheben, dass die genannten positiven Effekte nicht nur für SchülerInnen, 

sondern ebenso für LehrerInnen gelten. Achtsamkeit ist damit eine zentrale Ressource zur Steigerung 

von Gesundheit, Stressresilienz, Selbstfürsorge, sozialer Kompetenz und Berufszufriedenheit von Leh-

rerInnen.61 Die eigene Achtsamkeitspraxis der LehrerInnen gilt in der Literatur darüber hinaus als un-

erlässliche Grundvoraussetzung für das Lehren von Achtsamkeit und sollte daher im Mittelpunkt von 

Aus- und Fortbildungsangeboten zu diesem Thema stehen. 62 

Unter den für die LehrerInnengesundheit relevanten Faktoren verdient der Faktor der Selbstfürsorge 

durch Selbstmitgefühl eine besondere Beachtung. Dieser Faktor ist nach neueren Untersuchungen 

zentral für die Prävention von Burn-Out und compassion fatigue63, einer Erlahmung des Einfühlungs-

vermögens bei LehrerInnen, die zu einer Entpersönlichung des Verhaltens gegenüber den SchülerIn-

nen führt. Burn-Out und compassion fatigue sind demnach zentrale Risikofaktoren für die Entstehung 
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der häufigen und seit Jahrzehnten von der Forschung dokumentierten Fälle von Demütigung und psy-

chischer Verletzung von SchülerInnen durch LehrerInnen.64 Achtsamkeitsbasierte Angebote in der Aus- 

und Fortbildung von LehrerInnen können einen wesentlichen Beitrag zur Überwindung dieser weit ver-

breiteten und zunehmend juristisch relevant werdenden Verletzung von Kinderrechten65 leisten. 

 

4.4 Diskussion um negative Wirkungen 

Aktuell wird in Fachkreisen auch die Frage diskutiert, ob es negative Effekte von Achtsamkeitspraxis 

gibt.66 In der Meditationsforschung sind einige wenige Fälle von negativen Effekten bei besonders in-

tensiven Meditationspraktiken in Verbindung mit psychischen Vorerkrankungen dokumentiert,67 für 

Schulprogramme und andere Anwendungen im Bildungswesen wurden aber trotz wiederholter Über-

prüfung keinerlei negative Effekte nachgewiesen.68 Gut angeleitete schulische Achtsamkeitspro-

gramme können also als nachweislich unbedenklich eingestuft werden. Dieser Befund deckt sich mit 

der positiven Resonanz, die achtsamkeitsbasierte pädagogische Programme bei allen Zielgruppen her-

vorrufen.69 Zu bedenken ist jedoch, dass die mit intensiveren Achtsamkeitsübungen verbundene 

Selbsterfahrung vorübergehend zu belastenden Gefühlen bei der Begegnung mit nicht integrierten 

Persönlichkeitsanteilen führen kann (was mit kompetenter Begleitung positiv aufgearbeitet werden 

kann und so zu einem förderlichen Element des Prozesses wird) und dass es in Einzelfällen zur Wiede-

rerinnerung traumatischer Erlebnisse kommen kann. Hier kann –  v.a. bei klinischen Zielgruppen – eine 

psychologische oder psychotherapeutische Begleitung von pädagogischen Interventionen sinnvoll 

sein.70 

 

Auf einer ganz anderen Ebene gibt es auch spezifische Gefahren in pädagogischen Handlungsfeldern, 

die bislang noch kaum Gegenstand von empirischer Forschung waren, die aber bedacht und vermieden 

werden sollten. Dazu zählen:  

 eine Verzweckung von Achtsamkeitsübungen zur Leistungssteigerung, Disziplinierung und Ru-

higstellung oder als oberflächliche Auflockerungsübung unter Ausblendung ihrer Tiefendimen-

sion,71  

 eine Anwendung als „Allheilmittel“ in Fällen, in denen andere Interventionen angemessener 

sind,  

 eine Abschreckung der Lernenden durch inkompetente oder trivialisierende Anleitung von 

Achtsamkeitsübungen oder durch eine Auswahl situations- oder altersinadäquater Übungen, 

wodurch Widerstand und Ablehnung provoziert werden und so der Nutzen, den die Achtsam-

keitspraxis für die Zielgruppe aktuell und im Laufe ihrer Biografie haben könnte, zunichte ge-

macht wird sowie 

 eine Überforderung von KollegInnen durch eine zu ambitionierte oder vorschnelle Implemen-

tierung achtsamkeitsbasierter Programme in Schulen.72 

 

Neben diesen berechtigten kritischen Überlegungen gibt es auch eine Reihe von kontrafaktischen My-

then über Achtsamkeit, die mittlerweile als empirisch widerlegt gelten können. Hierzu zählen: 
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 Achtsamkeitspraxis führt nicht zu Introvertiertheit und sozialem Rückzug, sondern verbessert 

Beziehungsfähigkeit, soziale Eingebundenheit und soziales Engagement. 

 Achtsamkeitspraxis untergräbt nicht das Durchhaltevermögen und die Zielstrebigkeit (engl. 

grit) von Praktizierenden, sondern stärkt diese Kompetenzen. 

 Achtsamkeitspraxis führt nicht zu einem moralischen Relativismus, sondern fördert das mora-

lische Urteilsvermögen und die entsprechende Handlungsbereitschaft.73 

 

5 Internationale Schulprogramme und pädagogische Kon-
zeptionen 

5.1 Schulprogramme, Forschungseinrichtungen und Fortbildungs-
angebote (international) 

Auf der Grundlage der in Punkt 4 referierten Forschungen zu Achtsamkeit und Mitgefühl sowie unter 

Einbeziehung der Erkenntnisse der Positiven Psychologie74, der Ansätze zu sozial-emotionalem Lernen 

(SEL)75 und der kontemplativen Pädagogik (contemplative education)76 wurde seit der Jahrtausend-

wende eine beachtliche Anzahl von achtsamkeits- und mitgefühlsbasierten Schulprogrammen und di-

daktischen Materialien entwickelt. Die international wichtigsten Schulprogramme sind in Tab. 1 auf-

gelistet.77 Zu einigen liegen detaillierte Veröffentlichungen vor, die das jeweilige Programm, seine The-

orie, seine Implementierung sowie die angewendeten didaktischen Settings und Materialien ausführ-

lich beschreiben (vgl. dazu die Fußnoten in Tab. 1, Spalte 1). 

Tab. 1: Liste der international wichtigsten Schulprogramme, sortiert nach Einführungsjahr 

Programm Land Jahr AutorInnen Website 

Inner Kids  
Programme78 

US 2001 
Susan Kaiser 
Greenland 

www.susankaisergreen-
land.com/inner-kids.html 

Still Quiet Place79 US 2002 Amy Saltzman www.stillquietplace.com 

Inner Resilience Pro-
gram80 

US 2002 Linda Lantieri 
www.innerresilience-tidescen-

ter.org 

MindUP!81 US 2004 
Goldie Hawn 

(Sponsor) 
http://thehawnfounda-

tion.org/mindup/ 

Mindful Schools82 US 2007 
Megan Cowan 

u.a. 
www.mindfulschools.org 

Learning to BREATHE83 US 2008 
Patricia  

Broderick 
http://learning2breathe.org 

Mindfulness in Schools 
Project84 

GB 2008 
Richard Burnett 

u.a. 
https://mindfulnessinschools.org 

Achtsamkeit in der 
Schule85 

DE 2008 
Vera  

Kaltwasser 
www.vera-kaltwasser.de/achtsam-

keit/aischu.html 

 

http://www.susankaisergreenland.com/inner-kids.html
http://www.susankaisergreenland.com/inner-kids.html
http://www.stillquietplace.com/
http://www.innerresilience-tidescenter.org/
http://www.innerresilience-tidescenter.org/
http://thehawnfoundation.org/mindup/
http://thehawnfoundation.org/mindup/
http://www.mindfulschools.org/
http://learning2breathe.org/
https://mindfulnessinschools.org/
http://www.vera-kaltwasser.de/achtsamkeit/aischu.html
http://www.vera-kaltwasser.de/achtsamkeit/aischu.html
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Die meisten dieser Schulprogramme sind in den USA entstanden und verzeichnen dort große Erfolge. 

Die größte Breitenwirkung in den USA geht aktuell von dem Projekt Mindful Schools (Oakland, Kalifor-

nien) sowie vom MindUP!-Curriculum (mehrere Westküstenstaaten, neuerdings auch GB) aus. Diese 

Entwicklung wird unterstützt von Lehrerbildungseinrichtungen wie dem Garrison Institute (NY), das 

mit seinem Programm Cultivating Awareness and Resilience in Education (CARE for Teachers)86 Maß-

stäbe gesetzt hat, sowie durch zahlreiche universitäre Institute und Forschungseinrichtungen, die sich 

mit Achtsamkeit in Pädagogik, Medizin, Psychologie und Gesellschaft befassen. Die wichtigsten unter 

diesen, die Pädagogik der Achtsamkeit beeinflussenden wissenschaftlichen Zentren sind: 

 Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society (bisher University of Massachu-
setts, künftig Brown University)87 

 Center for Healthy Minds (University of Wisconsin)88 

 Mindful Awareness Research Center (University of California, Los Angeles)89 

 The Center for Compassion and Altruism Research And Education (Stanford University)90  

 Greater Good Science Center (University of California, Berkeley)91 

Deren Einfluss auf den Bildungssektor wird unterstützt durch einige große jährliche Konferenzen wie 

dem Mind and Life Summer Research Institute92 am Garrison Institute (NY) oder dem Greater Good 

Summer Institute for Educators93 an der University of Berkeley (CA). 

In Europa ist die Entwicklung am weitesten in Großbritannien vorangeschritten. Aufbauend auf den 

Forschungsarbeiten am Oxford Mindfulness Centre (OMC) der Oxford University sowie am Centre for 

Mindfulness Research and Practice (CMRP) der Bangor University hat das britische Mindfulness in 

Schools Project (MiSP) eine enorme Breitenwirkung entfaltet. Diese wird auch unterstützt durch poli-

tische Initiativen wie der Mindfulness Initiative,94 die zusammen mit der parteiübergreifenden Acht-

samkeitsgruppe im Parlament das politische Strategiepapier Mindful Nation UK (2015)95 herausgege-

ben hat, das international große Beachtung findet. – Auf europäischer Ebene hat das Mind and Life 

Institute Europe unter der wissenschaftlichen Leitung von Katherine WEARE im Jahr 2018 eine Initiative 

mit dem Titel „Community for Contemplative Education“ (CCE) gestartet, die dem Austausch unter 

europäischen ExpertInnen und der weiteren Verankerung von Achtsamkeit in schulischen Curricula 

dienen soll.96 

 

5.2 Didaktische Konzeptionen  

Neben oben beschriebenen langfristig implementierten und curricular durchkonstruierten Schulpro-

grammen gibt es in der Literatur auch eine Reihe von Büchern, die sich auf didaktische Analysen und 

differenzierte Beschreibung von Übungen und Unterrichtseinheiten konzentrieren und die als Toolbox 

für den individuellen und situationsspezifischen Einsatz konzipiert sind.97 International herausragend 

ist hierbei das Buch Die achtsame Schule – Praxisbuch von Daniel RECHTSCHAFFEN (2018). Dieses stellt 

neben grundlegenden pädagogischen Empfehlungen eine Fülle von achtsamkeitsbasierten Übungen 

vor. Es gliedert diese Übungen in fünf Kategorien von Mindful Literacy, denen jeweils eine Reihe von 

Kernübungen zugeordnet ist, die nach Schwierigkeitsgrad gestaffelt sind und die dem Alter der Schü-

lerInnen angepasst werden können. Dieses Ordnungsraster bietet einen guten Überblick über die zahl-

reichen und vielgestaltigen Übungsformen und ist in Tab. 2 näher dargestellt. 
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Tab. 2: Kernübungen der fünf Kategorien von Mindful Literacy 

5 Realms of Mindful Literacy 

Physisch Mental Emotional Sozial Global 

Empfindungen 
benennen 

Atem-Medita-
tion 

Gute-Wünsche-
Meditation 

Gemeinsamkeiten 
reflektieren 

Achtsames Essen 

Entspannungs-
übungen 

Achtsames Se-
hen und Hören 

Schwierige  
Gefühle 

Annahmen  
hinterfragen 

Umgang mit  
Ressourcen 

Bewusste  
Bewegung 

Gedanken  
wahrnehmen 

Dankbarkeit 
üben und reflek-

tieren 

Achtsames  
Engagement 

Achtsames Um-
weltverhalten 

Im vergangenen Jahr legte Katherine WEARE in Zusammenarbeit mit einer Gruppe von PädagogInnen 

um den buddhistischen Lehrer THICH NHAT HANH eine umfangreiche Sammlung von Übungen für die 

Schule vor (THICH NHAT HANH/WEARE 2017). Das Buch stellt eine Fundgrube von Anregungen für Lehre-

rInnen dar und folgt einem z. T. vergleichbaren Raster von Übungskategorien wie RECHTSCHAFFEN. Ob 

sein buddhistisch inspirierter Ansatz ebenso leicht in das allgemeinbildende Schulwesen zu integrieren 

sein wird wie der säkulare Ansatz RECHTSCHAFFENS bleibt abzuwarten. 

 

Sowohl die Schulprogramme wie die didaktischen Einzelwerke und tool boxes98 versuchen, die traditi-

onell für Erwachsene konzipierten Achtsamkeitsübungen – im wesentlichen Formen von Meditation 

und bewusster Erfahrung – in den pädagogischen Kontext zu übertragen und dem Verarbeitungsver-

mögen von Kindern und Jugendlichen anzupassen. Zum einen werden die meditativen Übungen in ih-

rem Schwierigkeitsgrad und ihrer Dauer heruntertransponiert (Kinder und Jugendliche können und 

wollen nicht so lange stillsitzen), zum anderen werden alternative altersadäquate Wege beschritten. 

Hierzu zählen v. a. individuelle und interaktive Übungen zur Wahrnehmung mit allen Sinnen, zu Bewe-

gung und Körpererfahrung sowie zu Kontemplation und Selbstreflexion.  

Viele der (schul-)pädagogischen Achtsamkeitsübungen wirken an der Oberfläche einfach und können 

Außenstehenden unbedeutend erscheinen. Diese Einfachheit sollte aber nicht darüber hinwegtäu-

schen, dass es sich um langfristig optimierte, profunde Übungen mit weitreichenden Wirkungen han-

delt. Ihre kompetente Anwendung erfordert daher von den Lehrkräften sowohl Einfühlungsvermögen 

wie Erfahrung in der Anleitung. Die LehrerInnen sollten, wenn sie mit diesen Übungen arbeiten wollen, 

sich zunächst selbst mit Achtsamkeit vertraut machen und sich darüber im Klaren sein, welche Kom-

petenzen sie mit einzelnen Übungen jeweils langfristig fördern können. Der wichtigste methodische 

Grundsatz für den Einsatz von Achtsamkeitsübungen lautet daher, bei sich selbst zu beginnen. Dies hat 

das englische Mindfulness in Schools Project (MiSP) in die einfache Schrittfolge gebracht: 

Be mindful – teach mindfully – teach mindfulness. 

Im ersten Schritt (be mindful) geht es für Lehrpersonen darum, Achtsamkeit für sich selbst zu kultivie-

ren, was sowohl der eigenen Gesundheit wie der Präsenz im Alltag dient. Im zweiten Schritt (teach 

mindfully) prägt Achtsamkeit den Stil des Lehrens, wodurch z. B. schulische Leistungsanforderungen 

situativ angemessener gestaltet und kontemplativ-(selbst)reflexive Zugänge bei geeigneten Unter-

richtsgegenständen stärker genutzt werden können. Erst im dritten Schritt (teach mindfulness) wird 

Achtsamkeit selbst zum Lerngegenstand und die SchülerInnen erlernen Achtsamkeitsübungen, die sie 
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aktuell und in ihrer ganzen weitere Biographie dafür nutzen können, mit Belastungen zurecht zu kom-

men und sich in Bezug auf Aufmerksamkeit und Emotionen selbst zu regulieren.  

 

5.3 Bildungswissenschaftliche Ansätze 

Eine systematische Beschreibung der Einbettung von Achtsamkeit in ein langfristiges und ganzheitli-

ches Curriculum sowie in eine umfassende Bildungstheorie wurde bisher nur von einigen wenigen Au-

torInnen ansatzweise in Angriff genommen. Die pädagogische Theoriebildung ist hier noch in einem 

Anfangsstadium. Die derzeit wichtigsten Werke in diesem Bereich sind: 

 Daniel RECHTSCHAFFEN (2016): Die achtsame Schule  

Dieses Grundlagenwerk eines erfahrenen externen Referenten stellt schulische Achtsamkeits-

übungen im Kontext pädagogischer Grundfragen dar wie: Warum ist Achtsamkeit für die 

Schule wichtig, warum müssen LehrerInnen bei sich selbst beginnen, was macht ein „achtsa-

mes Klassenzimmer“ aus und welche praktischen Übungen ergeben ein umfassendes Acht-

samkeits-Curriculum? – Die Übungen werden im bereits erwähnten Praxisbuch (Rechtschaffen 

2018) eingehender beschrieben und didaktisch begründet. 

 Patricia JENNINGS (2016): Achtsamkeit im Klassenzimmer  

Dieses Buch einer Lehrerbildnerin und Forscherin stellt praxisnah Querverbindungen zwischen 

der Schulpraxis und zentralen Themen der Bildungswissenschaft her wie z. B.: pädagogische 

Beziehung, Klassenführung, sozial-emotionales Lernen, Gruppendynamik, Schulentwicklung 

und LehrerInnengesundheit. Speziell die Verbindung von Theorie und Praxis und der Nutzen 

von Achtsamkeit für die LehrerInnen selbst stehen im Fokus dieses herausragenden Buches.99 

 Kevin HAWKINS (2018): Achtsame Lehrer, achtsame Schule   

Dieses Buch eines englischen, in Prag tätigen Lehrers und Schulstufenleiters bietet neben eini-

gen pädagogischen Grundüberlegungen viele konkret verwirklichte Beispiele dazu, wie Acht-

samkeit in Klassen und Schulen implementiert werden kann, wie sie den individuellen Lehrstil 

und das Klima einer ganzen Schule durchdringen kann und welche Konzepte sich dabei inter-

national bisher bewährt haben. Hier erhält die Dimension der Schulentwicklung besondere 

Beachtung.100 

 Oren ERGAS (2017): Reconstructing ‘education’ through mindful attention   

Dieses Buch eines jungen israelischen Bildungsphilosophen, der auch in Europa viel beachtet 

wird, legt erstmals eine grundlegende bildungstheoretische Konzeption der Pädagogik der 

Achtsamkeit vor – eine anspruchsvolle, aber lohnende Lektüre.101 

 Robert W. ROESER / Kimberly A. SCHONERT-REICHL (2016): Handbook of mindfulness in 

education 

Dieses Sammelwerk, herausgegeben von zwei PionierInnen der pädagogischen Erforschung 

von Achtsamkeit, markiert derzeit den state of the art der Pädagogik der Achtsamkeit und ist 

ein Meilenstein in der Entwicklung einer Zusammenschau der verschiedenen Ansätze. Es legt 
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ein besonderes Augenmerk auf achtsamkeitsbezogene Konzepte der LehrerInnenbildung, kon-

zentriert sich aber sehr auf den nordamerikanischen Kontext.102 

 

5.4 Integration in das Themenfeld der Schulpädagogik 

In den pädagogischen Ansätzen zeigt sich, dass Achtsamkeit im Praxiskontext – anders als in der empi-

rischen Forschung, die darum bemüht ist, den Faktor Achtsamkeit zu isolieren – gerade nicht isoliert 

vorkommt, sondern immer eingebettet ist in größere Zusammenhänge und verknüpft ist mit angren-

zenden Themen und flankierenden Lernzielen. Dazu zählen neben dem fundamental wichtigen sozial-

emotionalen Lernen (SEL)103 vor allem die Bereiche von Gesundheitserziehung104, politischer Bildung105 

und ethischer Bildung106 sowie, auf der mehr organisationalen Ebene, die Themen Klassenfüh-

rung/Classroom Management107 und Schulentwicklung108. Dieser komplexe Praxiskontext, in den Acht-

samkeit als Kernelement eingewoben ist, ist in Abb. 1 im Überblick dargestellt. Achtsamkeit geht, bil-

dungswissenschaftlich gesehen, aufgrund dieser vielfältigen Bezüge weit über die Vermittlung einzel-

ner achtsamkeitsbasierter Kompetenzen hinaus und ist für die Schulpädagogik ein alle Unterrichtsfä-

cher umfassendes Querschnittsthema und Unterrichtsprinzip. 

 

 

Abb. 1: Achtsamkeit im Praxiskontext der Schulpädagogik  
SEL = Social and emotional learning / Sozial-emotionales Lernen (von SchülerInnen) 
SEC = Social and emotional competencies / Sozial-emotionale Kompetenzen (von Lehrpersonen) 
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6 Aktuelle Situation der Pädagogik der Achtsamkeit in  
Österreich 

6.1 Schulische Angebote  

In Österreich wurde Achtsamkeit im pädagogischen Kontext erstmals in dem Kurskonzept Achtsamkeit, 

Mitgefühl und Kreativität109 von Helga LUGER-SCHREINER (Wien, 2008) aufgegriffen. Erst einige Jahre 

später folgten Achtsamkeitsangebote an Schulen, so z. B. die Programme Achtsamkeit und Mitgefühl 

in der Schule110 von Dominik WEGHAUPT (Wiener Neustadt, 2016), Achtsamkeit macht Schule111 von 

Frank ZECHNER (Klagenfurt, 2016) und Achtsamkeitstraining in der Schule112 von Sabine STEGMÜLLER-

LANG und Kolleginnen (Graz 2017). 

Es gibt mittlerweile eine beachtliche Zahl von Schulen, die sich zum Ziel gesetzt haben, sich zu einer 

achtsamen Schule zu entwickeln. Hierzu zählen z. B. in Wien die Offene VS Kaisermühlen113, die VS 

Lange Gasse114, die Campus Landstraße Volksschule115, die BHAK 10116, die Sir Karl Popper Schule/Wie-

dner Gymnasium117, die NMS ILB Brigittenau118 oder das Schulschiff GRG 21 Bertha von Suttner119 so-

wie in den Bundesländern das Stiftsgymnasium Melk120, das BORG Wiener Neustadt121, das Reformpä-

dagogische ORG Steyr122, die Praxisvolksschule der KPH Graz123 oder die Brückenschule St. Valentin124. 

Darüber hinaus gibt es einzelne LehrerInnen und externe ReferentInnen, die achtsamkeitsbasierte Ein-

heiten an Schulen in Österreich anbieten.125 Über das Projekt ALBUS der Universität Wien (siehe 6.5) 

sowie über die Stiftung GLOBART126 können Schulen Angebotspakete zu Achtsamkeit in der Schule bu-

chen. In Einzelfällen übernehmen Krankenkassen die Kosten für schulinterne MBSR-Kurse als Projekte 

zur Lehrergesundheitsförderung.127 

Auf einer regionalen Basis trägt die Bildungsinitiative Mostviertel128, ein Verein, der eine große Zahl 

von Bildungseinrichtungen umfasst und von mehreren SchulinspektorInnen geleitet wird129, erfolg-

reich Achtsamkeit in die Schulen der Region Mostviertel. 

 

6.2 Angebote in der LehrerInnenbildung  

In der 1. Phase der LehrerInnenbildung (universitäre Grundausbildung) nimmt in Österreich die Uni-

versität Wien eine Vorreiterrolle ein. Dort werden seit 2015 Seminare angeboten, die sich im Rahmen 

des Curriculums der Lehramtsausbildung für SekundarstufenlehrerInnen mit dem Thema Achtsamkeit 

und Mitgefühl in der Schule befassen.130 Eine Evaluation findet derzeit im Rahmen des Projekts Acht-

samkeit in der LehrerInnenbildung statt (siehe 6.5). Die Seminare stehen in engem Zusammenhang mit 

dem zweimal jährlich an der Universität Wien stattfindenden Symposium Pädagogik der Achtsamkeit, 

das sich zu einem wichtigen Kongressangebot in diesem Themenfeld entwickelt hat. Aus anderen Län-

dern Europas liegen bisher kaum Berichte über die Implementierung von Achtsamkeit in die 1. Phase 

der LehrerInnenbildung vor, so dass das Wiener Modell derzeit auch auf europäischer Ebene viel Be-

achtung findet. 

Für die 2. und 3. Phase der LehrerInnenbildung (Induktionsphase und Fortbildung) gibt es in größerem 

Umfang Angebote in Österreich, so z. B. am Beratungszentrum für Gesundheitsförderung und Berufs-

zufriedenheit von Pädagoginnen und Pädagogen131 der Kirchlichen Pädagogischen Hochschule 
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Wien/Krems. Die Pädagogische Hochschule Niederösterreich132 sowie die Kirchliche Pädagogische 

Hochschule Graz133 bieten ebenfalls LehrerInnenfortbildungen zu Pädagogik der Achtsamkeit an. 

Auch einige nicht-staatliche Einrichtungen haben Achtsamkeit in ihr Kursprogramm zur LehrerInnen-

bildung aufgenommen. Hier sind v.a. zu nennen Teach for Austria,134 GLOBART,135 Schule im Auf-

bruch136 und die schon erwähnte Bildungsinitiative Mostviertel (siehe a). Daneben gibt es eine wach-

sende Zahl von Angeboten selbstständiger TrainerInnen sowie der TrainerInnenplattform Achtsam-

keits-Akademie.137  

Ein herausragendes Kongressangebot für LehrerInnen ist – neben dem Symposium Pädagogik der Acht-

samkeit an der Universität Wien – das Globart Mindfulness Forum, das im März 2018 erstmals statt-

fand138 und das künftig im jährlichen Turnus international renommierte WissenschaftlerInnen nach 

Österreich bringen will, jeweils verbunden mit einem nachfolgenden Workshop (Globart Achtsamkeits-

Werkstatt), der die Thematik des Forums speziell für LehrerInnen vertiefend aufgreift.139 

 

6.3 Masterstudiengang Achtsamkeit in Bildung, Beratung und Ge-
sundheitswesen  

Eine Kategorie für sich stellt der an der Kirchlichen Pädagogischen Hochschule Wien/Krems angesie-

delte 5-semestrige Hochschullehrgang Achtsamkeit in Bildung, Beratung und Gesundheitswesen dar, 

der mit dem Grad Master of Science (MSc) abschließt.140 Dieses herausragende Angebot besteht seit 

dem Sommersemester 2018 und stellt international den ersten Masterstudiengang zu Achtsamkeit in 

deutscher Sprache dar. Der Lehrgang hat einen deutlichen Schwerpunkt im Bereich Schulpädagogik 

und LehrerInnenbildung und stellt den hochwertigsten Bildungsabschluss dar, der zum Thema Acht-

samkeit in Österreich erlangt werden kann. 

 

6.4 Netzwerke  

Das größte auf Pädagogik der Achtsamkeit bezogene Netzwerk in Österreich ist das 2016 gegründete 

und organisatorisch an der Universität Wien angesiedelte Netzwerk Achtsame Pädagogik (NAP).141 Es 

gibt in zweimonatigem Turnus einen Newsletter heraus und veranstaltet monatliche Treffen, bei de-

nen Informationen zu aktuellen Themen, Projekten und Events ausgetauscht werden. Dieses Österrei-

chische Netzwerk steht in enger Verbindung zum European Mindfuless Network (EMN), das ebenfalls 

an der Universität Wien verwaltet wird.142 

Für die Pädagogik ist auch der Verband für Achtsamkeit und Mindfulness Österreich (ÖBAM)143 von 

Bedeutung. Er veranstaltet unter anderem das Salzburger Achtsamkeitsforum, das international be-

kannte ReferentInnen nach Österreich bringt. In Verbindung mit ÖBAM steht auch die Initiative Acht-

sames Österreich, die inspiriert dem erfolgreichen britischen Vorbild Mindful Nation UK (vgl. Mindful-

ness All Party Parliamentary Group 2015) Achtsamkeit in die Österreichische Politik bringen will.144 

Darüber hinaus stellen die großen Netzwerke der schon erwähnten NGOs wie Schule im Aufbruch und 

Bildungsinitiative Mostviertel wichtige Vermittler dieses Themas in die Breite des Bildungswesens dar. 
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6.5 Forschungs- und Praxisprojekte  

Seit dem Wintersemester 2017/18 besteht an der Universität Wien das auf 5 Jahre angelegte For-

schungs- und Praxisprojekt Achtsamkeit in LehrerInnenbildung und Schule (ALBUS),145 das sich mit der 

Pädagogik der Achtsamkeit in den verschiedenen Phasen der LehrerInnenbildung befasst146, das die an 

der Universität Wien bereits bestehenden Aktivitäten (Symposium Pädagogik der Achtsamkeit und 

Netzwerk Achtsame Pädagogik) integriert und das in Zusammenarbeit mit dem Stadtschulrat für 

Wien147 Achtsamkeit in ausgewählte Schulen der Stadt Wien bringen will und Initiativen in diesem Be-

reich österreichweit unterstützt. Es hat dazu Angebote für ganze Schulen sowie für individuell interes-

sierte LehrerInnen entwickelt und begleitet mit einem modularen Angebotspaket Schulen auf ihrem 

Weg zu einer „Achtsamen Schule“.148  

Ein anderes Projekt, das sich z. T. mit Achtsamkeit befasst, ist das seit 2015 bestehende internationale 

und thematisch auf Entrepreneurship fokussierte Praxisprojekt YouthStart149. Dieses veröffentlichte in 

2018 umfangreiche schulbezogene, in Österreich entwickelte Materialien zu Achtsamkeit.150 Beglei-

tend dazu sind anschauliche kurze Videosequenzen verfügbar.151 – In Graz arbeitet die Initiative lie-

benslust* an der Integration des Themas Achtsamkeit in eine 2019 beginnende mehrsemestrige Aus-

bildung von SexualpädagogInnen.152 

Einen guten Überblick über die aktuellen Entwicklungen in diesem Bereich bieten v.a. die monatlichen 

Treffen sowie die jährliche Klausur des Netzwerks Achtsame Pädagogik (NAP) an der Universität Wien, 

die allen interessierten Personen offen stehen. Informationen über die Termine der Treffen erhalten 

Sie über den Newsletter des Netzwerks (Subskription unter nap.info@univie.ac.at). 

  

mailto:nap.info@univie.ac.at
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Anmerkungen

1 Bereits in den 1960er Jahren gab es erste Versuche, die Wirkungen von Meditation mit den Mitteln der Elektroenzepha-
lographie (EEG) zu erforschen. 

2  Vgl. Kabat-Zinn 2013. 
3  Zu den Effekten des Einsatzes von MBSR in der LehrerInnenbildung vgl. Rupprecht et al. 2017, Flook et al. 2013, Roeser 

et al. 2012. 
4  Vgl. Williams et al. 2009. 
5  Vgl. dazu auch die Übersicht bei Meiklejohn et al. 2012. 
6  Vgl. dazu Willard/Saltzman 2017 (edukative Settings) und Harrer/Weiss 2015 (psychotherapeutische Settings). 
7  Vgl. Felver/Jennings 2016, S. 2. Der Anteil pädagogischer Publikationen liegt bei etwa 10%. Eine in der Tendenz gleiche 

Statistik, jedoch mit höheren Zahlenwerten legten Van Dam et al. 2018 vor. Zu den laufend erscheinenden wissen-
schaftlichen Arbeiten siehe v.a. das monatliche Bulletin der American Mindfulness Research Association Mindfulness 
Research Monthly (https://goamra.org/wp-content/uploads/2014/06/MRM_v7n12_dec.pdf)  

8 Vgl. Willard/Saltzman 2017. 
9  Die American Mindfulness Research Association kategorisiert die wissenschaftlichen Studien nach insgesamt 45 The-

menfeldern, vgl. https://goamra.org/category/news-for-american-mindfulness-research-association/  
10  Etwa die Hälfte der gegenwärtigen wissenschaftlichen Studien fällt in diesen Bereich, vgl. Van Dam et al 2018. Für einen 

knappen, aber sehr kompetenten Überblick über die Neurowissenschaft zu Achtsamkeit vgl. Hölzel 2015. 
11  Vgl. Sedlmeier 2016, Yates 2017. 
12 Vgl. als ein Beispiel unter vielen Hougaard et al. 2016. 
13 Vgl. Birrer et al. (2012). 
14  Vgl. Singer/Bolz 2013, Singer et al. 2016, Gilbert/Choden 2014. 
15  Vgl. Jennings/Greenberg 2009, Singer/Ricard 2015. 
16  Vgl. Ricard 2015. 
17  Vgl. Neff 2015, Germer 2015. 
18  Z. B. Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society (University of Massachusetts), Mindful Awareness 

Research Center (University of California, Los Angeles), The Center for Compassion And Altruism Research And Education 
(Stanford University, School of Medicine), Greater Good Science Center (University of California, Berkeley), The Langer 
Mindfulness Institute (Harvard University), Center for Healthy Minds at the Waisman Center (University of Wisconsin, 
Madison), The Centre for Mindfulness Studies (University of Toronto) u.v.m.  

19  Die wichtigsten Zentren in Europa sind (aus Sicht der Pädagogik und für den deutschen Sprachraum) das Oxford Mind-
fulness Centre (Oxford University, GB), das Max Planck Institut für Kognitions- und Neurowissenschaften (Leipzig, DE), 
das Centre for Mindfulness Research and Practice (Bangor University, GB) und die Forschungsgruppe Meditation, Acht-
samkeit und Neurophysiologie (Klinikum Universität Freiburg, DE). 

20 Hier ist v.a. zu nennen die seit 2010 erscheinende und weltweit führende Zeitschrift Mindfulness, ISSN 1868-8527 
(Print) bzw. 1868-8535 (Online), Link: https://link.springer.com/journal/12671. – Daneben gibt es das seit 2016 erschei-
nende Fachjournal Mindfulness & Compassion, ISSN 2445-4079, Link: www.journals.elsevier.com/mindfulness-and-com-
passion, weitere Informationen unter https://www.sciencedirect.com/journal/mindfulness-and-compassion.  

21  Für die Pädagogik sind v.a. die Angebote an den Schools of Education/ in der LehrerInnenbildung von Bedeutung. Dazu 
zählen die Universitäten: a) Lester University, Boston, b) Antioch University New England, c) University of Aberdeen. – 
Darüber hinaus gibt es Angebote in den Bereichen von Psychologie/Psychotherapie und Psychiatrie/Medizin, wie z. B. 
an: a) University of Oxford, Department for Continuing Education, Master of Studies (MSt) in Mindfulness-Based Cogni-
tive Therapy (https://www.conted.ox.ac.uk/about/mst-in-mindfulness-based-cognitive-therapy); b) Bangor University, 
c) Universidad de Zaragoza (Máster propio en Mindfulness, https://mindfulnessycompasiongarciacampayo.com/mas-
ter-universidad-zaragoza/) u.a. 

22  Details siehe http://www.kphvie.ac.at/institute/zentrum-fuer-weiterbildung/hochschullehrgaenge-im-ueberblick/acht-
samkeit-in-bildung-beratung-und-gesundheitswesen.html.  

23  Vgl. Schmidt 2015. 
24  Vgl. Schmidt 2015. 
25  Achtsamkeit meint nicht primär Achtung im Sinne von Respekt oder im Sinne von Wachsamkeit, und mindfulness be-

zieht sich nicht ausschließlich auf mind im Sinne bewusst-kognitiver Prozesse, sondern beinhaltet ebenso emotionale 
und unbewusste Prozesse. 

26 Die Integration eines nicht-europäischen Konstrukts wie Achtsamkeit ist generell eine Herausforderung für die westli-
che Wissenschaft. Wie Harari 2015, S. 336-372 zeigt, ist deren Entwicklung eng mit dem europäischen Imperialismus 
verbunden – wissenschaftliche Deutungshoheit und globaler Herrschaftsanspruch gehen Hand in Hand. Vergleichbar 
alte griechische Begriffe werden hingegen ohne große Abstoßungsreaktionen in wissenschaftliche Diskurse integriert.  

27  Vgl. Hyde/LaPrad 2015. 
28  Vgl. Kabat-Zinn 2003, p. 145f. 
29  Die Ausdifferenzierung der beiden Faktoren Intention und Aufmerksamkeit in diesem Ansatz ist nicht ganz nachzuvoll-

ziehen, da bewusst gesteuerte Aufmerksamkeit immer Absicht beinhaltet. Die eigenständige Rolle von Intention als 
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Agens der Entwicklung von Achtsamkeit wurde aber aktuell durch die Theorie von Yates (2017) wieder bestätigt, so dass 
diese Differenzierung doch sinnvoll sein könnte. Dies ist aber theoretisch noch klarer auszuführen.  

30  Vgl. Bishop et al. 2004. 
31  Vgl. Young 2016, S. 34 ff. 
32  Dies findet seine Entsprechung in der buddhistischen Lehre, in der Achtsamkeit und klare Beobachtung eng miteinander 

verbunden sind, vgl. Spitz 2012, S. 270: „in der Achtsamkeitspraxis (sind) vor allem zwei Bewusstseinsfaktoren relevant, 
Vergegenwärtigung (smrti) und wachsames Beobachten (samprajanya).“ 

33 Zur Forschung vgl. Gould 2009, zu meditativer Schulung vgl. Yates 2017, S. 33. 
34  Vgl. Van Dam et al. 2018. 
35  Neben diesen theoretischen Ansätzen zur Begriffsbestimmung von Achtsamkeit gibt es auch noch einige empirische 

Ansätze zur Messung von Achtsamkeit durch Fragebögen. Diese gehen in sehr unterschiedlicher Weise von entweder 1, 
2, 3 oder 5 Faktoren aus, die für Achtsamkeit konstitutiv sind (vgl. Baer in Ostafin et al. 2015). Diese Fragebögen und die 
mit ihnen gewonnenen Ergebnisse sind daher schwer zu vergleichen und stehen mit den theoretischen Definitionen von 
Achtsamkeit nicht explizit in Korrespondenz, so dass sie wiederholt Gegenstand kritischer Sammelreferate waren (vgl. 
Van Dam et al. 2018). 

36  Vgl. Yates: 2018, S. 490. Ähnlich Zajonc in Schonert-Reichl/Roeser 2016, p. 24. 
37  Kabat-Zinn z. B. fügt in seinem Buch Achtsamkeit für Anfänger (2016, S. 135) die folgenden Haltungen hinzu: Großzügig-

keit, Dankbarkeit, Nachsicht, Vergebung, Güte, Mitgefühl, empathische Freude und Gleichmut. Er stellt allerdings auch 
fest, dass sich diese weiteren Haltungen aus den 7 bisher genannten Grundhaltungen entwickeln. Für andere Autoren 
ist die Haltung der Freundlichkeit zentral (vgl. Mindfulness All Party Parliamentary Group 2015). 

38  Diese gelten in der buddhistischen Lehre auch als mit Achtsamkeit in Verbindung stehende Qualitäten mit eigenständi-
gen Bezeichnungen (sampajanna, metta und karuna). 

39  Vgl. die Ansage in Wiener Verkehrslinien: „Seien Sie achtsam. Andere brauchen Ihren Sitzplatz vielleicht notwendiger.“ 
40  Vgl. Valtl 1986. – Die Achtsamkeitswelle erscheint unter diesem Blickwinkel z. T. als eine Form von „Informalisierung“ 

vor dem Hintergrund eines historischen Trends von „Fremdzwang“ zu „Selbstzwang“, wie von der Figurationssoziologie 
im Anschluss an Norbert Elias (1939/2010) wiederholt beschrieben. – Sollte die Achtsamkeitswelle in diesen histori-
schen Trend passen, so erhielte die gelegentlich zu beobachtende und bedenkliche Tendenz, achtsamkeitsbasierte Ver-
fahren auch als Mittel zur Disziplinierung zu instrumentalisieren, eine gesteigerte Brisanz. 

41  Vgl. Duncan et al. 2009. 
42 Vgl. Singer/Bolz 2013, Singer et al. 2016, Gilbert/Choden 2014 und Seppälä et al. 2017. 
43 Vgl. Singer/Bolz (2013), S. 328-350. – Ein differenzierterer Ansatz zur Definition von Mitgefühl findet sich bei Seppälä et 

al. 2017, S. 3ff.  
44 Vgl. Jazaieri 2018, mit vielen Querverweisen zu Forschung und pädagogischer Praxis. – Die starke Betonung von Leid in 

den Ansätzen zu Mitgefühl wirkt bisweilen irritierend. Hierbei ist zu berücksichtigen, dass damit auch alltägliche Frustra-
tionen sowie verborgenes Leid, das wir zu übersehen tendieren, angesprochen werden. Darüber hinaus ist Mitgefühl in 
Verbindung mit Mitfreude zu verstehen, die in gleicher Weise Anteil nimmt, wann immer Glück und Freude vorliegen.  

45  Vgl. Sharma et al. 2014. 
46  Vgl. Zisook et al. 2007, Williams et al. 2009. 
47  Vgl. https://ucsdcfm.wordpress.com/tag/beyond-simple-multi-tasking-continuous-partial-attention/.  
48  Vgl. http://www.sueddeutsche.de/kultur/digitales-zeitalter-die-total-technisierte-gesellschaft-braucht-romantik-

1.2645569-2.  
49  Diese These ist, anders als die anderen genannten, wissenschaftlich noch nicht so gut belegt und beruht v.a. auf journa-

listischen Beiträgen und den Aussagen der Zukunftsforschung. Zum systematischen Hintergrund vgl. a. Chapman 2012. 
50  Vgl. http://www.postwachstum.de/vom-kissen-aus-die-welt-retten-20180208, zur Schlüsselbedeutung von Achtsamkeit 

vgl. auch Horx 2015. 
51  Vgl. Lim et al. 2015, Ricard 2015. 
52  Vgl. Horx 2015. 
53  Zusammengefasst nach Lyons/DeLange 2016, Ostafin et al. 2015, Davis/Hayes 2011  sowie anhand der Kategorien (tags) 

auf https://goamra.org. – Kritisch ist hier anzumerken, dass eine solche grobe Auflistung von Effekten viele wissen-
schaftlich entscheidende Informationen ausblendet. Dazu zählen: Stärke des Effekts, Zeitpunkt der Beobachtung (kurz 
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und-berufszufriedenheit-kompass.html  
132  Kontakt über Gabriele.Liebentritt@ph-noe.ac.at.  
133 Kontakt über barbara.spath@kphgraz.at.  
134  Vgl. http://www.teachforaustria.at.  
135  Vgl. http://www.globart.at.  
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137  Vgl. https://www.achtsamkeits-akademie.at, Leitung Susanne Strobach. 
138 Vgl. http://www.globart.at/activities/achtsamkeit/globart-mindfulness-forum/.  
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140  Konzeption Susanne Strobach, Karlheinz Valtl, Helga Luger-Schreiner und Klaus Kirchmayr; wissenschaftliche Leitung 

Karlheinz Valtl; Veranstaltungsort Wien; zu den Inhalten vgl. http://www.kphvie.ac.at/institute/zentrum-fuer-weiterbil-
dung/hochschullehrgaenge-im-ueberblick/achtsamkeit-in-bildung-beratung-und-gesundheitswesen.html.  

141  Organisatorische Leitung Anna Lanen, Kontakt über: nap.info@univie.ac.at.  
142 Organisatorische Leitung Farah Katharina Wölfl, Kontakt vorläufig über: nap.info@univie.ac.at. 
143  Vgl. http://öbam.at.  
144  Kontakt über johannes.narbeshuber@trigon.at. 
145  Leitung Karlheinz Valtl, Website unter https://www.univie.ac.at in Vorbereitung. 
146 Leitung Teilprojekt 1. Phase: Dominik Weghaupt, Leitung Teilprojekt 2./3. Phase: Gülmihri Aytac. 
147  Kontakt über michael.soeroes@ssr-wien.gv.at.  
148  Website in Vorbereitung. 
149  http://www.youthstart.eu/de/.  
150 Autorin Ingrid Teufel, Printversion seit Mai 2018 erhältlich bei arbeitsweltundschule@akwien.at, weitere Informationen 

unter http://www.kphvie.ac.at/neues-an-der-kph/kph-news/article/1705-achtsame-buchpraesentation-in-der-ak-
wien.html.  

151  http://www.youthstart.eu/de/warmup/ 
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