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Doris Meil3ner und Riidiger Rhein

Ressourcenentwicklung in digital gestiitztem
Achtsamkeitstraining flir Lehramtsstudierende

Das Webinar als Lernort fiir Reflexion und Achtsamkeit?
Ein Erfahrungsbericht

1. Einflihrung

In einem digital gestiitzten Achtsamkeitstraining im Rahmen der Lehrveranstaltung
»Entlastungsstrategien entwickeln - Achtsamkeit als Ressource im Lehrerberuf® im
Wintersemester 2017/18 an der Leibniz Universitdt Hannover konnten Lehramtsstu-
dierende eine ressourcenorientierte Haltung im Umgang mit Stress entwickeln. Das
Training bot den Teilnehmenden die Moglichkeit, Resilienz bzw. Widerstandsressour-
cen aufzubauen, um den kiinftigen beruflichen Alltag besser meistern und dabei in
gesundheitlicher Balance bleiben zu kénnen.

In der Veranstaltungsevaluation betonten die Teilnehmenden u.a. die stirkere
Konzentration im Webinar im Vergleich zur Prasenzveranstaltung. Sie bewerteten das
Webinarformat als sehr gut geeigneten Lernort, trotz anfinglicher Skepsis gegeniiber
diesem Format. Alle Teilnehmenden fiithrten in Teams eigene ,,Mini-Webinare (= On-
line-Seminare)“ mit viel Engagement durch. Der Beitrag untersucht die begiinstigen-
den Faktoren fiir den Lernerfolg im Webinarformat mithilfe der Strukturlegetechnik
zur qualitativen Analyse subjektiver Theorien.

2. Achtsamkeit als Ressource im Lehrer¥innenberuf

Was bedeutet Achtsamkeit? Der Begrift Achtsamkeit umfasst eine ganz bestimmte Hal-
tung, die wir uns selbst und anderen Menschen gegeniiber einnehmen, zusammen mit
einer Aufmerksamkeitsfokussierung auf den gegenwiértigen Moment.

Jon Kabat-Zinn hat als Pionier die heute bekannten Achtsamkeitstrainings oder
auch MBSR-Kurse (Mindfulness based stress reduction = auf achtsamkeitsbasier-
te Stressreduktion) entwickelt und ihre Wirksamkeit zur Stressbewiltigung mit sei-
nen Forschungen belegt. Als Definition fiir den Begriff bietet der Autor an: ,,Acht-
samkeit beinhaltet, auf eine bestimmte Art und Weise aufmerksam zu sein: bewusst
im gegenwirtigen Augenblick und ohne zu beurteilen.“ (Kabat-Zinn, 2007: 18). Da-
mit ist gemeint, dass Menschen mit ihrem Korper, Atem und ihren Gedanken in der
Gegenwart sind und eine aktuelle Situation offen und bewusst wahrnehmen. Eigene
Gedankenmuster und Gefiihle kdnnen in solch einer achtsamen Haltung neutral ohne
Wertung gesehen bzw. wahrgenommen werden. Alle Sinne werden wieder eingesetzt,
um eine Momentaufnahme mit ihrer ganzen Fiille nicht nur zu sehen, sondern auch
zu horen, zu riechen und zu fiihlen.
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Durch klassische Achtsamkeitsiibungen trainieren Teilnehmende ihre Wahrneh-
mung und nehmen die Welt mit allen Sinnen differenzierter wahr. Dazu gehoren
Ubungen wie Atemmeditationen und Body Scan (= mit der Aufmerksamkeit durch
den gesamten Koérper wandern) zum Trainieren der Atem- und Kérperwahrnehmung
oder Experimente zum Wahrnehmen mit allen Sinnen. Meditationen zum Beobachten
eigener Gedanken und Gefiihle trainieren besonders die Reflexions- und Distanzie-
rungsfihigkeit, die es ermdglicht, auch in schwierigen Situationen mit unangenehmen
Gefiihlen handlungsfihig zu bleiben. Das regelmiflige Uben unterstiitzt die Teilneh-
menden, mit sich selbst, ihrem Koérper im gegenwirtigen Moment, priasent und in
ihrer Mitte zu sein bzw. dorthin besser zuriickzukommen. In diesem ,,Seins-Modus“
konnen Menschen wieder Kraft im Alltag schopfen. Sie verlieren sich dann nicht in
ihren Gedanken, im Planen, Bewerten oder Griibeln iiber Vergangenes und schwieri-
ge Situationen (vgl. Heidenreich & Michalak, 2011).

Warum ist eine achtsame Haltung im Schulalltag wichtig? Der Beruf der Lehrer*in-
nen bietet viele herausfordernde Situationen, wie z.B. der Umgang mit schwierigen
Gesprichssituationen im Unterricht oder die stindige Leistungsbeurteilung von Schii-
lerinnen und Schiilern. Damit ist die Herausforderung verbunden, wieder eine ob-
jektive und moglichst gerechte Haltung gegeniiber diesen Schiilerinnen und Schiilern
einzunehmen und sie aus der ,Schublade einer schlechten Beurteilung herausneh-
men zu kénnen, ihre Fihigkeiten zu sehen und sie entsprechend ihres Lernstandes
zum weiteren Lernen zu ermutigen.

Mit der Achtsamkeitspraxis nehmen wir unsere gewohnheitsmifligen Muster und
Stressreaktionen wahr und kénnen uns neue Handlungsmdéglichkeiten eréftnen, an-
ders als die ,,neuronalen Autobahnen® der gewohnten Bewertungsmuster, Reaktionen
und Handlungen, die automatisiert folgen (vgl. Kaltwasser, 2010: 55ff.).

Die Haltung einer Lehrperson hat eine entscheidende Wirkung auf die Entwick-
lung von Schiilerinnen und Schiilern. Sie beeinflusst das Selbstbild und das Vertrau-
en, das sie in sich selbst und in ihren eigenen Lernprozess haben (vgl. Valentin, 2015:
195fF.).

3. Das didaktische Design der Lehrveranstaltung
(Makroperspektive)

Das Training wurde als ein online angeleitetes Achtsamkeitstraining in Webinarform
umgesetzt. Zwei Gruppen haben das Onlinetraining mit jeweils acht Personen durch-
laufen. Beide Gruppen unterschieden sich in ihrer Form durch einen wochentlichen
und einen Block-Rhythmus.

Das Onlinetraining umfasst acht Webinareinheiten von jeweils 1,5 Stunden. An
jedes Webinar schlief3t sich jeweils eine Phase des Selbststudiums und Trainings der
Wochenaufgaben an. Die ersten vier Termine beinhalten Themen und grundlegen-
de Ubungen des Achtsamkeitsansatzes. Ab der Hilfte des Onlinetrainings beginnen
zusatzlich die Vorbereitungen der Mini-Webinare in Teams aus zwei bis drei Per-
sonen.
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Abbildung 1: Das didaktische Design der Lehrveranstaltung (Makroperspektive) (eigene
Darstellung)

Eine Besonderheit in dem Onlinetraining ist der Rollenwechsel von der Teilneh-
mendenperspektive in die Rolle der Leitung. In einer Webinarmoderationsschu-
lung fiir das Kommunikationssystem Adobe Connect fiir Online-Meetings erlernen
die Teilnehmenden die Funktionalititen und die Bedienung dieses virtuellen Raums.
Sie werden so geschult, dass sie im weiteren Verlauf in ihren Teams ein Mini-Webi-
nar von 30 Minuten zu achtsamer Praxis und Ubungsbeispielen fiir den Schulalltag
durchfithren kénnen und die anderen Teilnehmenden darin anleiten. Im Anschluss an
ihr Mini-Webinar erhalten die Teams ein Feedback von den Teilnehmenden und der
Leitung.

Lehramtsstudierende lernen in dem Onlinetraining, eine achtsame Haltung fiir
den Schulalltag zu entwickeln, z.B. ihre Aufmerksamkeit im Alltag selbst besser steu-
ern zu kénnen, prasent im Augenblick zu sein, die eigenen Gedankenmuster und Ge-
fithle bewusst wahrzunehmen, ohne sich in ,Griibelketten zu verlieren sowie eine
wohlwollende Haltung sich selbst und anderen Menschen gegeniiber einzunehmen.

Die eigenen Stressoren und Stressreaktionen werden von den Teilnehmenden re-
flektiert, z.B. indem sie als Wochenaufgaben Tagebuch zu angenehmen und unan-
genehmen Situationen fithren und diese nach korperlichen Empfindungen, Gedan-
ken und Gefiihlen zu differenzieren lernen. Die Reflexionsfihigkeit wird durch diese
Selbsterforschung eigener Stressoren, Ressourcen und gewohnter Denkmuster gefor-
dert.

Die Teilnehmenden lernen, wie achtsames Innehalten in den eigenen Berufsalltag
integriert werden kann (als Burnout-Préivention, Vorbeugung und Umgang mit Belas-
tungssituationen im Lehrberuf) und welche Ubungen fiir sie selbst am besten geeig-
net sind.
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4. Vermittlung, Aktivierung und Betreuung in einer Webinareinheit
(Mikroperspektive)

Innerhalb einer Webinareinheit wechseln die Phasen der Vermittlung, Aktivierung
und Betreuung in schnellem Rhythmus. Das didaktische Design aller Webinarteile
wurde nach diesen drei Phasen konzipiert (vgl. Reinmann, 2015), damit die Studie-
renden gut beteiligt sind und gleich zu Beginn im Onlinetraining zu Redebeitrigen
ermutigt werden. In allen Einheiten sind alle Teilnehmenden mehrfach zu Wort ge-
kommen.

Die Inhalte werden in kleinen Mikroeinheiten von ca. zehn Minuten vermittelt.
Daran schliefit eine Austauschrunde fiir alle Teilnehmenden an, in denen Fragen ge-
stellt und Anmerkungen gegeben werden konnen. Alle Webinare werden als Aufzeich-
nung zum Wiederholen zur Verfiigung gestellt.

Fiir das Selbststudium werden Wochenaufgaben in Form von Audiodateien und
Anleitungen gemeinsam mit den Aufzeichnungen zum Uben gegeben. Die Teilneh-
menden werden durch verschiedene Formate und Methoden aktiviert. Es werden
Ubungen und Meditationen angeleitet und dann von allen Teilnehmenden reflektiert.
Der Austausch in der Gruppe stellt ein wichtiges Element der Aktivierung da. Die
Mini-Webinare sind eigene selbstbestimmte Projekte der Studierenden mit einer Ein-
heit, die im spdteren Unterricht eingesetzt werden kann. Zentral fiir die Betreuung
ist das zeitnahe Feedback zwischen Leitung und Teilnehmenden sowie unter den Teil-
nehmenden.

- - Ubung
Einflhrung TN fragen, Ubung, o
Start 8 e . i i
a ins Thema diskutieren Meditation Reflexion Input MedIZt:tlon Reflexion  Austausch

Zeitverlauf der Veranstaltung 90 min
Reflexion
’ \ Wiz ‘ Webinar
Aktivierung aufgaben Teil 2
‘ Betreuung ' /

2l “ Teilnehmende
Didaktisches Design (Vgl. Reinmann 2015)

Abbildung 2: Mikroperspektive einer Webinareinheit (eigene Darstellung)

5. Evaluationen und qualitative Wirksamkeitsuntersuchung

Die Evaluation der Lehrveranstaltung erfolgte durch qualitative Abfragen der Teilneh-
menden zu mehreren Zeitpunkten im Adobe-Connect-Raum sowie einer Lehrveran-
staltungsevaluation am Semesterende. Nach Einschitzung der Teilnehmenden wurden
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Ubungen und Bewiltigungsstrategien erlernt, die sich im Alltag einsetzen lassen. Die

Teilnehmenden hoben folgende Merkmale des Onlinetrainings hervor:

o stirkere Fokussierung und erhohte Aufmerksamkeit im Webinar im Vergleich zur
klassischen Priasenzveranstaltung

o hoherer Lernerfolg durch intensive Auseinandersetzung mit eigenen Denkschemata
und eigenem Stressmanagement mithilfe von Ubungen und Reflexionsphasen

o Reflexionsanreize durch Wochenaufgaben wie Tagebuchfiihren zur Differenzierung
der Wahrnehmung von Situationen nach kognitiven und affektiven Bewertungs-
mustern

Die Teilnehmenden duflerten zum Veranstaltungsbeginn zunéchst ihre Skepsis gegen-
tiber dem Online-Format. Die Umsetzung der ,,Mini-Webinare (= Online-Seminare)“
durch die Teilnehmenden zeigte jedoch ein engagiertes und kreatives Ergebnis mit ge-
eigneten Einsatzbeispielen fiir den zukiinftigen Lehrerberuf und einen kompetenten
Einsatz von Medien. Die anfingliche Skepsis gegeniiber dem Webinarformat wurde
im Onlinetraining abgebaut. Alle Teilnehmenden werteten das Format abschliefend
als sehr gut geeignet fiir den Lehrinhalt. Die Frage, ob die Teilnehmenden sich lieber
eine Prisenzveranstaltung statt eines Onlinetrainings gewiinscht hitten, wurde von al-
len Teilnehmenden abgelehnt. Alle Teilnehmenden wiirden das Onlinetraining weiter-
empfehlen.

Diese Ergebnisse gaben den Anlass, weitere Untersuchungen der begiinstigenden
Faktoren fiir den Lernprozess im Webinarformat durchzufithren. Dazu wurde der An-
satz Subjektiver Theorien und der Strukturlegetechnik gewdhlt, um Informationen
iiber dauerhafte Anderungen in den Haltungen, Einstellungen der Teilnehmenden
nach Ablauf des Trainings zu erhalten.

Qualitative Wirkungsuntersuchung: Subjektive Theorien und
Strukturlegetechnik

Ziel der qualitativen Beforschung und Strukturlegetechnik ist es, die subjektiven Theo-
rien von Lehrpersonen zu erfassen und sie graphisch darzustellen. Dazu geh6ren Hal-
tungen, Einstellungen und das Menschenbild von Personen. Subjektive Theorien von
Lehrpersonen gehen davon aus, dass das Handeln dieser Personen v.a. von ihren Vor-
stellungen tiber Unterricht und wie sie auf Schiiler eingehen, bestimmt ist, auch wenn
manchmal Vorstellungen vom Handeln abweichen (vgl. Kindermann & Riegel, 2016).

Vorgehen zur Untersuchung des Webinars als Lernort

Mit dem Ziel, ndhere Informationen zu den Haltungen und Einstellungen zu dem We-
binar als Lernort und einer achtsamen Haltung als Ressource fiir den Schulunterricht
(auch als Teil der Personlichkeitsentwicklung) zu erheben, wurden qualitativ offene
Interviews in zwei Durchldufen durchgefiihrt. Der zeitliche Abstand zwischen dem
Trainingsabschluss und dem Interviewstart umfasste ca. neun Monate (Wintersemes-
ter 2017/18 bis 1.18, erstes Interview 10.18). Von insgesamt 16 Teilnehmenden konn-
te der Untersuchungsprozess mit zwei Personen aus verschiedenen Gruppen durchge-
fithrt werden. Das Vorgehen dabei wird im Folgenden in drei Schritten skizziert:
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1. Im ersten offenen Interview wurden folgende Fragen gestellt:

o Blicken Sie einmal auf das ,Onlinetraining Achtsambkeit als Ressource fiir den
Lehrerberuf® bis Anfang des Jahres zuriick. Woran erinnern Sie sich?

« Wie haben Sie das Lernen im Webinarformat erlebt?

o Was war fiir Thr Lernen im Webinar hilfreich und gab es Dinge, die eher hin-
derlich waren?

o Wie schitzen Sie das Webinarformat als Lernort ein?

o Was hat sich verandert in Bezug auf ihre Haltung gegeniiber Schiilerinnen und
Schiilern, Studierenden?

2. Die wesentlichen Aussagen der Interviewperson wurden extrahiert und in ca. 15
Inhaltskarten mit Zitaten oder Zusammenfassungen angefiihrt.

3. Die Inhaltskarten wurden danach in einem zweiten Interview der Interviewperson
vorgelegt. Die interviewte Person brachte ihre Inhaltskarten in eine fiir sie schliis-
sige Struktur und innere Logik. Sie wurde durch die Interviewerin mit aktivieren-
den Fragen (z.B. Wenn Sie Thre Inhaltskarten betrachten, welche ist fiir Sie am
wichtigsten? Was war fiir Thr Lernen im Webinar zentral und hilfreich? Wo wiir-
den Sie diese Inhaltskarte platzieren?) und mit Gestaltungsoptionen sowie Verbin-
dungselementen zwischen den Inhaltskarten (z.B. Pfeile, Verbindungslinien, fiihrt
zu, hingt zusammen mit, ist Voraussetzung fiir, Uberschriften, Gruppierungen)
unterstiitzt, eine Struktur im Webinarraum zu visualisieren (Siehe Abb. 3 und 4).
Das Ergebnis ist eine graphische Reprisentation in einem Strukturlegebild, in
dem Erkenntnisse und Lernzuwachs der TeilnehmerIn im Rahmen des Onlinetrai-
nings deutlich werden. Das Strukturlegebild wird abschlieflend dahingehend re-
flektiert, welche Erkenntnisse und welchen Lernzuwachs sich daraus fiir die inter-
viewte Person ergeben.

Zentrale Ergebnisse der Strukturlegetechnik

Die Interviewpersonen praktizieren im Alltag und Schulalltag nachhaltig die ge-
lernten Ubungen aus dem Onlinetraining (Haltung und Verhalten, z. B. Atembeobach-
tung, Meditation, Wahrnehmen von Stressreaktionen, Gefiihlen, Gedanken, neutra-
les Beobachten von SchiilerInnen-Verhalten statt gewohnter Wertung ,,Passivitat® der
SchiilerInnen) auch neun Monate nach dem Trainingsabschluss. Beide Interviewpart-
nerinnen aus verschiedenen Gruppen betonen in ihren Strukturbildern unabhingig
voneinander zwei Aspekte:

o die Selbstbestimmung im Webinarformat

o das Webinarformat und didaktische Design ist giinstig fiir den eigenen Lernprozess

Der Raum fiir das Onlinetraining wird als storungsfreier Webinarraum beschrieben,

in dem die Selbstbestimmung mehr als in der Prasenzveranstaltung unterstiitzt wird

o ... selbstbestimmt zu agieren, nachdenken zu konnen, nicht sofort reagieren zu
miissen.” oder in einem anderen Zitat:

o ... auf die eigenen Haltungen, Werte und Bedeutungen zu schauen.”
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In dem vertrauten ,,heimeligen® Webinarort war es moglich (thate)

e ... sehr konzentriert beim Thema und Ubungen zu sein ...

e ... gut mit sich sowie im Kontakt und Austausch mit der Gruppe und Leitung zu
sein ...“

. . Reflexionsphasen, kommunikative Phasen mit Seminarcharakter und ich habe
den Raum, den ich fiir mich brauchte.”

o ,Im Webinar: Viel mehr bei den Dingen und bei dem Seminar und weniger schnell

abgelenkt, nicht abwesend ... Nichts anderes dabei gemacht und Thema ist auch

sehr spannend, fiir mich ...

@ | [ stop sharing
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Abbildung 3: Beispiel 1, Strukturlegetechnik und Inhaltskarten im Webinarraum (eigene

Darstellung)

Interview 2: Strukturlegen
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Abbildung 4: Beispiel 2, Strukturlegetechnik und Inhaltskarten im Webinarraum (eigene

Darstellung)
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Die interviewten Personen erhalten durch den Prozess der Strukturlegetechnik einen
besseren Uberblick iiber ihren eigenen Lernprozess und die dabei mafigeblichen
Faktoren (z.B. eigenes Lerntempo, Selbstbestimmung, Ruhe, Gruppenaustausch).

6. Ausblick

Ein Ziel der qualitativen Beforschung mit der Strukturlegetechnik war es, empiriege-
leitet Informationen {iber Haltungen, Verhalten und Einstellungen der Teilnehmen-
den zu erfassen, die auf eine nachhaltige Veranderung seit dem Onlinetraining deu-
ten, auch gerade hinsichtlich ihrer Handlungsoptionen abseits von automatisierten
Handlungen und Gewohnbheiten im Umgang mit unangenehmen Gefithlen und Ge-
danken. Das weitere Ziel war es, das Webinar als Lernort zu untersuchen und wichti-
ge Faktoren auch aus der Perspektive der Teilnehmenden fiir einen gelungenen Lern-
prozess zu identifizieren.

Die Untersuchungen deuten darauf, dass eine achtsame Haltung und Reflexion im
Webinar mit einem bestimmten didaktischen Design gut erlernbar sind. Wesentlich
sind dabei die Beteiligung und Selbstbestimmung (Lerntempo und Reflexionstempo,
Raum fiir mich und fiir Austausch in der Gruppe) der Studierenden sowie die Refle-
xionsanreize, die im Onlinetraining bereits gesetzt und im Selbststudium fortgefiihrt
werden.

Ein Faktor fiir den gelungenen Lernprozess im Onlinetraining ist die Reflexions-
phase zu Beginn jeder Webinareinheit, in der die Teilnehmenden ihre Erfahrungen
mit den Wochenaufgaben und im Selbststudium mitteilen und sich dariiber in der
Gruppe austauschen kénnen.

Weitere Untersuchungen in diesem Bereich kénnen die Befunde stirker belegen.
Giinstig dafiir ist es, Interviews nach Strukturlegetechnik mit allen Teilnehmenden
durchzufithren und die Ergebnisse zu vergleichen. Auch die Untersuchung, ob sich
bestimmte Lehrinhalte und Prozesse im Webinarformat besser erlernen lassen oder
nicht, kann weitere aufschlussreiche Erkenntnisse fiir die Gestaltung von Webinaren
geben und auch dariiber, was in der Gruppe und was im Selbststudium giinstig ge-
lernt werden kann.

Zu priifen ist, ob die Methodenwahl zur Erfassung der Haltung von angehenden
Lehrpersonen angemessen ist und inwieweit sich Wissen, Verhalten, Haltung dndern
und im Unterricht beobachtbar sind. Hier wéren Beobachtungsverfahren im Unter-
richt sehr aufschlussreich.

Dabei kann ein Schwerpunkt auf dem Bereich der Affektregulation liegen, der als
wichtiger Anteil von Selbststeuerung wesentlich fiir die Verdnderung von Haltungen
von Lehrpersonen ist (vgl. Kuhl, Schwer & Solzbacher, 2014: 97). Dazu bietet es sich
an, den Beitrag von Achtsamkeitstraining auf die Affektregulation verstarkt in den
Blick zu nehmen. Gerade fiir neue Lehrpersonen bietet sich ein Onlinetraining an.
Offen bleibt, ob Unterschiede zwischen Neulingen und Erfahrenen vorliegen.

Dieser Beitrag mochte auch dazu anregen, Lehramtsstudierenden ein Angebot der
Reflexion mit Hilfe der Strukturlegetechnik im Webinar zur Kldrung eigener Anfor-
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derungen und mafigeblicher Faktoren fiir einen gelungenen Lernprozess und zur Ent-
wicklung einer achtsamen Haltung als Lehrperson im Unterricht zu ermdglichen.
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